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( على  (BFRتأثير استخدام مقاومات مختلفة بأسلوب تقييد تدفق الدم
م 200بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحى

 حرة.
 * م / نرمين إبراهيم جاويش    

مىىا تحقىىق مىىن نتىىائج عالميىىة فىىي الأنشىىطة الرياضىىية بصىىفة عامىىة والسىىباحة بصىىفة خاصىىة 
مىىا يعكىىس مىىا توصىىل اليىىه التىىدريب الرياضىىي مىىن مبىىادئ واسىىس علميىىة خىىلال السىىنوات الماضىىية، أن

أمكن الاعتماد عليها في تحقيق هذه الانجازات العالمية، فالتدريب الرياضي يعتبر المدخل الصحيح 
للتقىىدم المىىذهل فىىي الإنجىىازالرقمى للسىىباحة، لمىىا يعكسىىه مىىن كىىم هائىىل مىىن المعلومىىات التىىي تسىىهم فىىي 

 (21: 3. )حدوث هذا التقدم والرقى
أن رياضىىىىىة السىىىىباحة تحتىىىىىل أهميىىىىة متميىىىىىزة بىىىىين سىىىىىائر   (2002"محاأأأأأ  القأأأأ " ) ويشىىىىير

الرياضات الأخرى، لما تكسبه لةنسان مىن فوائىد بدنيىه ونفسىيه واجتماعيىه، وقىد حىدث تقىدم ملمىو  
فىىي السىىىنوات الأخيىىرة فىىىي المسىىتويات الرقميىىىة للسىىباحين، ويرجىىىع ذلىىك إلىىىي متغيىىرات عديىىىده أدركتهىىىا 

ول المتقدمىىة وأخضىىعتها للدراسىىة والبحىىث، ممىىا كىىان لىىه أكبىىر الأثىىر فىىي تقىىدمها فىىي هىىذا المجىىال، الىىد
ومما لا شك  يه أن السباحة لها متطلباتها البدنية والفسيولوجية التي قد تخلفت كثيراع عن غيرها مىن 

ل الوسىط الرياضات الأخرى، وذلك لما تتطلبه من مجهود زائىد مىن أجىل التحىرك بالجسىم للأمىام داخى
المائي وفي الوضع الأفقي، وكذلك يكون الاختلاف أيضاع فىي طريقىة الأداء وأسىلوب التىنفس ودرجىة 

 (125: 28حرارة هذا الوسط الغير ثابت والمخالف للبيئة الطبيعة التي يعيش فيها الإنسان. )
تىدريب  الوسيلة الأساسية لتنمية اللياقة البدنية هىي  (2011)  ب ل  أحا  وآخ ون"وتشير ة

المقاومة، ونحن نستخدم هنا تدريب المقاومة بدلاع من تدريب القوة لأن تدريب المقاومة عليىة أن يىتم 
لىىيس فقىىط لتنميىىة القىىوة ولكىىن كىىذلك لتنميىىة التحمىىل والقىىدرة والسىىرعة، ولقىىد اعتقىىد العىىاملون فىىي مجىىال 

وإلىىى الىىبطء، ولكىىن  الرياضىىة ولسىىنوات عديىىدة أن تىىدريب المقاومىىة يىىؤدي إلىىى عىىدم مرونىىة العضىىلات
العكىىس هىىو الصىىحيح. فكىىل مىىن القىىوة والتحمىىل والقىىدرة والسىىرعة يمكىىن أن تتحسىىن مىىن خىىلال تىىدريب 

 ( 333: 43المقاومة دون نق  في المرونة. )
 أن تدريبات المقاومة تؤدي إلي حدوث تغيرات   (2003) "أبو العلا عب  الف   "ويؤكد 
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 فسىىيولوجية ومورفولوجيىىه علىىي مسىىتوي الليفىىة العضىىلية وكىىذلك علىىي مسىىتوي الجهىىاز العصىىبي تعتمىىد
برامج تنمية كفىاءة العضىلة مىن الناحيىة الوظي يىة لتحسىين قىوة العضىلة وسىرعتها وتحملهىا للعمىل فىي 

مقاومىىات لتىىدريب هىىذه العضىىلة مىىن بينهىىا مواجهىىة التعىىب العضىىلي علىىي اسىىتخدام أنىىواع مختلفىىة مىىن ال
مقاومة ثقل الجسم نفسه، كما تستخدم أدوات وأجهزه كثيره ومتنوعه لتحقيق ذلك، ويتم ذلك في شكل 

 (235 -231:  3برامج تدريبيه مختلفة تؤدي إلي حدوث تغيرات وظي ية ومورفولوجيه مختلفة ) 
ثير ثقىىل أو مقاومىىة معينىىة علىىى الىىى ان المقاومىىات هىىي تىىأ (2000مف أأ  إبأأ امي  )ويشىىير 

عمىىل مجموعىىة عضىىلية معينىىة، وتأخىىذ المقاومىىة أشىىكالا عديىىدة منهىىا مقاومىىة جىىزء مىىن أجىىزاء الجسىىم، 
مقاومة وزن جسم الممار  للتمرين، مقاومة ثقل جسم الزميىل، مقاومىة الأثقىال الحىرة، مقاومىة أجهىزة 

 (17،16: 40اومة الأستيك المطاط. )الأثقال، مقاومة الوسط المائي، مقاومة الكرات الطبية، مق
أن تقييىد تىدفق الىدم يعىد  Steven Munatones (2020)سأ يف  مو أ تو س ويوضىح 

من التدريبات البدنية والفسيولوجية في ان واحد، حيث تقوم فكرته على تقليل كمية الدم المتدفق الىى 
يرتهىىىا بىىىالهواء لتحديىىىد العضىىىلات مىىىن خىىىلال ربىىىط احزمىىىة يىىىتم وضىىىعها علىىىى الىىىرجلين والىىىذراعين ومعا

 (85: 58مستوى الضغط على الاوردة. )
ومن المؤكد أن البرامج التدريبية التي تهتم بالجانب البدني والفسىيولوجي تمثىل حجىر الزاويىة 
لمواكبىىة الأرقىىام العالميىىة للناشىىئين ، لىىذلك أصىىبح علىىى مىىدرب السىىباحة متابعىىة كىىل مىىا هىىو جديىىد مىىن 

ة الحديثىىة لتحسىىين مسىىتوى الناشىىئين، حيىىث أن التىىدريب يىىؤدى الىىى طىىرق التىىدريب والأدوات والأجهىىز 
احىىداث تغيىىرات فسىىيولوجية فىىي الجسىىم وكلمىىا كانىىت هىىذه التغيىىرات إيجابيىىة أدى الىىى تحسىىين مسىىتوى 
الأداء، لذلك قامت الباحثة باستخدام المقاومات المختلفة بأسلوب تقييد تدفق الدم داخل وخارج الماء 

ضعف مقاومتها في الهواء و هذا يوفر بيئة أعلى للتدريب  12ي الماء تمثل ، لأن مقاومة الحركة ف
، كمىىىا تتميىىىز تىىىدريبات المقاومىىىة بسىىىهولة الاسىىىتخدام وتتىىىيح عنصىىىر التشىىىويق لىىىدي السىىىباحين ويىىىذكر 

أنه لكي يصبح السباح قوياع لابد أن  Larzbolsonلا زبولسون نقلاع عن   (2002محا  الق  ")ة
ل المىىىاء وخارجىىىه وبشىىىكل متزايىىىد باسىىىتمرار وذلىىىك لتحسىىىين المتغيىىىرات البدنيىىىة يسىىىتخدم المقاومىىىة داخىىى

 ( 245:28) والفسيولوجية والمستوى الرقمي للسباحين .
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 هدف البحث: 
 -يهدف البحث الى التعرف على: 

 تأثير البرنامج المقترح على بعض المتغيرات البدنية للسباحين الناشئين  .1
 ض المتغيرات الفسيولوجية للسباحين الناشئينتأثير البرنامج المقترح على بع .2
 تأثير البرنامج المقترح على المستوى الرقمي للسباحين الناشئين .3

 البحث:  فروض
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيىة فىي المتغيىرات  .1

 ن لصالح القيا  البعدي.البدنية والفسيولوجية والمستوي الرقمي للسباحين الناشئي
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فىي المتغيىرات  .2

 البدنية والفسيولوجية والمستوي الرقمي للسباحين الناشئين لصالح القيا  البعدي.
والضىابطة فىىي  توجىد فىروق ذات دلالىة إحصىىائية بىين القياسىين البعىديين فىىي المجموعىة التجريبيىة .3

 المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوي الرقمي للسباحين الناشئين لصالح المجموعة التجريبية. 
  -المصطلحات: 

هىىو نظىىام تىىدريبي يتضىىمن ربىىط أحزمىىة ضىىغط علىىى الأطىىراف العلويىىة والسىىفلية  - تق  أأ  تأأ ف  الأأ  :
التىىىىي تحىىىىدث للعضىىىىلات العاملىىىىة  لتقليىىىل كميىىىىة الىىىىدم التىىىىي تصىىىىل الىىىىى العضىىىلات، لمعرفىىىىة التغيىىىىرات

 ( 5: 1وانعكاسها على مستوى السباحين )
 - ال  اس   الا  عي :

( بعنىىوان تىىأثير اسىىتخدام برنىىامج تىىدريبي مقتىىرح لتىىدريبات 7( )2009) أحاأأ  عبأأ  ال  أأ دراسىىة  .1
( سىىباحين، 8المقاومىىة داخىىل المىىاء لتحسىىين المسىىتوى الرقمىىى فىىي السىىباحة، علىىى عينىىة قوامهىىا )

م النتائج أن البرنامج المقترح أدى الى تحسين بعض القياسات البدنيىة والفسىيولوجية كمىا وكان أه
 م ظهر.100، 50حقق تحسن في المستوى الرقمى لسباحي 

( بدراسىة بعنىوان ة تىأثير برنىامج باسىتخدام 25م( )2016ة) كف ء خ أ    وأ أوا  عبأ   دراسىة  .2
لمتغيىىىرات الفسىىىيولوجية والمسىىىتوي الرقمىىىي لسىىىباحي تىىىدريبات المقاومىىىة الأيزوكينتىىىك علىىىى بعىىىض ا

التىىأثير الإيجىىابي  وكىىان أهىىم النتىىائجمىىن ناشىىئات السىىباحة،  12علىىى عينىىة قوامهىىا م حىىرة ة 200
للبرنىىامج التىىدريبي بالمقاومىىات( فىىي تحسىىين المتغيىىرات الفسىىيولوجية لىىدي ناشىىئات السىىباحة وأيضىىاع 

 المستوي الرقمي.
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( بعنوان تىأثير تمرينىات الكاتسىو داخىل وخىارج 37( )2021) و  محا  ف   ، م وة ف  و  دراسة  .3
المىىىاء علىىىى الشىىىريان الفخىىىذي العىىىام وبعىىىض المتغيىىىرات البدنيىىىة والمهاريىىىة للسىىىباحين، علىىىى عينىىىة 

( طىىلاب، وكىىان مىىن أهىىم النتىىائج أن تمرينىىات الكاتسىىو سىىاهمت فىىي تحسىىن المتغيىىرات 6قوامهىىا )
ان الفخذي العام المغذى لعضلات الرجل وزيادة المسىافة البدنية وتحسن المتغيرات الوعائية للشري

التي يقطعها السباح بعد البدء ولتحت المىاء قبىل ظهىور الىرا  وبالتىالي تىؤثر علىى زمىن المسىافة 
 بشكل عام.

( بعنىوان تىىدريب المقاومىة مىىنخفض 2018( )55)  .Ladlow et alلادلأأو وآخأأ ون دراسىة  .4
ئج السىىريرية فىىي أعىىادة تأهيىىل العضىىلات والعظىىام، علىىى الحمىىل مىىع تقييىىد تىىدفق الىىدم يحسىىن النتىىا

( مصىىاب فىىي الأطىىراف السىىفلية، وكىىان مىىن اهىىم النتىىائج تحسىىن فىىي درجىىة 28عينىىة بلىىغ قوامهىىا )
التوافق وقوة العضلات والتضخم، تحس في القدرات الوظي ية، القىدرة لىي احىداث تكيفىات إيجابيىة 

 في حالة عدم وجود احمال عالية. 
 ث:إجراءات البح

 منهج البحث: 
اسىىىىتخدمت الباحثىىىىة المىىىىنهج التجريبىىىىي باسىىىىتخدام التصىىىىميم التجريبىىىىي لمجمىىىىوعتين إحىىىىداهما 

 ضابطة والأخرى تجريبية، مستخدما القيا  القبلي والبعدي لكلا من المجموعتين.
 مجتمع البحث:

 مجتمع البحث بالطريقة العمدية من ناشئين السباحة بنادي الحوار الرياضي. اختيارتم 
 عينة البحث: 

قسىمت بشىكل عشىوائي الىى  ( سنة،14-13ناشئ سن )( 16بلغت عينة البحث الأساسية )
( سباحين 4(، كما تم اختيار )8( والأخرى ضابطة وقوامها )8مجموعتان أحدهما تجريبية وقوامها )

 وذلك بهدف اجراء الدراسة الاستطلاعية.
 اع  الي  البي    : 3/2/2

كىىىىد مىىىىن تجىىىىانس عينىىىىه البحىىىىث فىىىىي كىىىىلا مىىىىن المتغيىىىىرات الأساسىىىىية الباحثىىىىة مىىىىن التأ تقامىىىى
  والاختبارات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمي لعينه البحث:

 
(1  و   ق  )  
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ال وصيف الإحص    لع ن  ال حث ف  الا غ  ا  الأس سي  ق   ال حث لا اوع   ال حث قب  
 16ن =  ال   ب 

 الدلالات الإحصائية

 تغيراتالم
 أكبر قيمة أقل قيمة وحدة القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

معامل 

 التفلطح

 221. 138.- 99. 156.16 158.11 154.11 )سم( الطول

 962.- 161.- 1.23 53.251 55.11 51.11 )كجم( الوزن

 2.21- 279.- 51. 13.56 14.11 13.11 سنة السن

لعينىىة البحىىث فىىي المتغيىىرات  ( الخىىا  بالتوصىىي  الإحصىىائي1ل رقىىم )مىىن الجىىدو  يتضىىح
أن قيم معامل الالتىواء لجميىع المتغيىرات جىاءت  البحث لمجموعتي البحث قبل التجربة قيد الأساسية

وبهىذا يتبىين  -0.138)إلىى -0.60) قريبىة مىن الصىفر حيىث انحصىرت قىيم معامىل الالتىواء مىا بىين
 (، وهذا يؤكد على خلو العينة من عيوب التوزيعات غير الاعتدالي.3 )±وقوع تلك القيم ما بين 

 (2  و  )
 ال وصيف الإحص    لع ن  ال حث ف  الا غ  ا  الب  ي  والفس ولو ي  والاس وي ال قا  ق   ال حث

 16ن =  لا اوع   ال حث قب  ال   ب 
 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس
 أكبر قيمة أقل قيمة

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

معامل 

 التفلطح

        المتغيرات البدنية

 1.22 1.12- 1.63 32.13 35.11 29.11 كجم قوة عضلات الرجلين

 1.69- 1.52 1.51 159.21 161.21 158.54 سم الوثب العريض من الثبات

الوثب العمودي من الوقوف 

 فاوالركبتان منثنيان نص
 1.13- 1.43- 1.46 49.18 49.89 48.25 سم

 1.54- 1.12 1.44 26.25 29.11 24.11 عدة اختبار اللمس السفلي والجانبي

        المتغيرات الفسيولوجية

 1.11 1.17 1.94 34.76 36.56 32.96 ث تحمل اللاكتيك

 1.39 1.51 1.73 51.41 53.11 51.18 ث الكفاءة البدنية

 راحة الانبساطيضغط الدم فى ال
مم 

 زئبق
72.89 77.21 74.87 1.49 1.31 -1.14 

 ضغط الدم فى الراحة الانقباضي
مم 

 زئبق
115.12 117.16 116.22 1.41 -1.75 3.52 

 1.99- 1.23 1.71 98.17 99.31 97.11 % نسبة تشبع الدم بالاكسجين

        المستوي الرقمي

 1.92 1.14- 3.19 143.16 149.14 136.95 ث م حرة 211
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لعينىىة البحىىث فىىي المتغيىىرات  ( الخىىا  بالتوصىىي  الإحصىىائي2يتضىىح مىىن الجىىدول رقىىم )
أن قىىيم معامىىل  البحىىث لمجمىىوعتي البحىىث قبىىل التجربىىةقيىىد البدنيىىة والفسىىيولوجية والمسىىتوي الرقمىىي 

-)الالتىواء لجميىىع المتغيىىرات جىىاءت قريبىىة مىىن الصىىفر حيىث انحصىىرت قىىيم معامىىل الالتىىواء مىىا بىىين 
(، وهذا يؤكد على خلو العينة مىن عيىوب 3 )±وبهذا يتبين وقوع تلك القيم ما بين ( 0,52لى 0,75

 التوزيعات غير الاعتدالية.
 تك فؤ م اوع   ال حث: -

 (3  و  )
 ال لالا  الإحص  ي  ف  الا غ  ا  الأس سي  ق   ال حث ب   م اوع   ال حث قب  ال   ب 

 8=2= ن1ن 

 (2.145( )0,05ي عن  مس و  )*معنو 
( الخا  بمعنوية الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة في 3يتضح من الجدول رقم )

المتغيرات الأساسية قيد البحث قبل تطبيق البرنامج، عدم وجود أية فىروق ذات دلالىة إحصىائية عنىد 
ة )ت( المحسىوبة مىا بىين ( بين المجموعتين فى جميع المتغيىرات، حيىث تراوحىت قيمى0.05مستوى )

( ممىا يؤكىد 2.145( )0.05( وهذه القيمة أقل من قيمىة )ت( الجدوليىة عنىد مسىتوى )0,47،1.28)
علىىى تكىىافؤ المجمىىىوعتين وأن كلتىىا المجمىىىوعتين بىىدأت مىىن مسىىىتوى متقىىارب جىىىدا وأن أي تىىأثير بعىىىد 

 تطبيق التجربة يرجع إلى فاعلية البرنامج المطبق.
 ( 4  و   ق  )

ق   ال حث ب      الإحص  ي  ف  الا غ  ا  الب  ي  والفس ولو ي  والاس وي ال قا ال لالا
 8=2= ن1م اوع   ال حث قب  ال   ب  ن 

  الدلالات
 الإحصائية

 المتغيرات 

وحدة 

 القياس

المجموعة 

 التجريبية

 8ن=

المجموعة 

 الضابطة

 8ن=

الفرق بين 

 المتوسطين

قيمة 

 )ت(

 ع± س   ع± س  

 -1.28 -1.63 1.92 156.38 1.14 155.75 )سم( الطول

 -1.81 -1.51 1.17 53.51 1.41 53.11 )كجم( الوزن

 1.47- 1.125- 51. 13.62 53. 13.51 سنة السن

 الدلالات الإحصائية 

 المتغيرات 

وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية

 8ن=

 المجموعة الضابطة

 8ن=

الفرق بين 

 المتوسطين

قيمة 

 )ت(
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 (2.145( )0,05*معنوي عن  مس و  )
المجموعة التجريبية والضابطة في  ( الخا  بمعنوية الفروق بين4يتضح من الجدول رقم )

المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوي الرقمىي قيىد البحىث  قبىل تطبيىق البرنىامج ، عىدم وجىود أيىة 
( بىىىين المجمىىىوعتين فىىىى معظىىىم المتغيىىىرات، حيىىىث 0.05فىىىروق ذات دلالىىىة إحصىىىائية عنىىىد مسىىىتوى )
يم أقىىل مىىن قيمىىة ) ت ( الجدوليىىة ( وهىىذه القىى1.27، 0.07تراوحىىت  قيمىىة )ت( المحسىىوبة مىىا بىىين )

(مما يؤكد على تكافؤ المجموعتين وأن  كلتىا المجمىوعتين بىدأت مىن 2.145(  )0.05عند مستوى )
 مستوى متقارب جدا وأن أي تأثير بعد تطبيق التجربة يرجع إلى فاعلية البرنامج المطبق .

 -أدوات ووسائل جمع البيانات: 
  أولا: أ هزة ال حث: 

  جهازBody Scale) .لقيا  الطول ة بالسنتيمترة) 
 .ميزان طبي لقيا  الوزن ةبالكيلو جرامة 
 .جهاز قيا  ضغط الدم الالكتروني 
                         .جهاز قيا  نسبة تشبع الدم بالأكسجين 
  للضغط الهوائي، أربطىة تحتىوي علىى كىيس مطىاطي محكمىة  عن )جهازجهاز تقييد تدفق الدم عباره

 (.الغلق
   ي  أدوا  ال حث: 

 ع± س   ع± س  

        بدنيةالمتغيرات ال

 1.92- 1.75- 1.41 32.51 1.83 31.75 كجم قوة عضلات الرجلين

 1.11 1.13 1.48 159.18 1.56 159.21 سم الوثب العريض من الثبات

الوثب العمودي من الوقوف 

 والركبتان منثنيان نصفا
 1.48 1.11 1.53 49.12 1.41 49.24 سم

 1.68 1.51 1.31 26.11 1.61 26.51 عدة اختبار اللمس السفلي والجانبي

        المتغيرات الفسيولوجية

 1.12 1.16 1.12 34.73 1.91 34.79 ث تحمل اللاكتيك

 1.27- 1.46- 1.75 51.64 1.69 51.19 ث الكفاءة البدنية

 1.35 1.26 1.55 74.74 1.51 75.11 مم زئبق ضغط الدم فى الراحة الانبساطي

 1.17- 1.12- 1.35 116.23 1.48 116.21 مم زئبق ضغط الدم فى الراحة الانقباضي

 1.31- 1.11- 1.72 98.23 1.71 98.11 % نسبة تشبع الدم بالاكسجين

        المستوي الرقمي

 1.13 1.21 3.27 142.96 3.33 143.17 ث م حرة 211



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثانى – 12العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 ديسمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 148 

 

ك                    5-3)كىىىىرة سويسىىىىرية، أحبىىىىال مطاطىىىىة )الأسىىىىتيك المطىىىىاط(، عوامىىىىات الشىىىىد الطا يىىىىة، كىىىىرة طبيىىىىة 
 ثانيه(                                                               1/100، زعانف وكفوف، لوح ضربات الرجلين، ساعة إيقاف 

 (2: م ف  ) حثاخ    ا  ال -  لث : 
 الاخ    ا  الب  ي : 

   القوة( اختبار قوة عضلات الرجلين( 
  القدرة( الوثب العريض من الثبات( 
  الجلد( اختبار الوثب العمودي من الوقوف والركبتان منثنيتان نصفاع( 
  المرونة( اختبار اللمس السفلى والجانبي( 

 القي س   الفس ولو ي  
 المباشرة ة تحمل اللاكتيك ةبالطريقة غير 
 الكفاءة البدنية 
  )ضغط الدم في الراحة )الانقباضي والانبساطي 
  نسبة تشبع الدم بالأكسجين 

 م حرة200اخ     الاس و  ال قا  
  -الدراسة الاستطلاعية: 

ة مىن خىارج العينىة الأساسىية فىي الفتىرة الزمنيىة مىن 4أجريت هذه الدراسة على عينة قوامها ة
 الدراسة تطبيق وحده تدريبية من البرنامج التدريبي. وتضمنت هذه 6/2023/ 30
 وته ف هذه ال  اس  إل :  
 التأكد من سلامة الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث 
 .مدى ملائمة التمرينات قيد البحث للعينة المختارة 
 .ملائمة وصلاحية المكان المستخدم في تنفيذ الوحدات التدريبية 
 لتي تواجه الباحثة أثناء اجراء الدراسة الأساسية.التعرف على الصعوبات ا 
 .مدي ملائمة زمن الوحدة التدريبية 
  .تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترة الراحة بين كل تمرين واخر 
 .التأكد من درجة الضغط وعدم تأثيرها على تنميل أو شحوب الأطراف 

  -البرنامج التدريبي المقترح: 
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  -اله ف م  الب   م : 
م حىرة 200تحسين مستوى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي لسباحي 

 باستخدام المقاومات المختلفة بأسلوب تقييد تدفق الدم قيد البحث.
 - مح دا  الب   م  الاق   :

ت أأأأأأأأأأودو  بوم أأأأأأأأأأ  واخأأأأأأأأأأ ون الىىىىىىىىىىى الدراسىىىىىىىىىىات العربيىىىىىىىىىىة والاجنبيىىىىىىىىىىة اشىىىىىىىىىىار  بىىىىىىىىىىالرجوع
Tudoro.Bompa, etal (2021) (51،) (  2022 ام  محاأ )(علىى ان الفتىرة الزمنيىة 11 )

وحىىىدات تدريبيىىىة فىىىي الاسىىىبوع الواحىىىد كفتىىىرة كا يىىىة لظهىىىور  2:3( اسىىىابيع بواقىىىع 8:6المناسىىىبة مىىىن )
%( ، لىذلك 50-%35التأثيرات الايجابية للمتغيرات البدنية والفسيولوجية، وشدة الحمل تتىراوح مىن )

( وحدات أسىبوعيا أرضىى حيىث شىكل 3أسابيع بواقع ) 8مج التدريبي لمدة قامت الباحثة بتنفيذ البرنا
( ق فىي فتىرة الاعىداد 120( وحدات داخل الماء حيث شكل زمىن الوحىدة )4( ق، )90زمن الوحدة )

% مىىن الجىىزء  15-10الخىىا  ، كمىىا شىىكل تىىدريب المقاومىىات المختلفىىة بأسىىلوب تقييىىد تىىدفق الىىدم 
 الرئيسي للوحدة.
 -احزم  الك تسو الاس   م  ف  ال حث: ش وط اس   ا  

( 3( مرفىىىىق )9)( 2018اسأأأألا  الاأأألا )نظىىىرا لارتفىىىاع سىىىىعر جهىىىاز الكاتسىىىو قىىىىام الباحىىىث 
باسىىتخدام جهىىاز بىىديل عنىىه عبىىاره عىىن ةجهىىاز للضىىغط الهىىوائي، أربطىىة تحتىىوي علىىى كىىيس مطىىاطي 

كمىا ذكىر  علىى الفخىذ ة،محكمة الغلقة، واستعانت به الباحثىة وتىم تركيبىه علىى العضىلات العاملىة ة ا 
مللىىى م زئبىىق بمعىىدل زيىىادة 100-40( ان متوسىىط الضىىغط يتىىراوح مىىن 39) (2018مع أأز الحأأ اد )

مىم زئبىق حتىى نهايىة 10، بحيث يتم التىدرج فىي الضىغط أسىبوعيا بمقىدار مللى م زئبق كل اسبوع10
 طراف. البرنامج، مع مراعاة ألا يكون هناك تنميل أو بياض أو شحوب غير طبيعي في الأ

  -الدراسة الأساسية: 
قامت الباحثىة بىإجراء القيىا  القبلىي لكىل مىن المجموعىة التجريبيىة والضىابطة فىي : القي س   القبلي 

 .6/7/2023إلى  4/7/2023جميع القياسات المحددة قيد البحث وذلك في الفترة من 
بالمقاومىىات مىىع تقييىىد تىىدفق قامىىت الباحثىىة بتطبيىىق البرنىىامج التىىدريبي  - تطب أأ  الب  أأ م  ال أأ   ب :
( أسىىىىابيع، بينمىىىىا تمىىىىار  المجموعىىىىة ۸لمىىىده ) 31/8/2023إلىىىىى  8/7/2023الىىىدم فىىىىي الفتىىىىرة مىىىىن 
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 الضابطة البرنامج التقليدي.
 31/8ك فىي الفتىرة مىن قام الباحثة بإجراء القيا  البعدي لكل من المجموعىة التجريبيىة والضىابطة فىي جميىع القياسىات المحىددة قيىد البحىث وذلى: القي س   ال ع ي 

 وبنفس الأسلوب المتبع في القياسات القبلية.  2023/ 1/9إلى 2023/
 المعالجات الإحصائية:

وهىىي  0.05( يقابلهىىا مسىىتوى دلالىىة )احتماليىىة خطىىأ( 0.95وذلىىك عنىىد مسىىتوى ثقىىة ) SPSS Version 25تىىم اجىىراء المعالجىىات الاحصىىائية باسىىتخدام برنىىامج 
 كالتالي:

 .أقل قيمة  ر قيمة.أكب  .المتوسط الحسابي  نحراف المعياري.الا 
 .معامل الالتواء  .معامل التفلطح  للمشاهدات المزدوجة. (اختبار )ت  .اختبار )ت( بين مجموعتين مختلفتين 
 .مستوى الدلالة  .نسبة التحسن  .نسبة الفروق  .مربع إيتا 

 -عرض ومناقشة النتائج: 
 جريبيةأولا: عرض النتائج الخاصة بالمجموعة الت

 (5  و   ق  )
 8ن =  ال لالا  الإحص  ي  ال  ص  ب لا غ  ا  الب  ي  للا اوع  ال    بي  قب  وبع  ال   ب 

 حصائيةالدلالات الإ
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

قيمة  الفرق بين المتوسطين القياس البعدي القياس القبلي
 "ت"

مستوى 
 الدلالة

 نسبة 
%التحسن  

مربع 
ع± س   إيتا ع± س    ع± س     

 1.99 % 15.35 1.11 21.52 1.64 4.88- 2.26 36.63 1.83 31.75 كجم قوة عضلات الرجلين

 1.91 % 1.31 1.11 8.13 1.73 2.17- 1.48 161.2 1.56 159.21 سم الوثب العريض من الثبات
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الوثب العمودي من الوقوف والركبتان منثنيان 
 نصفا

 1.98 % 12.26 1.11 16.74 1.12 6.14- 1.86 55.28 1.41 49.24 سم

 1.98 % 13.21 1.11 18.52 1.53 3.51- 1.31 31.11 1.61 26.51 عده اختبار اللمس السفلي والجانبي

 (2,365( )0,05*معنوي عن  مس و  )
عة التجريبية قبل وبعد التجربة وجود ( الخا  بالدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات البدنية للمجمو 1( والشكل البياني رقم )5يتضح من الجدول رقم )
( بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القيا  البعدي فى جميع المتغيرات للمجموعة التجريبية ، حيث تراوحىت قيمىة )ت( 0.05فروق دالة إحصائيا عند مستوي )

% ، 1.30(، كمىىىا تراوحىىىت نسىىىب التحسىىىن مىىىا بىىىين )2.365() 0.05( وهىىىى أكبىىىر مىىىن قيمىىىة )ت( الجدوليىىىة عنىىىد مسىىىتوى )21.52،  8.03المحسىىىوبة مىىىا بىىىين )
ممىىا يىىدل علىىى التىىأثير المرتفىىع للبرنىىامج المطبىىق علىىى المجموعىىة  0.50( وهىىى أكبىىر مىىن 0,99،  0.90%(  ، وقىىد وتراوحىىت قيمىىة مربىىع إيتىىا مىىا بىىين )15.35
 التجريبية.

    
 الب  ي  للا اوع  ال    بي  قب  وبع  ال   ب  ( ال  ص ب لا وسط   الحس بي  للا غ  ا 1الشك  البي     ق  )
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 (6  و   ق  )
 8ن= ال لالا  الإحص  ي  ال  ص  ب لا غ  ا  الفس ولو ي  للا اوع  ال    بي  قب  وبع  ال   ب 

 حصائيةالدلالات الإ

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 

 المتوسطين
قيمة 

 "ت"

مستوى 

لةالدلا  

 نسبة 

%التحسن  

مربع 

 إيتا
ع± س   ع± س    ع± س     

 1.99 % 2.56 1.11 24.89 1.11 1.89 1.96 33.91 1.91 34.79 ث تحمل اللاكتيك

 1.97 % 4.82 1.11 15.61 1.45 2.47 1.54 48.72 1.69 51.19 ث الكفاءة البدنية

 1.97 % 5.48 1.11 14.51 1.81 4.11- 2.13 79.11 1.51 75.11 مم زئبق ضغط الدم فى الراحة الانبساطي

 1.94 % 2.54 1.11 11.38 1.81 2.96 1.74 113.25 1.48 116.21 مم زئبق ضغط الدم فى الراحة الانقباضي

 1.87 % 1.88 1.11 6.81- 1.36 1.86- 1.71 98.98 1.71 98.11 % نسبة تشبع الدم بالاكسجين

 (2,365( )0,05*معنوي عن  مس و  )
( الخىىا  بالىىدلالات الإحصىىائية الخاصىىة بىىالمتغيرات الفسىىيولوجية للمجموعىىة التجريبيىىة قبىىل وبعىىد 3( والشىىكل البيىىاني رقىىم ) 6الجىىدول رقىىم ) يتضىىح مىىن 

، حيىىث  ( بىىين القياسىىين القبلىىي والبعىىدي لصىىالح القيىىا  البعىىدي فىىى جميىىع المتغيىىرات للمجموعىىة التجريبيىىة0.05التجربىىة وجىىود فىىروق دالىىة إحصىىائيا عنىىد مسىىتوي )
(، كمىا تراوحىت نسىب التحسىن مىا بىين 2.365( ) 0.05( وهى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مسىتوى )24.89،  6.81تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )

مج المطبىىىق علىىىى ممىىىا يىىىدل علىىىى التىىىأثير المرتفىىىع للبرنىىىا 0.50وهىىىى أكبىىىر مىىىن  0.99، 0.87%(  ، وقىىىد وتراوحىىىت قيمىىىة مربىىىع إيتىىىا مىىىا بىىىين )%5.48 ، 0.88)
 المجموعة التجريبية.
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 ( ال  ص ب لا وسط   الحس بي  للا غ  ا  الفس ولو ي  للا اوع  ال    بي  قب  وبع  ال   ب 3الشك  البي     ق  )

 (7  و   ق  )
 8ن =  ع  ال   ب قب  وب للا اوع  ال    بي    ح ة 200با غ   الاس و  ال قا  لس  ح  ال لالا  الإحص  ي  ال  ص  

 حصائيةالدلالات الإ

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

قيمة  الفرق بين المتوسطين القياس البعدي القياس القبلي

 "ت"

مستوى 

 الدلالة

 نسبة 

%التحسن  

مربع 

ع± س   إيتا ع± س    ع± س     

م حرة 211المستوى الرقمي لسباحة   1.99 ٪4.79 1.11 27.52 1.71 6.86 3.29 136.31 3.33 143.17 ث 
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 (2,365( )0,05*معنوي عن  مس و  )
للمجموعىىة م حىىرة  200بمتغيىىر المسىىتوى الرقمىىي لسىىباحة( الخىىا  بالىىدلالات الإحصىىائية الخاصىىة 5( والشىىكل البيىىاني رقىىم ) 7يتضىىح مىىن الجىىدول رقىىم ) 

قبلىىىي والبعىىدي لصىىىالح القيىىا  البعىىىدي فىىىى المتغيىىرات قيىىىد البحىىىث ( بىىين القياسىىىين ال0.05التجريبيىىة قبىىىل وبعىىد التجربىىىة وجىىىود فىىروق دالىىىة إحصىىائيا عنىىىد مسىىىتوي )
كمىا بلغىت نسىبة التحسىن  (2.365)  (0.05( وهىى أكبىر مىن قيمىة )ت( الجدوليىة عنىد مسىتوى )27.52للمجموعة التجريبية ، حيىث بلغىت قيمىة )ت( المحسىوبة )

 لى التأثير المرتفع للبرنامج المطبق على المجموعة التجريبيةمما يدل ع 0.50( وهى أكبر من 0.99%( ، وقد بلغت قيمة مربع إيتا )4.79)

 
 للا اوع  ال    بي  قب  وبع  ال   ب   ح ة  200لس  اح ( ال  ص ب لا وسط   الحس بي  با غ   الاس و  ال قا  5الشك  البي     ق  )

 ع ض الن     ال  ص  ب لا اوع  ال  بط 
 (8  و   ق  )

 8ن =  ص  ب لا غ  ا  الب  ي  للا اوع  ال  بط  قب  وبع  ال   ب ال لالا  الإحص  ي  ال  
 حصائيةالدلالات الإ

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

قيمة  الفرق بين المتوسطين القياس البعدي القياس القبلي

 "ت"

مستوى 

 الدلالة

 نسبة 

%التحسن  

مربع 

ع± س   إيتا ع± س    ع± س     
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 1.78 % 5.11 1.11 5.12 1.92 1.63- 1.73 34.13 1.41 32.51 كجم قوة عضلات الرجلين

 1.93 % 1.59 1.11 9.93 1.27 1.94- 1.54 161.12 1.48 159.18 سم الوثب العريض من الثبات

الوثب العمودي من الوقوف والركبتان 

 منثنيان نصفا
 1.65 % 3.22 1.11 3.63 1.23 1.58- 1.14 51.71 1.53 49.12 سم

والجانبياختبار اللمس السفلي   1.63 % 2.41 1.11 3.42 1.52 1.63- 1.41 26.63 1.31 26.11 عده 

 (2,365( )0,05*معنوي عن  مس و  )
للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة وجود  بالمتغيرات البدنية( الخا  بالدلالات الإحصائية الخاصة 7( والشكل البياني رقم )8يتضح من الجدول رقم )

المتغيرات للمجموعىة الضىابطة، حيىث تراوحىت قيمىة )ت(  معظم( بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القيا  البعدي في 0.05عند مستوي )فروق دالة إحصائيا 
%(، 5,00% 0.59نسىب التحسىن مىا بىين ) تراوحىت، كمىا (2.365) (0.05( وهي أكبر من قيمىة )ت( الجدوليىة عنىد مسىتوى )9.93، 3.42المحسوبة ما بين )

 .0.50( وهي أكبر من 0.93، 0.63اوحت قيمة مربع إيتا ما بين )وقد تر 

    
 ( ال  ص ب لا وسط   الحس بي  للا غ  ا  الب  ي  للا اوع  ال  بط  قب  وبع  ال   ب 7الشك  البي     ق  )
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 (9  و   ق  )
 8ل   ب  ن=ال لالا  الإحص  ي  ال  ص  ب لا غ  ا  الفس ولو ي  للا اوع  ال  بط  قب  وبع  ا

 حصائيةالدلالات الإ

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 

 المتوسطين
قيمة 

 "ت"

مستوى 

 الدلالة

 نسبة 

 %التحسن

مربع 

 إيتا
 ع± س   ع± س   ع± س  

 1.99 % 1.56 1.11 26.95 1.12 1.21 1.11 34.54 1.12 34.73 ث تحمل اللاكتيك

 1.81 % 2.22 1.11 5.29 1.61 1.15 1.52 51.51 1.75 51.64 ث دنيةالكفاءة الب

 1.85 % 1.17 1.11 6.42- 1.39 1.88- 1.31 75.62 1.55 74.74 مم زئبق ضغط الدم فى الراحة الانبساطي

 1.85 % 1.85 1.11 6.24 1.45 1.99 1.22 115.24 1.35 116.23 مم زئبق ضغط الدم فى الراحة الانقباضي

 1.64 % 1.15 1.11 3.55- 1.12 1.15- 1.65 98.38 1.72 98.23 % شبع الدم بالاكسجيننسبة ت

 (2,365( )0,05*معنوي عن  مس و  )
الفسيولوجية للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربىة بالمتغيرات ( الخا  بالدلالات الإحصائية الخاصة 9( والشكل البياني رقم )9يتضح من الجدول رقم )

المتغيرات للمجموعة الضابطة، حيث تراوحىت قيمىة  معظم( بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القيا  البعدي في 0.05دالة إحصائيا عند مستوي )وجود فروق 
 %،0.80نسىىب التحسىىن مىىا بىىين ) تراوحىىت، كمىىا (2.365) (0.05( وهىىي أكبىىر مىىن قيمىىة )ت( الجدوليىىة عنىىد مسىىتوى )13.45، 4.56)ت( المحسىىوبة مىىا بىىين )

 .0.50( وهي أكبر من 0.96، 0.75%(، وقد تراوحت قيمة مربع إيتا ما بين )2,22
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 ( ال  ص ب لا وسط   الحس بي  للا غ  ا  الفس ولو ي  للا اوع  ال  بط  قب  وبع  ال   ب 9الشك  البي     ق  )

 (10  و   ق  )
 8ن =  للا اوع  ال  بط  قب  وبع  ال   ب    ح ة 200ح  با غ   الاس و  ال قا  لس  ال لالا  الإحص  ي  ال  ص  

 حصائيةالدلالات الإ

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

قيمة  الفرق بين المتوسطين القياس البعدي القياس القبلي

 "ت"

مستوى 

 الدلالة

 نسبة 

%التحسن  

مربع 

ع± س   إيتا ع± س    ع± س     

م حرة 211المستوى الرقمي لسباحة   1.82 1.21٪ 1.11 5.58 1.15 1.29 3.35 142.67 3.27 142.96 ث 

 (2,365( )0,05*معنوي عن  مس و  )
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( الخىىىا  بالىىىدلالات الإحصىىىائية 11( والشىىىكل البيىىىاني رقىىىم )10يتضىىىح مىىىن الجىىىدول رقىىىم )
للمجموعىة الضىابطة قبىل وبعىد التجربىة وجىود م حىرة  200بمتغير المستوى الرقمي لسىباحة الخاصة 

( بىين القياسىين القبلىي والبعىدي لصىالح القيىا  البعىدي فىي 0.05يا عنىد مسىتوي )فروق دالة إحصائ
( وهىي أكبىر 10.57المتغيىرات قيىد البحىث للمجموعىة الضىابطة، حيىث بلغىت قيمىة )ت( المحسىوبة )

%(، وقىىد 88,كمىىا بلغىىت نسىىب التحسىىن ) (،2.365) (0.05مىىن قيمىىة )ت( الجدوليىىة عنىىد مسىىتوى )
 0.50( وهي أكبر من 0.94بلغت قيمة مربع إيتا )

 
 200لس  ح  ( ال  ص ب لا وسط   الحس بي  با غ   الاس و  ال قا  11الشك  البي     ق  )

 للا اوع  ال  بط  قب  وبع  ال   ب   ح ة 
 ع ض الن     ال  ص  با اوع   ال حث بع  ال   ب 
 (11  و   ق  )

   م اوع   ال حث بع  ال   ب ال لالا  الإحص  ي  ف  الا غ  ا  الب  ي  ق   ال حث ب 
 8=2= ن1ن 

الدلالات 

 الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

التجريبية المجموعة  

8ن=  

 المجموعة الضابطة

8ن=  
الفرق بين 

 المتوسطين

قيمة 

 )ت(

نسبة 

 الفروق

مربع 

 إيتا
ع± س   ع± س     

قوة عضلات 

 الرجلين
 1.31 % 7.33 2.48 2.51 1.73 34.13 2.26 36.63 كجم

الوثب العريض 

 من الثبات
 1.59 % 1.72 4.52 1.16 1.54 161.12 1.48 161.28 سم
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 (2,145( )0,05وي عن  مس و  )*معن
( الخىا  بالىدلالات الإحصىائية  13( والشكل البيىاني رقىم )  11يتضح من الجدول رقم ) 

لمجمىىوعتي البحىىث بعىىد التجربىىة وجىىود فىىروق ذات دلالىىة إحصىىائية عنىىد  بىىالمتغيرات البدنيىىةالخاصىىة 
،  2.48مىىا بىىين )(  فىىى جميىىع المتغيىىرات حيىىث تراوحىىت قيمىىة  ) ت ( المحسىىوبة  0.05مسىىتوى )
(  وبنسىىىبة فىىىروق 2.145( )  0.05( وهىىىى أكبىىىر مىىىن قيمىىىة )ت ( الجدوليىىىة عنىىىد مسىىىتوى ) 9.58

%( لصالح المجموعة التجريبيىة  ممىا يىدل علىى تفىوق البرنىامج 12.68% ، 0,72تراوحت ما بين )
لىىى المطبىىق علىىى المجموعىىة التجريبيىىة عىىن البرنىىامج المطبىىق علىىى المجموعىىة الضىىابطة ممىىا يشىىير ا

 تأثير المتغير التجريبي قيد البحث.

  

  
( ال  ص ب لا وسط   الحس بي  للا غ  ا  الب  ي  لا اوع   ال حث بع  13الشك  البي     ق  )

 ال   ب 

0

20

40

60

 الضابطة التجريبية

 قوة عضلات الرجلين

36.63 34.13 

0

50

100

150

200

 الضابطة التجريبية

 الوثب العريض من الثبات

161.28 160.12 

0

20

40

60

80

100

 الضابطة التجريبية

 الوثب العمودي من الوقوف والركبتان منثنيان نصفا

55.28 50.71 

0

20

40

60

80

100

 الضابطة التجريبية

 اختبار اللمس السفلي والجانبي

30 26.63 

الوثب العمودي 

من الوقوف 

والركبتان 

 منثنيان نصفا

 1.87 % 9.11 9.58 4.57 1.14 51.71 1.86 55.28 سم

اختبار اللمس 

 السفلي والجانبي
 1.64 % 12.68 4.97 3.38 1.41 26.63 1.31 31.11 عده
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 (12  و  )
 ال لالا  الإحص  ي  ف  الا غ  ا  الفس ولو ي  ق   ال حث ب   م اوع   ال حث بع  ال   ب 

 8=2= ن1ن 

 (2,145( )0,05*معنوي عن  مس و  )
( الخىىا  بالىىدلالات الإحصىىائية  15والشىىكل البيىىاني رقىىم )  (12يتضىىح مىىن الجىىدول رقىىم )

لمجمىىوعتي البحىىث بعىىد التجربىىة وجىىود فىىروق ذات دلالىىة إحصىىائية بىىالمتغيرات الفسىىيولوجية الخاصىىة 
، ضىىىغط الىىىدم وقىىىت الراحىىىة (  فىىىى المتغيىىىرات  الفسىىىيولوجية )الكفىىىاءة البدنيىىىة  0.05عنىىىد مسىىىتوى )

الانبساطي ، ضغط الدم وقىت الراحىة الانقباضىي،( حيىث تراوحىت قيمىة  ) ت ( المحسىوبة  مىا بىين 
وبنسىىبة  (2.145)  ( 0.05( وهىىى أكبىىر مىىن قيمىىة )ت ( الجدوليىىة عنىىد مسىىتوى ) 7.27،  4.09)

ئية فىىىىي ( ، بينمىىىىا لا توجىىىىد فىىىىروق ذات دلالىىىىة احصىىىىا% 4.62،% 1.72فىىىىروق تراوحىىىىت مىىىىا بىىىىين )
-المتغيرات  الفسيولوجية )تحمل اللاكتيىك، نسىبة تشىبع الىدم بالاكسىجين ( حيىث كانىت قيمىة )ت() 

( وبنسىب فىروق 2.145( )  0.05( وهى أقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 1.78، 1.30
( لصىالح المجموعىة التجريبيىة ، ممىا يىدل علىى تفىوق البرنىامج % 1.84% ،0.61تراوحت ما بين )

المطبىىىىق علىىىىى المجموعىىىىة التجريبيىىىىة عىىىىن البرنىىىىامج المطبىىىىق علىىىىى المجموعىىىىة الضىىىىابطة فىىىىي معظىىىىم 
 المتغيرات مما يشير الى تأثير المتغير التجريبي قيد البحث.

حصائيةالدلالات الإ  

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

المجموعة 

 التجريبية

8ن=  

المجموعة 

 الضابطة

8ن=  

الفرق بين 

 المتوسطين

قيمة 

 )ت(

نسبة 

 الفروق

مربع 

 إيتا

ع± س   ع± س     

 1.11 % 1.84 1.31- 1.64- 1.11 34.54 1.96 33.91 ث تحمل اللاكتيك

 1.76 % 3.52 6.71- 1.78- 1.52 51.51 1.54 48.72 ث الكفاءة البدنية

ضغط الدم فى 

 الراحة الانبساطي
 1.54 % 4.62 4.19 3.49 1.31 75.62 2.13 79.11 مم زئبق

ضغط الدم فى 

 الراحة الانقباضي
 1.79 % 1.72 7.27- 1.98- 1.22 115.24 1.74 113.25 مم زئبق

نسبة تشبع الدم 

 بالاكسجين
% 98.98 1.71 98.38 1.65 1.61 1.78 1.61 % 1.18 
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( ال  ص ب لا وسط   الحس بي  للا غ  ا  الفس ولو ي  لا اوع   15الشك  البي     ق  )

 ال حث بع  ال   ب 
 ( 13  و   ق  )

  ح ة ق   ال حث ب   م اوع    200ال لالا  الإحص  ي  ف  با غ   الاس و  ال قا  لس  ح  
 8=2= ن1ن  ال حث بع  ال   ب 

 (2,145( )0,05*معنوي عن  مس و  )
( الخىىىا  بالىىىدلالات الإحصىىىائية 17( والشىىىكل البيىىىاني رقىىىم )13يتضىىىح مىىىن الجىىىدول رقىىىم )

عتي البحىىث بعىد التجربىىة وجىود فىىروق م حىىرة لمجمىو  200الخاصىة بمتغيىىر المسىتوى الرقمىىي لسىباحة 
( 3.83( في المتغيىرات حيىث بلغىت قيمىة )ت( المحسىوبة )0.05ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

( 464,( وبنسىىبة فىىروق بلغىىت )2.145( )0.05وهىىي أكبىىر مىىن قيمىىة )ت( الجدوليىىة عنىىد مسىىتوى )

الدلالات 

 الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية

8ن=  

 المجموعة الضابطة

8ن= الفرق بين  

 المتوسطين

قيمة 

 )ت(

نسبة 

 الفروق

مربع 

 إيتا
ع± س   ع± س     

 المستوى الرقمي 

م  211لسباحة 

 حرة

 1.51 ٪4.46 3.83- 6.36- 3.35 142.67 3.29 136.31 ث
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لمجموعىىة التجريبيىىة عىىن لصىىالح المجموعىىة التجريبيىىة ممىىا يىىدل علىىى تفىىوق البرنىىامج المطبىىق علىىى ا
 البرنامج المطبق على المجموعة الضابطة مما يشير الى تأثير المتغير التجريبي قيد البحث. 

 
 200( ال  ص ب لا وسط   الحس بي  لا غ   الاس و  ال قا  لس  ح  17الشك  البي     ق  )

   ح ة لا اوع   ال حث بع  ال   ب 
 ثانيا: مناقشة النتائج

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بىين القياسىين القبلىي والبعىدي للمجموعىة  -: الف ض الأو 
التجريبيىىة فىىي المتغيىىرات البدنيىىة والفسىىيولوجية والمسىىتوي الرقمىىي للسىىباحين الناشىىئين لصىىالح القيىىا  

 البعدي.
  أولا: الا غ  ا  الب  ي :

ت الإحصىىىىائية ( الخىىىا  بالىىىدلالا1( والشىىىكل البيىىىاني رقىىىىم ) 5يتضىىىح مىىىن الجىىىدول رقىىىىم ) 
الخاصىىة بىىالمتغيرات البدنيىىة للمجموعىىة التجريبيىىة قبىىل وبعىىد التجربىىة وجىىود فىىروق دالىىة إحصىىائيا عنىىد 

( بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القيا  البعدي فى جميع المتغيرات للمجموعة 0.05مستوي )
أكبر من قيمة )ت( ( وهى 21.52،  8.03التجريبية ، حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )

% ، 1.30(، كمىىىىىا تراوحىىىىىىت نسىىىىىىب التحسىىىىىن مىىىىىىا بىىىىىىين )2.365() 0.05الجدوليىىىىىة عنىىىىىىد مسىىىىىىتوى )
ممىىا  0.50( وهىىى أكبىىر مىىن 0,99،  0.90%(  ، وقىىد وتراوحىىت قيمىىة مربىىع إيتىىا مىىا بىىين )15.35

 يدل على التأثير المرتفع للبرنامج المطبق على المجموعة التجريبية.
مرتفع للبرنامج المطبق على المجموعة التجريبية ويرجع الباحثىة هىذا مما يدل على التأثير ال

التقىىدم فىىي المسىىتوى الىىى تىىأثير تطبيىىق برنىىامج التىىدريب، باسىىتخدام الكىىرات الطبيىىة والاسىىتك المطىىاط 
والكرة السويسرية وزعانف وكفوف وعوامات الشد الطا ية، مىع مراعىاة مبىادئ علىم التىدريب الرياضىي 
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تبعا لقدرات اللاعبين، كما أن تدريبات المقاومة داخل الماء وخارج الماء وبجميع في تقنين الاحمال 
أشكالها والتي تعتبر العنصر الرئيسي والصفة الأسىا  التىي يجىب أن يتمتىع بهىا السىباحون لتحسىين 

 عنصر السرعة وتحسين زمن الأداء. 
التىدريب  ان schnable et al (1997)شأن ي واخأ ون ويتفىق مىع ذلىك دراسىة كىل مىن 

بالمقاومات من أفضل وسائل التىدريب المىؤثرة الهادفىة ومىن الأنىواع التىي تتميىز بقوتهىا الخصوصىية، 
تسىىىىاهم فىىىىي تنميىىىىة القىىىىدرات البدنيىىىىة والحركيىىىىة والوظي يىىىىة لللاعبىىىىين الناشىىىىئين، وتسىىىىاهم علىىىىى القيىىىىام 

 ( 47: 57بمتطلبات الأداء بكفاءة عالية مع التقدم في المستوى )
الىى ان التىدريبات المائيىة أنشىطة متعىددة الأشىكال والأدوات ( 2001صأب ي )محا  ويشير 

بغرض تطوير القدرات البدنية والعقليىة، حيىث أن الوسىط المىائي يتعامىل السىباح  يىه مىع قىوى تسىبب 
 (56: 32التقدم للأمام وهناك في نفس الوقت قوى أخرى تعوق هذا التقدم وتقاومه. )

Fattah, Salem (2011 )(53،) Kramer (2004 )(54 )ذلىك مىع دراسىة  ويتفىق
التىىي أظهىىرت أن التىىدريب مىىنخفض الشىىدة مىىع انسىىداد الىىدم الجىىزيء يىىؤدى الىىى حىىدوث تغيىىرات فىىي 

 الجسم، مما يجعله سببا محتملا لتحسين كبير في التحمل مقارنة بالتدريب التقليدي.
طىىور فىىي مجىىال ( علىىي أن الت19)  (2016" عصأأ   أبوشأأه  ، إيأأ د الكس سأأ   ")ويؤكىىد 

رياضىىة السىىباحة لىىم يقتصىىر علىىي التجهيىىزات والألبسىىة التىىي يرتىىديها السىىباح مىىن حيىىث نوعيىىة أغطيىىة 
الىىىرأ  والمايوهىىىات المسىىىتخدمة فحسىىىب، بىىىل يضىىىاف إلىىىي ذلىىىك وسىىىائل التىىىدريب المتنوعىىىة والمتعىىىددة 
سىىتوي الأغىىراض والتىىي تسىىتخدم جميعهىىا خىىلال مراحىىل تىىدريب السىىباح لمسىىاعده السىىباح فىىي تطىىوير م

أدائه وإنجازاته خلال السباقات، فمن الملاحو تركيىز مىدربو السىباحة فىي العىالم علىي اسىتخدام ألىواح 
الطفىىو الخاصىىة وزعىىانف الىىرجلين الثنائيىىة والأحاديىىة وكفىىوف المقاومىىة وغيرهىىا مىىن الأدوات والأجهىىزة 

فات البدنية. كمىا أن المساعدة التي تعمل علي زيادة المقاومات خلال التدريب، وبالتالي تطوير الص
عملية الممارسة وحدها لا تكفي من أجل تحقيق أداء أفضل في زمن أقل، حيث اتجهىوا إلىى تقنيىات 
وأدوات معينىىة منهىىا مىىا يعمىىل علىىى المسىىاعدة فىىي تعلىىم السىىباحة مثىىل لىىوح الطفىىو، وخرطىىوم الطفىىو، 

السىىباح مثىىل الأسىىتيك ومنهىىا مىىا يعمىىل علىىى تنميىىة اللياقىىة البدنيىىة الخاصىىة التىىي تعمىىل علىىى سىىرعة 
المطاط وزعانف السباحة. كما أن استخدام زعانف الرجلين خلال التدريب هدفة زيادة سىرعة السىباح 
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ودفعة للأمام بدرجة كبيرة تفوق سرعته في المنافسة الحقيقية، بحيث يقوم السباح ببذل مجهود كبير 
ن المستخدمة للزعانف بحيث أن في سرعته في حركات الذراعين ليصل إلي التوافق مع سرعة الرجلي

سىىرعة رياضىىة سىىباحة الزعىىانف فىىي المنافسىىات تفىىوق سىىرعة السىىباحين لرياضىىات السىىباحة التنافسىىية، 
ولتحقيق المستويات العليا في السباحة يتطلب التركيز علي عناصر كثيرة مىن الصىفات البدنيىة وفىي 

لأساسىية لىلأداء والإنجىاز الرياضىي فىي مقدمتها القوة العضىلية والمرونىة، والتىي تعىد مىن المتطلبىات ا
أغلىب الأنشىطة البدنيىة والرياضىية، ومىن المؤكىد أن القىوة العضىلية والسىرعة والمرونىة والتحمىل كانىىت 
 ولفترة طويله من أهم مفردات برامج التدريب للسباحين سواء في التدريبات الأرضية أو داخل الماء.  

وسأأ   (، 18) (2005عب أأ  عبأأ  الأأ حا  ) وتتفىىق نتىىائج هىىذه الدراسىىة مىىع نتىىائج كىىل مىىن
( بىىأن التىىدريب الرياضىىي المتنىىوع والمسىىتمر يسىىعى إلىىى تنميىىة وتحسىىين جميىىع 46) (2016سأأ م  )

 العناصر البدنية التي تؤدى إلى الارتقاء بمستوى السباح. 
 -   ي : الا غ  ا  الفس ولو ي  والاس و  ال قا : 

( الخىىىا  بالىىىدلالات الإحصىىىىائية 3ي رقىىىىم ) ( والشىىىكل البيىىىان6يتضىىىح مىىىن الجىىىدول رقىىىىم ) 
الخاصىىة بىىالمتغيرات الفسىىيولوجية للمجموعىىة التجريبيىىة قبىىل وبعىىد التجربىىة وجىىود فىىروق دالىىة إحصىىائيا 

( بىىىين القياسىىىين القبلىىىي والبعىىىدي لصىىىالح القيىىىا  البعىىىدي فىىىى جميىىىع المتغيىىىرات 0.05عنىىىد مسىىىتوي )
( وهى أكبر من 24.89،  6.81بة ما بين )للمجموعة التجريبية ، حيث تراوحت قيمة )ت( المحسو 

% 0.88(، كما تراوحت نسب التحسن مىا بىين )2.365( ) 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
ممىا يىدل  0.50وهى أكبىر مىن  0.99، 0.87%(  ، وقد وتراوحت قيمة مربع إيتا ما بين )5.48، 

 بية.على التأثير المرتفع للبرنامج المطبق على المجموعة التجري
( الخىىىا  بالىىىدلالات الإحصىىىىائية 5( والشىىىكل البيىىىاني رقىىىىم ) 7يتضىىىح مىىىن الجىىىدول رقىىىىم ) 

للمجموعىىة التجريبيىىة قبىىل وبعىىد التجربىىة وجىىود م حىىرة  200بمتغيىىر المسىىتوى الرقمىىي لسىىباحةالخاصىىة 
( بىين القياسىين القبلىي والبعىدي لصىالح القيىا  البعىدي فىى 0.05فروق دالة إحصائيا عنىد مسىتوي )

( وهىى أكبىر 27.52يرات قيد البحث للمجموعة التجريبيىة ، حيىث بلغىت قيمىة )ت( المحسىوبة )المتغ
%( ، وقد 4.79كما بلغت نسبة التحسن ) (2.365)  (0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
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مما يىدل علىى التىأثير المرتفىع للبرنىامج المطبىق  0.50( وهى أكبر من 0.99بلغت قيمة مربع إيتا )
 .مجموعة التجريبيةعلى ال

وتعزو الباحثة هذه الفروق بين القياسين القبلىي والبعىدي للمجموعىة التجريبيىة فىي المتغيىرات 
الفسىىيولوجية والمسىىتوى الرقمىىي إلىىى أثىىر تمرينىىات المقاومىىة بأسىىلوب تقييىىد تىىدفق الىىدم سىىواء بالتىىدريب 

تىىىىىالى تحسىىىىىن المتغيىىىىىرات المىىىىىائي أو الأرضىىىىىي علىىىىىي زيىىىىىادة القىىىىىوة الدافعىىىىىة للسىىىىىباح داخىىىىىل المىىىىىاء وبال
 م حرة.200الفسيولوجية وتحسن زمن الأداء لسباحي 

أن تىدريبات المقاومىة تىؤدي إلىي حىدوث تغيىرات   (2003" أبو العألا عبأ  الف أ   ")ويؤكىد 
فسيولوجية ومورفولوجيه علي مسىتوي الليفىة العضىلية ، حيىث تعتمىد بىرامج تنميىة كفىاءة العضىلة مىن 

ين قىىوة العضىىلة وسىىرعتها وتحملهىىا للعمىىل فىىي مواجهىىة التعىىب العضىىلي، الناحيىىة الوظي يىىة علىىى تحسىى
ويىتم ذلىك باسىتخدام أنىواع مختلفىىة مىن المقاومىات لتىدريب هىذه العضىىلة مىن بينهىا مقاومىة ثقىل الجسىىم 
نفسىىىه، لىىىذلك يىىىتم اسىىىتخدام أدوات وأجهىىىزه متعىىىددة لتحقيىىىق ذلىىىك، ويىىىتم ذلىىىك فىىىي شىىىكل بىىىرامج تدريبيىىىه 

يرات وظي ية ومورفولوجيه مختلفة تتخذ اتجاه نوعية التدريب، سواء كان مختلفة تؤدي إلي حدوث تغ
 ( 235 -231: 3) .لتنمية القوة أو السرعة أو التحمل
بىىأن الانتظىىام فىىي عمليىىة التىىدريب   (،2014" أحاأأ   صأأ  الأأ ي " )ويتفىىق ذلىىك مىىع دراسىىة 

ة التىنفس لىدي الرياضىيين يؤدي إلىى جملىة مىن التغيىرات الفسىيولوجية والتكيفىات التىي تعبىر عىن كفىاء
مثىىىل للأوكسىىىجين لإنتىىىاج حيىىىث تقىىىل عىىىدد مىىىرات التىىىنفس ويىىىزداد عمىىىق التىىىنفس ويىىىتم الاسىىىتغلال الأ

 ( 18:8)الطاقة.
حيث أن الهدف الرئيسي من التدريب فىي رياضىة السىباحة هىو قطىع مسىافة السىباق بأقصىى 

يىىىة للوصىىىول إلىىىى أعلىىىى سىىىرعة ممكنىىىه وفىىىى أقىىىل زمىىىن ممكىىىن، لىىىذا لابىىىد مىىىن تطىىىوير العمليىىىة التدريب
 (15:5المستويات الرياضية. )

( أن هنىىاك علاقىىة وثيقىىة بىىين 27)  (2005م أأ ي ابأأ امي )ويؤكىىد نتىىائج الدراسىىة الحاليىىة 
تحسىىن الأجهىىزة الفسىىيولوجية وتقىىدم المسىىتوي الرقمىىي، وهىىذا يعنىىى أن السىىباحين المتميىىزين فىىي الأداء 

 الرقمى.                                           تميزوا أيضا في القياسات الفسيولوجية والمستوى 
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: توجىىد فىىروق ذات دلالىىة إحصىىائية بىىين القياسىىين القبلىىي والبعىىدي للمجموعىىة الفأأ ض الثأأ   
الضىىابطة فىىي المتغيىىرات البدنيىىة والفسىىيولوجية والمسىىتوي الرقمىىي للسىىباحين الناشىىئين لصىىالح القيىىا  

 البعدي.
  أولا: الا غ  ا  الب  ي :

( الخا  بالدلالات الإحصائية الخاصة 7( والشكل البياني رقم )8ح من الجدول رقم )يتض
للمجموعىىة الضىىابطة قبىىل وبعىىد التجربىىة وجىىود فىىروق دالىىة إحصىىائيا عنىىد مسىىتوي  بىىالمتغيرات البدنيىىة

المتغيىىىىرات للمجموعىىىىة  معظىىىىم( بىىىين القياسىىىىين القبلىىىىي والبعىىىىدي لصىىىىالح القيىىىىا  البعىىىىدي فىىىىي 0.05)
( وهىىي أكبىىر مىىن قيمىىة )ت( 9.93، 3.42تراوحىىت قيمىىة )ت( المحسىىوبة مىىا بىىين ) الضىىابطة، حيىىث

%(، 5,00% 0.59نسب التحسىن مىا بىين ) تراوحت، كما (2.365) (0.05الجدولية عند مستوى )
 .0.50( وهي أكبر من 0.93، 0.63وقد تراوحت قيمة مربع إيتا ما بين )

ا  البعىىدي ويرجىىع الباحثىىة هىىذا ممىىا يوضىىح أن الفىىروق ونسىىب التحسىىن كانىىت لصىىالح القيىى
التحسىىن الىىذي حىىدث فىىي الجانىىب البىىدني إلىىى كفىىاءة وانتظىىام أفىىراد المجموعىىة الضىىابطة فىىي البرنىىامج 
التىىدريبي ة التقليىىدي ة الخىىا  بىىالفريق الىىذي يحتىىوي علىىى مجموعىىة تمرينىىات موجهىىه وموزعىىه علىىى 

قىديم أفضىل مسىتوى بىدنى كىان لىه أثىر النواحي البدنية والمهارية، والتنافس المسىتمر بىين السىباحين لت
 كبير في رفع مستوى القدرات البدنية للسباحين.
محاأأأأ  فأأأأ  و  (، 36)  (2013مأأأأ وان علأأأأ  )وتتفىىىىق نتىىىىائج هىىىىذه الدراسىىىىة مىىىىع دراسىىىىة 

( بأن البرامج النمطية التقليدية والتي لا يمكن إغفالها حيث أنهىا تسىاعد علىى الىتعلم 37)  (2009)
تأثيرهىىا الإيجىىابي علىىى مسىىتوى كىىل مىىن الأداء البىىدني والمهىىارى والمسىىتوى  والتىىدريب بالإضىىافة إلىىى

 الرقمي.
 -   ي : الا غ  ا  الفس ولو ي  والاس و  ال قا : 

( الخا  بالدلالات الإحصائية الخاصة 9( والشكل البياني رقم )9يتضح من الجدول رقم )
ة وجىىىود فىىىروق دالىىىة إحصىىىائيا عنىىىد الفسىىىيولوجية للمجموعىىىة الضىىىابطة قبىىىل وبعىىىد التجربىىىبىىىالمتغيرات 
المتغيرات للمجموعة  معظم( بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القيا  البعدي في 0.05مستوي )

( وهىي أكبىر مىن قيمىة )ت( 13.45، 4.56الضابطة، حيث تراوحت قيمىة )ت( المحسىوبة مىا بىين )
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%(، 2,22%، 0.80بين ) نسب التحسن ما تراوحت، كما (2.365) (0.05الجدولية عند مستوى )
 .0.50( وهي أكبر من 0.96، 0.75وقد تراوحت قيمة مربع إيتا ما بين )
( الخىىىا  بالىىىدلالات الإحصىىىائية 11( والشىىىكل البيىىىاني رقىىىم )10يتضىىىح مىىىن الجىىىدول رقىىىم )

للمجموعىة الضىابطة قبىل وبعىد التجربىة وجىود م حىرة  200بمتغير المستوى الرقمي لسىباحة الخاصة 
( بىين القياسىين القبلىي والبعىدي لصىالح القيىا  البعىدي فىي 0.05صائيا عنىد مسىتوي )فروق دالة إح

( وهىي أكبىر 10.57المتغيىرات قيىد البحىث للمجموعىة الضىابطة، حيىث بلغىت قيمىة )ت( المحسىوبة )
%(، وقىىد 88,كمىىا بلغىىت نسىىب التحسىىن ) (،2.365) (0.05مىىن قيمىىة )ت( الجدوليىىة عنىىد مسىىتوى )

 0.50( وهي أكبر من 0.94بلغت قيمة مربع إيتا )
سبب حدوث التحسن في بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوي الرقمي هو تطبيق سباحي 
المجموعة الضابطة للبرنامج التقليدي والدوام عليه لمدة )ثماني أسابيع( شىهرين بواقىع ثىلاث وحىدات 

والجهاز الدوري، وذلك نتيجة أسبوعيا والذي أثر إيجابياع على الوظائف الفسيولوجية للجهاز التنفسي 
الاستمرار في بىذل الجهىد البىدني طىوال فتىرة الأداء وحىدوث التكيى  نتيجىة الانتظىام فىي التىدريب مىع 
 استخدام الادوات الحديثة والذي أدي إلى التحسن في الوظائف الفسيولوجية والمستوي الرقمي.

تىأثيراع كبيىراع علىي أجهىزه أن السىباحة تىؤثر   (2000ق س  حسأ ، اف  أ   أحاأ  )كما يذكر 
 (25 -24: 24وأعضاء الجسم فتعتبر المتغيرات الفسيولوجية مؤشر للحالة البدنية للسباحين. )

"عبأ  العز أز (، 12)  (2017زك  أ  عبأ  الغنأ " )وتتفق هىذه النتىائج مىع مىا ذكىره كىل مىن 
سىىتخدام التمرينىىات ( علىىى أن تىىدريبات البىىرامج التدريبيىىة با24) ( 2000 اأأ ،     اأأ ن ال ط أأ ")

التقليدية التي تؤدي بطريقىة مقننىة وفقىاع لبرنىامج معىين وأحمىال تدريبيىة منظمىة ولفتىرات طويلىة تىؤدي 
 إلي تحسين مستوي بعض المتغيرات الفسيولوجية وبالتالي تحسن المستوي الرقمي.

وعىة توجىد فىروق ذات دلالىة إحصىائية بىين القياسىين البعىديين فىي المجم  -: الف ض الث لث
التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوي الرقمي للسىباحين الناشىئين لصىالح 

 المجموعة التجريبية. 
  أولا: الا غ  ا  الب  ي :

 ( الخا  بالدلالات الإحصائية 15والشكل البياني رقم )  (12يتضح من الجدول رقم )  
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وعتي البحىىث بعىىد التجربىىة وجىىود فىىروق ذات دلالىىة إحصىىائية لمجمىىبىىالمتغيرات الفسىىيولوجية الخاصىىة 
(  فىىىى المتغيىىىرات  الفسىىىيولوجية )الكفىىىاءة البدنيىىىة  ، ضىىىغط الىىىدم وقىىىت الراحىىىة 0.05عنىىىد مسىىىتوى )

الانبسىىاطي ، ضىىغط الىىدم وقىىت الراحىىة الانقباضىىي،( حيىىث تراوحىىت قيمىىة ) ت ( المحسىىوبة  مىىا بىىين 
(وبنسىىىبة 2.145( )  0.05جدوليىىىة عنىىىد مسىىىتوى ) ( وهىىىى أكبىىىر مىىىن قيمىىىة )ت ( ال7.27،  4.09)

( ، بينمىىىىا لا توجىىىىد فىىىىروق ذات دلالىىىىة احصىىىىائية فىىىىي % 4.62،% 1.72فىىىىروق تراوحىىىىت مىىىىا بىىىىين )
-)  المتغيرات  الفسيولوجية )تحمل اللاكتيك، نسبة تشبع الدم بالاكسىجين ( حيىث كانىت قيمىة )ت(

( وبنسىب فىروق 2.145( )  0.05) ( وهى أقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 1.78، 1.30
( لصىالح المجموعىة التجريبيىة ، ممىا يىدل علىى تفىوق البرنىامج % 1.84% ،0.61تراوحت ما بين )

المطبىىىىق علىىىىى المجموعىىىىة التجريبيىىىىة عىىىىن البرنىىىىامج المطبىىىىق علىىىىى المجموعىىىىة الضىىىىابطة فىىىىي معظىىىىم 
 المتغيرات مما يشير الى تأثير المتغير التجريبي قيد البحث.

احثىىىىة هىىىىذه الفىىىىروق إلىىىىى تىىىىأثير البرنىىىىامج المقتىىىىرح باسىىىىتخدام تىىىىدريبات المقاومىىىىات وترجىىىىع الب
المختلفة بأسلوب تقييد تدفق الدم، وكذلك من خىلال الأحجىام والشىدة، وفتىرات الراحىة فالاسىتمرار فىي 
التعىىرض لضىىىغوط الحمىىىل التىىىدريبي قىىد أدى الىىىى اسىىىتجابات وردود أفعىىىال تىىؤثر ايجابيىىىا علىىىى الحالىىىة 

طريىىق تطبيىىق البرنىىامج التىىدريبي المقتىىرح للسىىباحين الىىذي يعتمىىد علىىى المكونىىات البدنيىىة البدنيىىة عىىن 
 والمهارية التي تزيد من قوة السباح لمقاومة الماء والتحرك للأمام في صوره منتظمة. 

أن التىىىدريبات التىىىي اختصىىىت بزيىىىادة المقاومىىىة علىىىي  ( 2013محاأأأود الوديأأأ ن )كمىىىا يىىىري 
ف السىىىباحة أو تثبيىىىت السىىىباح ومنعىىىه مىىىن التقىىىدم للأمىىىام أو الانسىىىياب السىىىباح سىىىواء باسىىىتخدام كفىىىو 

باستخدام أحبىال مطاطىة قىد كونىت عبئىاع علىي السىباح مىن حيىث أن المقاومىة الواقعىة كبيىرة أدت إلىي 
زيىىادة الجهىىد المبىىذول مىىن قبىىل السىىباح وبالتىىالي زيىىادة القىىوة العضىىلية لديىىة ليىىتمكن مىىن السىىباحة ضىىد 

أن السىىباح حىىاول طيلىىة فتىىرة التمىىرين علىىي السىىيطرة علىىي وضىىع جسىىمه بىىالخط المقاومىىة إضىىافة إلىىي 
الأفقي مىع المىاء حيىث أن التثبيىت بحبىال المطاطىة منعتىه مىن الانسىيابية وليعىوض السىباح ذلىك قىام 
بزيادة عدد حركات الذراعين وزيادة الشىد المسىتخدم فىي الأداء أمىا المقاومىة التىي تعىرض لهىا السىباح 

فوف السىباحة الكبيىرة لهىا أهميىة تقليىل شىد الأداء ممىا يثبىت أهميىة تىدريبات المقاومىة جراء استخدام ك
 ( 130-129:35لتنمية القوة العضلية والسرعة لدي السباحين. )
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علىىىي أن التىىىدريب  (2020ه أأأث  حسأأأن   ، وسأأأ   السأأأالاو  )يتفىىىق ذلىىىك مىىىع كىىىل مىىىن 
وتهىىا ، وتكسىىب الفىىرد أقصىىي درجىىات بالمقاومىىات مىىن أفضىىل وسىىائل التىىدريب المىىؤثرة التىىي تتميىىز بق

التخص  لتنمية القوة الموجهة بمفرداتها كماع ونوعاع وتوقيتاع، وكذلك تساهم في تنمية القدرات البدنية 
والحركيىىة والوظي يىىة للسىىباحين الناشىىئين، وتسىىاعدهم علىىي القيىىام بمتطلبىىات الأداء بكفىىاءة عاليىىة مىىع 

يبات لجميىىىىع الأنشىىىىطة لمحاكاتهىىىىا طبيعىىىىة الأداء فىىىىي التقىىىىدم فىىىىي المسىىىىتوي، كمىىىىا تسىىىىتخدم هىىىىذه التىىىىدر 
المنافسىىات والبطىىولات، ويمكىىن اسىىتخدام معظىىم السىىباحين لهىىا كقاعىىدة لةعىىداد لأنهىىا تشىىمل تمرينىىات 

 (                    42: 45منظمه متدرجه بمجموعات عضليه مختلفة. )
مطىىاطي مىن أنىىواع علىى أن الأسىتيك ال  (2004"محاأأ  ب  قأع، إيهأأ   البأأ يوي" )ويوضىح 

الأدوات التي تستخدم في التدريبات التي تساعد في تطوير المسار الحركي للمهارات الخاصىة حيىث 
تساعد على استثارة عدد من الأليىاف العضىلية علىى أن يكىون الأداء بأقصىى سىرعة مىن البدايىة إلىى 

ء فىىىي كونهىىىا وسىىىيلة نهايىىىة الحركىىىة وتظهىىىر أهميىىىة اسىىىتخدام الأسىىىتيك المطىىىاطي كمقاومىىىة أثنىىىاء الأدا
 ( 6: 30مشابهة للمسار الحركي للمهارة. )

إلى أن من فوائد التدريبات بالكرة السويسرية مقارنة بأداء   Better( "2004)"ب    يشير  
التدريبات على الأرض أنه يتم الأداء على كرة مطاطية فيزداد المقاومة على العضلات العاملة مثل 

وتعتبر الكرة جزء من بىرامج تنميىة اللياقىة البدنيىة لأجىزاء حىدده فىي  عضلات البطن والظهر وغيرها،
الجسم، ومن فوائدها أيضاع السيطرة على العضلات العاملة وتقويتها، وتحسين الثبات الداخلي والقىوة 

 (185: 49الداخلية للفرد، كما أنها تسهل من أداء التمرينات عليها.      )
ب أن يهىتم المىدربون بىدمج بىرامج التىدريب الأرضىي أنه يجى  (2008" ش  ف عل ")ويشير

مىع برنىامج التىىدريب المىائي مىىع الاهتمىام الخىىا  بالتىدريبات التىىي لهىا تىىأثير مباشىر علىىى القىوة لىىيس 
فقىىط للعضىىلات الرئيسىىية العاملىىة أثنىىاء السىىباحة، والعضىىلات المقابلىىة أيضىىاع، وأيضىىاع يجىىب أن يقىىوم 

خلال التدريب الأرضي لتنمية القوة العضلية والمرونة حيث بتقويم أي قصور في قدرات السباح من 
 (3: 14يمكنه بدقه أن يحدد نواحي القصور ويعالجها بالتدريب المخص  لها.  )

كمىىا ان تىىدريب المقاومىىة يىىؤدي إلىىى عىىدم مرونىىة العضىىلات وإلىىى الىىبطء، ولكىىن العكىىس هىىو 
 سن من خلال تدريب المقاومة دون الصحيح. فكل من القوة والتحمل والقدرة والسرعة يمكن أن تتح
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 ( 333: 43). نق  في المرونة
 -   ي : الا غ  ا  الفس ولو ي  والاس و  ال قا : 

( الخىىا  بالىىدلالات الإحصىىائية  15والشىىكل البيىىاني رقىىم )  (12يتضىىح مىىن الجىىدول رقىىم )
ة إحصىىائية لمجمىىوعتي البحىىث بعىىد التجربىىة وجىىود فىىروق ذات دلالىىبىىالمتغيرات الفسىىيولوجية الخاصىىة 

(  فىىىى المتغيىىىرات  الفسىىىيولوجية )الكفىىىاءة البدنيىىىة  ، ضىىىغط الىىىدم وقىىىت الراحىىىة 0.05عنىىىد مسىىىتوى )
الانبساطي ، ضغط الدم وقىت الراحىة الانقباضىي،( حيىث تراوحىت قيمىة  ) ت ( المحسىوبة  مىا بىين 

ة وبنسىىب (2.145( )  0.05( وهىىى أكبىىر مىىن قيمىىة )ت ( الجدوليىىة عنىىد مسىىتوى ) 7.27،  4.09)
( ، بينمىىا لا توجىىد فىىروق دالىىة احصىىائياع فىىي المتغيىىرات  % 4.62،% 1.72فىىروق تراوحىىت مىىا بىىين )

الفسيولوجية )تحمىل اللاكتيىك، نسىبة تشىبع الىدم بالاكسىجين ( ممىا يىدل علىى تفىوق البرنىامج المطبىق 
علىىىى المجموعىىىة التجريبيىىىة عىىىن البرنىىىامج المطبىىىق علىىىى المجموعىىىة الضىىىابطة ممىىىا يشىىىير الىىىى تىىىأثير 

 المتغير التجريبي قيد البحث.
( الخىىىا  بالىىىدلالات الإحصىىىائية 17( والشىىىكل البيىىىاني رقىىىم )13يتضىىىح مىىىن الجىىىدول رقىىىم )

م حىىرة لمجمىوعتي البحىىث بعىد التجربىىة وجىود فىىروق  200الخاصىة بمتغيىىر المسىتوى الرقمىىي لسىباحة 
( 3.83وبة )( في المتغيىرات حيىث بلغىت قيمىة )ت( المحسى0.05ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

( 464,( وبنسىىبة فىىروق بلغىىت )2.145( )0.05وهىىي أكبىىر مىىن قيمىىة )ت( الجدوليىىة عنىىد مسىىتوى )
لصىىالح المجموعىىة التجريبيىىة ممىىا يىىدل علىىى تفىىوق البرنىىامج المطبىىق علىىى المجموعىىة التجريبيىىة عىىن 

 . البرنامج المطبق على المجموعة الضابطة مما يشير الى تأثير المتغير التجريبي قيد البحث
يتضىىىىح وجىىىىود فىىىىروق بىىىىين المجموعىىىىة التجريبيىىىىة والضىىىىابطة فىىىىي القيىىىىا  البعىىىىدي ولصىىىىالح 
المجموعىىىة التجريبيىىىة، وتعىىىزو الباحثىىىة إلىىىى أن السىىىبب الرئيسىىىي لتطبيىىىق البىىىرامج التدريبيىىىة بإسىىىتخدام 
تدريبات المقاومات المختلفة التأثير على وظائف أجهزة الجسم من خلال خلق تكيفات أثنىاء العمليىة 

 دريبية وبالتالي تقليل حدوث التعب للسباحين. لتحقيق أقصى معدل لةنجاز الرقمي.الت
حاأ ي محاأ  (، 13)( 2002السأ   بسأ و   ) Billat  (49،) (1996)ويتفق ذلك مىع 

( أن بىىرامج التىىدريب المقننىىة تىىؤثر فىىي مسىىتوى الحالىىة الوظي يىىة بصىىورة إيجابيىىة كمىىا 10) (2004)
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ي قابليىىة اللاعبىىين علىىى بىىذل المزيىىد مىىن الجهىىد وتحسىىين عمليىىة نقىىل تىىؤدى الىىى التحسىىن الجىىوهري فىى
 وتوصيل الأكسجين للعضلات العاملة وتأخير ظهور التعب

( أن تىىىىدريبات الكاتسىىىىو بالشىىىىدة 60) Takato (2005) وأشىىىىارت الىىىىى ذلىىىىك ايضىىىىا دراسىىىىة
عيىىة المنخفضىىة تجبىىر العضىىلات علىىى التكيىى  مىىع حالىىة نقىى  الأكسىىجين الناتجىىة عىىن انسىىداد الأو 

 الدموية.
أن الاسىىىىتمرار فىىىىي التىىىدريب يزيىىىىد معىىىىدل العمىىىىل  (1997أبأأأأو العأأأألا عبأأأأ  الف أأأأ   ) ويؤكىىىد

اللاهىىوائي واللاكتيكىىى كمىىا يقىىل تركيىىز حىىامض اللاكتيىىك فىىي الىىدم عنىىد أداء حمىىل بىىدنى مقىىنن نتيجىىة 
 (34،35، 2الاقتصاد في الجهد )

يىىىىك الىىىىذي يتىىىىراكم علىىىىى كمىىىىا أن تىىىىدريب السىىىىباحين علىىىىي زيىىىىادة قىىىىدرتهم علىىىىى تحمىىىىل اللاكت
عضلاتهم أثناء السباقات، يجعلهم قادرين على إنهاء السباحة بصوره أسرع لأنه يمكنهم إنتاج المزيد 
من اللاكتيك خلال التدريب ولكنه لا يظهىر، ممىا يسىمح بمزيىد مىن الطاقىة اللاهوائيىة، ويكىون معىدل 

ة، ويكىىون معىىدل سىىرعتهم خىىلال سىىرعتهم خىىلال السىىباقات أسىىرع لدرجىىة تقتىىرب مىىن الطاقىىة اللاهوائيىى
السىىباقات أسىىرع لدرجىىه تقتىىرب مىىن سىىرعتهم القصىىوى مىىع المحافظىىة علىىى السىىرعة لأطىىول فتىىرة زمنيىىة 

 (153:29ممكنه )
ان الكفاءة البدنية تساعدنا فىي الحصىول علىى دلالات  (2009 ز   وف   )ويتفق مع ذلك 

 (28: 44يصل اليه السباح ) فسيولوجية يمكن من معرفتها التنبؤ بالمستوى الذي يمكن ان
حيث تعتبر الكفاءة البدنية مؤشر عما تتميز به الأجهزة الحيوية مثل القلب والرئتين، معىدل 
استهلاك الاكسجين، السعة الحيوية، نسبة تركيز اللاكتيك في الدم، نسبة الهيموجلوبين وغيرها التي 

 (320-319: 47تؤثر على مستوى السباح )
غط الىىىدم الانقباضىىىىي والانبسىىىاطي فتعىىىىزو الباحثىىىة سىىىىبب تحسىىىنه الىىىىى امىىىا  يمىىىىا يتعلىىىق بضىىىى

التدريبات المستخدمة بشىدة متوسىطة والتىي تىؤدى الىى خفىض ضىغط الىدم خىلال وقىت الراحىة، حيىث 
ان النشاط البدني متوسط الشدة يؤدى الى خفىض ضىغط الىدم فىي وقىت  (1999ع    ف   )يشير 
علىىى ان  (1993يأأ  الام  كيأأ  للطأأ  ال   ضأأ  )ال اع(، كمىىا تؤكىىد علىىى ذلىىك 87: 16الراحىىة )

 .(25: 60النشاط البدني الاوكسجينى متوسط الشدة يساعد على خفض ضغط الدم. )



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثانى – 12العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 ديسمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 172 

 

( ان زيىادة تشىبع الىدم بالأكسىجين 23) (2022ف ح  محاأ  )وتتفق هذه النتائج مع دراسة 
الاكسىجين المستخلصىة  ترجع الى تأثير تدريبات المقاومات المختلفة التىي سىاعدت علىى زيىادة كميىة

مىىىن الىىىرئتين نتيجىىىة زيىىىادة مطاطيىىىة عضىىىلات التىىىنفس وزيىىىادة كميىىىة الهىىىواء المستنشىىىق وتحسىىىن عمىىىل 
الحويصىىلات الهوائيىىة وزيىىادة كفاءتهىىا فىىي عمليىىة تبىىادل الغىىازات ممىىا أدى الىىى زيىىادة كميىىة الاكسىىجين 

 دم.في الدم التي تتشبع بها وتنقلها كرات الدم الحمراء عبر نيموجلوبين ال
م حىىرة( لىىدي السىىباحين الناشىىئين نتيجىىة 200ويرجىىع التحسىىن الواضىىح فىىي المسىىتوي الرقمىىي )

أثر تنفيذ البرنامج التدريبي المقتىرح بمىا يشىمله مىن تمرينىات لأجىزاء الجسىم المختلفىة التىي مىن شىانها 
لمبذولىة تحسين الحالة الوظي ية مما يعكس قدرة السباح على الأداء مىع الاقتصىاد فىي كميىة الطاقىة ا

" و (2009" أحا  عبأ  ال  أ  ")وقد تحقق من خلال نتائج البحث وهذا يؤكد ما اتفق عليه كلاع مىن
علىىي أن العمليىىة التدريبيىىة التىىي تتضىىمن العديىىد مىىن التكىىرارات وفىىر    (2006ف طاأأ   عأأوض" )

 كة .الممارسة من استخدام العضلات الصحيحة في التوقيت الصحيح بالقوة المطلوبة لأداء الحر 
(7 :16 (، )22 :19 ) 

ويىىىدل الىىىرقم الىىىذي يسىىىجله السىىىباح فىىىي المسىىىابقة عىىىن نىىىاتج الأداء البىىىدني للسىىىباح، وتعتبىىىر 
السىىباحة مىىن أكثىىر الأنشىىطة التىىي ارتبطىىت بمحاولىىة الاسىىتخدام الأمثىىل للأسىىس والقىىوانين العلميىىة فىىي 

 ( 28: 21(، )14: 33. )المجالات التطبيقيه، وهذا أمكن من تحطيم العديد من الأرقام القياسية
أن التىىدريب باسىىتخدام الأجهىىزة  Amy Boettcher (2019)اياأأ  بوتشأأ  ويوضىىح 

والأدوات الفنيىىة الحديثىىة ة احزمىىة الكاتسىىو ةسىىواء داخىىل او خىىارج المىىاء تىىؤثر علىىى تحسىىن المسىىتوى 
 (54-50الرقمى. )

  أأت " من صأأ  ب“( 38)  (2021مصأأطف  عبأأ  الف أأ  " )ويتفىىق ذلىىك مىىع نتىىائج دراسىىةة 
( ة علىىىىىىى أن تىىىىىىدريبات القىىىىىىوة أثىىىىىىرت علىىىىىىى تحسىىىىىىن المسىىىىىىتوي الرقمىىىىىىي والمتغيىىىىىىرات 41)  (2017)

الفسيولوجية، فإن معظم الوحدات التدريبية قد أدت إلى تحسن وتنمية قىدرات السىباحين فىي المسىتوي 
( أن المسىتوي الرقمىي فىي 15) (2012" طأ     أ ا")البدني والفسيولوجى والرقمىي لهىم، حيىث يىذكر

 ياضة السباحة هو المحدد الأول للفورمه الرياضية للسباح.ر 
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 الاستنتاجات:
فأأ  ضأأوء أهأأ اف ال حأأث وبعأأ  عأأ ض الن أأ    وتفسأأ  ه  أمكأأ  ال وصأأ  إلأأ  الاسأأ ن      

 الأتي : 
  م حرة200البرنامج التدريبي المقترح باستخدام المقاومات المختلفة له تأثير إيجابي على ناشئين  .1
لالىىىة إحصىىىائية فىىىي جميىىىع المتغيىىىرات البدنيىىىة وبنسىىىبة فىىىروق تراوحىىىت مىىىا بىىىين توجىىىد فىىىروق ذات د .2
 %( لصالح المجموعة التجريبية.%12.68 ، 0,72)
توجىىد فىىروق ذات دلالىىة إحصىىائية فىىي المتغيىىرات الفسىىيولوجية )الكفىىاءة البدنيىىة، ضىىغط الىىدم وقىىت  .3

اوحىىت مىىا بىىين بىىىين الراحىىة الإنبسىىاطي، ضىىغط الىىدم وقىىت الراحىىة الانقباضىىي،( وبنسىىبة فىىروق تر 
( لصىىالح المجموعىىة التجريبيىىة، بينمىىا لا توجىىد فىىروق ذات دلالىىة إحصىىائية % 4.62،% 1.72)

 في )تحمل اللاكتيك ، نسبة تشبع الدم بالاكسجين( .
( لصىىىىالح 3,8توجىىىىد فىىىىروق ذات دلالىىىىة إحصىىىىائية فىىىىي المسىىىىتوى الرقمىىىىي وبنسىىىىبة فىىىىروق بلغىىىىت ) .4

 المجموعة التجريبية.
 التوصيــات: 

  -ء ما أظهرته نتائج البحث التي تم التوصل إليها توصى الباحثة بالآتي: في ضو  .1
استرشاد المدربين بتدريبات المقاومات المختلفة بأسلوب تقييد تدفق الدم لما لها مىن تىأثير واضىح  .2

 وايجابي على المتغيرات البدنية والفسيولوجية وتحسين المستوي الرقمي للسباحين الناشئين.
 من الدراسات المتماثلة للمراحل السنية المختلفة للارتقاء برياضة السباحة. اجراء المزيد  .3
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح في الأنشطة الرياضية الأخرى. .4

 أولًا: الا ا ع الع بي 
 أبأأأأأو العأأأأألا عبأأأأأ  الف أأأأأ  ،   .1

 ح ز  حس  
الاتجاهىىىات المعاصىىىرة فىىىي تىىىدريب السىىىباحة، دار الفكىىىر  :

 م.2011ة ،، القاهر 1العربي، ط
الأسىىىس الفسىىىيولوجية ، دار الفكىىىر  –التىىىدريب الرياضىىىي  : أبو العلا عب الف     .2

 م.1997العربي ، القاهرة ،
فسىىىىىىيولوجيا التىىىىىىدريب والرياضىىىىىىة، الطبعىىىىىىة الأولىىىىىىي، دار  : __________  .3

 م.2003الفكر العربي، مدينة نصر، القاهرة، 
امىىىىىة والكفىىىىىاءة البدنيىىىىىة العلاقىىىىىة بىىىىىين الكفىىىىىاءة البدنيىىىىىة الع : __________  .4
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الخاصىىىة ومسىىىتوى الأداء فىىىي سىىىباحة الزحىىىف ، المجلىىىد 
الخىىىىىىىامس ، مجلىىىىىىىة دراسىىىىىىىات وبحىىىىىىىوث ، كليىىىىىىىة التربيىىىىىىىة 

 م.1982الرياضية للبنين ، جامعة حلوان، 
تدريب السىباحة للمسىتويات العليىا ، دار الفكىر العربىي ،  : __________  .5

 م.1994القاهرة،
يىىىىىىىىىا  فىىىىىىىىىي المجىىىىىىىىىال الرياضىىىىىىىىىي ، دار المعىىىىىىىىىارف ، الق  أحا  خ ط  ، عل  البي   .6

 م.1997الإسكندرية،
تىأثير اسىىتخدام برنىىامج تىدريبي مقتىىرح لتىىدريبات المقاومىىة  : أحا  عب  ال     .7

داخىىىىل المىىىىاء لتحسىىىىين المسىىىىتوى الرقمىىىىي فىىىىي السىىىىباحة، 
، مجلىىة كليىىىة التربيىىة الرياضىىىية للبنىىين، جامعىىىة 59العىىدد
 م.2009حلوان،

ادئ فسىىىىيولوجيا الرياضىىىىىة، مركىىىىز الكتىىىىاب الحىىىىىديث، مبىىىى : أحا   ص  ال ي   .8
 م.2014، القاهرة،1ط

تىىأثير اسىىتخدام التىىدريب الباليسىىتى مىىع نقىى  تىىدفق الىىدم  : اسلا  الالا  .9
علىىىىى النشىىىىاط الكهربىىىىي لعضىىىىلات الىىىىرجلين فىىىىي الوثىىىىب 
الطويىىىىل، رسىىىىالة ماجسىىىىتير ، كليىىىىة التربيىىىىة الرياضىىىىية ، 

 م.2018جامعة كفر الشيف،
تىىىأثير تنميىىىة التحمىىىل اللاهىىىوائي علىىىى بعىىىض المتغيىىىرات  : حا ي محا     .10

البدنيىىىىىىىىة والفسىىىىىىىىيولوجية والمسىىىىىىىىتوى الرقمىىىىىىىىي لمتسىىىىىىىىابقي 
متىىىىىر ، رسىىىىىالة دكتىىىىىوراه ،كليىىىىىة التربيىىىىىة الرياضىىىىىية 1500

 م2004ببورسعيد ، جامعة قناة السويس،
تىىأثير تىىدريبات القىىوة الوظي يىىة بأسىىلوب تقييىىد تىىدفق الىىدم  :  ام  محا   .11

رات )البيوكيميائيىىىىىىىىة، المكونىىىىىىىىات علىىىىىىىىى بعىىىىىىىىض المتغيىىىىىىىى
الجسمية، النشاط الكهربي للعضلات( والمسىتوى الرقمىي 
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، المجلىىىىة العلميىىىىة 19لمتسىىىىابقي الوثىىىىب الطويىىىىل، العىىىىدد 
 م.2022للتربية البدنية والرياضة، جامعة الإسكندرية،

تأثير استخدام التىدريبات النوعيىة علىى بعىض المتغيىرات  : زك    عب  الغن   .12
لمسىىىىىتوي الرقمىىىىىي للسىىىىىباحين الناشىىىىىئين، مجلىىىىىة البدنيىىىىىة وا

أسىىىىيوط لعلىىىىوم وفنىىىىون التربيىىىىة الرياضىىىىية ، كليىىىىة التربيىىىىة 
 م.2017الرياضية، جامعة أسيوط، 

تىىىأثير تطىىىوير القىىىدرات الهوائيىىىة واللاهوائيىىىة علىىىى بعىىىض  : الس   بس و    .13
المتغيىىرات البيوكيميائيىىة والفسىىيولوجية والمسىىتوى الرقمىىي 

لمتوسىطة، المجلىة العلميىة للبحىوث لمتسىابقي المسىافات ا
والدراسىىىات فىىىىي التربيىىىىة الرياضىىىية، العىىىىدد الرابىىىىع ، كليىىىىة 

 .م.2002التربية الرياضية للبنين ،جامعة قناة السويس،
تىأثير برنىامج تىىدريبي بالمقاومىات علىىي بعىض المكونىىات  : ش  ف عل   .14

البدنية ومستوي الإنجىاز الرقمىي للسىباحة الحىرة ، رسىالة 
لية التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق، ماجستير ،ك
 م2008

 ط      ا  .15
 

تىىىىىىأثير تىىىىىىدريبات الهيبوكسىىىىىىيك علىىىىىىي بعىىىىىىض المتغيىىىىىىرات  :
الفسىىىىىيولوجية والبيوكيميائيىىىىىة لىىىىىدي ناشىىىىىئ السىىىىىباحة فىىىىىي 
جنىىىوب الصىىىعيد، رسىىىالة ماجسىىىتير غيىىىر منشىىىورة، كليىىىة 

 م.2012التربية الرياضية، جامعة المنيا، 
الرياضي والفسيولوجي، قضايا ومشكلات الطب  : ع    ف     .16

 م.1999الأردن ، –والتوزيع  الكندي للنشر -معاصرة 
         الناأأأأأأأأأ ،  عبأأأأأأأأأ  العز أأأأأأأأأز  .17

     ا ن ال ط  
الإعداد البدني والتدريب بالأثقال للناشئين في مرحلىة مىا  :

 م2000قبل البلوغ، دار الأساتذة، القاهرة، 
الكفىىىىىىىاءة الوظي يىىىىىىىة للجهىىىىىىىاز الىىىىىىىدهليزى تنميىىىىىىىة فاعليىىىىىىىة  : عب   عب ال حا   .18
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باسىىىىىتخدام التىىىىىدريبات المائيىىىىىة لرفىىىىىع مسىىىىىتوى الأداء فىىىىىي 
السىىىىباحة ، مجلىىىىة علىىىىوم وفنىىىىون ، كليىىىىة التربيىىىىة للبنىىىىات 

 م2005، 22بالجزيرة ، جامعة حلوان ، المجلد 
         عصأأأأأأأأأأأأأأأ   أبوشأأأأأأأأأأأأأأأه  ،   .19

 إي د الكس س  
 أثىىىىىر برنىىىىىامج تىىىىىدريبي مقتىىىىىرح باسىىىىىتخدام الزعىىىىىانف علىىىىىى :

تحسىىىىىين بعىىىىىض عناصىىىىىر اللياقىىىىىة البدنيىىىىىة الخاصىىىىىة فىىىىىي 
( ، 5)30السىىباحة الحىىىرة ، مجلىىىة جامعىىة النجىىىاح مجلىىىد 
 م.2016كلية علوم الرياضة ، جامعة مؤته ، الأردن ، 

أثىىىر اسىىىتخدام تىىىدريبات الىىىتحكم فىىىي التىىىنفس علىىىى بعىىىض  : الس أأأأأأأأأأ  عصأأأأأأأأ    .20
الرقمي لرباعي  المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوي 

رفع الأثقال، رسالة ماجستير غيىر منشىورة، كليىة التربيىة 
 م.2003الرياضية للبنين، جامعة الأسكندرية،

تىىىىىأثير برنىىىىىامج باسىىىىىتخدام قنىىىىىاع التىىىىىدريب علىىىىىي بعىىىىىض  : عاأأأأأأأأ د محا   .21
المتغيىىىىىىىرات الفسىىىىىىىيولوجية والمسىىىىىىىتوي الرقمىىىىىىىي لسىىىىىىىباحي 

شىىىورة، منتخىىىب شىىىمال سىىىيناء، رسىىىالة ماجسىىىتير غيىىىر من
 م2019كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة بنها، 

التربيىىة الحركيىىة وتطبيقاتهىىا، الطبعىىة الأولىىي، دار الوفىىاء  : ف طاأأأأأأأأ  عأأأأأأأأوض  .22
 م.2006للطباعة والنشر، الإسكندرية، 

تىىأثير تىىدريبات التىىنفس وتىىدريبات القىىوة والتحمىىل الهىىوائي  : ف ح  محا   .23
ي للىىىىىىىىىرئتين وبعىىىىىىىىىض المتغيىىىىىىىىىرات علىىىىىىىىىى الاداء الىىىىىىىىىوظيف

الفسىىيولوجية بعىىد الشىىىفاء مىىن عىىىدوي فيىىرو  كورونىىىا .، 
المجلىىىىىىىىة العلميىىىىىىىىة لعلىىىىىىىىوم التربيىىىىىىىىة البدنيىىىىىىىىة والرياضىىىىىىىىية 

، كليىىىىىىة التربيىىىىىىة  2،العىىىىىىدد  13المتخصصىىىىىىة ، المجلىىىىىىد 
 م .2022الرياضية ، جامعة أسوان،

عىىىىىة والنشىىىىىر مبىىىىىادئ وأسىىىىىس السىىىىىباحة، دار الفكىىىىىر للطبا : ق س  حس ، اف     أحا   .24
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 م.2000والتوزيع، عمان، 
أ أأأأأأأوا  ، كفأأأأأأ ء خ أأأأأأ      .25

 عب   
تأثير برنامج باستخدام تدريبات المقاومة الأيزوكينتك  :

علي بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوي الرقمي 
م حرة، المجلة الأوروبية، الأكاديمية 200لسباحي 

 م2016الدولية لتكنولوجيا الرياضة، 
  عبأأ  الأأ حا  ، كاأأ   الأأ ي  .26

 قأأأأ  ي سأأأأ   ،عاأأأأ د الأأأأ ي 
 ع  س 

القيا  والتقويم وتحليل المباراة في كرة اليد، مركز  :
 م.2002الكتاب للنشر، القاهرة، 

الأسىس العلميىىة لتىىدريب الرياضىىات المائيىىة، كليىىة التربيىىة  : م  ي إب امي   .27
 م2005الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية، 

جيا الرياضىىىىىة وتىىىىىدريب السىىىىىباحة ، الجىىىىىزء الأول فسىىىىىيولو  : محا  الق     .28
 م.2002،المركز العربي للنشر ، الزقازيق،

 ، حسأأأأأأأ   محاأأأأأأأ  القأأأأأأأ   .29
حشأأأأأأات ،عصأأأأأأ   الأأأأأأ ي  

 محا 

فسيولوجيا الأداء الرياضي في السىباحة، المركىز العربىي  :
 م.2006للنشر، القاهرة،

إيهأأأأأأأ    ، محاأأأأأأأ  ب  قأأأأأأأع  .30
 الب يوي 

لجىىىىىزء الأول، منشىىىىىأة الموسىىىىىوعة العلميىىىىىة للمصىىىىىارعين، ا :
 م.2004المعارف الإسكندرية ،

القيىىا  والتقىىويم فىىي التربيىىة البدنيىىة والرياضىىة ، الطبعىىة   محا  حس      .31
 م.2004السادسة ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 

هيىىىد وديناميكىىىا الأداء فىىىي السىىىباحة ، منشىىىأه المعىىىارف ،  : محا  صب ي   .32
 م.2001الإسكندرية،

تىىىىىىأثير برنىىىىىىىامج نىىىىىىوعي علىىىىىىىي مسىىىىىىتوي الأداء المهىىىىىىىارى  :   الف   محاأأأأأأ  عب  .33
وعلاقتىىه بالمسىىتوي الرقمىىي لسىىباحي المسىىافات القصىىيرة، 
رسىىىالة ماجسىىىتير غيىىىر منشىىىورة، كليىىىة التربيىىىة الرياضىىىية 
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 م .2018بنين، جامعة بنها،
فعاليىىىىىة التىىىىىدريب البليىىىىىومترى فىىىىىي تحسىىىىىين مسىىىىىتوى أداء  : محا  ف  و     .34

حق وحىائط الصىد الهجىومي لناشىئ مهارتى الضرب السا
الكرة الطائرة بمحافظة الشرقية ، رسالة ماجستير ، كليىة 

 م.2009التربية الرياضية ، جامعة الزقازيق ،
تىىىأثير اسىىىتخدام تىىىدريبات القىىىوة والمقاومىىىة وطريقىىىة الىىىدمج  : محاود الودي ن  .35

داخىىىىىل المىىىىىاء علىىىىىي تطىىىىىوير السىىىىىرعة للسىىىىىباحين، مجلىىىىىة 
 م.2013علمية، جامعة مؤتة،

استخدام تدريبات السلم لتطوير بعض المتغيىرات البدنيىة  : م وان عل   .36
والمهاريىىىىة للاعبىىىىي كىىىىرة اليىىىىد ،بحىىىىث منشىىىىور ،المىىىىؤتمر 
العلمىىىىي الىىىىىدولي الحىىىىىادي عشىىىىىر للتربيىىىىىة البدنيىىىىىة وعلىىىىىوم 
الحركة الرياضىية بىين النظريىة والتطبيىق ، كليىة  التربيىة 

 م.2013الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية،
تأثير تمرينات الكاتسو داخل وخارج الماء على الشىريان  : محا  ف  و    م وة ف  و ،  .37

الفخىىىىىىذي العىىىىىىام وبعىىىىىىض المتغيىىىىىىرات البدنيىىىىىىة والمهاريىىىىىىة 
، مجلىىىىىة كليىىىىىة التربيىىىىىة 4، العىىىىىدد 3للسىىىىىباحين ، المجلىىىىىد

 م.2021الرياضية جامعة كفر الشيف،
يىىىدة ) الأحبىىىال المطاطيىىىة ( تىىىأثير اسىىىتخدام الوسىىىائل المق : مصطف  عب  الف        .38

داخىىىل المىىىىاء علىىىى المسىىىىتوى الرقمىىىي لسىىىىباحي السىىىىرعة، 
، كليىىىىىة التربيىىىىىة الرياضىىىىىية للبنىىىىىات ، جامعىىىىىة 59مجلىىىىىد 
 م2021حلوان،

تأثير استخدام الاكولوجين على بعض المتغيرات البدنية  : مع ز الح اد  .39
م حرة، رسىالة ماجسىتير ، كليىة 200والبيوكيمائية وزمن 

 .م2018ياضية ، جامعة الإسكندرية ،التربية الر 
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أسىىىىس تنميىىىىة القىىىىوة العضىىىىلية بالمقاومىىىىات للأطفىىىىال فىىىىي  :     مف   إب امي   .40
المىىرحلتين الابتدائيىىىة والاعداديىىة، مركىىىز الكتىىاب للنشىىىر، 

 م.2000القاهرة ،
 –تىىأثير برنىىامج تىىدريبي باسىىتخدام التىىدريب )البليىىومتري  : من ص  ب  ت  .41

تغيىىىىىىرات البدنيىىىىىىة الخاصىىىىىىة الباليسىىىىىىتي( علىىىىىىي بعىىىىىىض الم
والمسىىىىتوي الرقمىىىىي لىىىىدي ناشىىىىئ الوثىىىىب الطويىىىىل، رسىىىىالة 
ماجسىىتير غيىىر منشىىورة، كليىىة التربيىىة الرياضىىية، جامعىىة 

 م .2017أسيوط،
الاختبارات ولقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضي  : مؤ   عل    .42

 . 2020، ، دار صفاء للنشر والتوزيع ، عمان
 ع ي سأ الأ حا ،  ب ل  عبأ   .43

مهأأأأأأأأ  شأأأأأأأأف  ،  شأأأأأأأأيح ،
 ي سا   الن   

المىىىدرب والتىىىدريب مهنىىىه وتطبيىىىق، الطبعىىىة الأولىىىى، دار  :
   م.2011المعارف، الإسكندرية، 

تأثير برنامج تىدريبي مقتىرح علىى بعىض عناصىر اللياقىة  :  ز   وف    .44
البدنيىىىة وبعىىىض المتغيىىىرات الفسىىىيولوجية لىىىدى السىىىباحين 

لتربيىىة الرياضىىية للبنىىين، الناشىىئين، رسىىالة دكتىىوراه، كليىىة ا
 م.2009جامعة حلوان ،

ه أأأأأأأأث  حسأأأأأأأأن  ، وسأأأأأأأأ     .45
 السالاو  

تىىىىىىىأثير اسىىىىىىىتخدام تىىىىىىىدريبات المقاومىىىىىىىة لتحسىىىىىىىين بعىىىىىىىض  :
المتغيىىىىىىىىىىىىىرات البدنيىىىىىىىىىىىىىة والمهاريىىىىىىىىىىىىىة لسىىىىىىىىىىىىىباحة الحىىىىىىىىىىىىىرة، 

،مجلىىة التربيىىة البدنيىىة لعلىىوم الرياضىىة ، جامعىىة 18العىىدد
 م2020بنها ،

ات المقاومىىة النوعيىىة علىىي بعىىض : تىىأثير اسىىتخدام تىىدريب : وس   س م   .46
المتغيىىىىىىىىرات الفسىىىىىىىىيولوجية والمسىىىىىىىىتوي الرقمىىىىىىىىي لناشىىىىىىىىىئ 

 م2019السباحة، كلية التربية الرياضية، جامعة بنها ، 
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