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لمسباحين ذوى  والمستوى الرقمى عمي التعب العضمي تأثير بعض الاحمال التدريبية المختمفة الشدة
                                     اليمم
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 عبد الرحمن أ.د/ فاطمة فوزي

كمية التربية الرياضية لمبنات  الترويح المتفرغ بقسـ الترويج كمية التربية الرياضية لمبنات جامعةالاسكندرية أستاذ ويجالترويح المتفرغ بقسـ التر  أستاذ

 جامعةالاسكندرية

 محمد أ.د/ جميمة حسن
 الاسكندريةاستاذ تدريب الرياضات المائية المتفرغ بقسـ التدريب الرياضي وعموـ الحركة كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة 

 الجملالسيد إبراىيم أ.م.د / شيماء  
 قائـ بعمؿ رئيس قسـ العموـ الصحية ، كمية التربية الرياضية لمبنات،  جامعة الإسكندرية -أستاذ مساعد 

 جمال الدين سيد مروان اشرف /د 
 كمية التربية الرياضية لمبنات،  جامعة الإسكندرية دكتوراة مف
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 مقدمة ومشكمة البحث:

المستويات  لرياضات السمبية العديد مف الظواىر دراسة إلي الأخيرة العممي في السنوات البحث إتجو
العميا، وشيدت الحركة الرياضية في العقود الاخيرة طفرة كبيرة  وظير ذلؾ في الارقاـ القياسية التي يتـ 

حطيميا يوما بعد الاخر، وتطمب ذلؾ مف اللاعبيف بذؿ اقصي جيد ممكف لتحقيؽ ارقاما كانت في ت
 . الماضي مف محض الخياؿ

أف الاعاقة الرياضية اىتماـ كبيرا بالافراد ذوي الاعاقة حيث  في مجاؿ الأخيرة شيدت السنوات
جتماعية في معظـ المجتمعات، ويزداد خاصة  حجـ الإىتماـ بيذه المشكمة الذىنية تعد مشكمة إنسانية وا 

في المجتمعات المتقدمة، حيث تعد رعاية الأفراد المعاقيف ذىنياً أحد مظاىر تقدـ ىذه المجتمعات، بؿ 
وتعد معياراً لمدى التقدـ الإقتصادي لو، حيث يؤىؿ الأفراد المعاقيف ذىنياً ليكونوا طاقة إنتاجية فعالة 

وخاصة بالأفراد تسيـ في تخفيؼ العبء عمي كاىؿ أسرة الفرد المعاؽ تسيـ في نفع  المجتمع، وبالتالي 
الذيف لدييـ عجز في البدف أو العقؿ وىذا العجز يخرجيـ عف المتوسط العاـ لمناس وتكوف قدراتيـ بذلؾ 

 (<: 19)(<::9) محدودة.
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تحركو خلاؿ وفى الفترة الأخيرة ذاد الاىتماـ باكتساب المعاقيف ذىنيا لميارات السباحة حيث اف 
الوسط المائي يزيد مف ثقتو فى نفسو وينمى لديو اتجاىات إيجابية نحو نفسو وذاتو الجسمية، كما أف 
رياضة السباحة توفر لممعاؽ فرصة التعرؼ عمى الاخريف فى ظروؼ ممارسة تكوف أقرب لمظروؼ 

مع الذى يعيش الطبيعية مما يساعدة عمى زيادة التكيؼ الاجتماعى والتوافؽ الشخصى فى المجت
 (>9:;1)فيو.

اف رياضة السباحة مف الرياضات التنافسية والتي ظير بيا ( 91()1001حسام فاروق )ويذكر 
مؤخراً تطور ىائؿ في مستويات الانجاز الرقمي، وىذا الانجاز جاء نتيجة التعرؼ عمي أفضؿ الاساليب 

لبدنية المستخدمة، مما جعميا تؤثر التدريبية، والتي أمكف مف خلاليا سيولة تشكيؿ وضبط الاحماؿ ا
بصورة صحيحة عمي أجيزة الجسـ الداخمية، وتظير ىذه الاجيزة مجموعة مف الاستجابات الفسيولوجية 
كرد فعؿ لتطبيؽ ىذه الاحماؿ البدنية، ومف ىذه الاستجابات نبض القمب،تراكـ حامض اللاكتيؾ، مستوي 

ات تعتبر مؤشراً صادقاً عف الحالة الفسيولوجية والبدنية التي الحامضية والقموية بالدـ،وجميع ىذه الاستجاب
  (;: 91)يكوف عمييا الرياضي أثناء أداء الأحماؿ البدنية. 

 Corbett et alكاربت ، Connolly et al(1001()1<)كينولي يشير كلا مف 
مف النشاط  الى اف المنافسات الرياضيو تتطمب مف الفرد الرياضي اداء مستوى عالي(  =1()1091)

البدني لمتنافس بشكؿ كبير عمى احراز الفوز ولكف قد يواجو الرياضي في النيايو درجات متفاوتو مف 
التعب العضمي بالاضافو الى الشعور المتزايد بالالـ في العضلات ومف جيو اخرى فقد تكوف النتيجو 

 ( 412:  02( ) 022: 02و.)انخفاض واضح في القدره الكسفيو الجسديو لمفرد عمى مدار اياـ متتالي

باف التدريب غالبا ما يؤدي إلى زيادة القدرة عمى  ( 1()1001ابو العلا عبد الفتاح )ويوضح 
إنتاج حامض اللاكتيؾ في خلاؿ التمرينات ذات الشدة القصوى، إذ يزيد التدريب مف القدرة عمى تحمؿ 

  (<99: 1)حامض اللاكتيؾ المتراكـ. 

أف السبب  Ascenso, A (1099()19)( ، اسينسو  ;1011()1) Balázsبلازس  كدوأ
الرئيسي وراء ذلؾ ىو تراكـ حمض اللاكتيؾ اسيد وتشنج العضلات وتمؼ في النسيج الضاـ وزياده تسرب 

 (002:  02( )242:  02)  كرياتيف فسفوكاينيز ولاكتيت مف العضلات لمدـ )تدفؽ الانزيمات(

 (pc)قة مباشرة بيف استيلاؾ مصادر الطاقة مثؿوقد أثبتت تجارب كثيرة أف ىناؾ علا
والكلايكوجيف وحدوث التعب، ويعد نقص أو عدـ توفر الأوكسجيف المعوؽ الرئيسي للاستمرار في الأداء 

اف المجيود  Halliwell B (9>><()1>) ىالي ويل.ب  فضلاعف تراكـ حامض اللاكتيؾ ، حيث ذكر
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سباب التي تؤدي الى وجود الشقوؽ الطميقو بالجسـ كما اف البدني ذو الشده القصوي يعتبر مف اىـ الا
جزيئات الاكسجيف الحره تتسرب بصفو منتظمو خلاؿ عمميات التمثيؿ الغذائي وانتاج الطاقو وخاصو في 
السمسمو التنفسيو بالميتوكوندريا بالاضافو الى اف بعض المواد الكيميائيو تتاكسد اكسدة ذاتيو داخؿ الجسـ 

لادريناليف كما اف بعض خلايا الدـ البيضاء  تنتج بعض الشقوؽ الطميقة  خلاؿ عمميو مثؿ ىرموف ا
 (10) مياجمتيا البكتيريا.

يؤدي التدريب البدني  (>9()1011( ومحمد سامى )91():109دعاء السيد )وأشارت دراسة 
وقت الراحو  مره اكثر منيا 02 - 12المنتظـ الى زياده حاجو العضلات الى استيلاؾ الاكسجيف مف 

مره في العضمو الواحده نتيجو لزياده عمميو انتاج الطاقو  022ويمكف اف يزيد استيلاؾ الاكسجيف الى 
اللازمو لاتماـ الاداء البدني الوصوؿ الى المستوى المطموب الا انيا مف جيو اخرى قد ينتج عنيا بعض 

)الشقوؽ الطميقو( كمخمفات للاكسجيف  الاثار المدمره والتي تتمثؿ في تكويف جزيئات الاكسجيف الحره
 (9::  >9( )>91:  91)  المتسرب اثناء عمميات التمثيؿ الغذائي داخؿ الخلايا.

 أكسدة إلي تؤدي مما يعني أف الجسـ يصبح أقؿ قدرة عمى التخمص مف الشوارد الحرة مما
بالخمية، مما ينتج عنو والدىوف  تدمير بروتينات الخلايا إلي لمخمية، وتؤدي (DNA)الحامض النووي 

الأنيميا التى تسرع مف الوصوؿ إلي حالة التعب العضمي ، ويزيد معدؿ تمؼ الأنسجة ، كما يؤدي 
الأكسيجيف الشارد إلي بطء عمميات إستعادة الإستشفاء بعد التدريبات أو المنافسات وفقد التحمؿ اليوائي 

( 0=9: 1. )ساس بالآلـ العضمي نتيجة لمتدريب الزائدواللاىوائي والقدرة والسرعة والقوة، وتزيد فترة الإح
(; :<( )99 ) 

والتدريب الرياضى باستخداـ أحماؿ بدنية تؤدى إلى حدوث تغيرات فسيولوجية ينتج عنيا زيادة 
كفاءة أجيزة الجسـ وقدرتو عمى التكيؼ ومواجية المتطمبات الفسيولوجية والبنائية تبعاً لطبيعة نوع النشاط 

 (9::)لممارس ووفؽ الإيقاع الحيوى للاعب.الرياضى ا

ويجب عمى المدرب الرياضي الاىتماـ بالتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية الناتجة عف تأثير 
مف اجؿ اف يتمكف مف تقنيف تمؾ الاحماؿ والتدرج بيا  ذوى اليمـالاحماؿ التدريبية عمي اللاعبيف 

الا يتعداىا حتي لاتؤدي الي التأثير العكسي عمي الحالة والوقوؼ عمي التوقيتات المناسبة التي يجب 
الصحية والوظيفية للاعب وبالتالي عمي الحالة التدريبية وذلؾ لوجود ارتباط بيف طبيعو الأداء والتغيرات 

 (<11:9)البيكيميائية التي تحدث للاعبيف
ر البرامج ونظرا لاختلاؼ طرؽ وبرامج التدريب اصبح مف الضرورى عمى المدرب أف يختا

مكانيات  التى تعمؿ عمى تنمية الصفات البدنية لدييـ  السباحيفالتدريبية التى تتلاءـ مع خصائص وا 
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وتؤدى فى نفس الوقت إلى كفاءة أجيزة الجسـ المختمفة الداخمية والخارجية فى حالة الراحة وأثناء أداء 
 .  ذوى اليمـجية لدى السباحيف المجيود الرياضى وبالتالى تعمؿ عمى تحسيف الاستجابات الفسيولو 

في مجاؿ تدريب السباحة لذوى الاحتياجات الخاصة لممستويات العميا  الباحثيفومف خلاؿ عمؿ 
ولاحظ انخفاض مستوي الاداء، وىناؾ ارقاـ تأىيمية يتطمب تحقيقيا للأشتراؾ في البطولات الدولية والعربية 

الي التعرؼ عمي  أثر استخداـ  الباحثيفمما دعي .التي اصبحت لاتقؿ عف ارقاـ السباحيف الاسوياء
 ومعرفو مدي تاثير الاحماؿ ذوى اليمـالاحماؿ التدريبية المختمفة الشدة عمي التعب العضمي لمسباحيف 

 التدريبية المختمفة عمييـ حيث انيـ يشاركوف ويتنافسوف في المستويات الرياضية العميا. 

 ىدف البحث:  

 ييدف البحث الي :

 ذوى اليمـعمي التعب العضمي لمسباحيف يـ برنامج احماؿ تدريبية بشدات مختمفة والتعرؼ عمي أثره تصم
 مف خلاؿ ما يمى :

نسبة قياس معرفة أثر احماؿ تدريبية بشدات مختمفة عمي الجيد الاكسيدي والمتغيرات الوظيفية ) -
 التجريبية الاولى المجموعة   لديـ حرة 42( في سباؽ MDAىيدروكسي،  2حمض اللاكتيؾ،

نسبة قياس معرفة أثر احماؿ تدريبية بشدات مختمفة عمي الجيد الاكسيدي والمتغيرات الوظيفية ) -
 لدي المجموعة التجريبية الثانية ـ حرة 222( في سباؽ MDAىيدروكسي،  2حمض اللاكتيؾ،

 البحث: اضفر 
 في ضوء أىداؼ البحث أمكف وضع الفروض الأتية:

قياس الجيد الاكسيدي والمتغيرات الوظيفية )ة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي في توجد فروؽ دال -
لمسباحيف ذوي الاعاقة الذىنية لصالح القياس البعدي في ( MDAىيدروكسي،  2نسبة حمض اللاكتيؾ،

 ـ حرة.42سباؽ 
قياس يرات الوظيفية )الجيد الاكسيدي والمتغتوجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي في  -

لمسباحيف ذوي الاعاقة الذىنية لصالح القياس البعدي في ( MDAىيدروكسي،  2نسبة حمض اللاكتيؾ،
 ـ حرة.222سباؽ 

 
 مصطمحات البحث: 

 )تعريف اجرائي(dynamics of oxidative stress :ديناميكية الجيد الاكسيدي .9
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ف بيف زيادة انتاج الشوارد الحرة عف مضادات ىي وصؼ التحولات التي تحدث في عممية أختلاؿ التواز 
الأكسدة الطبيعية عف حالة الجسـ الطبيعية بعد التعرض لممجيود وكيؼ يؤثر ىذا في حدوث اضرار 

 بيولوجية لمرياضي.
1. Lactic  acid:  حامض  اللاكتيك 

لاكتيؾ في ناتج عممية التمثيؿ الغذائي اللاىوائي )الجمكزة اللاىوائية( ويتراوح تركيز حامض ال
ويمكف الوصوؿ الي اقصي تركيز لحامض اللاكتيؾ  9سـ122مميجراـ / 02: 12الدـ أثناء الراحة مابيف 

 (2:12ثانية ) 22-92بعد اقصي مجيود بدني خلاؿ مدة تتراوح مابيف 
-8-Hydroxy-de-oxy( OHdG-8ىيدروكسي دي أوكسي جوانوزين(:)-=) .1

Guanosine   
DNA(Deoxyribo Nuclieic Acid ) الحامض النووي بالخمية وتمؼ لأكسدة ىو أحد النواتج البيولوجية 

البيولوجية  العلاماتوىو مف أكثر وىو يتكوف نتيجة لتفاعؿ الأكسيجيف مع نواة الخمية والميتوكوندريا ، 
 2820 -2822ويبمغ تركيزه في مصؿ الدـ مف الدالة عمي زيادة عمميات تمؼ الأنسجة وضغط الأكسدة ، 

 (;1:  :9()<>9: 1)موؿ/ لتر دـ .نانو 
9. (MalonDiAldhyd  )MDA   : 

لمدىوف ويستخـ كمؤشر  الفوقية الأكسدة ىو مركب عضوي يوجد في البوؿ والدـ وىو ناتج زيادة
 02لمستوي الشوارد الحرة، ومؤشراً لحالات التدريب الزائد وضغط الأكسدة، ويبمغ تركيزه في مصؿ الدـ مف

 (>1:  =)مي لتر.  مم122مممي موؿ / 22 -
 منيج البحث :

البعدية(  -المنيج التجريبي بتصميـ مجموعتيف تجريبيتيف وباستخداـ القياسات )القبمية  الباحثيفاستخدمت 
 لملاءمتو لطبيعة البحث.

 مجالات البحث:
 (0209تـ تطبيؽ في الفترة مف الموسـ الصيفى لعاـ )  المجال الزمني: .9
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               ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 ات البحثالتوزيع الزمني لإجراء

 التاريخ المكان عدد العينة اليدف الاجراء

الحصوؿ عمى 
الموافقات 
 الادارية

  إجراء البحث

حماـ سباحة مدرسة 
جموباؿ بالتجمع 

 الخامس/
الاولمبياد الخاص 

 المصري

 ـ 14/1/0209

القياسات 
 القبمية

اجراء القياسات القبمية 
عمى عينة البحث 

الاساسية 
ـ( واخذ 222ـ،42)

 حميؿ اليورفعينة ت

 لاعبيف 12
 )تجريبية(

حماـ سباحة مدرسة 
جموباؿ بالتجمع 

 الخامس

 الجمعة
 ـ 9/0/0209

 تنفيذ البرنامج المقترح  تنفيذ البرنامج
 لاعبيف 12

 )تجريبية(

حماـ سباحة مدرسة 
جموباؿ بالتجمع 

 الخامس
 اشير 9لمدة 

القياسات 
 البعدية

اجراء القياسات القبمية 
عمى عينة البحث 

الاساسية 
ـ( واخذ 222ـ،42)

 عينة تحميؿ اليورف

 لاعبيف 12
 )تجريبية(

حماـ سباحة مدرسة 
جموباؿ بالتجمع 

 الخامس

 الجمعة
4/4/0209 

 
 حماـ سباحة مدرسة جموباؿ بالتجمع الخامس المجال المكاني:  .1
بة ذكائيـ فئة ذوي الاعاقة الذىنية القابميف لمتعمـ ونس ذوى اليمـالسباحيف مف المجال البشري:  .1

  بالمائة 24ر مف ثاك
 
 
 



 مرواف اشرؼ /د  -أ.ـ.د/ شيماء الجمؿ -أ.د/ جميمة حسف  -.د/ فاطمة فوزيأ    جامعة الاسكندرية –ابوقير كمية التربية الرياضية ب
 0202ديسمبر  –الجزء الأوؿ  –العدد مائة واثناف وعشروف                  مجمة تطبيقات عموـ الرياضة           
               ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 عينو البحث: 

ذوي الاعاقػػػات الذىنيػػػة والقػػػابميف لمػػػتعمـ  السػػػباحيف( لاعػػػب بالطريقػػػة العمديػػػة مػػػف 02تػػػـ اختيػػػار )
بالمائػػػة والمسػػػجميف بالاولمبيػػػاد الخػػػاص المصػػػري فػػػي المرحمػػػو العمريػػػة مػػػف   24ونسػػػبة ذكػػػائيـ اكبػػػر مػػػف 

ة كميػػة التربيػػة الرياضػػية بنػػات جامعػػة الإسػػكندرية ، تػػـ اختيػػار ( عػػاـ والمشػػتركيف بمػػدارس سػػبح01:12)
( لاعػػب كعينػػة أساسػػية لمبحػػث بنػػاء عمػػي رغبػػة اوليػػاء امػػورىـ فػػي الإشػػتراؾ فػػي البحػػث قسػػمت الػػى  12)

عية لاجػػػػراء ( لاعػػػػب كعينػػػػة اسػػػػتطلا 12( لاعبػػػػيف، وتػػػػـ اختيػػػػار)4مجمػػػػوعتيف تجػػػػريبيتيف كػػػػلا منيمػػػػا )
 المعاملات العممية. 

 اختيار عينة البحث:شروط 

مػف ذوي الاعاقػة الذىنيػة  ذوى اليمػـاف يكوف جميع لاعبي عينة البحث مف لاعبػي السػباحة مػف  -1
 القابميف لمتعمـ

 بالمائة  24تبمغ نسبة ذكائيـ اكبر مف  -0
 مسجميف في الاولمبياد الخاص المصري -9
 سنوات. 2اف لا يقؿ العمر التدريبي عف  -2

 تجانس عينة البحث

 البحث الى مجموعتيف تجريبيتيف وتـ أجراء التجانس كما يوضح الجداوؿ التالية: تـ تقسيـ عينة
 ( 1جدول  )

تجانس عينة البحث المجموعة الاولي في المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط 
              م  0:العمر التدريبي ونتائج التحاليل و زمن  –الوزن  –الطول  –والالتواء فى متغيرات السن 

 (:) ن = 

المتوسطات  المتغيرات 
 الحسابية

الانحرافات 
 المعيارية

 الالتواء الوسيط

 0.0:1 00.;>9 >>:.1 00;.:>9 الطول
 9.919 1.00> 09=.; 9.900> الوزن
 1;0.1- 00.<9 ==:.1 100.=9 السن

 :0.90- 00.< 9.990 00;.= العمر التدريبي
 1>0.1 90.00 >0=.1 99.000 م 0:زمن 



 مرواف اشرؼ /د  -أ.ـ.د/ شيماء الجمؿ -أ.د/ جميمة حسف  -.د/ فاطمة فوزيأ    جامعة الاسكندرية –ابوقير كمية التربية الرياضية ب
 0202ديسمبر  –الجزء الأوؿ  –العدد مائة واثناف وعشروف                  مجمة تطبيقات عموـ الرياضة           
               ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 ;0>.0- 00;.:1 <1=.9 0=9.:1 الييدروكسي
Mda 91.900 1.910 99.00 0.<;> 

Lactate 91.9>; 0.=10 91.;>0 -9.;;1 

عمي متغيرات السف  9± اف جميع قيـ معامؿ الالتواء قد انحصرت ما بيف ( 9)يتضح مف جدوؿ 
ا يدؿ عمي اعتدالية البيانات في ىذه ـ مم42العمر التدريبي ونتائج التحاليؿ لسباؽ  –الوزف  –الطوؿ  –

 المتغيرات . 
 (9جدول  )

تجانس عينة البحث المجموعة الثانية في المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط 
م              900العمر التدريبي ونتائج التحاليل و زمن  –الوزن  –الطول  –والالتواء فى متغيرات السن 

 (:) ن = 
المتوسطات  غيرات المت

 الحسابية
الانحرافات 
 المعيارية

 الالتواء الوسيط

 1<0.1 00.:;9 ;90.> 00.=;9 الطول
 99>.0 00.;; =91.= 0.100> الوزن
 <0;.0 00.;9 =1>.1 00.=9 السن

 ;:>.0 00.; <9<.9 900.> العمر التدريبي
 >=:.0 9:0.= 0>0.9 11>.= م 900زمن 

 9.911- 00=.19 :=>.0 10:.19 الييدروكسي
Mda 99.000 9.=<0 9:.000 -0.1=1 

Lactate 91.:99 0.91> 91.:00 0.<9: 

عمي متغيرات السف  9± اف جميع قيـ معامؿ الالتواء قد انحصرت ما بيف ( 9)يتضح مف جدوؿ 
ي ـ مما يدؿ عمي اعتدالية البيانات ف222العمر التدريبي ونتائج التحاليؿ لسباؽ  –الوزف  –الطوؿ  –

 ىذه المتغيرات . 
 

 

 



 مرواف اشرؼ /د  -أ.ـ.د/ شيماء الجمؿ -أ.د/ جميمة حسف  -.د/ فاطمة فوزيأ    جامعة الاسكندرية –ابوقير كمية التربية الرياضية ب
 0202ديسمبر  –الجزء الأوؿ  –العدد مائة واثناف وعشروف                  مجمة تطبيقات عموـ الرياضة           
               ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

22 
 

 
 الاجيزة والادوات المستخدمة:

 مجموعة من الاجيزة والادوات في البحث وىي: الباحثين ماستخد

 انابيب تحميؿ اليورف  -1
 الثانية.  1/122ساعة ايقاؼ ماركة كاسيو  -0
 حوض سباحة -9
 صفارة  -2
  بالكجـ والوزف بالسـ قياس الطوؿالريستاميتر لجياز  -4

 انات :وسائل وأدوات جمع البي

 اعداد استمارة تسجيل البيانات الخاصة بالسباحين: -9

بتصميـ استمارات مجمعة لتسجيؿ البيانات الخاصة بالسباحيف، لتفريغيا ومعالجتيا إحصائياً.  الباحثيف قاـ
وقد أشتممت الأستمارات عمي، استمارة تسجيؿ القياسات الاساسية )اسـ السباح، السف،الطوؿ،الوزف،العمر 

استمارة تسجيؿ بيانات القياسات البدنية، والوظيفية، واستمارة تسجيؿ قياسات المستوي الرقمي  لتدريبي(،
 ـ حرة(.222ـ،42لمسافة )

 طرق قياس متغيرات البحث:

 قياس القياسات الانثربوميترية: .أ 
 قياس الطوؿ، بالسنتيمتر. -1
 قياس الوزف، بالكيموجراـ. -0

كؿ لاعب باستخداـ الميزاف الطبي والريستاميتر وتسجيؿ تـ اخذ قياس الطوؿ والوزف ل الباحثيف استخدـ
 القياسات الاساسية )اسـ السباح، السف،الطوؿ،الوزف،العمر لتدريبي(

 القياسات الوظيفية: .ب 
 قياس نسبة اللاكتيؾ -1
 ىيدروكسي 2قياس  -0
9-  MDA  مف خلاؿ تحميؿ اليورف 

وتـ إجراء  MDAىيدروكسي و 2تحميؿ اليوريف في قياس تركيز حامض اللاكتيؾ و الباحثيف استخدـ
ؽ، وذلؾ  14متر حرة اقصي سرعة وبعد اداء المجيود ب  222متر و 42القياس القبمي بأجراء سباحة 
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وفقاً للإجراءات التي أشارت إلييا العديد مف المراجع والبحوث، تـ تطبيؽ البرنامج المقترح بعد تقسيـ 
 سات البعدية بعد تطبيؽ البرنامج المقترح.السباحيف الي مجموعتيف كلا حسب تخصصو وأجراء القيا

 

 :  المستوي الرقميج 

 ـ( سباحة حرة أقصي سرعة.42قياس زمف مسافة ) -1
 ـ( سباحة حرة أقصي سرعة.222قياس زمف مسافة ) -0

( ويبداء اللاعب في القياس مع بدء مف اعمي Stopwatchاستخدمت الباحثة ساعة إيقاؼ الكترونية )
 . ويتـ حساب الوقت المستغرؽ لقطع المسافة عند سماع اشارة البداية

 :  البرنامج التدريبي المقترح  .ج 

بتحديد محتوى البرنامج التدريبي مف خلاؿ الاطلاع عمى العديد مف المراجع العمميو  الباحثيف قاـ
( ، ابو العلا عبد الفتاح ، حازم حسين 9()><<9ابو العلا عبد الفتاح )المتخصصو في السباحو منيا 

ـ حرة و 222الى مجموعو مف التدريبات البدنيو الخاصو بالسباحيف  الباحثيف حيث توصؿ (9()1099)
ـ حرة لتطوير عناصر المياقو البدنيو الخاصو ومجموعو مف التدريبات المياريو الخاصو 42سباحيف 

ات ـ حرة وتـ عرضو عمى مجموعو مف اساتذة تدريب السباحو بكمي42ـ حرة و سباحيف 222بالسباحيف 
التربيو الرياضيو لتحديد انسب التدريبات البدنيو والمياريو مع مراعاه مناسبتيا للافراد عينو البحث وكذلؾ 

 تحديد مكونات البرنامج التدريبي المقترح والذي يتضمنت مف الاجزاء التاليو :

تمفو اشتممت عمى مجموعو مف التمرينات التي تساعد عمى تدفئو اجزاء الجسـ المخ الاحماء :  .1
ىذا التدرج  الباحثيف قد راعوتنشيط الدوره الدمويو لاستجابو وتقبؿ الاحماؿ التدريبيو المقترحو و 

% مف اقصى مقدره السباح وىو ما يعادؿ 42الى  92والاستمرار حيث تراوحت الشده ما بيف 
 نبضو / دقيقو  192الى  102معدؿ ضربات قمب يتراوح مف 

مجموعو مف التدريبات البدنيو والمياريو الخاصو بميارات الجزء الاساسى :  حيث تتضمف   .0
السباحو قيد البحث وتدريبات بالمقومات الخفيفو وبعض التدريبات المياريو والتنافسيو حيث تراوح 

 نبضو / دقيقو بعد كؿ اداء منيا  122الى  142معدؿ نبضات الضرب ضربات القمب ما بيف 
بمراعاة  قامالباحثيفتسيـ في الاسراع بعمميو الاستشفاء  التيدئة: واشتمؿ عمى تدريبات خفيفو  .9

الى  102% بما يعادؿ معدؿ نبض قمب مف 22الى  92التدرج الشده ما بيف 
 دقيقو. / نبضو 192
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 حرة.ـ 42ـ حرة و سباحيف 222احيف بية المتبع لسبيوالجداوؿ التالية توضح نموذج مف الوحدات التدر 
 (:جدول ) 

 م حرة.0:بية المتبع لسباحين يلتدر نموذج من الوحدات ا

توزيع اجزاء 
 الوحدة

محتوي الوحدة  التكرار اليدف الحجم
 التدريبية

 ملاحظات الراحة

 Warm-up 9 00; أحماء
1 

م رجمين 0:
 بالبورد

 م حرة  900

 ق9
 ق9

 بين كل تكرار

 مSp1 12  :0 م00; الجزء الاساسي
 :1حرة، :1) 

 تخصص(

 شغل وراحة ق9.10

 بين كل تكرار  ث 10 م حرةSp3 12 9:0 م9:0
 cool م0: التيدئة

down 
 م 0: 1

 حرة
 بين كل تكرار ق9

 ( ;جدول )

 م حرة900نموذج وحدة تدريبية من برنامج التدريبي الخاص بسباحين 

محتوي الوحدة  التكرار اليدف الحجم توزيع اجزاء الوحدة
 التدريبية

 ملاحظات الراحة

 End1 9 م100 أحماء
9 

 م حرة 100
م رجمين 900

 بالبورد 

  ق9

 م درلز حرةEnd1 90  900 م9000 الجزء الاساسي
 بالبادلز 

 بين كل تكرار ق9

 شغل وراحة  ق9 م حرةEnd2 = 9:0 م9100
 cool م900 التيدئة

down 
 م 900 9

 حرة
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 القياسات القبمية: 

  9/0/0209فترة تـ اجراء القياسات القبمية لمجموعة البحث التجريبية خلاؿ ال
 تـ اخذ قياس الطوؿ والوزف لكؿ لاعب باستخداـ الميزاف الطبي والريستاميترقياس الطول والوزن:  - 

ـ سباحة 222ـ و42اخذ عينو تحميؿ اليوريف قبؿ البدء في التمريف ثـ قياس زمف اداء  تحميل اليورين: -
ؽ مف المجيود، ثـ تكرار  14ات بعد حرة اقصي سرعة، اخذ عينات اخري بعد السباحة لقياس المتغير 
 نفس القياس بعد تنفيذ البرنامج المقترح واجراء القياسات البعدية.

 الدراسة الإستطلاعية : =/1 
( سباحيف مف المعاقيف ذىنيا  12اجريت ىذه الدراسة بحماـ سباحة عمي العينة الاستطلاعية وقواميا ) -

 والمسجميف بالاولمبياد الخاص المصري.
 دفيا :وى 

الفنية  التأكد مف دقة القياسات وصلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة وسلامة العمؿ مف الناحية  -
 والتطبيؽ والإدارة.

 مدى تفيـ السباحيف لكيفية أداءالإختبارات. -
 اكتشاؼ الصعوبات اثناء إجراء القياسات. -
 تحديد الترتيب الامثؿ لاجراء القياسات -
 المستخدمة في اجراء القياسات.سرعة ضبط واعداد الاجيزة  -
 تنسيؽ وتنظيـ سير العمؿ . -تفيـ المساعديف لمواصفات الإختبارات وطرؽ القياس والتسجيؿ  -

 
 تحقيق التجانس داخل مجموعة البحث:

وتضمنت ىذه الخطوة حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ودلالة الفروؽ بيف المتوسطات 
 ـ حرة.222ـ و 42في متغيرات العمر الزمني والطوؿ والوزف وزمف  لممجموعة التجريبية

 : القياس القبمى
تـ تطبيؽ القياسات الأساسية بحماـ سباحة كمية التربية الرياضية بنات جامعة الاسكندرية، وذلؾ 

بمعمؿ  2/2/0209، وتـ أخذ العينات المعممية يوـ السبت الموافؽ   9/2/0209يوـ الجمعة الموافؽ 
 يب مف الكمية.قر 
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 تجربة البحث الاساسية:
بعد أختيار العينة وتحديد المجموعة التجريبية، واختيار أدوات جمع البيانات، والتحقؽ مف تجانس  
مجموعة البحث في متغيرات العمر الزمني والطوؿ والوزف والعمر التدريبي وكذلؾ المتغيرات التجريبية قيد 

بتطبيؽ  الباحثيف وقاـ 12/2/0209ـ الجمعة الموافؽ ليذه المتغيرات يو  الدراسة عف طريؽ القياس القبمي
مدة التمرينة  ث اشير بواقع اربع تماريف اسبوعيةالبرنامج المقترح عمي المجموعتيف التجريبيتيف لمدة ثلا

 . 2/0209/ 2الموافؽ  الجمعة ؽ وعمؿ القياس البعدي يوـ 102ؽ:22
 

 : القياس البعدى
دى عمي المجموعة التجريبية وفقا لما تـ في القياس القبمى وتـ أخذ العينات تـ التطبيؽ البع

 بنفس المعمؿ. 12/2/0200المعممية يوـ الجمعة الموافؽ 
 

 المعالجة الإحصائية:  1/90
 المعالجات الاحصائية المناسبة لمدراسة وىي : الباحثيف استخدـ

ومعامؿ الالتواء واختبار ويكسوف لايجاد الفروؽ بيف  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط
 القياسات القبمية والبعدية.
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 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول: -

توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي في المتغيرات قيد البحث  والذى ينص عمي )
 ـ حرة(.42لصالح القياس البعدي في سباؽ لمسباحيف المعاقيف ذىنياً 

 (>جدول  )
 (:)ن=م حرة   0:قيد البحث في سباق دلالة الفروق بين القياسين القبمي و البعدي فى المتغيرات 

 المتغيرات
مجموع  القياس البعدى القياس القبمى

 الرتب
متوسط 
 الرتب

اتجاه 
 Zقيمة  الإشارة

احتمالية 
 الخطأ

نسبة 
 ع م ع م التغير

 م 0:زمن 

29.222 4.242 22.292 2.924 

9:.00 
0.00 

1.00 
0.00 

- : 
 +
 صفر
 =
 صفر

1.011 0.091 

:.; 

 الييدروكسي
 

04.222 1.202 02.422 1.222 

9:.00 
0.00 

1.00 
0.00 

- : 
 +
 صفر
 =
 صفر

1.099 0.099 

9.0 

Mda 

20.222 9.192 21.222 9.192 

9:.00 
0.00 

1.00 
0.00 

- : 
 +
 صفر
 =
 صفر

1.11; 0.01: 

1.9 

Lactate 

10.222 2.202 12.222 2.942 

9:.00 
0.00 

1.00 
0.00 

- : 
 +
 صفر
 =
 صفر

1.011 0.091 

99.0 

( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى فػػى جميػػع 2يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
يػػع قػػػيـ احتماليػػة الخطػػػأ ـ قيػػد البحػػػث وفػػى اتجػػػاه القيػػاس البعػػدى حيػػػث أف جم42نتػػائج التحاليػػؿ وسػػػباؽ 
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نتػائج يتضػح اف نسػب التغيػر بػيف القياسػات القبميػة والبعػدي فػى .، كمػا  2.24أصغر مػف مسػتوى الدلالػة 
 ( 12.2(  ، )0.2قد تراوحت ما بيف  ) ـ42قيد البحث وسباؽ  التحاليؿ

 
 (1شكؿ رقـ )

 ـ حرة42 الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي في المتغيرات قيد البحث في سباؽ
( أف الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي دالة إحصائياً لصالح 1( وشكؿ )2يتضح مف جدوؿ )

أبو العلا عبد الفتاح إلي ما يشير اليو تمك النتائج  الباحثينوفسرت  القياس البعدي في جميع المتغيرات،
تيجة عمميات الأكسدة ذرات الأكسجيف الشاردة ىي مجموعة ذرات تصبح مخمفات ن ( إلي أف1)(><<9)

 Deoxyribo Nuclieic) (DNA)لإنتاج الطاقة وتتفاعؿ ذرات الأكسيجيف الشاردة مع الحامض النووي 
Acid)  لمخمية ويؤدي إلي تمؼ(DNA)  وتتسبب في في زيادة ضغط الأكسدة(Oxidative Stress) 

مؿ اليوائي واللاىوائي والقدرة وليا تأثيرات سمبية عمي مستوي الأداء الرياضي مما يؤدي إلي فقد التح
والسرعة، وسرعة التعب وبطء عمميات الإستشفاء وظيور أعراض حالات التدريب الزائد، ويزيد معدؿ 

 زيادتيا خلاؿ تدريبات التحمؿ اليوائي عندما يحتاج الجسـ لإستيلاؾ معدلات عالية مف الأكسيجيف.
ىناؾ عوامؿ كثيرة تزيد مف ذرات الأكسيجيف إلي أف ( 1()<<<9أبو العلا عبد الفتاح ) يشير كما 

الشاردة، ومنيا التدريب الرياضي والتغيرات الفسيولوجية المرتبطة بو مف إنتاج الطاقة وتغير ديناميكية 
 02 –12الدـ، فعند أداء التدريب البدني تزيد حاجة العضلات إلي إستيلاؾ الأكسيجيف بزيادة تقدر مف 

وعمي مستوي العضمة الواحدة يمكف أف يزيد إستيلاؾ الأكسيجيف أكثر مف مرة أكثر منيا وقت الراحة، 
مرة وىذه الزيادة اليائمة المصاحبة لمتمثيؿ الغذائي اليوائي بإستيلاؾ الأكسيجيف تؤدي إلي زيادة  022

 ذرات الأكسيجيف الشاردة.

43 

25.48 

42.4 

12.496 

40.73 

24.5 

41.4 

10.96 

 MDA LACTATE الهيدروكسي م 50زمن 

 متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي
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 شقوؽإلي أف ال (:():100) حسن ، طارق شكري عبد الفتاح، عمر العلا أبو كما يشير 
 أكسدة زيادة مع خاصة جينييالأكس النظاـ إعتماداً عمي الطاقة إنتاج تظير عند الطميقة الأكسيجينية

أف الأكسيجيف و  إستيلاؾ وزيادة معدؿ التمثيؿ الأيضي معدؿ إلي زيادة التدريب تؤدي شدة زيادة، و الدىوف
الدىوف والتي تؤدي إلي تكسير  ( نتيجة لزيادة فوؽ أكسدةMDAالأداء البدني يؤدي إلي زيادة نسبة )

الأحماض الدىنية غير المشبعة، حيث يؤدي الأداء البدني المرتفع الشدة إلي زيادة إستيلاؾ الأكسيجيف 
مف خمسة إلي عشرة أمثاؿ الأكسيجيف المستيمؾ أثناء الراحة ويؤدي زيادة الأكسيجيف المستيمؾ إلي 

( والتي تعد دلالة مف دلالات MDAدة نسبة تركيز)حدوث توتر الأكسدة وزيادة الشوارد الحرة وزيا
 الأكسدة.
حيث كانت أىـ نتائج وجود فروؽ دالة إحصائياً في نسبة ( 11)(1001دراسة محمد القاضي )و 
( وحمض اللاكتيؾ بيف القياس القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي مباشرة لدي MDAتركيز)

Zsolt Radaka et al(1001()1: ) .,وأخرون زولت راداكا ودراسة الشدة المتوسطة والقصوي، 
( بيف القياس القبمي OHdG-8)وجود فروؽ دالة إحصائياً في نسبة تركيز حيث حيث توصمت الى

 والقياس البعدي لصالح القياس البعدي مباشرة بعد سباؽ لمماراثوف. 
دالة إحصائياً في نسبة وجود فروؽ  التي أظيرت (=():100)أحمد قدري، وأحمد سمير دراسة و
بعد أداء الوحدة التدريبية في ( بيف القياس القبمي والقياس البعدي مباشرة TBARS( و)MDAتركيز )

حيث ( 90();100)أسامة عبيد  دراسة ، و لصالح القياس البعدي مباشرةبداية ونياية الموسـ التدريبي 
( بيف القياس القبمي والقياس البعدي MDAيز)وجود فروؽ دالة إحصائياً في نسبة ترك توضحالنتائج كانت 

لصالح القياس البعدي وبيف القياس القبمي والقياس البيني لصالح القياس البيني وبيف القياس البيني 
 المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية.  يوالقياس البعدي لصالح القياس البعدي لد

نتائج وجود فروؽ حيث كانت الet al M Miyata (100=()11 ) .,خرون أو  إم مياتادراسة 
( بيف القياس القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي في OHdG-8)دالة إحصائياً في نسبة تركيز

 سباؽ ألترا ماراثوف يسبب تمؼ لمحامض النووي.الثاني، وأف  نياية اليوـ
ئياً في نسبة وجود فروؽ دالة إحصا التي توصمت الى( :9()<100) أحمد شيرينودراسة 

نزيـ )و ( MDAتركيز) ( بيف القياس القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي لدي GSH-Redا 
 المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة.

وجود فروؽ دالة التي اظيرت  Hazem Hussein Salem(1090()19)دراسة حازم حسين 
القبمي والقياس البعدي مباشرة لصالح  يف القياس( بMDA)( وOHdG-8)إحصائياً في نسبة تركيز

( OHdG-8القياس البعدي مباشرة، كما أظيرت النتائج وجود فروؽ غير دالة إحصائياً في نسبة تركيز)
 ساعة . 02ساعة لصالح القياس البعدي بػػػ  02بيف القياس القبمي والقياس البعدي بػػػػػ 
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حيث توصمت Almar Villa et al(1099()1: ) .,وأخرون المار دراسة كما يتفق ايضا مع 
( بيف القياس القبمي والقياس البعدي في OHdG-8)وجود فروؽ دالة إحصائياً في نسبة تركيز النتائج الى

نياية كؿ مرحمة مف السباقات ، كما أشارت أىـ الإستنتاجات أف التدريب بالشدة المرتفعة يساىـ في زيادة 
 .تأكسد الحامض النووي
et al Said F.Abd-Elkader (1099()19 ).,اسة سعيد فاروق وأخرون وأكدت نتائج در 

بيف القياس MDA) و ) (TBARS)عمي ضغط الأكسدة عمي وجود فروؽ دالة إحصائياً في نسبة تركيز 
 كـ جري مباشرة. 4الناتج عف أداء مسافة المتغيرات البيوكيميائية القبمي والقياس البعدي لبعض 

سدي وتؤدي إلي خفض مؤقت مف المقترحة تزيد مف حالة الإجياد التأكبات تدريالأف  الباحثيف يرى
إلي العضلات مما يؤدي إلي الييبوكسيا الخموية وىذا يؤدي إلي توليد جذور أكسيجيف عائد جيف الالأكس

( خلاؿ تمؾ أداء تمؾ OHdG-8)تفاعمية تأُكسد الحامض النووي وبالتالي ينتج ويزداد نسبة تركيز
 ـ حرة( عينة البحث.42دى السباحيف )التدريبات ل

 Hazem Hussein Salem(1090()19)حازم حسين  ويتفؽ ذلؾ مع نتائج دراسة كلا مف
 et al Said.,دراسة سعيد فاروق وأخرون ، Almar Villa et al(1099()1: ) .,وأخرون المار ،

F.Abd-Elkader (1099()19 )جد فروق دالة "تو  والذى ينص عمي وبذلؾ يتحقؽ الفرض الأوؿ
احصائيا بين القياس القبمي والبعدي في المتغيرات قيد البحث لمسباحين المعاقين ذىنياً لصالح القياس 

 "م حرة0:البعدي في سباق 

 
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى : -

) توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي في المتغيرات قيد  ينص الفرض الثاني عمي:
 ـ حرة(.222البحث لممعاقيف ذىنياً لصالح القياس البعدي في سباؽ 
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 (=جدول  )

 (:)ن=م حرة 900قيد البحث في سباق  دلالة الفروق بين القياس القبمي و البعدي فى المتغيرات 

 المتغيرات
مجموع  القياس البعدى القياس القبمى

 الرتب
متوسط 
 الرتب

اتجاه 
ة احتمالي Zقيمة  الإشارة

 الخطأ
 

 ع م ع م
 م 900زمن 

2.290 2.222 2.222 2.220 

9:.00 
0.00 

1.00 
0.00 

- : 
 +
 صفر
 =
 صفر

1.011 0.091 

9.9 
 الييدروكسي

 
02.402 2.224 00.402 2.224 

9:.00 
0.00 

1.00 
0.00 

- : 
 +
 صفر
 =
 صفر

1.11; 0.01: 

=.> 
Mda 

22.222 1.222 20.222 1.222 

9:.00 
0.00 

1.00 
0.00 

- : 
 +
 صفر
 =
 صفر

1.11; 0.01: 

9.= 
Lactate 

10.422 2.202 11.490 2.202 

9:.00 
0.00 

1.00 
0.00 

- : 
 +
 صفر
 =
 صفر

1.0;0 0.01> 

=.= 

( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى فػػى جميػػع 2يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
البعػػدى حيػػث أف جميػػع قػػيـ احتماليػػة الخطػػأ ـ قيػػد البحػػث وفػػى اتجػػاه القيػػاس 222نتػػائج التحاليػػؿ وسػػباؽ 

نتػػائج يتضػػح اف نسػػب التغيػػر بػػيف القياسػػات القبميػػة والبعػػدي فػػى ، كمػػا 2.24أصػػغر مػػف مسػػتوى الدلالػػة 
 .(2.2(  ، )1.1قد تراوحت ما بيف  ) ـ222قيد البحث وسباؽ  التحاليؿ
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 (0الشكؿ )

 ـ حرة222لبحث في سباؽ الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي في المتغيرات قيد ا
( OHdG-8( يتضح وجود فروؽ دالة إحصائياً في نسبة تركيز )0( وشكؿ )2بملاحظة جدوؿ )و 

البعدي في المتغيرات قيد البحث لممعاقيف ذىنياً بيف القياس القبمي والقياس وحمض اللاكتيؾ  (MDA)و
أف البرنامج التدريبى ئج إلي تمك النتا الباحثين وفسر،  ـ حرة222لصالح القياس البعدي في سباؽ 

المقترح اثر إيجابيا عمى التعب العضمى حيث اف المجيود البدني يؤدي إلي العديد مف التغيرات 
ختلاليا مف الناحية الطبيعية، حيث  البيوكيميائية مما يؤثر عمي تجانس البيئة الداخمية لخلايا الجسـ وا 

 . (DNA)وي لمخميةيؤدي زيادة الشوارد الحرة إلي تمؼ الحامض النو 
إلي  (:():100) ، طارق حسن شكري الفتاح، عمر عبد العلا أبو  بو ويتفؽ ذلؾ مع ما أشار

عمي السير  الجري مف دقيقة 92 بعد كـ وكذلؾ 22 سباؽ بعد الدـ في يتزايد(MDA) أف نسبة تركيز
وأف نسبة %( 22-22الإستيلاؾ الأقصي للأكسيجيف بنسب مف ) مف مختمفاف المتحرؾ تحت مستوياف

الطويمة  المسافات سباقات جري اليوائي المتمثؿ فيالتحمؿ  أداء تدريبات تزداد بعد (MDA) تركيز
 الماراثوف .و 

( MDAوجود فروؽ دالة إحصائياً في نسبة تركيز) التي اظيرت( 10():100دراسة محمد سعد )
قياس القبمي والقياس التتبعي لصالح بيف القياس القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي، وبيف ال

القياس التتبعي، وبيف القياس التتبعي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي لدي المجموعة التجريبية 
 الأولي والثانية.

-8التي أوضحت فاعمية كمادات الثمج عمي ) (91) (;100ودراسة ايياب محمد ، اسامة فؤاد )
OHdGؿ تدريبات الجمكزة اليوائية كعلامات لمضغط التاكسدي لدي ( وبعض متغيرات الأكسدة خلا

بالإضافة إلي ذلؾ يستخدـ أحياناً لاعبي المسافات الطويمة والماراثوف البروتيف كمصدر  لاعبي الماراثوف

8.732 

24.52 

44 

12.544 

8.64 

22.52 

42 

11.532 

 MDA LACTATE الهيدروكسي م 400زمن 

 متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي
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لإنتاج الطاقة العضمية وذلؾ خلاؿ أداء التدريبات والمنافسات المستمرة لفترات طويمة التي تعتمد عمي 
 . وائيالتحمؿ الي

ي وجود يا النتائج التي توصمتet al M Miyata (100=()11 ) .,خرون أو  إم مياتادراسة 
( بيف القياس القبمي والقياس البعدي لصالح القياس OHdG-8)فروؽ دالة إحصائياً في نسبة تركيز

 سباؽ ألترا ماراثوف يسبب تمؼ لمحامض النووي.الثاني ، وأف  البعدي في نياية اليوـ
أف أداء إختبار كوبر يؤدي إلي زيادة  التي أوضحت( ;9()<100) عبدالوىاب عزالدين دراسة
نتيجة زيادة أكسدة الدىوف وتكسير الأحماض الدىنية غير المشبعة والتي مف ( MDA)نسبة تركيز

كدليؿ عمي زيادة شوارد الأكسيجيف ( يستخدـ MDA)، كما أف زيادة نسبة تركيز( MDA)مكوناتيا مادة 
 . الحرة

إلي أف et al Athanasios Valavanidis (1099()1> ).,وأخرون  أثاناسيوسكما يشير 
( أحد OHdG-8ويعد  DAN)الإجياد التأكسدي يحدث بشكؿ مباشر في بروتينات الحامض النووي )

رد العلامات البيولوجية الحديثة الدالة عمي العمميات التاكسدية لمخمية والميتوكوندريا الناتجة عف الشوا
 الحرة.

جيف بنسب كبيرة لزيادة عمميات الأكسدة لمكربوىيدرات والدىوف اف إستخداـ الأكس الباحثيف يرى
ـ، وينتج عف ذلؾ زيادة 222وأحياناً البروتيف وذلؾ خلاؿ التدريبات والمنافسات المتنوعة اثناء سباحة 

وف وىذا يساىـ في زيادة مستوي أكسدة الأحماض الدىنية غير المشبعة، وبالتالي زيادة فوؽ أكسدة الدى
وىما أحدي علامات  (MDA)و (TBARS) كلًا مف الشوارد الحرة والتي تتمثؿ في زيادة نسبة تركيز

أكسدة فوؽ الدىوف وناتج زيادة الشوارد الحرة في الخلايا، مما يساىـ ذلؾ في زيادة أكسدة البروتيف بالخمية 
( في البوؿ أو OHdG-8)يتوكوندريا ويعد نسبة تركيزوينتج عف ذلؾ تمؼ داخؿ الحامض النووي والم

الدـ أحد أىـ العلامات البيولوجية الناتجة عف زيادة تمؼ الحامض النووي والميتوكوندريا، وبداية ظيور 
 الإجياد لدي السباحيف.

 عزالدين Hazem Hussein Salem(1090()19)حازم حسين  ويتفؽ ذلؾ مع نتائج دراسة كلا مف
أثاناسيوس  ، Almar Villa et al(1099()1: ) .,وأخرون المار ، (،;9()<100) عبدالوىاب
 et al Athanasios Valavanidis (1099()1> ).,وأخرون 

"توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي  والذى ينص عمي وبذلؾ يتحقؽ الفرض الثانى
م 900لصالح القياس البعدي في سباق والبعدي في المتغيرات قيد البحث لمسباحين المعاقين ذىنياً 

 "حرة
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 خلاصات الاست
 الاستنتاجات التاليو: الباحثيففى ضوء اىداؼ البحث وفروضو، وفى حدود عينو، واجرئاتو تعرض 

 اف الاحماؿ التدريبية مختمفة الشده تؤثر عمي الجيد الاكسيدي لمسباحيف ذوي الاعاقة الذىنية. -1
كأحد المؤشرات الصادقة عمي  ( 8OHdG - MDA - Lactate)الإعتماد عمي نسبة تركيز -0

كمؤشر لمتعب العضمي ( وعمي زيادة عمميات الضغط التاكسدي DNAحدوث تغيرات داخؿ )
 . لمسباحيف ذوي الاعاقة الذىنية

العمؿ اللاىوائي يزيد مف نسبة اللاكتيؾ ، بينما العمؿ اليوائي يعمؿ عمي زياده نسبة   -9
(8OHdG - MDA). 

 التوصيات 
 التوصيات التاليو : الباحثيففى ضوء نتائج البحث تقدـ 

تصميـ برامج التدريب باستخداـ الاحماؿ التدريبية المناسبة وتشكيؿ الوحدة التدريبية حث المدربيف  -1
بما يتناسب مع مستوي اللاعبيف وعدـ اغفاؿ الاستشفاء لدي السباحيف خلاؿ التدريبات 

بات القوة المتنوعة والسرعة القصوي والتحمؿ اللاىوائي والمنافسات المرتفعة الشدة مثؿ تدري
 وتحمؿ السرعة والتحمؿ اليوائي لتجنب التعب لمسباحيف .

استخداـ التحاليؿ الفسيولوجية والقياسات المعممية لممتغيرات البيوكيميائية كمقياس لزيادة أو  -0
دربيات والمنافسات إنخفاض نسبة تركيز الشوارد الحرة وعمميات الضغط التاكسدي خلاؿ الت

 لتحديد درجو التعب لدي السباحيف 
 اثناء ممارسة الأنشطة البدنية المتنوعة الأخرى. إجراء الدراسات التطبيقية مشابية -9
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كسدة عمي مستوي إنزيم الجموتاثيون المؤكسد تأثير تناول بعض مضادات الأ  ايمف فاروؽ مكاوي: -11
، بحث منشور، المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضة العدد وبعض مكونات الدم للاعبي كرة القدم

 ـ.0212( الجزء الأوؿ، كمية التربية الرياضية لمبنيف بالقاىرة، جامعة حمواف، يناير،22)
( وبعض متغيرات OHdG-8فاعمية كمادات الثمج عمي ) :ايياب محمد محمود ، اسامة فؤاد محمد -10

بحث  الأكسدة خلال تدريبات الجمكزة اليوائية كعلامات لمضغط التاكسدي لدي لاعبي الماراثون،
 ـ.0222منشور،

بعض الاستجابات الفسيولوجية المصاحبة لأداء الحمل البدني وعلاقتيا حساـ الديف فاروؽ :  -19
رسالة دكتوراة غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة  باحة،بمستوي الانجاز لناشئ الس

 ـ.0220المنصورة، 
، بحث تأثير الاحمال البدنية مختمفة الشدة عمي الجيد الاكسيدي لمسباحيندعاء السيد الجمؿ:  -12

 .ـ0214(، جامعة الاسكندرية ، 0منشور،مجمد قـ )ع
بطريقة الإيسكيميا والييبريميا عمي المتغيرات المصاحبة  تأثير برنامج تدريبي :شيريف احمد طو حسف -14

، رسالة دكتوراة غير منشورة ، كمية التربية الرياضية  لمستوي أداء بعض الوثبات في التمرينات
 ـ. 0222لمبنات ، جامعة الزقازيؽ ، 

ي الآلم تأثير العلاج الحراري ومضادات الأكسدة عمعزالديف عبد الوىاب حسف احمد الكردي :  -12
رسالة دكتوراة غير منشورة ،  دقيقة )إختبار كوبر(، 91المشي  -العضمي بعد أداء إختبار الجري

 ـ .0222كمية التربية الرياضية لمبنيف بالقاىرة ، جامعة حمواف ، 
، دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب الرياضي محمد حسف علاوي ، ابو العلا احمد عبدالفتاح:  -12

 ـ.0222ة، القاىر 
للاستشفاء"التدليك، الغمر بالماء البارد، الراحة  سائلو  أثر استخدام بعض: اليزايمةسامي  محمد -12

، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة اليرموؾ، الأردف ، الإيجابية" عمى مؤشرات التعب
 ـ.0200

تأثير برنامج تدريبي مع تناول بعض مضادات الأكسدة عمي محمد سعد اسماعيؿ عبد المعطي :  -12
، رسالة دكتوراة غير منشورة ، كمية متر عدو 900حرة والمستوي الرقمي لناشئ معدل ناتج الشوارد ال

 ـ. 0224التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة الزقازيؽ ، 

https://0710gs6sn-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%B2%D8%A7%D9%8A%D9%85%D8%A9%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B3%D8%A7%D9%85%D9%8A
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تأثير برنامج ترويحي حركي مقترح عمي تنمية الميارات الحركية الأساسية محمد فتحي سميماف عمي:  -02
لة ماجستير غير منشورة،كمية التربية الرياضية . رسا(سنة91-;للأطفال المعاقين ذىنياً من )

،جامعة حمواف   ـ.0222باليرـ
تأثير أحمال مختمفة الشدة عمي مستوي كل من حمض الفينيل المندليك ) محمد محمد القاضي :  -01

متر جري.   1422والشوارد الحرة وحمض اللاكتيؾ لدي متسابقي  الناتج الأيض لمكاتيكول امينات "
 ـ.0220

 –نشاط كيربى  –العموم التطبيقية فى المجال الرياضى ) فسيولوجى نورىاف سميماف حساف:  -00
 ـ.0212الطبعو الاولى ، مؤسسة حورس الولية لمنشر والتوزيع ، الاسكندرية، ارجنوميكس (

 
 ثانيا: المراجع الاجنبية:

23- Almar Villa Cuevas , Rodriguez Marroyo , and Gonzalez Gallego :Urinary 
levels of 8-hydroxydeoxyguanosine as a marker of oxidative damage 
in road cycling , Free  Radic Res ,Vol 36 (3) , P :247-53. Mar 2002 . 

24- Ascenso, A., Leite, M., Rebelo , A. N., Magalhaes, S. and 
Magalhaes,J.(2011)' Effects of cold water immersion On the recovery 
of physical performance and muscle damage following a one-off 
soccer match.' Journal of Sports science,29(3) pp.217-225. 

25-Athanasios Valavanidis , Thomais Vlachogianni , and Constantinos Flotakis : 
8-hydroxy-2 -deoxyguanosine (8-OHdG) A Critical Biomarker of 
Oxidative Stress and Carcinogenesis, Journal of  Environmental 
Science and Health, Part C, Vol 27: 2 , P:120 -139 , 2011 . 

26- Balázs Sonkodi(2022):Should We Void Lactate in the Pathophysiology of 
Delayed Onset Muscle Soreness? Not So Fast! Let’s See a 
Neurocentric View!, Metabolites. 2022 Sep; 12(9): 857.Published online 
2022 Sep 13. doi: 10.3390/metabo12090857 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Almar%20M%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Almar%20M%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Cuevas%20MJ%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Rodr%C3%ADguez-Marroyo%20JA%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Avila%20C%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Avila%20C%22%5BAuthor%5D
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27- Connolly. D. A., Sayers, S. E. and McHugh, M. P. (2003) Treatment and 
prevention of delayed onset muscle soreness.' The Journal of Strength 
& Conditioning Research, 17(1)pp.197-208. 

28- Corbett,J., Barwood, M. J., Lunt, H. C., Milner, A. and Tipton, M. J. (2012) 
"Water immersion as a recovery aid form intermittent shuttle running 
exercise.' European Journal of Sport Science,12(6)pp.509-514. 

29- Halliwell B: antioxidant and human disease ageneral introduction 
NutrRev 55(1) 1997:s44 

30- Hazem Hussein Salem Ahmed Hussein : Influence of Hypoxic Swimming  
Exercise on Oxidative Stress and Cell Damage , J. Environ. Sci. 
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 مستخمص البحث بالمغة العربية

 تأثير بعض الاحمال التدريبية المختمفة الشدة 

 لمسباحين ذوى اليمم  والمستوى الرقمي يعمي التعب العضم

 عبد الرحمن أ.د/ فاطمة فوزي

 محمد أ.د/ جميمة حسن

 الجملالسيد إبراىيم أ.م.د / شيماء 

 جمال الدين سيد مروان اشرف /د 

ييدؼ البحث الي التعرؼ عمي أثر استخداـ الاحماؿ التدريبية المختمفة الشػدة عمػي التعػب العضػمي لمسػباحيف 
 - استخدمت الباحثيف المنيج التجريبي بتصميـ مجموعتيف تجريبيتيف وباستخداـ القياسات )القبمية ذوى اليمـ،

ـ 42ـ حػرة واخػر خػاص لسػباحيف 222البعدية( لملاءمتو لطبيعة البحث ليتـ تطبيؽ برنامج خاص بسػباحيف 
حث بالطريقة العمديػة مػف ، وتـ اختيار عينة البحرة وتـ تطبيؽ البرنامجيف عمي المجموعتيف لمدة ثلاث اشير

السػػباحيف ذوى اليمػػـ مػػف الاعاقػػة الذىنيػػة القػػابميف لمػػتعمـ المسػػجميف بالاولمبيػػاد الخػػاص المصػػري ومشػػتركيف 
سػباحيف وبعػد جمػع البيانػات عػف طريػؽ القياسػات  12بمدارس سباحة كمية التربية الرياضػية بنػات ، وعػددىـ 

الاحماؿ التدريبية مختمفة الشػده تػؤثر عمػي لي اىـ النتائج بانو المستخدمة تـ معالجتيا أحصائيا، تـ التوصؿ ا
 8OHdG - MDA)الجيد الاكسيدي لمسباحيف ذوي الاعاقػة الذىنيػة، كمػا يمكػف الإعتمػاد عمػي نسػبة تركيػز

- Lactate ) ( كأحػػد المؤشػػرات الصػػادقة عمػػي حػػدوث تغيػػرات داخػػؿDNA وعمػػي زيػػادة عمميػػات الضػػغط )
، كمػػػػا اشػػػػارت النتػػػػائج الػػػػى اف العمػػػػؿ  العضػػػػمي لمسػػػػباحيف ذوي الاعاقػػػػة الذىنيػػػػةكمؤشػػػػر لمتعػػػػب التاكسػػػػدي 

، ومف (8OHdG - MDA)اللاىوائي يزيد مف نسبة اللاكتيؾ ، بينما العمؿ اليوائي يعمؿ عمي زياده نسبة  
تصػميـ لاىـ التوصيات الاىتماـ بالجانب الفسيولوجى والبيوكميتئي لمفئة السباحيف ذوى اليمـ ، حث المدربيف 

وتشكيؿ الوحدة التدريبية بما يتناسب مػع مسػتوي اللاعبػيف  برامج التدريب باستخداـ الاحماؿ التدريبية المناسبة
وعدـ اغفاؿ الاستشفاء لدي السباحيف خلاؿ التدريبات والمنافسات المرتفعة الشدة مثؿ تػدريبات القػوة المتنوعػة 

 ة والتحمؿ اليوائي لتجنب التعب لمسباحيف .والسرعة القصوي والتحمؿ اللاىوائي وتحمؿ السرع
 السباحين -التعب العضمي  –الكممات المفتاحية : الأحمال 

 



 مرواف اشرؼ /د  -أ.ـ.د/ شيماء الجمؿ -أ.د/ جميمة حسف  -.د/ فاطمة فوزيأ    جامعة الاسكندرية –ابوقير كمية التربية الرياضية ب
 0202ديسمبر  –الجزء الأوؿ  –العدد مائة واثناف وعشروف                  مجمة تطبيقات عموـ الرياضة           
               ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

112 
 

 

Abstract 

The Effect of Different intensity training loads 

On muscle fatigue and Performance Level in Para- swimmers 

 

The research aims to identify the impact of the use of training loads of 
different intensity on muscle fatigue for swimmers with special needs, the 
researchers used the experimental approach by designing two experimental 
groups and using measurements (pre-post) to suit the nature of the  research to 
be applied a special program for swimmers 400 m freestyle and another special 
for swimmers 50 m freestyle and the two programs were applied to the two 
groups for three months The research sample was selected in a deliberate way 
from swimmers with special needs of intellectual disability who are able to learn 
registered in the Egyptian Special Olympics and  participants in swimming 
schools of the Faculty of Physical Education for Girls, and their number is 10 
swimmers and  after collecting the data through the measurements used were 
processed statistically, the most important results were reached that training loads 
of different intensity affect the oxidic effort of swimmers with intellectual 
disabilities, and can also rely on the concentration ratio (8OHdG).- MDA - 
Lactate) as one of the  honest indicators of changes within (DNA) and the 
increase in oxidative pressure processes as an indicator of muscle fatigue for 
swimmers with intellectual disabilities, and the results indicated that  anaerobic 
work increases the percentage of lactic, while aerobic work works to increase the 
ratio of (8OHdG   - MDA)  One of the most important recommendations is to pay 
attention to the physiological and biochemical  aspect of the category of 
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swimmers with special needs, urging coaches  to design training programs using 
appropriate training loads and forming the training unit commensurate with the 
level of players and not neglecting the recovery of swimmers during high-intensity 
exercises and competitions such as various strength trainings, maximum speed, 
anaerobic endurance, speed endurance and aerobic endurance to avoid fatigue 
for swimmers.  

  Keywords: Muscle- Intensity - Performance 

 


