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  :ملخص البحث

  

 الشدة باستخدام أربطة تقیید تدفق الدم على بعض المتغیرات منخفضةتھدف ھذه الدراسة إلي التعرف علي تأثیر أحمال 

  الفسیولوجیة والبدنیة والمستوى الرقمي لسباحي المسافات القصیرة  وتم إجراء ھذه الدراسة علي عینة من السباحین سن 

التجریبي بالتصمیم التجریبي  الباحثة المنھج متواستخدمت الباحثة استخد،سنة من سباحي نادي رأس البر الریاضي ) ١٦-١٤(

 باستخدام الشدة  منخفضةوتم تطبیق الاحمال ،سباحین ) ٥(، علي عینة قوامھا البعدیة القبلیة،إجراء القیاسات ب وواحدة، لمجموعة

الشدة  باستخدام اربطة تقیید تدفق الدم منخفضة ، وقد أسفرت اھم النتائج عن أن الاحمال )یع أساب١٠(ربطة تقیید تدفق الدم لمدة أ

 في SPO2، نسبة الاكسجین VO2maxالحد الأقصى لاستھلاك الاكسجین ( أدت إلي تحسن في المتغیرات الفسیولوجیة قید البحث 

، ) ( CPKم البیضاء ، حمض اللاكتیك ، انزیم كریاتین فسفوكینیز الدم الشریاني ، الھیموجلوبین ، كرات الدم الحمراء ، كرات الد

  ) . للذراعین ، المرونة القصوى ،القوة  الھوائي ، تحمل السرعة ، التحملالقصوىالسرعة ( والمتغیرات البدنیة قید البحث 

  

  

  

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  :المقدمة ومشكلة البحث
یتمیز العصر الحدیث بالتقدم العلمي الذي یشمل 

 ویعد التقدم الریاضي دلیل علي ما الحیاة،ت جمیع مجالا
 والتربیة الریاضیة علمي،تتمتع بھ الأمم من تقدم 

والریاضة من المجالات الھامة حیث أن الارتقاء بھا لھ 

تأثیره الإیجابي على حیاة الشعوب ورفع مستواھا من 
 وتعتمد والحضاریة،الناحیة الصحیة والانتاجیة 

 العلم، بصفة أساسیة على الریاضة في العصر الحدیث

كما أن تطور العلوم المرتبطة بالریاضة ساھم بشكل 
   .المؤداةكبیر في تطور نوعیة المھارات 

) م٢٠٠٢ (فاروقویرى كل من حسام الدین 

أن ریاضة السباحة من ) م١٩٩٥(وسعد كمال 
الریاضات التنافسیة التي ظھر بھا مؤخراً تطور ھائل 

، وھذا التطور جاء نتیجة في مستوى الإنجاز الرقمي 

التعرف على أفضل وأنسب الأسالیب التدریبیة والتي 
تضمن ضبط وتشكیل الأحمال التدریبیة المستخدمة ، 
وھنا تتجلى ضرورة تعرف العاملین في المجال 

الریاضي على ما یحدث داخل الجسم البشرى من 
استجابات فسیولوجیة وغیرھا من التغییرات التي تحدث 

 أو ردود أفعال لھذه الأحمال التدریبیة بما تكاستجابا

یضمن تكییف الجسم لھذه الأحمال التدریبیة ، ومن ھذه 
 نبض القلب ، وتراكم حامض اللاكتیك ، الاستجابات

، وجمیع ھذه ) PH(ومستوى حموضة أو قلویة الدم 

 تعتبر مؤشرات صادقة تعكس الحالة البدنیة الاستجابات
ناء أداء الأحمال البدنیة والفسیولوجیة للریاضي أث

  )  ١٣٥ :١٠) (٦ :٩(.                   المختلفة 

ویذكر أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدین 
أن الكفاءة البدنیة تعبر عن مقدرة الفرد في )  م٢٠٠٣(

سرعة تھیئة وتكیف أجھزة الجسم الداخلیة لمقابلة 

 بحیث نافسةالأعباء البدنیة سواء في التدریب أو الم
یحدث ھذا التكیف وھذه التھیئة تحسنا ملحوظا في 

وظائف الجھاز الدوري التنفسي وتكون المحصلة 

  الاقتصاد في الجھد والتحسن في الأداء البدني 
)٢١٠: ١(.  

  ویرى أبو العلا عبد الفتاح ، حازم  سالم 

بأن تطبیقات فسیولوجیا الریاضة أصبحت ) م٢٠١ ١(
 من یوم إلى آخر، اًرنتشامطبقة بشكل یتسع ویزداد ا

وبدون فھم نظم انتاج الطاقة في الجسم البشرى یصعب 

التعامل مع طرق التدریب الحدیثة القائمة اساسا على 
تطویر فسیولوجیة الجسم في انتاج الطاقة اللازمة 
لحركة السباح في الماء، فقد كشفت لنا الدراسات 

  مسافةالفسیولوجیة أن متطلبات الطاقة في كل سباق او 
السباحة تختلف عن الأخرى، لذلك لابد وان من مسافات 

  كیف یعمل الجسم  یتفھم المدرب 

سباق وكل مسافة من مسافات سباقات السباحة 
حتى یمكنھ من تحقیق النجاح بالتركیز على تنمیة قدرة 
الجسم على توفیر القدر المطلوب من الطاقة باسرع 

سیة الجدیدة مایمكن للنجاح وتحقیق الأرقام القیا
)١٣:٢( .  

ویذكر أبو العلا أحمد عبد الفتاح، وبرنت راشل 

Brent Rushal l )) (بان تتطور الأرقام ) م٢٠١٦
القیاسیة في السباحة یرجع الى ارتباط تدریب السباحة 
بتطبیقات العلوم المختلفة كعلم الفسیولوجي والمیكانیكا 

 إلى الحیویة وغیرھا، وان الكثیر من الدراسات اشارت
 ملیلتر ١أن زیادة نسبة استھلاك الأكسجین بمقدار 

 متر بمقدار ۵٠٠٠تؤدي الى زیادة سرعة جری 

  .)٦٤: ٣(ثانیة ٣٫۵

   ابو العلا عبد الفتاح، حازم سالم ضیفیو
بان أھم الأشیاء التحقیق النجاح في )  م٢٠١١( 

التدریب ھو تحسین قدرة العضلة على العمل بدون 
للاھوائی ، وذلك المطلب الأول الأكسجین اي العمل ا
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للسباحة السریعة، وكذلك تحسین قدرة العضلة على 
الاستفادة من الأكسجین وانتاج الطاقة اللازمة لأداء 

   . )١٣ : ٢(  سباقات السباحة 

  .Takarada, et alویشیر تاكا اردا واخرون
إلى ان من الطرق التدریبیة الحدیثة التي : )م٢٠٠٢(

 kaatsuیاضي تدریبات الكاتسیو تحسن الاداء الر

التي تعتبر احدث التقنیات ) التدریب بتقیید تدفق الدم (
  ) .٣١٤: ١٨(المستخدمة في المجال الریاضي 

وتعتمد على استخدام التدریب بظروف نقص 

الأوكسجین لرفع مستوى الأداء الریاضي، وھي 
تدریبات تتم بمحاولة إنقاص الأوكسجین داخل الأنسجة 

 عن طریق إعاقة مرور سریان الدم الشریاني العضلیة

إلى الخلایا مما یؤدى إلى حدوث حالة ) الدم المؤكسد(
الشریان ویسمح   ثم یفتحIschemiaتسمى إسكیمیا 

بمرور الدم الشریاني بصورة طبیعیة حیث تحدث حالة 

 یزداد خلالھا Hyperemiaأخرى تسمى بالھیبریمیا 
  .) ۶، ۵: ١۶(تدفق الدم إلى الخلایا 

 Takano, et al.ویشیر تاكانو واخرون 

الى ان مستوى الأكسجین ینخفض داخل ) م٢٠٠۵(
الأنسجة العضلیة حیث یتم إعاقة مرور جریان الدم 

إلى الخلایا ممایؤدى إلى ) الدم المؤكسد ( الشریاني 

حدوث حالة نقص الاوكسجین وھذه العملیة یرافقھا 
ت وتوسع الأوعیة زیـادة تراكم حامض اللاكتیك بالعضلا

الدمویة وعند الانتھاء من حالة نقص الاوكسجین اي 

عند فتح الشریان والسماح بمرور الـدم الشریاني 
بصورة طبیعیة یزداد خلالھا تدفق الدم إلى الخلایا، 
حیث تزود الدورة الدمویة العضلات بالأكسجین و تزیل 

مخلفات التفاعل الخلوي المسببة لاتساع الشرایین، 
م التخلص من حامض اللاكتیك بأكسدتھ وبتحویل ویت

  .) ٦٥ :١٧(بعضھ إلى مركبات أخرى 

ومن خلال خبرة الباحثة كلاعبة سابقھ بمنطقھ 
المیدانیة، والاطلاع علي دمیاط للسباحة وملاحظتھا 

تبین ان التدریب بأربطة تقیید تدفق الدم لم المراجع 

من اھمیتھ یلقي الاھتمام في البرامج التدریبیة بالرغم 
  .للسباحین

مما دعا الباحثة الى عمل مقابلھ شخصیة لبعض 

 الجمھوریة لاكتشاف الوسائل ةالمدربین اثناء بطول
السباحین، المستخدمة في البرامج الموضوعة لتدریب 

 تقیید تدفق أربطة(یستخدموا لم  معظم المدربینان وجد 

 داخل البرنامج التدریبي الخاص بسباحین )الدم
 من اھمیتھ خوفا منھم على القصیرة بالرغمات المساف

   .المختلفةمستوي السباحین في البطولات 

لذا تحاول الباحثة الاخذ بالاتجاھات المستحدثة 
 الدراسة كمحاولةفي تدریب السباحة وإجراء ھذه 

خلال علمیة لتطویر القدرات الفسیولوجیة والبدنیة من 

ید تدفق الدم  الشدة باستخدام أربطھ تقیمنخفضة أحمال
مصممة بطریقة علمیة والتعرف على تأثیرھا على 
بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة والمستوى 

  .القصیرةالرقمي لسباحي المسافات 

   :البحث هدف
  :علىیھدف البحث إلى التعرف 

أثیر -١ ال الم  ت ضة  الأحم ة   نخف تخدام اربط شده باس  ال
رات      ض المتغی ي بع دم عل دفق ال د ت تقیی

س ث(یولوجیة الف د البح سافات ) قی سباحي الم ل
 .القصیرة

ة       نخفضةتأثیر الأحمال الم   -٢ تخدام اربط شده باس  ال

ض    ي بع دم عل دفق ال د ت راتتقیی ة المتغی  البدنی
 .لسباحي المسافات القصیرة) قید البحث(



  
 
 
 
  

 
 

 
 

ة       نخفضةتأثیر الأحمال الم   -٣ تخدام اربط شده باس  ال
ستوي الرقمي      ي الم دم عل دفق ال د ت سافة تقیی لم

 . متر زحف على البطن١٠٠

   :البحثفروض 
ة        -١ ات القبلی ین القیاس توجد فروق دالة إحصائیاً ب

د البحث  (الفسیولوجیة   متغیرات  والبعدیة لل  ،  )قی
 .للمجموعة التجریبیة لصالح القیاسات البعدیة

ة          -٢ ات القبلی ین القیاس صائیاً ب ة إح توجد فروق دال

ة لل  رات  والبعدی ة  متغی ث  (البدنی د البح ، ) قی
 .مجموعة التجریبیة لصالح القیاسات البعدیةلل

توجد فروق دالة إحصائیاً بین القیاسات القبلیة  -٣

 متر ١٠٠الرقمي لمسافة لمستوى والبعدیة ل
زحف على البطن، للمجموعة التجریبیة لصالح 

  .القیاسات البعدیة

  :مصطلحات الدراسة
  ):  تقیید تدفق الدماربطة(الكاتسیو أربطة * 

خدم في التدریب تساعد على ھي أربطة تست

اعلي عضلھ ذات (تربط على الذراعین  تدفق الدم إعاقة
، وأسفل عضلة biceps brachiiالرأسین العضدیة 

  .، وعلى الرجلین اعلي عضلة الفخذ)الكتف

 :الدراسات المرتبطة

  :العربية الدراسات: ًأولا 
 )٩) (م٢٠٠٢(دراسة حسام الدین فاروق  -١

تجابات الفسیولوجیة دراسة بعنوان بعض الاس
 وعلاقتھا بمستوى البدني الحمل لأداءالمصاحبة 

 السباحة وھدفت ھذه الدراسة الي لناشئيالانجاز 
تتبع دینامیة بعض الاستجابات الفسیولوجیة 

 السعات – تراكم حامض اللاكتیك –نبض القلب (

ومستوى الانجاز )  متغیرات البول–الرئویة 

 لكل من الصیفيیبي  لأقسام الموسم التدرالرقمي
متر زحف على البطن ، ٤٠٠متر، ١٠٠ مسافتي

التعرف على  العلاقات بین الاستجابات 

، ومستوى الإنجاز )قید البحث(الفسیولوجیة 
لأقسام الموسم التدریبي واستخدم الباحث المنھج 

لمجموعة واحدة ) ( case studyالوصفي 

ة ، ،واجراء القیاسات القبلیة ، البینیة ، التتبعی
البعدیة خلال اقسام الموسم التدریبي علي عینة 

سنة وبلغ ) ١٣، ١٢(عمدیة من سباحي مرحلة 

سباح وكانت من اھم النتائج  عدم ) ١٥(عددھم 
وجود فروق ذات دلالة معنویة لمعدل تراكم 

)  م٤٠٠(، ) م١٠٠(حمض اللاكتیك لمسافة 

كما وتوجد علاقة ارتباطیة  زحف على البطن،
 الرقميإحصائیاً بین مستوى الانجاز طردیة دالة 

زحف على البطن، وكل من )  م٤٠٠(لمسافة 

 .  معدل نبض القلب، ومعدل تراكم حمض اللاكتیك 

" بعنوان  ) ٥) (م ٢٠٠٩(دراسة أحمد المغربي  -٢
بعض الاستجابات البیوكیمیائیة والوظیفیة 

المصاحبة للموسم التدریبي وعلاقتھا بالمستوى 
وقد " مسافات القصیرةالرقمي لسباحي ال

استخدم الباحث المنھج التجریبي لعینة قوامھا 

وكان من اھم النتائج وجود علاقة )  سباح١٥(
ارتباطیھ غیر دالھ بین استجابات المتغیرات 

 عینة لأفرادالبیوكیمیائیة والمستوى الرقمي 

م حرة وذلك بعد مرحلة ١٠٠البحث في سباحة
ات البعدیة ، التدریب عالي الشدة اثناء القیاس

بینما توجد علاقة ارتباطیھ دالھ بین الاستجابات 

معدل ضربات ) الخاصة بالمتغیرات الوظیفیة 
القلب، وحامض اللاكتیك، والسعة الحیویة 

م حرة ، بینما ١٠٠والمستوى الرقمي لسباحة 

توجد علاقة ارتباطیة غیر دالة بین الاستجابات 
لاكتیك، حامض ال(الخاصة بالمتغیرات الوظیفیة 
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) وضغط الدم الانقباضي، وضغط الدم الانبساطي
م حرة، وذلك ١٠٠والمستوى الرقمي لسباحة 

بعد مرحلة التدریب عالي الشدة اثناء القیاسات 

 .البعدي 

" بعنوان ) ٧() م٢٠١٠(دراسة أحمد مبارك  -٣
 المائيتأثیر التدریبات اللاھوائیة خارج الوسط 

فیة على بعض المتغیرات البدنیة والوظی
وكان من "  السرعةلسباحي الرقميوالمستوى 

اھم أھدافھا التعرف على تأثیر التدریبات 

 على بعض المائياللاھوائیة خارج الوسط 
 الرقميالمتغیرات البدنیة والوظیفیة والمستوى 

 السرعة وقد استخدم الباحث المنھج لسباحي

بالطریقة )  سباح ١٢(التجریبي لعینة قوامھا 
 سنة وكانت من النتائج ١٤لة العمدیة لمرح

التدریبات اللاھوائیة خارج الماء لھا تأثیر دال 

على بعض المتغیرات البدنیة وخاصة القوة 
الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین للسباحین ، 

 السرعة القصوى متغیر على دال غیر تأثیر لھا

تأثیر دال على المستوى الرقمي  للسباحین ، ولھا
                                     .        م حرة ٥٠ لسباحي السرعة

بعنوان ) ٨) (م٢٠٢١(دراسة جمعة محمد  -٤

تأثیر دمج التدریب البلیومیتري مع تقیید تدفق "
الدم علي بعض وظائف الرئة والمتغیرات البدنیة 

"  م زعانف٢٠٠والمستوي الرقمي لسباحي 

 تأثیروكانت من اھم أھدافھا التعرف علي 
دریب البلیومیتري مع تقیید تدفق الدم علي الت

بعض وظائف الرئة والمتغیرات البدنیة 

 م زعانف وقد ٢٠٠والمستوي الرقمي لسباحي 
استخدم الباحث المنھج التجریبي لعینة قوامھا 

وكانت من اھم النتائج وجود دلالة ،)  سباح ١٨(

إحصائیة للفروق في متغیرات وظائف الرئة 
م زعانف ٢٠٠من والمستوي الرقمي ز

للمجموعة التجریبیة ،وجود دلالة إحصائیة 
تحمل القوة ( للفروق في المتغیرات البدنیة 

للرجلین والذراعین ، القدرة العضلیة للرجلین ، 

 .  للمجموعة التجریبیة )  الانتقالیة السرعة

  :الدراسات الأجنبية :  ثانيا 
 ,Baltaci. Gدراسة بالتاسى وإرجان  -١

Ergun. N) تأثیر " بعنوان  )١١) (م١٩٩٧
تدریب التحمل على بعض المتغیرات 

وكان من اھم أھدافھا " الفسیولوجیة للسباحین
التعرف على تأثیر تدریبات التحمل على بعض 
المتغیرات الفسیولوجیة للسباحین وقد استخدم 

 ذكور ، ٧(الباحث المنھج التجریبي لعینة قوامھا 
أسفرت نتائج وكانت من اھم النتائج )  اناث ٧

الدراسة عن زیادة نسبة الحد الأقصى لاستھلاك 

الأكسجین وكذلك زیادة التھویة الرئویة ومعدل 
التنفس وكانت ھناك دلالة معنویة على انخفاض 
حامض اللاكتیك عند التدریب الأقصى وكذلك 

السرعة كانت أكثر ارتباطاً بمعدل اللاكتات وطول 
 تقییم حمل الشدة ومن خلال ھذه الدراسة یمكن

التدریب عن طریق لاكتات الدم وطول الشدة 

 .    ومعدل الشدات

) م٢٠١٩ (Boettcher, Amyبوتشر وایمي  -٢
اداء السباحة بعد تدریب تقیید " بعنوان )  ١٢(

، ومن اھم "تدفق الدم للسباحین الجامعیین 
أھدافھا تحدید ما اذا كان تدریب تقیید تدفق الدم 

(BFR) ین الأداء والعوامل  قد  ادي الي تحس

 الجامعیین وقدالفسیولوجیة في السباحین 
استخدم الباحث المنھج التجریبي لعینة قوامھا 

، ومن اھم النتائج ان البرنامج )سباح ١٩(

التدریبي لم یحسن اداء السباحة لكنھ اشار الى 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

احتمال حدوث تكیف مع الالم اثناء التدریب خلال 
    .السرعات العالیة

 WilK M etن ویلك وآخرون دراسة ما -٣

al).اثار تحسین أداء "بعنوان ) ٢٠) (م٢٠٢٠
 خلال المجموعات (PAPE)ما بعد التنشیط 

 في ظل (BP)المتتالیة من تمرین الضغط المقعد 

وكان من اھم أھدافھا "  (BFR)تقیید تدفق الدم 
 (PAPE)تقییم اثار تحسین أداء ما بعد التنشیط 

 من تمرین الضغط خلال المجموعات المتتالیة

  (BFR) في ظل تقیید تدفق الدم (BP)المقعد 
وقد استخدم الباحث المنھج التجریبي لعینة 

وكان من اھم النتائج حدوث ) سباح ٢٠(قوامھا 

 في قیاسات القوة والقدرة العضلیة في تحسن
 خلال مجموعة (BP)تمرین ضغط المقعد 

 (BFR)التدریب باستخدام تقیید تدفق الدم 

 .قارنة بمجموعة التدریب التقلیدیةبالم

 Williams et alدراسة ویلیامز وآخرون  -٤
اثر تقیید تدفق الدم "بعنوان  )١٩) (م٢٠٢٠(

(BFR) علي بعض المتغیرات الفسیولوجیة 
، وكان من اھم "ومستوي الأداء للسباحین

 علي (BFR)أھدافھا تقییم اثار تقیید تدفق الدم 

ستوي الأداء بعض المتغیرات الفسیولوجیة وم
للسباحین وقد استخدم الباحث المنھج التجریبي 

 وكان من اھم النتائج )سباح٢٠(لعینة قوامھا 
 في قیاسات غازات الدم تحسنحدوث 

والمتغیرات الفسیولوجیة وتحسن المستوي 

الرقمي خلال مجموعة التدریب باستخدام تقیید 
 بالمقارنة بالمجموعة (BFR)تدفق الدم 

 .التقلیدیة

  راءات البحث إج

  منهج البحث 
التجریبي بالتصمیم  الباحثة المنھج متاستخد

 القبلیة،إجراء القیاسات ب وواحدة، التجریبي لمجموعة
  .البعدیة

  :عينة البحث
تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة الطبقیة 

 – ١٤(من سباحي نادي رأس البر الریاضي مرحلة 
حاد المصري  سنة، والمسجل أسماءھم بالات)١٦

 سباحین وتم ٨م، وبلغ عددھم ٢٠٢٢للسباحة لعام 

سباحین كمجموعة استطلاعیة، لتصبح ) ٣(سحب عدد 
سباحین لمرحلة ) ٢(سباحین، ) ٥(عینة البحث عددھا 

) ١( سنة، و١٥سباحین لمرحلة ) ٢( سنة، و ١٤

اختبار التوزیع  سنة، وتم إجراء ١٦سباح لمرحلة 
 لسن، الطول، الوزن كما ھو بینھم في كل من االطبیعي

  ).١(موضح بجدول 

  )١(جدول 
  ٨=ن   "التدريبيالعمر -الوزن – الطول – السن"الأساسية  المتغيرات فيعينة البحث التوزيع الطبيعي ل

 
 

 
 

 
Mean 

 
Median 

 
Std. Deviation 

 
  

Shapiro-Wilk 

 
Sig. 

 ٠٫٠٦٧ ٠٫٨٣٥  .٨٣٤  ١٥  ١٤٫٨٧  سنھ السن
 ٠٫١٠١ ٠٫٨٥٣ ٤٫٤٩٦ ١٧٢٫٥  ١٧٣٫٧٥  سم الطول
  ٠٫٠٨٣  ٠٫٨٤٤  ٣٫١٠٥ ٥٤٫٥  ٥٥٫٢٥  كجم الوزن

  ٠٫١٥٦ ٠٫٨٧٢ .٩٩١ ٧  ٦٫٨٧٥  سنھ العمر التدریبى
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انھ لا توجد فروق بین ) ١(یتضح من جدول 
توزیع بیانات السن والطول والوزن والتوزیع الطبیعي 

 Shapiro-Wilk ویلك - حیث أن قیم اختبار شابیرو

  .غیر دالھ احصائیاً

  ادوات جمع البیانات 

  القیاسات الأساسیة 

قیاس  ، وحدة القیاس السنتیمیترالطول،قیاس  -
 جھاز باستخدامالكیلو جرام  وحدة القیاسالوزن 

  .الرستامیتر

  القیاسات الفسیولوجیة 

  (SPO2)قیاس الاكسجین  -
  (GRANZIA )لاوكسمیتر عن طریق جھاز ا -

  )١مرفق.(
 كرات الدم الحمراء الھیموجلوبین، قیاسقیاس  -

(RBC)كرات الدم البیضاء، قیاس (WBC). 

 CBC تحلیل صورة الدم الكاملةعن طریق  -
 )٢مرفق  .( Medoniceجھاز باستخدام 

یاس  ، ق(lactic acid)قیاس حمض اللاكتیك  -

اس قی، )  CPK(انزیم الكریاتین فسفو كینیز 
  .)  Aldolase(انزیم الالدولاز 

عن طریق أخد عینات الدم وقد تم إجراء لھا كافة  -

التحالیل البیوكیمیائیة الخاصة بتقدیر مستوي 
 باستخدام جھاز إنزیمات مصل الدم قید الدراسة

SPHERA ).٣مرفق(   

اختبار الحد الاقصي لاستھلاك الاكسجین  -
(VO2max)  

 Harvard  عن طریق اختبار الخطو لھارفرد -

step test  )٤مرفق ) (٢٢.(  

  القیاسات البدنیة 

  قیاسات داخل الماء 

   القصوى السرعة -
ق راحة ئ دقا٣ اقصي سرعة  ) متر٢٥×٢(اختبار -

 . )٥مرفق)(١٤٨: ٧ ( البطنعلى زحفاً

   تحمل السرعة  -
 دقیقة راحة ١اقصي سرعة ، ) متر٥٠×٦(اختبار -

 ).٦مرفق )(١٠٣: ٤(البطن  على زحفاً

 حمل الھوائي  الت -
 ثواني ١٠ ،) متر١٠٠×١٠(اختبار عن طریق  -

  ).٧مرفق)(١٠٢ :٤( البطن  علىراحة زحفاً

  قیاسات خارج الماء 

   القوة القصوى  -
 أقصى تكرار –اختبار الشد بالذراعین خارج الماء  -

على جھاز الشد بالذراعین، یمكن أداؤه لمرة واحدة 
تسجل أقصي شدة من ثلاث محاولات بین كل 

   ). ٨مرفق)(١٤٢: ٧( ثانیة ٣٠ولة محا

  المرونة  -
من الوضع الأفقي، اختبار مرونة مفصلي الكتف  -

باستخدام مسطرة : وحدة القیاس بالسنتیمیتر

 ).٩مرفق)(١٤٦: ٧( مدرجھ بالسنتیمترات 
ثني الجذع من الوقوف، وحدة القیاس اختبار  -

  ).١١مرفق)(١٤٧ : ٧(بالسنتیمیتر 

ن وضع الانقباض ماختبار مرونة مفصل القدم  -
باستخدام منقلة معیاریة مقسمة الي : والانبساط 

.  نصفین موجب جھة الیمین وسالب جھة الیسار

 ).١٠مرفق) (١٤٧: ٧(

  قیاس المستوي الرقمي في السباحة 

زحفا على البطن )  متر١٠٠( تم قیاس مسافة  -

  (Stopwatch)باستخدام ساعھ إیقاف رقمیة 
 . من الثانیة ١/١٠٠لأقرب 

  جھزة المستخدمةالأ والأدوات



  
 
 
 
  

 
 

 
 
   (GRANZIA)جھاز الاوكسمیتر  -
 .سم ١٠أحجام  Syringes ستیكیةلامحاقن ب -
 .أنابیب اختبار مرقمة  -

 .بالأنابیبالحامل الخاص  -
مطھر  - Box Ice صندوق حفظ عینات الدم -

  Solution Antiseptic موضعي

  .ةصقلاشرائط  -
قیاس صورة دم كاملة  ل:  Medonice) ( جھاز -

(CBC) ) ،كرات الدم الحمراء ، الھیموجلوبین

 . )كرات الدم البیضاء 
، قیاس حمض اللاكتیك ل): SPHERA(جھاز -

 في  وانزیم الالدولاز انزیم كریاتین فسفو كینیزو

  .الدم
 .معایرةمنقلة  -
 . سم٥٠ ارتفاعھصندوق خشبي  -

  .مسطرة مرقمة  -

  اعداد استمارة بیانات خاصة بالسباحین 

تصمیم استمارة خاصة بكل قامت الباحثة ب

القیاسات لتسجیل البیانات، لتفریغھا ومعالجتھا إحصائیا 
اسم (وقد اشتملت الاستمارة على البیانات التالیة 

السباح، السن، الطول، الوزن، العمر التدریبي، 

 الفسیولوجیة والبدنیة متغیراتللبالإضافة إلى بیانات 
متر ١٠٠، والمستوى الرقمي لمسافة )قید البحث(

  . زحف على البطن

   :الخطوات التحضیریة للبحث

قامت الباحثة ببعض الخطوات التحضیریة قبل 
قید ( الفسیولوجیة والبدنیة المتغیراتالبدء فى تطبیق 

   :والمستوى الرقمى على النحو التالى) البحث

 م الاتصال بالمسئولین عن إدارة نادي رأس البر ت
ھیة البحث الریاضي وحمام السباحة لتوضیح ما

وأھمیتھ للسباحین، والمدربین، حتى یمكن 
 . الحصول على الموافقة إجراء البحث

  تم الاجتماع بالسباحین وأولیاء الأمور، لتوضیح

أھمیة البحث، للحصول على موافقة أولیاء 
الأمور على إجراء القیاسات على السباحین، 
وذلك بعد الحصول على موافقة إدارة حمام 

 . ستاد على الاجتماعالسباحة، والا
  قامت الباحثة بتسجیل الفترات الزمنیة لبدء

مع ) م٢٠٢٢(التدریب كل من الموسم الصیفي 

تحدید بدایة ونھایة كل مرحلة تدریبیة مرحلة 
، مرحلة التدریب ما قبل )خاص+ عام (الإعداد 

، وذلك )تھدئة +  الشدةعاليتدریب (المنافسة 

الزمنیة إجراء حتى یمكن تحدید أنسب التوقیتات 
قید (الفسیولوجیة والبدنیة للمتغیرات القیاسات 

 الرقمي بما لا یؤثر على سیر والمستوى) البحث

 .العملیة التدریبیة

  )٢(جدول
  .م)٢٠٢٢(الفترات الزمنية لأقسام الموسم التدريبي الصيفي 

  

 

 
     

 
  

  فترة الاعداد العام  .م٢٠٢٢ /٥/ ٢١  م١٤/٧/٢٠٢٢   أسابیع٨  احة نادي رأس البر الریاضيحمام سب

 فترة الاعداد الخاص  م١٦/٧/٢٠٢٢  .م٢٢/٩/٢٠٢٢  اسابیع١٠  حمام سباحة نادي رأس البر الریاضي

  فترة المنافسات  .م٢٤/٩/٢٠٢٢  .م٣/١١/٢٠٢٢   أسابیع٦  حمام سباحة نادي رأس البر الریاضي

  الإجمالي   ________  ________   أسبوع ٢٤  ________

  



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  :الخطوات التنفیذیة لإجراءات البحث 

  :التجربة الاستطلاعیة 

أجریت الدراسة الاستطلاعیة یوم السبت والأحد 

 م بنادى راس البر  الریاضى على ٢٠٢٢ / ٦ / ٣ ، ٢
سباحین ، ممثلة من مجتمع البحث ، ) ٣(عینة قوامھا 

  :ف التعرف علي وخارج عینة البحث بھد

  البیاناتانسب الطرق للقیاس وتسجیل. 
 اكتشاف الصعوبات أثناء إجراء القیاسات. 
 تحدید الترتیب الأمثل لإجراء القیاسات. 

  سرعة ضبط واعداد الأجھزة والأدوات المستخدمة
  .فى إجراء القیاسات

  :التدریبيتطبیق البرنامج 

 وحدات ٦یتكون البرنامج التدریبي من 
 ٢٤یكون اجمالي عدد الوحدات في الشھر  أسبوعیا،

   ٢٠ الي١٠ ویتراوح الحجم التدریبي من تدریبیة،وحدة 
 یقة الحجم التدریبي لطرالأسبوع، وكانكیلومتر في 

 كیلو متر ٤٫١٥٠ من :كالاتيالتدریب المستخدمة 

الأساسي، أثناء فترة  كیلو متر لطریقة التحمل ١١الي
  .الاعداد الخاص

  دریبیة لعینة البحث نموذج لوحدة ت

  فترة الاعداد الخاص 

  .م٢٠٢٢ / ٨ / ٦ السبت :الوحدة التدریبیة
   

 

  الاحماء 

  .متر زحف على البطن٢٠٠
  ثانیة راحة  ) ٣٠( متر متنوع، ٥٠×١٢

  .ثانیة راحة) ٤٥( متر سرعة قصوى ٢٥×٤
  .ثانیة راحة) ٣٠(متر تحمل أساسي، ٢٥× ٤
  .  دقیقة راحة) ١(زحف على البطن، عتبة فارقة،  متر ١٠٠×٨

  .  متر زحف على البطن، تحمل أساسي٤٠٠
  دقیقة راحة ) ١( متر زحف على البطن، سرعة قصوى، ٥٠×٨

  الجزء الرئیسي

  .دقیقة راحة) ١(متر تخصص، سرعة قصوى، ٥٠×٨
  . متر زحف على البطن٢٠٠  التھدئة 

  :القبلیةالقیاسات 

 الخاص خلال بدایة مرحلة الاعداد العام وقبل نھایة مرحلة الاعداد في لمجموعة البحث تم إجراء القیاسات القبلیة
  .م١١/٧/٢٠٢٢م الي ٦/٧/٢٠٢٢ :منالفترة 

 :م تم إجراء ما یلي٦/٧/٢٠٢٢الیوم الأول الأربع الموافق 

   المرونة القوة،(قیاس المتغیرات البدنیة خارج الماء  ن،والوزقیاس الطول.( 
  الاكسجین  لاستھلاك قصىالأقیاس الحدvo2max) ( الماءخارج. 

 زحفا على البطن متر ١٠٠س المستوي الرقمي لمسافة قیا. 

  :م تم إجراء ما یلي٧/٧/٢٠٢٢الیوم الثاني الخمیس الموافق 

  :كما یلي) قید البحث( والبدنیة وكان ترتیب إجراء القیاسات للمتغیرات الفسیولوجیة

  البطنعلى دقیقة راحة زحفا ١السرعة القصوى، متر، ب ٥٠ ×٦قیاس تحمل السرعة . 
  الاكسجینقیاس (SPO2). 



  
 
 
 
  

 
 

 
 
  الھیموجلوبینقیاس (HGB)، الحمراء كرات الدم (RBC)، البیضاء كرات الدم (WBC)،تركیز مستوى س قیا 

قیاس مستوى تركیز  ،CPK كینیز مستوى تركیز انزیم الكریاتین فسفو س، قیا(lactic acid)حامض اللاكتیك 
 : كالاتيAldolaseیم الالدولاز انز

 بأقصى دقیقة راحة زحفا علي البطن ١،  م ٥٠×٦تم سحب عینات الدم من السباحین في حمام السباحة بعد مسافة  -
ثم  ، Tourniquet وذلك بجوار حمام السباحة مباشرة علي منضدة مستویة ویربط العضد برباط مطاطي ةسرع

 سم، ثم ٥وتسحب عینة قدرھا   Antecubital  الورید أمام العضدفي Syringe Needle یندرج سن المحقنة

تسحب الحقنة ببطء ویفك الرباط المطاطي، وتفرغ عینة الدم في أنبوبتین الاختبار ببطء على الجدار الداخلي لتجنب 
مل ،ثم ترقم الانبوبة وتوضع في حا )Hemolysis انطلاق الھیموجلوبین من الكریات(حدوث الانحلال الدموي 

،ویراعي عدم وضعھا مباشرة فوق الثلج ثم تنقل مباشرة  Ice Box الانابیب، ثم تحفظ في صندوق جمع عینات الدم

 وقد تم إجراء كافة التحالیل الفسیولوجیة الخاصة بتقدیر الطبي تحت الإشراف ،للمعمل لإجراء التحالیل اللازمة
   . للتحالیل الطیبة بدمیاط مستوى إنزیمات مصل الدم قید الدراسة بمعمل دلتا لاب 

  .م ٢٠٢٢ /٧/ ١١ الثالث الاثنینالیوم 

 البطنعلىق راحة زحفا ئ دقا٣متر، بالسرعة القصوي، ٢٥×٢ القصوى قیاس السرعة .. 
  البطنعلى زحفا  ثواني راحة١٠ متر ،١٠٠×١٠التحمل قیاس اختبار .  

 التجربة الأساسیة 

استاد سباحة بحمام م، ٢٢/٩/٢٠٢٢م حتى ١٦/٧/٢٠٢٢أسابیع وذلك فى الفترة من ) ١٠(تم تنفیذ البرنامج لمدة  -
 .وحدات تدریبیة ٦ واشتمل كل أسبوع على رأس البر الریاضي

قید (واشتملت التجربة على قیاسین قبلي، بعدي لسباحي المسافات القصیرة في المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة  -

 . متر زحفاً على البطن١٠٠والمستوي الرقمي لمسافة ) حثالب
  (Blood Flow Restriction Bands)أربطة تقید تدفق الدم 

 . درجات ٧/١٠تم ربط اربطة تقیید تدفق الدم علي حسب مقاییس الألم بالنسبة للسباح والذي یصل الي من  -

، )، وأسفل عضلة الكتفbiceps brachii الذراعین اعلي عضلھ ذات الرأسین العضدیة مساحة قطر قیاس تم -
 . الرجلین اعلي عضلة الفخذمساحة قطرقیاس و

 .لتضیق الاربطة % ١٠تم تحدید نسبة  -

 .والرجلین مساحة قطر الذراعین من% ١٠ربط اربطة تقیید تدفق الدم بنسبة تم   -

  )٣( جدول
  تحديد أيام ربط اربطة تقييد تدفق الدم علي أجزاء الجسم في الاسبوع

  
 

 
 

  الأحد والأربعاء  الذراعین ١
  الاثنین والخمیس   الرجلین ٢
  السبت والثلاثاء  الذراعین والرجلین ٣
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  .)١٣ ()٢٠١١( العلا عبد الفتاح وحازم حسین أبو
تم ربط اربطة تقیید تدفق الدم بعد الاحماء مباشرة  -

في تدریبات التحمل  الرئیسیة فقرةواثناء ال

 Basic Endurance Trainingالأساسي
(EN1) . 

  تحذیرات الاستخدام   

اربطة البدء في استخدام التدریب بتحفظ وبضغط  -
  .اقل 

بعد جرعة التدریب الثالثة یمكن زیادة ضغط  -

 .الأربطة
 .على الأطرافالاربطة یجب معرفة مكان ربط  -
 في نھایة الجرعة بالأربطةتؤدي التدریبات  -

 .التدریبیة
 ٤ -٣تدریب یومیا ولكن المثالي یمكن استخدام ال -

 .مرات في الأسبوع 

تذكر دائما النبض ولون الجلد، یجب على المدرب  -
أن یلاحظ بنظره دائما لون أطراف وأصابع وقدم 
السباح التي یجب أن یكون لونھا دائما وردیا أو ذو 

حمرة مع شعور السباح بنبض الشریان أسفل 
 منطقة الرباط

ي بیاض مطلقا في  لا یجب ان یكون ھناك أ -

 .الأطراف لدي السباحین 
علي الذراعین والرجلین ربطة لا یجب استخدام الأ -

 .في نفس الوقت ولكن التناوب بینھم 

 مرات ٣لا تستخدم في التدریب الأرضي اكثر من  -
 في الأسبوع 

 hand مع زعانف الیدین ربطةیمكن استخدام الأ -

paddles وسندات الرجلین ، pull buoys  ،
 .)١٣٦- ١٢٦:٣( finsانف الرجلین وزع

  القیاسات البعدیة 

 ٢٤/٩/٢٠٢٢ تم اجراء القیاسات البعدیة في یوم  -
 بعد الانتھاء من فترة الاعداد ٩/٢٠٢٢ /٢٦-

في نادي أسابیع،  ١٠الخاص التي بلغت مدتھا 

 . ترتیب القیاسات القبلیةبنفس ، رأس البر الریاضي
 :الإحصائیةالمعالجات  -

راء المعالجات الإحصائیة باستخدام برنامج تم اج       

SPSS Statistics 22، وقد استخدمت الباحثة 
  :  وھيیاناتالمعالجات الإحصائیة المناسبة لطبیعة الب

 .المتوسط الحسابي، الوسیط، الانحراف المعیاري -

 .Shapiro- Wilk ویلك  -اختبار شابیرو -
            .للقیاسات المرتبطة" ت "  اختبار -

Paired –Samples T Test  

 . ١٠٠ ×القبلي  م - البعديم التغیر   نسبة  -
  القبلي م       -
  الأولعرض وتفسیر ومناقشة نتائج الفرض: 

  )٤(جدول 
)  البعدية–القبلية (المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ودلالة الفروق ونسب التغيير بين القياسات 

  ٥=ن للمتغيرات الفسيولوجية لعينة البحث
  

  
    

 
 

 
 Sig. (2-tailed)  

 لاستھلاك الأقصىالحد 
  (VO2max)الاكسجین

١١٣٫٤٠  عدد
١٣٤٫٦٠ ١٧٫٢٧١ ٠

٢٫٩٠٨ ٧٫٢٣٢ ٠
* ١٨٫٦٩ ٠٫٠٤٣%  

%١٫٢٦٠ ٠٫٣٠٥ ١٫١٧٧ ٢٫٩١٥ ٩٦٫٤٠٠ ٣٫١١٤ ٩٥٫٢٠٠  %١٠٠ (SPO2)الاكسجین   

  جرام (HGB) الھیموجلوبین
%٤٫٢١ ٠٫١٤٤ ١٫٨١٢ ١٫٤٩٤ ١٢٫٨٦٠ ١٫٠٢٤ ١٢٫٣٤٠  دیسلیتر/  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  كرات الدم الحمراء
(RBC)  

متر /ملیون
%٧٫٨٢٣ ٠٫١٠٣ ٢٫١٠٦ ٠٫٢٩٥ ٥٫٥١٤ ٠٫١٦٩ ٥٫١١٤  مربع  

  كرات الدم البیضاء 
(WBC) 

  متر/ألف
%٢٥٫١٨ ٠٫١٢٢ ١٫٩٥٣ ٥٫٢٧٧ ١٣٫٦٢٠ ٣٫١٩٦ ١٠٫٨٨٠  مربع  

ملیجرام  (LA)حمض اللاكتیك 
  دیسیلتر/

١٢٠٫٦٠
٣٢٫٨٠ ٩٨٫٣٠ ٢٩٫٧٨٨ ٠

١٨٫٤٩- ٠٫١٢٨ ١٫٩١٥ ٨%  

١٤٦٫٦٠ لتر/وحدة (CPK)انزیم كریاتین فسفو كینیز 
١٢٥٫٠٠ ٣٠٫٧٦٢ ٠

٠ 
٢٤٫٩٧

١٤٫٧٣- ٠٫٤٠٧ ٠٫٩٢٦ ٩%  

٢٫٦٦٩ ٤٫٥٦٤ ١٠٫٤٨٠ ٢٫٦٨٩ ٧٫٨٨٠  لتر/وحدة (AL)انزیم الألدولاز
* ٣٢٫٩٩ ٠٫٠٥%  

  ٢٫١٣٢= ٠٫٠٥ عند مستوي معنویة الجدولیة" ت "   قیمة 

دالة غیر وجود فروق ) ٣( جدول جتشیر نتائ

احصائیا بین القیاس القبلي والقیاس البعدي في 
 -الاكسجین (المتغیرات الفسیولوجیة قید البحث 

 كرات الدم – كرات الدم البیضاء –الھیموجلوبین 

) كینیز انزیم كریاتین فسفو - اللاكتیك حمض –الحمراء 
  للمجموعة التجریبیة، ووجودلصالح القیاس البعدي

 في المتغیرات الفسیولوجیة قید فروق دالة احصائیا

 انزیم –الحد الأقصى لاستھلاك الاكسجین (البحث 
لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة ) الألدولاز

  .٠٫٠٥ مستوى معنویة عند

متغیر الحد المحسوبة ل" ت" قیمة بلغتحیث 
 عند مستوي (Vo2max)الأقصى لاستھلاك الاكسجین 

-نسبة التغیربلغت  و،)٢٫٩٠٨(= ٠٫٠٥معنویة 

المحسوبة " ت"من القیاس القبلي، وقیمة % ١٨٫٦٩
 عند SPO2لمتغیر الاكسجین في الدم الشریاني 

نسبة بلغت  و،)١٫١٧٧( = ٠٫٠٥مستوي معنویة 

 لصالح القیاسات البعدیة لتجریبیةلعینة االتغیر ل
١٫٢٦٠.%  

وتعزو الباحثة ھذه النتیجة الي استخدام اربطة 

تقیید تدفق الدم في البرنامج التدریبي حیث تعمل علي 
 بین القلب د والغیر مؤكسدتقیید كمیات الدم المؤكس

والرئتین وبالتالي عملیات الترویة الدمویة الي باقي 

لفة مما یساھم بشكل كبیر خلایا وأجھزة الجسم المخت
في حدوث تكیفات لوظائف الأجھزة الوظیفیة المختلفة 

 الحد الاقصى فيالتحسن و،   وفي مقدمتھا الرئتین

لاستھلاك الاكسجین للسباح خلال التدریب یحدث نتیجة 
 لزیادة وسرعة توصیل التنفسي قدرة الجھاز فيتحسن 

 الاكسجین للعضلات ، وكذلك تحسین قدرة الجھاز

 وبالتالي للاستفادة من الاكسجین الواصل إلیھ ، العضلي
 الحالة الوظیفیة والقدرات الھوائیة ، فيحدوث تطور 

وھذا ما  ، للسباحالرقميمما یؤدى الى تحسن المستوى 

 Williams et alیتفق مع ما أشار الیة كلا من 
، الي )م٢٠١٩( Boettcher , Amy E،) م٢٠٢٠( 

لدم یساھم في حدوث تكیفات ان تدریب تقیید تدفق ا

إیجابیة في عمل الجھاز الدوري التنفسي وعملیة 
التبادل الغازي وكذلك تحسن الاحجام التنفسیة ووظائف 

وتتفق مع نتائج دراسة جمعة ، )١٢)(١٩(الرئتین 

  .)٨( ) ٢٠٢١(عثمان 

، )١٫٨١٢( للھیموجلوبین "ت"قیمة وبلغت 
 وقیمة )٢٫١٠٦(الحمراء،  الدم لكرات" ت" وقیمة

عند مستوي ) ١٫٩٥٣(لكرات الدم البیضاء " ت"
عینة  ویوجد فارق في مستوي تحسن ،٠٫٠٥معنویة 

 نسبة التغیر بلغت لصالح القیاس البعدي حیث البحث

نسبة التغیر لكرات بلغت و%) ٤٫٢١(للھیموجلوبین 
نسبة التغیر لكرات بلغت و%) ٧٫٨٢٣(الدم الحمراء 
قیاس القبلي لصالح  من ال%)٢٥٫١٨(الدم البیضاء 

  .القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

وتعزو الباحثة الارتفاع في مستوي التحسن 
لنسبة الھیموجلوبین الي البرنامج التدریبي باستخدام 
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 blood flow restriction)اربطة تقیید تدفق الدم 
training) ان التدریب باستخدام لربطة تقیید تدفق، 

ضغط الجزئي للأكسجین ، فتزید الدم  یعمل علي نقص ال

الإثارة نحو زیادة عدد كرات الدم الحمراء ونسبة 
الھیموجلوبین، وتظھر أھمیة زیادة كرات الدم الحمراء 
في زیادة نسبة الھیموجلوبین بھا والذي لدیة القدرة 

 علي الاتحاد مع الاكسجین مكون أكسیھیموجلوبین
Oxyhemoglobin اصلة ، فتزید نسبة الأكسجین الو

للأنسجة العضلیة بالإضافة إلى التقلیل من نسبة تراكم 

 وتأخیرحمض اللاكتیك ، فیزید ذلك من فترة التدریب 
ظھور علامات التعب ، وبالتالي تلعب دورا أساسیا في 

 احمد عبد  ھذا مع نتائج و یتفق،زیادة مستوي الإنجاز 

  .)٦( )م٢٠٢٠(السلام 

الدم البیضاء وتري الباحثة ان الزیادة في كرات 
 اختبارتعود الي المستوي العالي من الشدة بعد 

 مما ادي الي حدوث تمزقات  بأقصى سرعة ،)٥٠×٦(
في العضلات دفعت بالجھاز المناعي الي افراز كمیات 

  .المبذول ویعتبر ھذا رد فعل طبیعي للمجھود ھاكبیرة من

 حامض  المحسوبة لمتغیر"ت"قیمة وبلغت 
=  ٠٫٠٥وي معنویة  مستعند LAاللاكتیك 

من القیاس % ١٨٫٤٩-نسبة التغیربلغت  و،)١٫٩١٥(

   .القبلي لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

وتعزو الباحثة ھذا الانخفاض في نسبة تراكم 
حمض اللاكتیك الي البرنامج التدریبي باستخدام اربطھ 

تقید تدفق الدم وھذا التحسن بعد مرحلة الاعداد الخاص 
 انتاج والتخلص من حمض ة الجسم نحو سرعلتكیف

اللاكتیك في فترة قصیرة نسبیا ویحدث ھذا مع ارتفاع 

 وھذا یتفق للسباحین،المستوي البدني والفسیولوجي 
مع نتائج دراسة أبو العلا عبد الفتاح وحازم حسین 

في القیاس البعدي ان معدل اللاكتیك انخفض ) ٢٠١١(

  ) ١٣ (.التجریبیةلدي عینة البحث 

 انزیم  المحسوبة لمتغیر"ت"قیمة وبلغت 
 عند مستوي معنویة Cpkالكریاتین فسفو كینیز 

-نسبة التغیربلغت  و،)٠٫٩٢٦= ( ٠٫٠٥

 ومع ذلك یوجد فارق في من القیاس القبلي،%١٤٫٧٣
  .البعدي لصالح القیاس عینة البحثمستوي تحسن 

 الباحثة الانخفاض في انزیم الكریاتین فسفو وتعزو

خلال التفاعلات البیوكیمیائیة    إلي أھمیة دوره Cpk كینیز
 الإنزیم یقوم بتحفیز التفاعلات ان ھذالإنتاج الطاقة حیث 

لاھوائیا خلال النظام الفوسفاجیني ATPبإنتاج الخاصة 

حیث ینشطر فوسفات الكریاتین ) PC-ATPنظام (
)PCR ( بفعل الإنزیم إلي فوسفات)PI ( وكریاتین)CR (

 ADPقة الناتجة عن ربط الفوسفات بجزيء وتعمل الطا

  وزیادة الطلب علي ھذا الانزیم یفسر نسبة  ATP لتكون
 ویتفق ھذا مع نتائج أبو العلا عبد الفتاح انخفاضھ

 انخفض في CPKان انزیم ،)٢٠١١(وحازم حسین 

  ).١٣( ةالتجریبی لدي عینة البحثالقیاس البعدي 

یم لمتغیر انز المحسوبة  "ت"قیمة وبلغت 
 ٠٫٠٥ عند مستوي معنویة  Aldolaseلدولاز االأ

من % ٣٢٫٩٩ نسبة التغیربلغت و) *٢٫٦٦٩(=
ینوھشیاوروي لو    ویتفق ھذا مع القیاس القبلي،

أن تركیز  ، )م٢٠٢٠ ( Xiaoru out aوآخرون 

الألدولاز یكون كبیراً خاصة في العضلات المخططة 
 خاصة حیث تقوم الخلایا العضلیة المخططة باصطناعھ

في كل من السیتوبلازم والنواة الخلایا، وینظم الإنزیم 

 العضلي حیث توجد تركیزات أكبر منھ في الانقباض
أنسجة العضلات والكبد والدماغ، ویرتفع إنزیم الألدولاز 
بشكل ملحوظ بعد الجھد العضلي وبشكل أساسي في 

، كما  حیث انھ ینظم الانقباض العضلي النسیج العضلي
 توى الإنزیم فى الدم نتیجة للمجھود البدنيیرتفع مس

)٢١( .  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 مستوي تحسن  ووتعزو الباحثة ھذه الفروق
الي البرنامج   لصالح القیاس البعديالعینة التجریبیة

التدریبي المتبع باستخدام اربطة تقیید تدفق الدم حیث 

 لاستھلاك الأقصى بشكل واضح علي الحد تأثیرهظھر 
  في SPO2الاكسجین  ونسبة  Vo2maxالاكسجین 

الدم الشریاني وسرعھ التخلص من حمض اللاكتیك في 

الدم وخفض مستوي تركیز انزیم كریاتین فسفو كینیز 

CPK في الدم الذي بدورة یعمل علي تحفیز التفاعلات 
 بسرعھ وصولة للعضلات فتظھر  ATPالخاصة بإنتاج 

وبھذا یتحقق صحة الفرض ،  في الدم انخفاضھنسبة 

  .زئیاًالأول ج

  الثاني عرض وتفسیر ومناقشة نتائج الفرض 

  )٥(جدول 
)  البعدية–القبلية (بين القياسات  ة الفروق ونسب التغييرلال المعياري ودوالانحرافالمتوسط الحسابي 

  ٥= ن البحثالبدنية  لعينةللمتغيرات 
  

 
    

 
 Sig. (2-tailed)  

%٦٫٩١-  ٠٫٠٠٢ ٧٫٤٠٧* ٠٫٦٥٨ ١٣٫٩٣٢ ٠٫٤١٤ ١٤٫٩٦٦  ث  م٢٥×٢اختبار   لقصوىالسرعة  
%٥٫٤٦٦-  ٠٫٠١٦ ٣٫٩٩٩* ١٫٤٢٤ ٣٣٫٥٥٠ ١٫٨٢٨ ٣٥٫٤٩٠  ث  م٥٠×٦اختبار تحمل السرعة  
%٣٫٦٥ ٠٫٠٠٩ ٤٫٧٠٧* ٠٫٠٥٥ ١٫٢٦٨ ٠٫٠٥٥ ١٫٣١٦  ق  م١٠٠×١٠اختبار  تحمل ھوائي - 

%٢٦٫١٩ ٠٫٠١٢ ٤٫٣٤٨* ٦٫٨٥٦ ٥٣٫٠٠٠ ٤٫٤٧٢ ٤٢٫٠٠٠  كجم  ذراعین القوة   

%٢٩٫٣١ ٠٫٠٢ ٣٫٧٧٣* ٢٫٢٣٦ ١٥٫٠٠٠ ٣٫٢٠٩ ١١٫٦٠٠  درجة  قبض مفصل القدم  
%١٨٫٩٢ ٠٫٠٣٨ ٣٫٠٤١* ٨٫٩٤٤ ٤٤٫٠٠٠ ٦٫٠٤٢ ٣٧٫٠٠٠  درجة   القدمبسط مفصل  

%٣٦٫٦٧ ٠٫٠٤٢ ٢٫٩٥٠* ٦٫٨٠٤ ٥٧٫٤٠٠ ٦٫٥٥٧ ٤٢٫٠٠٠  سم  مفصل الكتف  
 المرونة

 
ثني الجذع من 

%٥٫٣٩ ٠٫٠١٩ ٣٫٨٣٣* ٧٫٠٥٠ ٥٠٫٨٠٠ ٦٫٤٥٨ ٤٨٫٢٠٠  سم  لوقوف  

  .٢٫١٣٢ =   ٠٫٠٥المعنویة عند مستوي " ت " قیمة 

وجود فروق دالة احصائیا ) ٤(یتضح من جدول 
 المتغیرات في البعدي والقیاس القبليبین القیاس 

البعدي للمجموعة لصالح القیاس  قید البحث بدنیةال

 یشیر للتأثیر  مما٠٫٠٥ عند مستوى معنویة التجریبیة
على ھذه لدي عینة البحث  للبرنامج المطبق الإیجابي

  .المتغیرات

 المحسوبة لمتغیر "ت"قیمة حیث بلغت 
لمتغیر "ت"قیمة و ،*)٧٫٤٠٧(السرعة القصوى 

 لمتغیر "ت"قیمة ، بلغت *)٣٫٩٩٩(تحمل السرعة 

 ،٠٫٠٥ عند مستوي معنویة ،)*٤٫٧٠٧(تحمل ال
 لصالح عینة البحثویوجد فارق في مستوي تحسن 

بلغت نسبة التغیر للسرعة حیث البعدي، القیاس 

، وبلغت نسبة التحسن لتحمل %٦٫٩١- القصوى   
-، وبلغت نسبة التغیر للتحمل %٥٫٤٤٦-السرعة 

، من القیاس القبلي لصالح القیاس البعدي %٣٫٦٥

  .عة التجریبیةللمجمو

لمتغیر القوة القصوى " ت"قیمھ  وبلغت
 مرونةل" ت"قیمھ  ، وبلغت*) ٤٫٣٤٨(للذراعین 

لمرونة  "ت"قیمة ، و)٢٫٣٦٩(قبض مفصل القدم 
مرونة مفصل ل"  ت" و قیمة، ) ٢٫٠٢٣(بسط القدم 

 لمرونة الخلفیة "  ت"و قیمة ) *٢٫٠٢٣(الكتف 

د فارق  ، ویوج٠٫٠٥عند مستوي معنویة ) *٢٫٠٣٢(
 لصالح القیاس البعدي عینة البحثفي مستوي تحسن 

 للقوة القصوى للذراعین  نسبة التغیربلغتحیث 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

، وبلغت نسبة التغیر لمرونة بسط مفصل %)٢٦٫١٩(
قبض  لمرونةنسبة التغیر بلغت  و، %)١٨٫٩٢(القدم 

لمرونة نسبة التغیر بلغت و،%) ٢٩٫٣١(مفصل القدم

لمرونة ثني ة التغیر نسببلغت  و،%) ٣٦٫٦٧( الكتف
 من القیاس القبلي  % )٥٫٣٩(الجذع من الوقوف 

  .لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

 وجود دلالة إحصائیة في ة  الباحثتعزوو
السرعة القصوى ،تحمل السرعة ( المتغیرات البدنیة 

بین ) ،التحمل ،القوة القصوى للذراعین ، المرونة 

الي  للمجموعة التجریبیة ي القیاسین القبلي والبعد
عن البرنامج التدریبي التكیفات الفسیولوجیة الناتجة 

 وبزیادة كمیة الدم ، تقیید تدفق الدم باستخدام اربطة

الغیر مؤكسج داخل العضلات یقع عبء كبیر على 
العضلات لمجابھة ھذا الضغط الھائل مما یحسن قدرة 

رع حیث اس الانقباضفتائل الأكتین والمایوسین على 

 العضلي، الانقباضیعتبران العامل المشترك في عملیة 
وبالتالي تزداد معدلات التحمل العضلي والقدرة العضلیة 

 أن الدلالة المعنویة ةرى الباحثت، والقصوىوالسرعة 
 خلال زیادة القوة في وجدت  القصوى العالیة للسرعة

وتتفق نتائج  ، فترة الإعداد الخاصفيالعضلیة وخاصة 

 Jason Moran et أشار الیة دراسة مع ما ال
al)٢٠٢١ (، Wilk . et al) م٢٠٢٠ ( ،Williams 

et al)أن تدریبات تقیید تدفق الدم أحدثت ، ) م٢٠٢١

تحسناً ملحوظاً في متغیرات القوة العضلیة والقدرة 
 ، )٣٩:١٩ (، )١٢٣١: ٢٠( ، )١٢٢٢:١۴(العضلیة 

 Patterson SD etكما تتفق أیضاً مع نتائج دراسة 

al )أن التدریب بتقیید تدفق الدم أظھر ،) م٢٠١٩
تحسناً في المتغیرات البدنیة من التحمل العضلي 

، كما تتفق نتائج الدراسة ) ٥٣٣:١٥ (والقدرة العضلیة

 Fattah, A., & Salem إلیھمع ما أشار 
ن التدریب بتقیید تدفق الدم یساھم في ا): م٢٠١١(

 )٧٢:١٣(وة العضلیة  والقزیادة التضخم العضلي

  .،وبھذا یتحقق صحة الفرض الثاني

  الثالثعرض وتفسیر ومناقشة نتائج الفرض 

  )٦(جدول 
)  البعدية–القبلية (بين القياسات  ة الفروق ونسب التغييرلال المعياري ودوالانحرافالمتوسط الحسابي 

  ٥=نً متر زحفا علي البطن لعينة البحث ١٠٠للمستوي الرقمي لمسافة 
  

  
  

 
 

Sig. (2-tailed)  

%٤٫٥١ ٠٫٠١٩ ٣٫٧٨٤ ٠٫٣٢٣ ١٫٣٥٦ ٠٫٣٥٥ ١٫٤٢٠  ق  م ١٠٠   المستوي الرقمي   

  ٢٫١٣٢ = ٠٫٠٥المعنویة عند مستوي "  ت " قیمة 

وجود فروق دالة ) ٥(كما یتضح من جدول 
احصائیا بین القیاس القبلي والبعدي في المستوي 
الرقمي  لصالح القیاس البعدي عند مستوي معنویة 

  %٤٫٥١، ونسبة التغیر ٣٫٧٨٤ =  ٠٫٠٥

ان تحسن المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة سھم 
في تحسن المستوي الرقمي وھذا یتفق مع ما توصلت 

، وبھذا   )١٥ ) (١٤) (١٣( الیة العدید من الدراسات 
  . یتحقق صحة الفرض الثالث

  

  الاستنتاجات 
المتغیرات حدوث زیادة غیر معنویة في   -١

 كرات الدم الحمراء، كرات الدم الھیموجلوبین،(
 ).البیضاء



  
 
 
 
  

 
 

 
 

حدوث زیادة معنویة لكل من الحد الأقصى   -٢
 الالدولاز، ، انزیمVo2maxلاستھلاك الاكسجین 

 مرونة بسط مفصل القوة القصوى للذراعین،

ثني الجذع القدم، مرونة مفصل الكتفین، مرونة 
 .من الوقوف

حدوث زیادة معنویة لمستوي الإنجاز الرقمي،  -٣

زحفا على البطن، أدت الي ) م١٠٠(مسافة 
انخفاض زمن الأداء للمجموعة التجریبیة في 

 .القیاسات البعدیة

 حدوث تحسن لمستوي تراكم حمض اللاكتیك، -٤
أدي الي  CPKین فسفو كینیز نزیم كریاتولا

م بعد قیاس ي الدانخفاض مستوي كل منھما ف

 .متر زحفا على البطن) ٥٠×٦(تحمل السرعة 
حدوث زیادة معنویة للسرعة القصوى، التحمل،  -٥

أدت الي انخفاض زمن الأداء للمجموعة 

 .التجریبیة في القیاسات البعدیة

  التوصيات 
 فق الدماستخدام اربطة تقیید تد فيالاستمرار  -١

 .يخلال أقسام الموسم التدریب
الاعتماد على القیاسات الفسیولوجیة والبدنیة  -٢

لمعرفة مستوي تحسن السباحین خلال مراحل 
التدریب المختلفة، وبعد كل مرحلة من مراحل 

 .الموسم

إجراء أبحاث مشابھة لھذه الدراسة على عینات  -٣
أخرى، وأعمار سنیة أخرى، مع اختبار 

ن المتغیرات الفسیولوجیة مجموعات أخرى م

المرتبطة بالأداء الریاضى بصفة عامة، وبنشاط 
السباحة بصفة خاصة، لقیاسھا ومعرفة مدى 

 .العلاقة بینھا وبین مستوى الإنجاز

  :العربية المراجع :ًأولا

  نصر الدینالفتاح، احمدأبو العلا عبد  .١
 الفكر ار د،البدنیة فسیولوجیا اللیاقة ):م٢٠٠٣(

 .ةقاھرالعربي، ال

 الاتجاھات :)م٢٠١١( حازم حسین،–––––– .٢
، دار الفكر العربي، المعاصرة في تدریب السباحة

 .القاھرة

 طرق ):م٢٠١٦ ( راشل برنت، ________ .٣
، دار  تنظیم تدریب السباحة - تدریب السباحة

  .الفكر العربي ، القاھرة 

فعالیات توجیھ  " ):م٢٠٠٥(أحمد المغربي  .٤
ي الاتجاه الھوائي علي التدریبات المھاریة ف

، "تحسین مستوي الإنجاز لناشئي السباحة 

 كلیة التربیة منشورة،رسالة ماجستیر، غیر 
 .المنصورة جامعة الریاضیة،

بعض الاستجابات  " ):م٢٠٠٩(________ .٥

البیوكیمیائیة والوظیفیة المصاحبة للموسم 
التدریبي وعلاقتھا بالمستوى الرقمي لسباحي 

، رسالة دكتوراة غیر "ة المسافات القصیر

 الریاضیة، جامعھمنشورة، كلیة التربیة 
 .المنصورة

تأثیر تدریبات "): م٢٠٢٠(أحمد عبد السلام  .٦

الكاتسیو على كفاءة بعض المنظمات الحیویة 
وأیونات الكالسیوم لتأخیر ظھور التعب لدى 

 مجلة علوم الریاضة وتطبیقات ،"الریاضیین

ابع عشر،  السالبدنیة، المجلدالتربیة 
 .٣٣-١٩أكتوبر،

 التدریبات تأثیر "):م٢٠١٠(أحمد مبارك  .٧

 بعض على ئيالما الوسط خارج اللاھوائیة
 الرقمي والمستوى الوظیفیةو المتغیرات البدنیة

 رسالة ماجستیر، غیر ،"السرعةي لسباح

منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة 
 .المنصورة
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This study aims to identify the effect of low-intensity loads using bands blood flow 

Restriction on some physiological and physical variables and Record level of short-
distance swimmers. This study was conducted on a sample of swimmers aged (14-16) 
years from Ras Al Bar Sports Club swimmers, The researcher used the experimental 
approach with the experimental design of one group, and by conducting pre and post 
measurements, on a sample of (5) swimmers. The pre and post measurements were 
carried out and Low-intensity loads were applied using blood flow restriction bands for 
a period of (10 weeks). SPO2 in arterial blood, hemoglobin, red blood cells, white blood 
cells, lactic acid, enzyme creatine phospho kinase (CPK), and the physical variables 
under study (extreme speed, speed endurance, endurance, maximum strength of the 
arms, flexibility (flexibility of the shoulders, flexibility of bending the torso from 
standing, flexibility of grasping and extending the joint of the foot). 

 

  
 


