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 للاعبي الفسيولوجية المتغيرات بعض على ريكاكا تدريبات فعالية" 
  " السباحة

 حمد ممدوح حمادة محمد الشعراويأ/ د* 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   : مقدمة البحث
يعد عمم التدريب وفسيولوجيا 
الرياضة من العموم الميمة ، إذ لفت 
المجيود البدني اىتمام العمماء منذ القرون 
الماضية عندما قاموا بدراسة كيفية قيام 

البدني الجسم بوظائفو عند أدائو المجيود 
وملاحظة التغيرات التي تحدث فيو 
وتدوينيا ودراستيا وخاصة الآثار الايجابية 

 .  المترتبة من مزاولو الرياضة اليومية

لقد تقدمت عممية التدريب و 
الرياضى متضمنو النظريات والتطبيقات 

ريعا وخاصة بعد أن إجتيدت تقدما س
فى توفير الإمكانات البشريو والماديو الدول 
مو للإرتفاع بمستوى الإنجاز الرياضى اللاز 

فى مختمف الأنشطو الرياضيو عمى 
والدورات الأولمبيو.  مستوى بطولات العالم

ق الرياضى يعد مظير من إذ أن التفو 

مظاىر التقدم الحضارى لمدول ودليلا عمى 
إرتفاع المستوى الإقتصادى والإجتماعى 

  والعممى لممجتمع .

دى التدريب الرياضى يؤ كما أن 
إلى حدوث تغيرات فسيولوجية وكيميائية 
داخل الخمية العضمية لإطلاق الطاقة 
اللازمة للأداء الرياضى ، ويتوقف تقدم 
المستوى الرياضى لمفرد عمى مدى إيجابية 
ىذة التغيرات الكيميائية بما يحقق التكيف 

عب لأجيزة الجسم لكى يواجو الجيد والت
 (61: 3).الذى ينتج عن التدريب الرياضى

وتستحوز تدريبات ريكاكا 
عمى اىتماما كبيرا لدى الباحثين 
وعمماء فسيولوجيا التدريب الرياضى ، 
وينصب ىذا الأىتمام عمى دراسة 
الإستجابات الفسيولوجية الناتجة عن 
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تأثير العمل البدنى عمى أجيزة الجسم 
المختمفة ، ومن المعروف أن كل 
نشاط بدنى يؤديو الفرد ويمارسو 
بإنتظام يحدث تغيرا فسيولوجيا ممموسا 
لأجيزة الجسم كمظير من مظاىر 
التكيف الوظيفى لطبيعة ىذا النشاط 

 . البدني

 لاحظ يناللاعبومن خلال متابعة 
سرعة ظيور التعب عمييم والتعب  الباحث

يرجع فقط  ىو ىبوط المقدرة عمى الأداء لا
لإستنفاذ مصادر الطاقة ، بل لتراكم المواد 

ناتجة عن انتاج الطاقة ومخمفاتيا ، ال
فالعضمة عند تعبيا تتجو الى الحمضية ، 
ويعتبر حامض اللاكتيك ىو أحد 
الأحماض المسئولة عن ذلك وزيادتو إلى 
أقصى حد لو يقمل من القدرة الانقباضية 
لمعضلات ويسبب التعب وبوصول العضمة 
ليذه الحالة يضعف أداء التمرين وتقل 

 .  درجة الأداء

 

   :ف البحث اهدأ
ييدف البحث إلى التعرف عمى 
فعالية استخدام تدريبات ريكاكا عمى 
بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى 

) تركيز حامض  لاعبي السباحة
اللاكتيك في الدم، تركيز الجموكوز في 
الدم ، السعة اللاىوائية ، القدرة 
اللاىوائية القمة ، الحد الأقصى 

نبض  لاستيلاك الأكسجين ،معدل
، معدل نبض  "في الراحة"القمب 

السعة  ، "بعد المجيود"القمب 
 .(الحيوية

 : فروض البحث
  توجد فروق دالو أحصائيا بين القياس

القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية 
القياس البعدى فى المتغيرات  لصالح

 . قيد البحث
  توجد فروق دالو إحصائيا بين القياسين

لتجريبية البعدين لممجموعتين ا
لصالح القياس البعدى  والضابطة

 . لممجموعة التجريبية



 

 
 132 

 

م0202 يوليو/  الأول / الجزء الأول العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

 :    مصطمحات البحث
 : ريكاكاتدريبات  -

فبعد أخذ  وىو الزفير التام والكامل
الشييق وحبس النفس حاول أن تزفر ببطء 
وبتميل وبإيقاع طويل ومتواصل أي تزفر 

) تعريف  . آخر ما في رئتيك من اليواء
 اجرائي (

 البحث :إجراءات 
 منهج البحث :

المنيج التجريبى  استخدم الباحث
باستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين 
إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة وذلك 

 . نظراً لملائمتو لطبيعة البحث

 

 عينة البحث :
أجريت ىذه الدراسة عمى عينة 

شمال بمحافظة السباحة  لاعبيعمدية من 
المصرى  والمسجمين لدى الإتحاد سيناء

، وبمغ  ( سنة 61:  61مرحمة )  لمسباحة
، ، حيث تم تقسيميم  سباح( 33عددىم )

إلى مجموعتين إحداىما تجريبية وعددىم 
والأخرى ضابطة وعددىم  سباح( 61)
 سباح .( 61)

 عينة البحث :وتكافؤ تجانس 
 قام الباحث بإجراء التجانس 
لأفراد عينة البحث الأساسية وذلك  والتكافؤ

تطبيق البرنامج في متغيرات ) الطول  قبل
 . السن ( –الوزن  –



 

 
 133 

 

م0202 يوليو/  الأول / الجزء الأول العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

 ( 1جدول ) 
 تجانس عينة البحث فى متغيرات البحث 

  03ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعيارى

 3.1.0 144.8 4.014 148.541 )سنتيمتر( الطول 
 3.135 83..4 4.1.4 40.541 الكيموجرام الوزن 

 3.1.5 8..1 55..3 .14..1 سنة العمر الزمني
 3.885 11..1 ...84. 81.14. وات ث13السعة اللاهوائية في 

 1.4.3 .15.1 11..00 004.40 وات ث18القدرة اللاهوائية القمة 
الحددددددددددد اك صددددددددددى لاسددددددددددتهلاك 

 3.311 3.34 0.53 0.53 لتر اككسجين

 .3.30 4..4 3. 1.34. / ق نبضة معدل نبض القمب )في الراحة(
معددددددددل ندددددددبض القمدددددددب ) بعدددددددد 

 المجهود(
 .3.30 - 4.54 1.4 3..1.4 نبضة / ق

 3.185 - 3.13 3..4 4.14 مل / لتر السعة الحيوية لمرئتين

( أن قيمححححة 6) يتضححححح مححححن جححححدول
 3±معامححححل الالتححححواء انحصححححرت بححححين قيمححححة 

بالنسححححبة لمتغيححححرات الطححححول والححححوزن والعمححححر 
غيحححححححرات الفسحححححححيولوجية الزمنححححححي وبعحححححححض المت

حيححث انحصححرت قيمححة معامححل الالتححواء بححين 
ممحححححححا يحححححححدل عمحححححححى (  6.1.3:  3.610-)

 . تجانس العينة في المتغيرات قيد البحث
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 (.جدول )
 البحث متغيرات تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في

 18 = .ن = 1ن

 38..= 5.ودرجة حرية  3.38 يمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( انححححححو لا 1جححححححدول ) يتضححححححح مححححححن
توجححححححد فححححححروق ذات دلالححححححة إحصححححححائية بححححححين 
القياسحححححين القبميحححححين لممجمحححححوعتين التجريبيحححححة 

بطة في الاختبحارات قيحد البححث حيحث والضا
–)  انحصححححححرت قيمححححححة ت المحسححححححوبة بححححححين

وكانحححححت قيمتيحححححا اقحححححل  ( 6.010:  6.136

مححن قيمححة ت الجدوليححة عنححد مسححتوى معنويححة 
ممحححا يحححدل عمحححى تكحححافؤ المجمحححوعتين  3.31

فحححححي القيحححححاس القبمحححححي فحححححي الاختبحححححارات قيحححححد 
 3البحث

 

وحدة  الاختبارات
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
  يمة ت متوسطين

 ع س ع س

 ..3.4 3.4 .8.31 148.033 0.084 33..141 سم الطول
 3.818 3.4 .4.00 40.133 0.401 44.333 كجم الوزن

 ....3 3.1 3.5.0 33...1 55..3 533..1 سنة العمر الزمني
السدددددعة اللاهوائيدددددة فدددددي 

 1.401 - .1.4- 4..14 3..84. 11.5 0...8. وات ث13

القددددرة اللاهوائيدددة القمدددة 
 3.444 - ...- 11.01 4..041 5..10 004.34 وات ث18

الحددد اك صددى لاسددتهلاك 
 اككسجين

 3.1.0 - 3.31- 3.130 0.51 3.135 0.53 لتر

معدددل نددبض القمددب )فددي 
 3.841 - .1.3- 4.38 3..1. .8.3 3.15. نبضة / ق الراحة(

معدل نبض القمدب ) بعدد 
 3.1.0 .3.0 8.04 1.4.1 8.10 .1.4.4 نبضة / ق المجهود(

 1.585 .3.4 3.14 0.41 3.84 4.00 مل / لتر السعة الحيوية لمرئتين
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 : الدراسة الاستطلاعية
بحححححححححإجراء الدراسحححححححححة  قحححححححححام الباححححححححححث

لاسحححححححححححححححتطلاعية خحححححححححححححححلال الفتحححححححححححححححرة محححححححححححححححن ا
وذلححححححك  م1369/./9وحتحححححى م 1369/./1

مححن نفححس  سححباحين( 63عمححى عينححة قواميححا )
 . تمع البحث وخارج العينة الأساسيةمج

 المعاملات العممية للاختبارات :
 :صدق الاختبارات  أ.

تححححححم حسححححححاب دلالححححححة الفححححححروق بححححححين  
المجمححححححوعتين المميححححححزة والغيححححححر مميححححححزة فححححححى 

لوجية ، وذلحك عحن طريحق الفسحيو  الاختبارات
الصدق التجريبي عمحى مجمحوعتين قحوام كحل 

 . سباحين( 1منيما )

  (0جدول )
 صدق التمايز للاختبارات  يد البحث

 1 =1، ن 1= 6ن

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
  يمة ت متوسطين

 ع س ع س

السددددعة اللاهوائيددددة فددددي 
 *8.08. .1.5. 08.. 80. 5.81 .4.5.. وات ث13

القددددرة اللاهوائيدددة القمدددة 
 ث18

 *4.41 81.84 5.08 5..0.4 41.11 .051.0 وات

الحدد اك صدى لاسددتهلاك 
 *...1 3.10 .3.34 0.51 .3.34 0.44 لتر اككسجين

معدددل نددبض القمددب )فددي 
 *4.51- 4.51- 0.84 1..0. 1.31 15.58 نبضة/ق الراحة(

ض القمب ) بعدد معدل نب
 *.1.1.- 1.40- 01.. 1..1.4 5... 5..1.0 نبضة/ق المجهود(

 *0.1. .3.4 3.00 ...0 3.08 4..4 مل / لتر السعة الحيوية لمرئتين

( أن قيمة ت 3يتضح من جدول )
المحسوبة اكبر من قيمة ت الجدوليحة حيحث 

 -) انحصححححححرت قيمححححححة ت المحسححححححوبة بححححححين 
جححود ممححا يححدل عمححى و  ( 11.31 : 16.11
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فروق دالحة إحصحائيا بحين المجموعحة المميحزة 
وغيححححر المميححححزة لصححححالح المجموعححححة المميححححزة 

ممححا يححدل عمححى  3.31عنححد مسححتوى معنويححة 
 صدق الاختبارات قيد البحث.

 :ثبات الاختبار  ب.
تححم إيجححاد معامحححل الثبححات مححن خحححلال        

لاختبححار ثححم إعححادة اسححتخدام أسححموب تطبيححق ا
 . تطبيق الاختبار

  (4جدول)
 معامل الارتباط بين التطبيق اكول والثاني في الاختبارات  يد البحث

 63ن=                                                                        

وحدة  الاختبارات
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق اكول
  يمة ر

 ع س ع س

 *3.5.3 5..11 14.43. 11.01 14.41. وات ث13السعة اللاهوائية في 
 *3.544 .08.1 084.40 43.84 083.14 وات ث18القدرة اللاهوائية القمة 

 *.3.43 .3.31 .0.5 3.351 .0.5 لتر الحد اك صى لاستهلاك اككسجين
 *3.430 .0.8 3.80. 0.80 1.31. نبضة/ ق معدل نبض القمب )في الراحة(

 *3.431 0..0 0..1.8 1..4 1.1.31 نبضة /ق معدل نبض القمب ) بعد المجهود(
 *3.443 3.11 4..4 3.11 3..4 مل / لتر السعة الحيوية لمرئتين

( أنحححو يوجحححد 1يتضحححح محححن جحححدول )
ارتبححححاط قححححوي بححححين التطبيقححححين الأول والثححححاني 
حيححث انحصححرت قيمححة معامححل الارتبححاط بححين 

وجححححححححاءت قيمححححححححة ر (  3.913 : 3.013) 
نحححد المحسحححوبة اكبحححر محححن قيمتيحححا الجدوليحححة ع

ممحا يحدل عمحى ثبحات  3.31مستوى معنويحة 
 . الاختبارات قيد البحث

 

 القياس القبمى :
أجححرت الباحثحححة القيححاس القبمحححي فحححي 

م إلحححححححححححححححححححى 1369/./63الفتحححححححححححححححححححرة محححححححححححححححححححن 
م  وتححححححححم تطبيححححححححق القياسححححححححات 1369/./60

حمححححححام السححححححباحة الأوليمبححححححي بسححححححتاد داخححححححل 
 العريش الرياضي .
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 تطبيق تجربة البحث اكساسية :
نححححامج المقتححححرح فححححي تححححم تطبيححححق البر 

م إلحححححححححححححححححححى 1369/./13الفتحححححححححححححححححححرة محححححححححححححححححححن 
( أسحححبوع 61) م عمحححى محححدار63/63/1369

وكححححححححان البرنححححححححامج ينفححححححححذ عمححححححححى المجموعححححححححة 
فكانحححت  التجريبيحححة أمحححا المجموعحححة الضحححابطة

 . تستخدم البرنامج التقميدي

 القياس البعدى:
تحححححححححم إجحححححححححراء القياسحححححححححات البعديحححححححححة 
لمتغيحححححححححححرات البحححححححححححححث فححححححححححححي الفتححححححححححححرة مححححححححححححن 

     م إلححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححى   63/63/1369

وتححم القيححاس بححنفس الأجيححزة  63/1369/.6
والأدوات التححححي تمححححت فححححي القياسححححات القبميححححة 
وتوحيد مكان القياس وتوحيد أيضحاً الشحروط 

 والتعميمات .

 النتائج : ومنا شة عرض
 عرض النتائج الخاصة بالفرض اكول :
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 ( 8جدول ) 
 ية في الاختبارات يمة ت الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريب

 18ن= 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
  يمة ت متوسطين

 ع س ع س

تركيز الجموكوز في 
 الدم

ممميجرام 
 *0..11 - .13.0 - 0..5 114 5.14 130.15 متر/ديسي

تركيز حامض اللاكتيك 
 في الدم

مممي 
 مول/لتر

5.14 1.5. 1.4. 1..3 1... 10.51* 

السعة اللاهوائية في 
 *4..14 - .3..4 - 13.51 4..44. 11.5 ....8. وات ث13

القدرة اللاهوائية القمة 
 *34..1 - 88.88 - 4.18. 044.84 5..10 004.34 وات ث18

الحد اك صى لاستهلاك 
 اككسجين 

 *14.40 - 3.34 - .3.13 0.54 3.135 0.53 لتر

معدل نبض القمب )في 
 الراحة(

 *8.81 10.. .4.1 15.38 .8.3 3.15. نبضة / ق

معدل نبض القمب ) 
 *14.05 4.85 ...8 1.4.54 8.10 .1.4.4 نبضة / ق بعد المجهود(

 *1... - 3.48 - .3.8 5..4 3.84 4.00 لتر السعة الحيوية لمرئتين

 13..= 14ودرجة حرية  3.38 يمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( انحححو توجحححد 1جحححدول )محححن ضحححح يت
فحححححروق ذات دلالحححححة إحصحححححائية بحححححين القيحححححاس 
القبمححححي والبعححححدي لممجموعححححة التجريبيححححة فححححي 
جميححع الاختيححارات حيححث انحصححرت قيمححة ت 

 (  61.30:  1..61–)  المحسححححححححوبة بححححححححين

وكانححت قيمتيححا اكبححر مححن قيمححة ت الجدوليححة 
ممححا يححدل عمححى  3.31عنححد مسححتوى معنويححة 

وجححححود فححححروق بححححين القيححححاس القبمححححي والبعححححدي 
لصححححححححححالح القيححححححححححاس البعححححححححححدي فححححححححححي جميححححححححححع 

 .الاختبارات 
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 (1جدول )
 ختباراتفي الا نسبة التغير بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية

 14ن= 

 تالاختبارا
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 نسبة التحسن

 ع س ع س

 تركيز الجموكوز في الدم
ممميجرام 
 %4.48 0..5 114 5.14 130.15 /ديسيمتر

تركيدددز حدددامض اللاكتيدددك فدددي 
 الدم

مممي 
 مول/لتر

5.14 1.5. 1.4. 1..3 .4.15% 

 %15.11 13.51 4..44. 11.5 ....8. وات ث13السعة اللاهوائية في 
 %11.05 4.18. 044.84 5..10 004.34 وات ث18القدرة اللاهوائية القمة 

الحددددددد اك صددددددى لاسددددددتهلاك 
 %.0.. .3.13 0.54 3.135 0.53 لتر اككسجين

معددددددل ندددددبض القمدددددب )فددددددي 
 %0.51 .4.1 15.38 .8.3 3.15. نبضة / ق الراحة(

معدددددل ندددددبض القمدددددب ) بعدددددد 
 المجهود(

 %.0.1 ...8 1.4.54 8.10 .1.4.4 نبضة / ق

 %13.04 .3.8 5..4 3.84 4.00 لتر السعة الحيوية لمرئتين

( أن نسححححبة 1جححححدول )مححححن ضححححح يت
التغيححححححححر بححححححححين القياسححححححححين القبمححححححححي والبعححححححححدي 
لممجموعححححة التجريبيححححة فححححي الاختبححححارات قيححححد 

% : .1.3)  البحححححححححححححث انحصححححححححححححرت بححححححححححححين
حيحححححححث جحححححححاءت نسحححححححبة تغيحححححححر % ( 11.10

لأولحى تركيز حامض اللاكتيحك فحي المرتبحة ا

يمييححا السححعة اللاىوائيححة ثححم القححدرة اللاىوائيححة 
وكحان اقحل نسححبة تغيحر بححين الاختبحارات لمحححد 

 . الأقصى لاستيلاك الأكسجين

 الثانى :عرض النتائج الخاصة بالفرض 
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 (.جدول )
 اراتوالضابطة في الاختب يمة ت الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية 

 18 = .= ن 1ن                                                                    

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
  يمة ت متوسطين

 ع س ع س

 تركيز الجموكوز في الدم
ممميجرام 
 15..3 5.. 13.41 ..111 0..5 114 /ديسيمتر

كيددددز حددددامض اللاكتيددددك فددددي تر 
 الدم

مممي 
 مول/لتر

1.4. 1..3 5.51 1.34 - 1.54 - 0.11* 

 *8.44 1.50. 18.54 41.... 13.51 4..44. وات ث13السعة اللاهوائية في 
 *4..0 ..... 11.84 .011.5 4.18. 044.84 وات ث18القدرة اللاهوائية القمة 

الحددددددددد اك صددددددددى لاسددددددددتهلاك 
 3.401 .3.3 3.131 .0.5 .3.13 0.54 لتر اككسجين

 معدل نبض القمب )في الراحة(
نبضة / 

 1.18 - 8..1 - .0.4 14.5 .4.1 15.38 ق

معدددددددل نددددددبض القمددددددب ) بعددددددد 
 المجهود(

نبضة / 
 ق

1.4.54 8... 1.5.8 8.85 - 0.11 - 1..1 

 *0.31 3.18 .3.8 4.10 .3.8 5..4 لتر السعة الحيوية لمرئتين

 38..=  5.ودرجة حرية  3.38ى معنوية  يمة ت الجدولية عند مستو 

( انحححححححو توجحححححححد .يوضحححححححح جحححححححدول )
فحححححروق إحصحححححائية بحححححين القياسحححححين البعحححححديين 
لممجمححححححوعتين التجريبيححححححة والضححححححابطة حيححححححث 

 3.66-) انحصرت قيمة ت المحسوبة بحين
وكانت قيمتيا اكبر من قيمحة ت (  1.19: 

ممحححا  3.31الجدوليحححة عنحححد مسحححتوى معنويحححة 
دلالحة إحصحائية يدل عمى وجحود فحروق ذات 

بححححححححححين القياسححححححححححين البعححححححححححديين لممجمححححححححححوعتين 
التجريبية والضحابطة لصحالح القيحاس البعحدي 
لممجموعححححة التجريبيححححة فححححي اختبححححارات تركيححححز 
حححامض اللاكتيححك والسححعة اللاىوائيححة والقححدرة 
اللاىوائيححة والسححعة الحيويححة لمححرئتين بينمححا لححم 
توجد فروق بحين القياسحات البعديحة فحي بحاقي 

 . قيد البحثالاختبارات 
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( أن نسبة التغير 1يتضح من جدول ) 
بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة 
التجريبية في الاختبارات قيد البحث 

% ( 11.10% : .1.3)  انحصرت بين
حيث جاءت نسبة تغير تركيز حامض 
اللاكتيك في المرتبة الأولى يمييا السعة 
 اللاىوائية ثم القدرة اللاىوائية وكان اقل

تغير بين الاختبارات لمحد الأقصى  نسبة
 . لاستيلاك الأكسجين

 :منا شة النتائج 
توجد " مناقشة الفرض الأول

فروق داله أحصائيا بين متوسطى درجات 
القياس القبمى والبعدى لممجموعة 
التجريبية فى مستوى المتغيرات 

 يد البحث لصالح القياس  الفسيولوجية
 " .البعدى

( 1جححححححححدول )مححححححححن خححححححححلال نتححححححححائج 
يتضحححححح ححححححدوث فحححححروق دالحححححة معنويحححححة بحححححين 
القيحاس القبمحي والبعحدى لممجموعحة التجريبيحة 
لصالح القيحاس البعحدى عنحد مسحتوى معنويحة 

( لممتغيحرات الفسحيولوجية قيحد البححث 3.31)

حيث أتضح من الجدول المتوسط الحسحابي 
والانحححححراف المعيححححاري لممجموعححححة التجريبيححححة 

حيحححث سحححجل  فحححي القياسحححين القبمحححي والبعحححدى
تركيححححححححححز الجموكححححححححححوز فححححححححححي الححححححححححدم متوسححححححححححط 

( بحححانحراف  ممميجحححرام / ديسحححيمتر 633.10)
( فححي القيححاس القبمححي وفححى  0.61 معيححاري )

 661 )القيحححححححححاس البعحححححححححدى كحححححححححان متوسحححححححححط 
( بححححححانحراف معيححححححاري  ممميجححححححرام / ديسححححححيمتر

(0..3 ) . 

وأوضححت قيمحة ت المحسحوبة بححين 
القياسححححححححححين القبمححححححححححي والبعححححححححححدى لممجموعححححححححححة 
التجريبيحححة وجحححود فحححروق دالحححة إحصحححائيا بحححين 
القياسححححححححححين القبمححححححححححي والبعححححححححححدى لممجموعححححححححححة 
التجريبيحححة حيحححث بمغحححت قيمحححة ت المحسحححوبة 
       لممتغيحححححححححر تركيحححححححححز الجموكحححححححححوز فحححححححححي الحححححححححدم 

( عنححححححححححححححد مسححححححححححححححتوى معنويححححححححححححححة  66.13-)
(3.31). 

وقد أثبتت النتائج أيضا فحي جحدول 
تركيححز ( أن ىنححاك نسححبة تغيححر فححي معححدل 1)

لممجموعحححححة التجريبيحححححة دم الجموكحححححوز فحححححي الححححح
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لصحححالح القيحححاس البعحححدى حيحححث بمغحححت نسحححبة 
 . ( %9.91 التغير )

التحسن الحادث  الباحثعزى يو 
في نسبة تركيز الجموكوز في الدم إلى 

ونظرا لان  البرنامج التدريبي المقترح 
تتميز بالشدة العالية فإنيا  ريكاكاتدريبات 

 الناشئتمقى عبئا بدنيا وضغطا عمى 
قوم ىرمونات الضغوط بزيادة وبذلك ت

إفرازاتيا لمواجية ذلك الضغط البدني الواقع 
 .السباح عمى 

وتتفق ىذه النتائج مع كلا من 
أحمد ( , .) (م311.) عبدالحميدمحمد 

 .( 1) م(338.) الطنطاوي

( يتضححح حححدوث 1بدراسححة جححدول )
فحححححروق دالحححححة معنويحححححة بحححححين القيحححححاس القبمحححححى 

الح والبعححححححححدى لممجموعححححححححة التجريبيححححححححة لصحححححححح
القيححححححححاس البعححححححححدى عنححححححححد مسححححححححتوى معنويححححححححة 

( لممتغيحرات الفسحيولوجية قيحد البححث 3.31)
حيث أتضح من الجدول المتوسط الحسحابى 
والانحححححراف المعيححححارى لممجموعححححة التجريبيححححة 

فحححي القياسحححين القبمحححي والبعحححدى حيحححث سحححجل 
 0.19 تركيحححز ححححامض اللاكتيحححك متوسحححط )

( بحححححححانحراف معيحححححححاري  لتحححححححر / مممحححححححي محححححححول
فحححي القيحححاس القبمحححي وفحححى القيحححاس (  .6.0)

 / مممححي مححول .1.9 البعححدى كححان متوسححط )
 . ( 3..6 ( بانحراف معياري ) لتر

وأوضححت قيمحة ت المحسحوبة بححين 
القياسححححححححححين القبمححححححححححي والبعححححححححححدى لممجموعححححححححححة 
التجريبيححححة وجححححود فححححروق ولكنيححححا غيححححر دالححححة 
إحصححححححائيا بححححححين القياسححححححين القبمححححححي والبعححححححدى 

يمحححة ت لممجموعحححة التجريبيحححة حيحححث بمغحححت ق
المحسحوبة لممتغيححر تركيححز حححامض اللاكتيححك 

 .(3.31( عند مستوى معنوية ) 63.01 )

وقد أثبتت النتائج أيضا فحي جحدول 
( أن ىنحححححححاك نسحححححححبة تغيحححححححر فحححححححي تركيحححححححز 1)

ححححححححامض اللاكتيحححححححك لممجموعحححححححة التجريبيحححححححة 
لصحححالح القيحححاس البعحححدى حيحححث بمغحححت نسحححبة 

 . ( %11.10 التغير )

تحسحححححن مسحححححتوى  الباحدددددثرجحححححع يو 
اللاكتيحححححك نتيجحححححة تحححححأثير البرنحححححامج  ححححححامض
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التححححححدريبى المقتححححححرح ممححححححا أدى إلححححححى حححححححدوث 
تكيححف لححدى عينححة البحححث لححدى عينححة البحححث 
فحححححى العمحححححل فحححححى وجحححححود ححححححامض اللاكتيحححححك 
وبالتحححححالى تحححححأخير تحححححراكم ححححححامض اللاكتيحححححك 
المسححبب لمتعححب العضححمي ، ممححا يححؤدى إلححى 

عمحححححى تحمحححححل الأداء  السحححححباحينزيحححححادة قحححححدرة 
 . اللاكتيكالبدنى فى وجود حمض 

أنححححححو مححححححن خححححححلال  الباحددددددثرى يحححححو 
أدى إلححححى تكيححححف  ريكاكححححاتححححدريبات ة ممارسحححح

عمححى الآداء تحححت ظححروف التعححب  السححباحين
نظرا لأن التدريبات اللاىوائيحة تتميحز بالشحدة 
العالية و تؤدى إلحى ححدوث تغيحرات وظيفيحة 

الداخميححححة ويؤكححححد ذلححححك  الناشححححئينفححححى أجيححححزة 
أن  (0) (م313.) جدددورج بددداكيوتدراسحححة 

التححححدريب البححححدنى مرتفححححع الشححححدة يححححؤدى إلححححى 
زيادة معدل الحتخمص محن ححامض اللاكتيحك 

 . وتأخير ظيور التعب

وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع كلا 
,  (1) م(338.) أحمد الطنطاويمن 
  . (1) (م318.) عوضأحمد 

( يتضححح حححدوث 1بدراسححة جححدول )
فحححححروق دالحححححة معنويحححححة بحححححين القيحححححاس القبمحححححى 

لتجريبيححححححححة لصححححححححالح والبعححححححححدى لممجموعححححححححة ا
القيححححححححاس البعححححححححدى عنححححححححد مسححححححححتوى معنويححححححححة 

( لممتغيحرات الفسحيولوجية قيحد البححث 3.31)
حيث أتضح من الجدول المتوسط الحسحابى 
والانحححححراف المعيححححارى لممجموعححححة التجريبيححححة 
فححي القياسححين القبمححي والبعححدى حيححث سححجمت 

 وات 1..111 السححعة اللاىوائيححة متوسححط )
فححي القيحححاس (  66.0 ( بححانحراف معيححاري )

القبمحححي وفححححى القيححححاس البعححححدى كححححان متوسححححط 
( بحححححححححححححححححانحراف معيحححححححححححححححححاري  وات 1..199)
(63.06 ) . 

وأوضححت قيمحة ت المحسحوبة بححين 
القياسححححححححححين القبمححححححححححي والبعححححححححححدى لممجموعححححححححححة 
التجريبيحححة وجحححود فحححروق دالحححة إحصحححائيا بحححين 
القياسححححححححححين القبمححححححححححي والبعححححححححححدى لممجموعححححححححححة 
التجريبيحححة حيحححث بمغحححت قيمحححة ت المحسحححوبة 

(  1..61- غيححححححر السححححححعة اللاىوائيححححححة )لممت
 . ( 3.31 عند مستوى معنوية )
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وقد أثبتت النتائج أيضا فحي جحدول 
( أن ىنححاك نسححبة تغيححر فححي معححدل السححعة 1)

اللاىوائيحححححححة لممجموعحححححححة التجريبيحححححححة لصحححححححالح 
القيحححاس البعححححدى حيححححث بمغحححت نسححححبة التغيححححر 

(60.16% ) . 

التحسححححححن فححححححي  الباحددددددثعححححححزى يو  
البرنحححححامج التحححححدريبي السحححححعة اللاىوائيحححححة إلحححححى 

 .المقترح 

( يتضححح حححدوث 1بدراسححة جححدول )
فحححححروق دالحححححة معنويحححححة بحححححين القيحححححاس القبمحححححى 
والبعححححححححدى لممجموعححححححححة التجريبيححححححححة لصححححححححالح 
القيححححححححاس البعححححححححدى عنححححححححد مسححححححححتوى معنويححححححححة 

( لممتغيحرات الفسحيولوجية قيحد البححث 3.31)
حيث أتضح من الجدول المتوسط الحسحابى 

ة التجريبيححححة والانحححححراف المعيححححارى لممجموعحححح
فححي القياسححين القبمححي والبعححدى حيححث سححجمت 

( وات 339.31 القححدرة اللاىوائيححة متوسححط )
( فحححي القيحححاس  63.10 بحححانحراف معيحححاري )

القبمحححي وفححححى القيححححاس البعححححدى كححححان متوسححححط 

( بحححححححححححححححححانحراف معيحححححححححححححححححاري  وات 391.19)
(11.61 ) . 

وأوضححت قيمحة ت المحسحوبة بححين 
عححححححححححة القياسححححححححححين القبمححححححححححى والبعححححححححححدى لممجمو 

التجريبيحححة وجحححود فحححروق دالحححة إحصحححائيا بحححين 
القياسححححححححححين القبمححححححححححى والبعححححححححححدى لممجموعححححححححححة 
التجريبيحححة حيحححث بمغحححت قيمحححة ت المحسحححوبة 

(  61.31- لممتغيحححححححر القحححححححدرة اللاىوائيحححححححة )
 . (3.31عند مستوى معنوية )

وقد أثبتت النتائج أيضا فحى جحدول 
( أن ىنححححححححاك نسححححححححبة تغيححححححححر فححححححححي القححححححححدرة 1)

تجريبيحححححححة لصحححححححالح اللاىوائيحححححححة لممجموعحححححححة ال
القيحححاس البعححححدى حيححححث بمغحححت نسححححبة التغيححححر 

(61.30% ) . 

ىحذا التقحدم الححادث  الباحثعزى يو 
والسححححححعة مححححححن القححححححدرة اللاىوائيححححححة  فححححححى كححححححلاً 

 ريكاكحححححاتحححححدريبات اللاىوائيحححححة إلحححححى اسحححححتخدام 
بالإضحافة إلححى اتبححاع طريقححة التححدريب الفتححرى 

رة لمححا ليححا مححن تححأثير إيجححابى فححى تنميححة القححد
 . ة والسعة اللاىوائيةاللاىوائي
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( يتضححح حححدوث 1بدراسححة جححدول )    
فحححححروق دالحححححة معنويحححححة بحححححين القيحححححاس القبمحححححى 
والبعححححححححدى لممجموعححححححححة التجريبيححححححححة لصححححححححالح 
القيححححححححاس البعححححححححدى عنححححححححد مسححححححححتوى معنويححححححححة 

( لممتغيحرات الفسحيولوجية قيحد البححث 3.31)
حيث أتضح من الجدول المتوسط الحسحابى 

ريبيححححة والانحححححراف المعيححححارى لممجموعححححة التج
فحححي القياسحححين القبمحححي والبعحححدى حيحححث سحححجل 
الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين متوسحط 

( بححححححححححححححانحراف معيحححححححححححححححاري  لتححححححححححححححر  3.03 )
( فححي القيححاس القبمححي وفححى القيححاس  3.630)

(   لتحححححححححر 3.09 البعحححححححححدى كحححححححححان متوسحححححححححط )
 . ( 3.631 بانحراف معياري )

وأوضححت قيمحة ت المحسحوبة بححين 
جموعححححححححححة القياسححححححححححين القبمححححححححححى والبعححححححححححدى لمم

التجريبيححححة وجححححود فححححروق ولكنيححححا غيححححر دالححححة 
إحصححححححائيا بححححححين القياسححححححين القبمححححححى والبعححححححدى 
لممجموعحححة التجريبيحححة حيحححث بمغحححت قيمحححة ت 
المحسوبة لممتغير الحد الأقصحى لاسحتيلاك 

( عنحححححححححد مسحححححححححتوى  61.13- الأكسحححححححححجين )
 . (3.31معنوية )

وقد أثبتت النتائج أيضا فحى جحدول 
د الأقصحى ( أن ىناك نسبة تغير في الحح1)

لاسحححتيلاك الأكسحححجين لممجموعحححة التجريبيحححة 
لصحححالح القيحححاس البعحححدى حيحححث بمغحححت نسحححبة 

 . ( %.1.3 التغير )

ونتيجحححة لمتقحححدم فحححي الححححد الأقصحححى 
لاسححححححتيلاك الأكسححححححجين فيححححححرى الباحححححححث أن 
التححححدريب المححححنظم والمخطححححط طبقححححا للأسححححس 
العممية يؤدى إلى تحسن فى كفحاءة الأجيحزة 

ة الجيحححاز الحححدورى الحيويحححة مثحححل زيحححادة كفحححاء
التنفسحححححححححى ويتمثحححححححححل فحححححححححى الححححححححححد الأقصحححححححححى 

ويتفححححححق ذلححححححك مححححححع  لأسححححححتيلاك الأكسححححححجين.
 . (.) م(318.) عوضأحمد سة درا

( يتضححح حححدوث 1بدراسححة جححدول )    
فحححححروق دالحححححة معنويحححححة بحححححين القيحححححاس القبمحححححى 
والبعححححححححدى لممجموعححححححححة التجريبيححححححححة لصححححححححالح 
القيححححححححاس البعححححححححدى عنححححححححد مسححححححححتوى معنويححححححححة 

يولوجية قيحد البححث ( لممتغيحرات الفسح3.31)
حيث أتضح من الجدول المتوسط الحسحابى 
والانحححححراف المعيححححارى لممجموعححححة التجريبيححححة 
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فحححي القياسحححين القبمحححي والبعحححدى حيحححث سحححجل 
معحححححدل نحححححبض القمحححححب فحححححي الراححححححة متوسحححححط 

( بحححححانحراف معيحححححاري  نبضحححححة / ق 3.10.)
( فحححي القيحححاس القبمحححي وفحححى القيحححاس  .1.3)

ة / نبضححححح 10.31 البعححححدى كححححان متوسححححط )
 . ( .1.1 ( بانحراف معياري )ق

وأوضحت قيمة ت المحسوبة بين 
القياسين القبمى والبعدى لممجموعة 
التجريبية وجود فروق دالة إحصائيا بين 
القياسين القبمى والبعدى لممجموعة 
التجريبية حيث بمغت قيمة ت المحسوبة 
لممتغير معدل نبض القمب في الراحة 

 ( .3.31ة )( عند مستوى معنوي 1.11)

وقد أثبتت النتائج أيضا فحى جحدول 
( أن ىنححاك نسححبة تغيححر فححي معححدل نححبض 1)

القمححححححب فححححححي الراحححححححة لممجموعححححححة التجريبيححححححة 
لصحححالح القيحححاس البعحححدى حيحححث بمغحححت نسحححبة 

 . ( %3.01 التغير )

التحسن فى معدل الباحث عزى يو 
النبض فى الراحة إلى البرنامج التدريبى 

فى الراحة المقترح حيث أن معدل النبض 
وتتفق ىذه  . يرتبط ارتباطا وثيقا بالتدريب

 . (1) م(318.) عوضأحمد النتائج مع 

( يتضححح حححدوث 1بدراسححة جححدول )
فحححححروق دالحححححة معنويحححححة بحححححين القيحححححاس القبمحححححى 
والبعححححححححدى لممجموعححححححححة التجريبيححححححححة لصححححححححالح 
القيححححححححاس البعححححححححدى عنححححححححد مسححححححححتوى معنويححححححححة 

( لممتغيحرات الفسحيولوجية قيحد البححث 3.31)
ح من الجدول المتوسط الحسحابى حيث أتض

والانحححححراف المعيححححارى لممجموعححححة التجريبيححححة 
فحححي القياسحححين القبمحححي والبعحححدى حيحححث سحححجل 
معحححدل نحححبض القمحححب بعحححد المجيحححود متوسحححط 

( بححانحراف معيححاري  نبضححة / ق .619.1)
بمححي وفححى القيححاس ( فححي القيححاس الق 1.13 )

نبضحححة /  611.09 ) البعحححدى كحححان متوسحححط
 . ( .1.1 عياري )(  بانحراف م ق

وأوضحت قيمة ت المحسوبة بين 
القياسين القبمى والبعدى لممجموعة 
التجريبية وجود فروق ولكنيا غير دالة 
إحصائيا بين القياسين القبمى والبعدى 
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لممجموعة التجريبية حيث بمغت قيمة ت 
المحسوبة لممتغير تركيز معدل نبض 

( عند  61.30 القمب بعد المجيود )
 . (3.31نوية )مستوى مع

وقد أثبتت النتائج أيضا فحى جحدول 
( أن ىناك نسبة تغير فحي معحدل النحبض 1)

بعحححد المجيحححود لممجموعحححة التجريبيحححة لصحححالح 
القيحححاس البعححححدى حيححححث بمغحححت نسححححبة التغيححححر 

(3.1.% ) . 

وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج كل 
بهاء ,  (4) (م.144) بهاء سلامةمن 

 .( 8)( م1444)سلامة 

( يتضح حدوث 1دول )بدراسة ج
فروق دالة معنوية بين القياس القبمى 
والبعدى لممجموعة التجريبية لصالح 
القياس البعدى عند مستوى معنوية 

( لممتغيرات الفسيولوجية قيد البحث 3.31)
حيث أتضح من الجدول المتوسط الحسابى 
والانحراف المعيارى لممجموعة التجريبية 

حيث سجمت في القياسين القبمي والبعدى 

(  لتر 1.33 )  السعة الحيوية متوسط 
( في القياس  3.11 بانحراف معياري )

القبمي وفى القياس البعدى كان متوسط 
 .(3.11)  ( بانحراف معياري لتر 0..1)

وأوضححت قيمحة ت المحسحوبة بححين 
القياسححححححححححين القبمححححححححححى والبعححححححححححدى لممجموعححححححححححة 
التجريبيحححة وجحححود فحححروق دالحححة إحصحححائيا بحححين 

ين القبمححححححححححى والبعححححححححححدى لممجموعححححححححححة القياسحححححححححح
التجريبيحححة حيحححث بمغحححت قيمحححة ت المحسحححوبة 

( عنححححد  16..- لممتغيححححر السححححعة الحيويححححة )
 . (3.31مستوى معنوية )

وقد أثبتت النتائج أيضا فحى جحدول 
( أن ىنححاك نسححبة تغيححر فححي معححدل السححعة 1)

الحيوية لممجموعة التجريبية لصحالح القيحاس 
البعححححححححححدى حيححححححححححث بمغححححححححححت نسححححححححححبة التغيححححححححححر 

(63.39% ) . 

تمحححك النتحححائج التحححى  الباحدددثفسحححر يو 
توصل إلييحا بالنسحبة لمتغيحر السحعة الحيويحة 
لممجموعححححححححة التجريبيححححححححة أن معححححححححدل السححححححححعة 
الحيويححة يححرتبط ارتباطححا وثيقححا بالتححدريب وانححو 
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لا يوجححححد عمححححل عضححححمى ىححححوائى خححححالص أو 
نمححا يكححون  عمححل عضححمى لاىححوائى خححالص وان

د العمل العضمى مختمط ولكن يمكحن أن تزيح
نسبة مساىمة أنظمة الطاقحة اللاىوائيحة عحن 

أحمددددد وتتفححححق ىححححذه النتححححائج مححححع ،  اليوائيححححة
 3( .)م( 318.) عوض

 : الثانىمنا شة الفرض 
توجد فدروق دالده إحصدائيا بدين " 

متوسدددطى درجدددات المجمدددوعتين الضدددابطة 
والتجريبية فى القياس البعدى فى مسدتوى 
المتغيدددرات  يدددد البحدددث لصدددالح المجموعدددة 

 " .يبيةالتجر 

( يتضح حدوث .بدراسة جدول )
فروق غير دالة معنوية بين القياسين 
البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة 

( لمتغير تركيز 3.31عند مستوى معنوية )
الجموكوز في الدم حيث سجل متوسط 

( بانحراف  ممميجرام / ديسيمتر 666.1)
( في المجموعة  63.16 معياري )

ممميجرام /  661 )الضابطة ومتوسط 

( في  3..0 ( بانحراف معياري ) ديسيمتر
 . المجموعة التجريبية

ىحححححححذا التحسحححححححن الباحدددددددث رجحححححححع يو 
لممجموعححححة الضحححححابطة واقترانححححو محححححع تحسحححححن 
المجموعححة التجريبيححة إلححى انتظححام المجموعححة 
الضابطة فحي التحدريب بينمحا كحان التقحدم فحي 
المجموعححححة التجريبيححححة نتيجححححة الانتظححححام فححححي 

بالإضححححافة إلححححى البرنححححامج المقتححححرح التححححدريب 
ويظيححححر مححححن خححححلال النتححححائج السححححابقة وجححححود 
فروق بين المجموعتين التجريبية والضحابطة 

 . ولكنيا فروق غير دالة

التحسحححن الححححادث  الباحدددثعحححزى يو 
فححححي نسححححبة تركيححححز الجموكححححوز فححححي الححححدم إلححححى 
تححححأثير ىرمححححون "كححححاتيكولامين" حيححححث يححححؤدى 

لكبحححد الزيحححادة عمميحححة تحمحححل الجميكحححوجين فحححي 
الكححاتيكولامين" بالإضحافة إلحى زيححادة ىرمحون "

يحححؤدى إلحححى ارتفحححاع كحححل محححن ىرمحححون النمحححو 
والكححورتيزول وتححأثير ىححذه اليرمونححات الثلاثححة 
يحححححؤدى إلحححححى زيحححححادة تحريحححححك الحححححدىون الححححححرة 

 . الأحماض الأمينية أثناء التدريب وكذلك
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( يتضححح حححدوث .بدراسححة جححدول )    
بعحححديين فحححروق دالحححة معنويحححة بحححين القياسحححين ال

لممجمحححححححوعتين التجريبيحححححححة والضحححححححابطة عنحححححححد 
( لمتغيححححححر تركيححححححز 3.31مسححححححتوى معنويححححححة )

حححححامض اللاكتيحححححك فحححححى الحححححدم حيحححححث سحححححجل 
(  لتححححححححر / مممححححححححي مححححححححول 0.06 متوسححححححححط )

( فحي المجموعحة  6.31 بانحراف معيحاري )
 / مممحححي محححول .1.9 الضحححابطة ومتوسحححط )

( فححححححي  3..6 ( بححححححانحراف معيححححححاري ) لتححححححر
 . المجموعة التجريبية

( يتضححح حححدوث .بدراسححة جححدول )    
فحححروق دالحححة معنويحححة بحححين القياسحححين البعحححديين 
لممجمحححححححوعتين التجريبيحححححححة والضحححححححابطة عنحححححححد 

( لمتغيححححححر السححححححعة 3.31مسححححححتوى معنويححححححة )
 1.1.96 )اللاىوائيحة حيححث سحجل متوسححط 

( فححححي  61.01 ( بححححانحراف معيححححاري ) وات
 1..199 المجموعحححة الضحححابطة ومتوسحححط )

( فححححي  63.06 اري )( بححححانحراف معيحححح وات
 . المجموعة التجريبية

وأوضححت قيمحة ت المحسحوبة بححين 
المجمححححححوعين التجريبيححححححة والضححححححابطة وجححححححود 
فححححححروق دالححححححة إحصححححححائيا بححححححين المجمححححححوعتين 
التجريبيحححة والضحححابطة حيحححث بمغحححت قيمحححة ت 
المحسحححححححححوبة لممتغيحححححححححر السحححححححححعة اللاىوائيحححححححححة 

 . (3.31( عند مستوى معنوية )1.19)

قدم الحادث ىذا التالباحث عزى يو 
تدريبات السعة اللاىوائية إلى استخدام  فى

بالإضافة إلى اتباع طريقة التدريب  ريكاكا
الفترى لما ليا من تأثير إيجابى فى تنمية 
السعة اللاىوائية نتيجة العمل فى غياب 

وتتفق ىذه  الأكسجين وارتفاع شدة الحمل.
 (م333.) بهاء سلامة دراسةالنتائج مع 

(1) 3 

( يتضححح حححدوث .دول )بدراسححة جحح
فحححروق دالحححة معنويحححة بحححين القياسحححين البعحححديين 
لممجمحححححححوعتين التجريبيحححححححة والضحححححححابطة عنحححححححد 

( لمتغيححححححر القححححححدرة 3.31مسححححححتوى معنويححححححة )
 311.01 )اللاىوائيحة حيححث سحجل متوسححط 

( فححححي  61.19 ( بححححانحراف معيححححاري ) وات
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 391.19 المجموعحححة الضحححابطة ومتوسحححط )
( فححححي  11.61 ( بححححانحراف معيححححاري ) وات

 . المجموعة التجريبية

وأوضححت قيمحة ت المحسحوبة بححين 
المجمححححححوعين التجريبيححححححة والضححححححابطة وجححححححود 
فححححححروق دالححححححة إحصححححححائيا بححححححين المجمححححححوعتين 
التجريبيحححة والضحححابطة حيحححث بمغحححت قيمحححة ت 
المحسححححححححححوبة لممتغيححححححححححر القححححححححححدرة اللاىوائيححححححححححة 

 . (3.31( عند مستوى معنوية )3.11)

م إلححححى ذلححححك التقححححد الباحددددثعححححزى يو 
 ريكاكحالتدريبات طبيق المجموعة التجريبية ت

أدت إلى تحسحن الحالحة الوظيفيحة لممجموعحة 
التجريبيحححححححححححة وتحسحححححححححححن القحححححححححححدرة اللاىوائيحححححححححححة 

 لممجموعة التجريبية .

كمحححا إن نتحححائج ىحححذه الدراسحححة تتفحححق 
 (1) (م333.) بهدداء سددلامةمححن  مححع كححلاً 

حيححححث  (5) (م313.) جددددروج باكيونددددت, 
مارسححححححة أظيحححححروا فحححححي نتحححححائج دراسحححححتيم أن م

التححححححدريبات اللاىوائيحححححححة تححححححؤدى إلحححححححى تنميحححححححة 
وتحسين مسحتوى الطاقحة اللاىوائيحة للاعبحين 

وأن طريقحححححة التحححححدريب الفتحححححرى تعمحححححل عمحححححى 
تأخير ظيور التعب محن خحلال تنميحة القحدرة 
اللاىوائية وأن ممارسحة التحدريبات اللاىوائيحة 
يعمححححححل عمححححححى التكيححححححف عمححححححى الأداء تحححححححت 
 ظححححروف نقححححص الأكسححححجين وتححححأخير ظيححححور

 . التعب

( يتضححح حححدوث .بدراسححة جححدول )
فحححححروق غيحححححر دالحححححة معنويحححححة بحححححين القياسحححححين 
البعحححديين لممجمحححوعتين التجريبيحححة والضحححابطة 

( لمتغيححر الحححد 3.31عنححد مسححتوى معنويححة )
الأقصححى لاسححتيلاك الأكسححجين حيححث سححجل 

(  بحححانحراف معيحححاري  لتحححر 3.01 متوسحححط )
( فححححححححححي المجموعححححححححححة الضححححححححححابطة  3.636 )

( بحححانحراف معيحححاري  لتحححر 3.09 ومتوسحححط )
 . ( في المجموعة التجريبية 3.631 )

ىحححححححذا التحسحححححححن الباحدددددددث رجحححححححع يو 
محححححع تحسحححححن  ولممجموعححححة الضحححححابطة واقترانحححح

المجموعحححححححححححححة التجريبيحححححححححححححة الحححححححححححححى انتظحححححححححححححام 
المجموعحححححة الضحححححابطة فحححححى التحححححدريب بينمحححححا 
كححححححححان التقححححححححدم فححححححححى المجموعححححححححة التجريبيححححححححة 
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ضححححححافة نتيجححححححة الانتظححححححام فححححححى التححححححدريب بالإ
ج المقتححححرح ويظيححححر مححححن خححححلال الححححى البرنححححام

النتحححححححححححائج السحححححححححححابقة وجحححححححححححود فحححححححححححروق بحححححححححححين 
المجمححححححححححححححححوعتين التجريبيححححححححححححححححة والضححححححححححححححححابطة 

ويتفحححق ذلحححك محححع  ولكنيحححا فحححروق غيحححر دالحححة.
 3 (.) م(311.) عوضأحمد  دراسة

( يتضححح حححدوث .بدراسححة جححدول )
فحححححححروق غيردالحححححححة معنويحححححححة بحححححححين القياسحححححححين 
البعحححديين لممجمحححوعتين التجريبيحححة والضحححابطة 

( لمتغيحر معحدل 3.31معنويحة )عند مستوى 
نبض القمب فى الراحة حيحث سحجل متوسحط 

(  بححححانحراف معيححححاري  نبضححححة / ق 19.0 )
( في المجموعة الضابطة ومتوسحط  .1.9)
( بحححانحراف معيحححاري  نبضحححة / ق 10.31 )
 ( في المجموعة التجريبية. .1.1 )

ىحححححححذا التحسحححححححن  الباحدددددددثرجحححححححع يو 
لممجموعححححححة الضححححححابطة فححححححى معححححححدل نححححححبض 

ى الراححححححححة إلحححححححى الانتظحححححححام فحححححححى القمحححححححب فححححححح
التحححححححححححدريب بينمحححححححححححا المجموعحححححححححححة التجريبيحححححححححححة 
 فيرجححححع التقححححدم فييححححا إلححححى البرنححححامج المقتححححرح

والانتظححححححححام فححححححححى التححححححححدريب ويتضححححححححح مححححححححن 
خححححححلال النتححححححائج السححححححابقة أن ىنححححححاك تحسححححححن 
ظحححححححاىر فحححححححى المجموعحححححححة الضحححححححابطة وفحححححححى 
المجموعحححححححححححة التجريبيحححححححححححة وكحححححححححححذلك وجحححححححححححود 
فححححححححححححححروق بححححححححححححححين المجمححححححححححححححوعتين لصححححححححححححححالح 

لتجريبيحححححة إلا أن ىحححححذه الفحححححروق المجموعحححححة ا
. وتتفحححححق ىحححححذه  ليسحححححت ذات دلالحححححة واضححححححة

 عدددددددددوضدراسددددددددة أحمددددددددد النتححححححححائج مححححححححع 
 ( .  .) م(313.)

( يتضحححححححححححححح .بدراسحححححححححححححة جحححححححححححححدول )    
ححححححححححدوث فحححححححححروق غيردالحححححححححة معنويحححححححححة بحححححححححين 
القياسحححححححححححححححححححين البعحححححححححححححححححححديين لممجمحححححححححححححححححححوعتين 
التجريبيححححححححححححة والضححححححححححححابطة عنححححححححححححد مسححححححححححححتوى 

( لمتغيححححححححر معححححححححدل نححححححححبض 3.31معنويححححححححة )
يححححود حيححححث سححححجل متوسححححط القمححححب بعححححد المج

(  بحححححححححححححححححححانحراف  نبضحححححححححححححححححححة / ق 610.1 )
( فححححححححححححححي المجموعححححححححححححححة  1.10 )معيححححححححححححححاري 

نبضححححححححة  611.09 الضححححححححابطة ومتوسححححححححط )
(  .1.1 (  بحححححححححححححححانحراف معيحححححححححححححححاري ) / ق

 . في المجموعة التجريبية
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ىحححححححذا التحسحححححححن  الباحدددددددثرجحححححححع يو 
محححححع تحسحححححن  ولممجموعححححة الضحححححابطة واقترانحححح

المجموعحححححححححة التجريبيحححححححححة إلا أن المجموعحححححححححة 
لضحححححححابطة انتظمحححححححت فحححححححى التحححححححدريب بينمحححححححا ا

المجموعحححة التجريبيحححة انتظمحححت فحححى التحححدريب 
ضححححافة إلححححى التحححححأثر بالبرنححححامج التحححححدريبى بالإ

وىذه النتائج تظيحر  بتدريبات ريكاكاالمقترح 
فححروق بححين المجموعححة الضححابطة والتجريبيحححة 

وتتفحق  ولكن فروق غير دالة بشكل واضحح.
 عدددددوضأحمدددددد ج محححححع دراسحححححة ىحححححذه النتحححححائ

 3 (.) م(313.)

( يتضححححححححححح .بدراسححححححححححة جححححححححححدول )  
حححححدوث فححححروق دالححححة معنويححححة بححححين القياسححححين 
البعحححديين لممجمحححوعتين التجريبيحححة والضحححابطة 

( لمتغيحر السحعة 3.31عند مستوى معنوية )
(  لتحر 1.63 )الحيوية حيث سجل متوسط 

( فحي المجموعحة  .3.1 بانحراف معيحاري )
(   لتححححححححححححححر 0..1 الضححححححححححححححابطة ومتوسححححححححححححححط )

( فحي المجموعحة  3.11 معيحاري )بانحراف 
 . التجريبية

ىحححححححذا التحسحححححححن  الباحدددددددثرجحححححححع يو 
لممجمحححححححوعتين الضحححححححابطة والتجريبيحححححححة إلحححححححى 
الانتظام فحى العمميحة التدريبيحة بينمحا زاد ىحذا 
التحسحححححن فحححححى المجموعحححححة التجريبيحححححة نتيجحححححة 
لمتعححرض لمبرنححامج التححدريبى المقتححرح ويظيححر 
مححن خححلال النتححائج السححابقة وجححود فححروق بححين 

لمجموعتين التجريبية والضابطة ولكحن ىحذه ا
 . الفروق ذات دلالة واضحة

 : الإستنتاجات
توجحححححححد فحححححححروق دالحححححححة إحصحححححححائيا بحححححححين  -6

القياسحححححححين القبمححححححححي والبعحححححححدى لصححححححححالح 
القيححححححححححاس البعححححححححححدى فححححححححححي المتغيححححححححححرات 
الفسحححححيولوجية قيحححححد البححححححث لممجموعحححححة 

 التجريبية 
توجحححححححد فحححححححروق دالحححححححة إحصحححححححائيا بحححححححين  -.

بيححة فححي المجمححوعتين الضححابطة والتجري
القيححححححاس البعححححححدى لصححححححالح المجموعححححححة 
التجريبيحححة فحححي المتغيحححرات الفسحححيولوجية 

 قيد البحث 
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 التوصيات : 
تححححححدريبات ريكاكححححححا زيححححححادة زمححححححن وفتححححححرة  -6

 لمسباحين .
الاىتمام بتمرينحات الاسحترخاء والتيدئحة  -1

لممسحححاىمة فحححي  تمحححرينفحححي نيايحححة كحححل 
نسححححححبة تركيححححححز  سححححححرعة الححححححتخمص مححححححن
 . حامض اللاكتيك بالدم

مححححام بالقياسححححات الفسححححيولوجية قيححححد الاىت -3
البحححححححححث بجانححححححححب القياسححححححححات البدنيححححححححة 

 . الناشئينلانتقاء 

  ائمة المراجع
:  م(338.) أحمدددددد محمدددددد طنطددددداوي .6

"فاعميححححححححة تطححححححححوير القححححححححدرة اليوائيححححححححة و 
اللاىوائيحححححححة عمحححححححى بعحححححححض المكونحححححححات 
وعلاقتيحححا بمسححححتوى الأداءات المياريححححة 
لناشحححئ كحححرة السحححمة" ، رسحححالة دكتحححوراه ، 

ة التربية الرياضحية لمبنحين ، جامعحة كمي
 3الزقازيق 

( 318.) أحمددد محمددد محمددود عددوض .1
تححححححأثير تحححححححدريبات كومباكححححححا خحححححححارج : " 

المحححححاءعمى بعحححححض المتغيحححححرات البدنيحححححة 

" ، والمستوى الرقمى لسحباحى السحرعة 
رسححالة ماجسححتير غيحححر منشححورة ، كميحححة 

 3 بنياالتربية الرياضية ، جامعة 
أحمدددد  السددديد عبدددد المقصدددود , وجيددده .3

نظريحححححححححححححححات :  م(.144)شدددددددددددددددمندى
التححححححححححححححححدريب الرياضححححححححححححححححي ، تححححححححححححححححدريب 
فسحححححححححححححححيولوجيا التحمحححححححححححححححل ، مطبعحححححححححححححححة 

 3الشباب الحر ، الإسكندرية 
: م(.144) بهاء الدين إبراهيم سدلامة .1

بيولوجيححححا الرياضححححة والأداء الحركححححي ، 
 3دار الفكر العربي ، القاىرة

  :م(1444)بهدداء الدددين إبددراهيم سددلامة .1
، دار  1فسحححححححححححححيولوجيا الرياضحححححححححححححة ، ط

 3، القاىرة الفكر العربي
: م(333.)بهدداء الدددين إبددراهيم سددلامه .1

فسحححححححيولوجيا الرياضحححححححة والأداء البحححححححدني 
لاكتحححات الححححدم(، دار الفكحححر العربححححي ، )

 3القاىرة
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: "   (318.) محمددد عبدالحميددد السدديد ..
تححأثير برنححامج تححدريبى مقتححرح باسححتخدام 
تمرينحححات اونولحححو محححافيموم عمحححى فاعميحححة 

ى للاعبى دفحع الجمحة فحى الأداء الميار 
ضحححححححوء التعحححححححديلات الحديثحححححححة لمقواعحححححححد 

، رسالة دكتحوراه ، كميحة التربيحة  الدولية
 3 بنياالرياضية ، جامعة 

11- Georges, Baquet, et al. 
(2010m): Interval aerobic 
training in 8 to 11 year old 
Children. J. Strength Cond. 
Res. 24(5): 1381-1388.  

 

 

 

 

 


