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الرياضات عبر العصور حيث كان الانسان يستعمل السباحة لقضاء عدة حاجيات  أقدمتعتبر السباحة من 

من اذ حظيت بعدد كبير بين الرياضات  في حياته اليومية، اما في العصر الحالي اصبحت لها مكانة كبيرة من

واجهزته لجسم على ا تأثير فعالالميداليات في الدورات الاولمبية، حيث ان ممارسة السباحة بمختلف انواعها لها 

  .والفسيولوجية والنفسية والصحية ةالبدني :النواحيتساعد على تنمينه من كافة  حيث

من خلال تحسين العملية حيث اهتم كثيرا من الدول المتقدمة بتطوير هذه الرياضة وتغيير نظرة اتمع لها 

الى مستويات عالية، ولعل ما يحتاجه ة هامة للوصول الاساسية لتحقيق الانجازات وذلك بانتهاج عمليات تدريبي

هامة و ذلك  ه الرياضة هو عملية التدريب التي توصل الى تحقيق نتائج وحصد انجازات جدالسباح في هذ

لكل سباح، حيث تعتبر  و المتطلبات الفيسيولوجية و الحالة الصحية للأهدافباستخدام احمال التدريب وفقا 

 زيادةالجسم، فهي تعمل على تقوية عضلات الصدر و اتساع الرئتين، و  لأجهزةمن الانشطة المفيدة السباحة 

  .حجم القلب كما اا تعمل على نمو العضلات و مرونة العمود الفقري

كما تشير الجمعية الامريكية للطب الرياضي الى ان الابحاث العلمية قد اوضحت ان السباحة تساعد على 

رتفاع ضغط الدم، فالممارسة المستمرة و بطريقة مقننة في الاحمال الوقاية من العديد من امراض القلب و ا

، لذا وجب على المشرفين على تؤدي الى زيادة كفاءة القلب و الجهاز الدوري ونظم انتاج الطاقة التدريبية 

عملية التدريب الرياضي من مدربين و محضرين بدنيين و الطاقم الطبي على ضرورة قياس كفاءات تلك الاجهزة 

الوظيفية بشكل مستمر خلال مراحل التدريب الرياضي، وهو الامر الذي اصبح في متناول القيام به مقارنة عن 

ما كان سابقا حيث كانت الدراسات على مستوى المخابر المختصة فقط، نتيجة للتطور العلمي الحديث 

بالإضافة الى محاكاا للظروف  تطبيق في الميدانظهرت اختبارات ميدانية بديلة تمتاز بالبساطة و امكانية 

  .المنافسة الرياضية 



 

ويدور موضوع بحثنا هذا حول فعل حمولة التدريب على مؤشر باراش للسباحين خلال فترات مختلفة من 

للكل من  الفسيولوجيهذا حاولنا التطرق الى موضوعات الساعة الملحة للتكيف  التدريبية وبناء علىالحصة 

  .الجسمفي  والنظام الطاقويالجهاز الدوري الدموي 

  الجانب التطبيقي  –الجانب النظري –الجانب التمهيدي  :جوانبوشملت الدراسة على ثلاث 

تطرقت الى الاشكالية المطروحة،المفاهيم و المصطلحات و الفرضيات و اسباب اختيار  :التمهيديالجانب 

  .الموضوع، اهمية الدراسة، الهدف منها،و الدراسات السابقة

  على فصلين  ويحتوي ويشمل الخلفية المعرفية النظرية،  :النظريالجانب 

 حمل التدريب في السباحة  :الاولالفصل  •

 فيسيولوجيا الجهاز القلبي الوعائي و مؤشر باراش  :الثانيالفصل  •

في الدراسة الميدانية مع اثبات او نفي  لالمتوص وقراءة النتائجتعرض الباحث الى عرض  :التطبيقيالجانب 

للفرضيات الموضوعة من طرف الباحث، وتمحور الفصل الخامس حول مناقشة وقراءة النتائج الميدانية وهذا 

وتوصيات السابقة المتوفرة وختمناه باستنتاج عام،  والاستعانة بالدراساتبالاستناد على الجانب النظري للبحث 

لرفع الغطاء عن اشكالية البحث، اضافة الى عنصر الصعوبات التي صادفت الباحث  اارتأيناه واقتراحات التي

  .خلال اجراء الدراسة
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  :إشكالية الدراسة  .1

الأخرى لما تكسبه للإنسان من فوائد بدنية  تحتل رياضة السباحة أهمية مميزة عن سائر الرياضات

ونفسية واجتماعية ولما تحتله من مكانة في الدورات الأولمبية والعالمية، حيث يخصص لها عدد كبير من 

الميداليات يفوق أي نوع آخر من الرياضات، وقد شهدت السنوات الأخيرة اهتماما واسعا في مجال البحث 

ت، وقد ظهر ذلك من زيادة عدد البحوث فضلا عن عدد الكتب العلمية العلمي لهذا النوع من الرياضا

  .الرياضيالمتخصصة التي تسمى إلى الاستفادة في اال التطبيقي العلمي للتدريب 

على انه مجموعة من التمرينات أو  الفسيولوجياحيث يعتبر التدريب الرياضي من وجهة نظر علماء 

تؤدي إلى إحداث تكيف أو تغير وظيفي في أجهزة وأعضاء الجسم الداخلية اهودات البدنية الموجهة والتي 

  )2 ص، 1998احمد البساطي،(.الإنجازلتحقيق مستوى عالي من 

إلى ذلك حدوث تغير مورفولوجي حيث يرى أن التدريب الرياضي يشير ) 1976(ويضيف هولمان 

والتي تحدث تكيف بيولوجي في الأعضاء الداخلية وكذلك تكيف ، "تمرينات"إلى المثيرات الحركية 

مورفولوجي ، ويقصد بالمثير التمرينات هي حمولة التدريب وهي مجموعة من اهودات البدنية والعضلية التي 

  .تقع على عاتق اللاعب الرياضي، نتيجة ممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة

  )27ص .1998.احمد البساطي(

ماتفيف بأنه كمية التأثيرات المتباينة على أعضاء وأجهزة الفرد المختلفة والموجهة أثناء ممارسة ويعرفه 

  .النشاط البدني 

أن حمل التدريب يمثل الوسيلة الأساسية التي تستخدم للتأثير على المستوى الوظيفي لأجهزة الجسم 

  .ومن بين هذه الأجهزة جهاز القلبي الوعائي

إرادية وهي أهم أعضاء الجهاز الدوري الذي يعرفه لا  لب عضلةحيث تعتبر عضلة الق

)GUTAND HAL .1996.P108 ( بالمضخة البشرية وهو مصدر الطاقة المسببة لحركة الدم في

الأوعية الدموية وهو عضو عضلي جوفي مخروطي الشكل مكون من أربع حجرات منها اثنان لاستقبال الدم 



 

 ةالجانب التمهيدي للدراس
 

 
6 

أن حجم القلب )128، ص2003أسامة رياض، (وآخران لدفع الدم إلى الشرايين الرئيسة ، ويضيف 

يتضاعف عند عدائي المسافات المتوسطة خلال ستة أشهر من التدريب المنتظم، وبالنسبة لعدائي المسافات 

جد أن أحسن من التدريب المكثف، وقد و ) يوما 17(القصيرة فان حجم القلب يزداد في فترة قصيرة وهي

طريقة تسهم في زيادة حجم القلب هي معدل أو عدد ضربات القلب في الدقيقة وهو من القياسات 

 .وأبو العائدنصرالدين(البسيطة للدورة القلبية حيث يستدل عليه بواسطة قياس النبض، ويوضح 

الحمل ، أن هناك علاقة طردية بين معدل القلب وشدة الحمل البدني فكلما اشتد )123ص.2003

الدقيقة  في حالة الشدة /نبضة  130التدريبي زاد معدل نبض القلب حيث يكون معدل ضربات القلب 

الدقيقة  في حالة الشدة العالية والتحمل / ضربة  180منخفضة ، في حين يصل عند الرياضيين لأكثر من 

ات القلب بعد اهود، حيث اللاهوائي، وتعتبر حالة اللاعب التدريبية من العوامل التي تسرع وتخفض ضرب

ص  .1997 .هزاع بن محمد(يبلغ معدل ضربات القلب عند الراحة لدى الرياضي والتحمل وفقا لما أورده 

دقيقة، وان معدل القلب لدى الإناث اعلي منه لدى الذكور عند الحمل / ضربة  40-30مابين  )163

الدقيقة ويمكن توجيه / ضربة ) 15- 10(البدني نفسه وبالشدة نفسها، حيث تبلغ هذه الزيادة حوالي 

 العمل التدريبي من خلال ضربات القلب حيث يستخدم معدل القلب في تعيين حمل التدريب بسهولة

ويسر وترتبط ضربات القلب بالنشاط الرياضي وحالة اللياقة البدنية والتأثيرات النفسية كما يؤثر ضغط الدم 

على ضربات القلب، حيث يقلل هذا الأخير المرتفع من الشرايين من عدم ضربات القلب في حين تزداد في 

لية تعتمد أساسا على نظم إنتاج حالة انخفاض في ضغط الدم، إذ أن العمل على تطوير أجهزة الجسم الداخ

الطاقة التي يحصل عليها الجسم من خلال الغذاء الذي يتناوله حيث يتحول هذا الغذاء إلى طاقة كيميائية 

هذا   ATPتخزن في الجسم، حيث تتكون في شكل مركب كيميائي هو ثلاثي ادينوزين الفوسفات 

لذي يخزن في الجسم ويستخدم لتحرير الطاقة أثناء المركب الكيميائي الذي يخزن هذا المركب الكيميائي ا

بحساب الطاقة الناتجة  "باراش"الانقباض العضلي وبما أن القلب هو عضلة لاإرادية الانقباض قام الباحث 

 فعل حمل التدريبي -هذا من خلال دراستنا هذه والموسومة بــ   هاسنوضح التي دفع لقلبيعملية الأثناء 

  - الحصة التدريبية مراحل مختلفة من خلال للسباحين راشعلى مؤشر با الرياضي
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يوجد اختلاف في مؤشر باراش تبعا هل : ومن هنا تتجلى مشكلة الدراسةبطرح التساؤل التالي

  .؟الرياضي للسباحين لمستوى شدة حمل التدريب

:فيومن خلال هذا الإشكال انبثق عنه ثلاثة تساؤلات ثانوية تمثلت   

  :الدراسةتساؤلات  .2

ما بعد الحمل عالي فترة ؤشر باراش بين فترة الراحة و م في توجد فروق ذات دلالة إحصائية هل .1

 السباحين؟من البحث لدى عينة  الشدة

بعد الحمل منخفض  وفترة ماؤشر باراش بين فترة الراحة في م توجد فروق ذات دلالة إحصائيةهل  .2

 السباحين؟لدى عينة البحث من الشدة 

 الشدة وفترة ماالحمل عالي  فترة ما بعد ؤشر باراش بينم في توجد فروق ذات دلالة إحصائية هل .3

 السباحين؟لدى عينة البحث من الحمل منخفض الشدة بعد 

 فرضيات الدراسة  .3

  :الفرضية العامة

  . يوجد اختلاف في مؤشر باراش تبعا لمستوى شدة حمل التدريب الرياضي للسباحين

  :الجزئية الفرضيات

 بعد الحمل عالي الشدة ما وفترةؤشر باراش بين فترة الراحة م في توجد فروق ذات دلالة إحصائية  .1

 .لدى عينة البحث من السباحين

ما بعد الحمل فترة مؤشر باراش بين فترة الراحة و في  توجد فروق ذات دلالة إحصائية  .2

 .لدى عينة البحث من السباحين منخفضالشدة

والحمل  وفترة ما بعدالحمل عالي الشدة  فترة ؤشر باراش بينم في ذات دلالة إحصائيةتوجد فروق  .3

 .لدى عينة البحث من السباحين منخفض الشدة
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   أهداف الدراسة .4

 وفترة مامؤشر باراش بين فترة الراحة  في فروق ذات دلالة إحصائية وجود امكانية الكشف عن .1

 .السباحين لدى عينة البحث منبعد الحمل عالي الشدة 

باراش بين فترة الراحة وما بعد الحمل  في مؤشر عن وجود فروق ذات دلالة إحصائيةالتعرف  .2

 .السباحينلدى عينة البحث من  منخفض الشدة

 الشدة والحملمؤشر باراش بين الحمل عالي  في وجود فروق ذات دلالة إحصائية عن الوقوف .3

 .السباحينلدى عينة البحث من  منخفض الشدة

 أهمية الدراسة .5

لكل دراسة أو بحث علمي أهمية يراد من خلالها تحقيق الغرض الذي جاءت به هذه الدراسة ومن أهم ما 

:يما يلجاء في أهمية موضوعنا   

 .التعرف على مؤشر و معادلة باراش لحساب الطاقة للقلب  �

 .الوقوف على قيم مؤشر باراش عند الراحة  �

 .عند الراحة بعد الحمل عالي الشدة الكشف عن قيم مؤشر باراش �

 .الاطلاع على قيم مؤشر باراش عند الراحة بعد الحمل منخفض الشدة �

  أسباب اختيار الدراسة  .6

  :ما يلي والبحث فيهتتمثل أهم الأسباب التي دفعت بنا إلى اختيار هذا الموضوع   

o أسباب ذاتية:  

 .والرياضيينللمدربين خدمة  في تقديمالرغبة الشخصية  �

الجانب تحدي في مثل هذه الدراسات الميدانية التي تخص الميلنا الشخصي في خوض  �

 ).متغير الشدة الشدة،عالي (الفيسيولوجي وما يتعلق بالحمل التدريبي بمختلف انواعه 

رياضة السباحة على وجه  ض المؤشرات التي مالاهتمام بالجانب التدريبي والتركيز على بع �

 .الخصوص

 



 

 ةالجانب التمهيدي للدراس
 

 
9 

o موضوعية أسباب: 

 .السابقةسيكون هذا العمل مرجعا للدراسات  �

مجال وهو  ميدانيا في مجال تخصصنا ألا قلتهاإبراز الأهمية البالغة لمثل هذه المواضيع خاصة ل �

 .الرياضيالتدريب

 .مؤشر باراش ومدى تأثيرها على الشدة العالية والمنخفضة لدى السباحينبراز أهمية إ �

  المفاهيم المتعلقة بالدراسة  دتحدي .7

والعضوي الارتقاء بالمستوى الوظيفي  الفرد، ويؤدي إلىهو الوسيلة الرئيسية للتأثير على  :التدريبيالحمل . 1.7
والسمات  القدرات الخططية و المهارية الحركية والبدنية  وتطوير الصفات اعضاء الجسم، وبالتالي تنمية و لأجهزة

 )51ص.1994. علاوي(الإرادية 

كل التمرينات التي تعطى و تؤثر على الجهاز العصبي     و " أنه م2000يعرفه محمد توفيق الوليلي 
  )32، صفحة ص2000الوليلي، (.العضلي و الدوري التنفسي

 الداخلية لجسم اللاعب عن ضغوطات خارجية على الاجهزة ةعبار «بأنه م 2000و يعرفه الربضي 

  )35، 2000الريضي (

على الاجهزة  تضغوطامن  يمكننا ان نعرف حمل التدريب كل ما يتعرض له المتدربوكتعريف اجرائي 

  الداخلية خلال فترة معينة من الزمن  ةالوظيفي

 :باراشر مؤش. 2.7

معدل النبض في × ) ضغط الدم الانبساطي+ الدم الانقباضي  ضغط(= )EI(مؤشر الطاقة
  100÷الدقيقة

وقد اعتمد بارا ش في حساب الطاقة التي يبذلها القلب على كمية الدم التي يدفعها البطين الأيمن إلى 
 Cardiac الدفع القلبي": الرئتين والبطين الأيسر إلى الأورطي في الدقيقة، وهو ما أطلق عليه اسم

tOutpu ،" .)84-83 ، ص1998 رضوان.(  
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  الدراسات السابقة والمشابهة للدراسة  .8

  الدراسات المحلية 

o الدراسة الأولى  

للمدرب بالنسبة المعرفة الفسيولوجيةمذكرة ماستر تحت عنوان علي هشام العياضي دراسة الباحث

جامعة  - أكابرفي رفع مستوى اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدم صنف  وتأثيرهالحمل التدريب 

  .2015-2014سنة  بسكرة،محمد خيضر 

لملائمته لطبيعة وهدف الدراسة وذلك باختيار عينة  الوصفيحيث عمد الباحث إلى استخدام المنهج 

اكابر فرق ولاية بسكرة لكرة مدربي اندية  تكون مجتمع الدراسة، حيثواستعمال اداة الاستبيانالدراسة 

تم تقسيم اال الدراسي الى  حيث حيث تم اختيار عشرين مدرب موزعة على عشرين فريق.القدم

والذي تميز بانجاز الجانب  2015المرحلة الاولى من بداية جانفي الى غاية منتصف فيفري : مرحلتين

  .مارس قام الباحث بتوزيع الاستبيان 25مارس الى غاية 01النظري اما المرحلة الثانية فكانت من 

  : إليها الباحث ما يلي ومن أهم النتائج التي توصل 

ان عمليــة التكيــف الفيزيولــوجي الناتجــة عــن اســتخدام الاحمــال التدريبيــة هــي العامــل الرئيســي الــذي  .1

 التالية  بين مراعاة النقاطيؤمن من استمرارية الارتفاع في مستوى اللياقة البدنية، ويشترط من المدر 

ان لا تتعـــدى الاحمـــال التدريبيـــة المســـتخدمة خـــلال الوحـــدة التدريبيـــة الواحـــدة وخـــلال فـــترة تدريبيـــة  .2

  .درجتهامعينة في 

المســـتوى البـــدني للرياضـــي بحيـــث يـــؤمن حـــدوث التعـــب  عالدرجـــة مـــان يتناســـب هـــذا الحـــد او هـــذه  .3

  .التكيفالذي يكون شرطا اساسيا لحدوث عملية 

o  الدراسة الثانية 

دراسة تاثير رياضة السباحة على تطوير مذكرة ماستر تحت عنوان حزحازي عبد العزيز دراسة الباحث 

  سنة) 12-9(مستوى بعض الخصائص الفيسيولوجية لدى الاطفال 

  2014-2013سنة  - بسكرة–جامعة محمد خيضر 
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لطبيعة وهدف الدراسة وذلك باختيار عينة  التجريبي لملائمتهحيث عمد الباحث إلى استخدام المنهج 

 تكون مجتمع الدراسة منحيث ، الدراسة وإخضاعها لبرنامج تدريبي وإجراء القياسين القبلي والبعدي

واشتملت الدراسة على أدوات تمثلت في استمارة تسجيل نتائج . سباحين لأندية رابطة السباحة لولاية بسكرة 

طفلا في المرحلة الابتدائية ابتدائية قوبع محمود بالعالية،  30من والمتكونة  ةالاختبار والقياس لأفراد العين

شريط مرقم لقياس الطول جهاز الكتروني لقياس ضغط الدم الانقباضي –الادوات المستخدمة ميزان طبي 

 .microlifeمن نوع  والانبساطي ومعدل النبض

الاختبارات على افراد العينة الممارسة يوم الجمعة  في هذ الدراسة انجزت: الجال الزماني و المكاني

  بالمسبح الشبه اولمبي المنشي  2014- 04-04

  .ليابالمدرسة الع 2014- 04-21وم الاثنين اما العينة الغير ممارسة تم اجراء الاختبار ي

 :اليهاومن اهم النتائج المتوصل 

ممارسة للسباحة في جميع  والعينة الغيرةوجود فروق ذات دلالة احصائية بين العينة الممارسة للسباح �

  بموضوع الدراسة الفيسيولوجية المتعلقةالمتغيرات 

  عربيةالالدراسات 

o الدراسة الأولى  

بعض  أثر برنامج تدريبي فيمذكرة دكتوراه تحت عنوان علي أحمد نجيب العواديدراسة الباحثة  

، سنة  سوريا - اللاعبين الشباب لنادي اليقظة الرياضي بكرة السلة   المتغيرات الفسيولوجية لدى

2009.  

التجريبي لملائمته لطبيعة وهدف الدراسة وذلك باختيار عينة حيث عمد الباحث إلى استخدام المنهج 

تكون مجتمع الدراسة من بعض حيث ، الدراسة وإخضاعها لبرنامج تدريبي وإجراء القياسين القبلي والبعدي

واشتملت الدراسة على . لاعبين الشباب لنادي اليقظة في قضاء الحمزة الشرقي في الديوانية في لعبة السلةال

والمتكونة من خمسة من اللاعبين الشباب من  أدوات تمثلت في استمارة تسجيل نتائج الاختبار والقياس لأفراد العينة
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شريط قياس الطول بالسنتيمتر،  الوزن،لقياس  ميزان طبينفس النادي، تطوعوا لإجراء هذه الدراسة عليهم 

  .عدد خمسةكرات سلة   الشحم،جهاز ممساك  زئبقي،ساعة توقيت الكترونية، جهاز قياس ضغط الدم 

، وقد تم إجراء الدراسة في  13/4/2009ولغاية  1/3الفترة من من  هذه الدراسة انطلقتحيث 

  .الشرقي بمحافظة الديوانية في قضاء الحمزة الرياضي ملعب نادي اليقظة

  : ما يليلنتائج التي توصلت إليها الباحث ومن أهم ا

 غبالالوالوزن ) ضد واللوح والبطن الع( أن هناك تأثير إيجابي للمنهج التدريبي في نسبة الشحميات من  �

دالة إحصائياً  ونسبة السكر وعدد كريات الدم البيضاء، إذ كانت الفروق بين القياسين القبلي والبعدي

  .ولصالح القياس البعدي لهذه المتغيرات

أن هناك تأثير سلبي للمنهج التدريبي على نسبة الهيموجلوبين ونسبة الهيموتكريت وعدد كريات الدم  �

 .الحمراء، إذ كانت الفروق بين القياسين القبلي والبعدي دالة إحصائياً ولصالح القياس القبلي لهذه المتغيرات

ي تأثير للمنهج التدريبي على ضغط الدم الانقباضي والانبساطي وعدد ضربات القلب ليس هناك أ �

إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لهذه  ذات دلالةوعدد مرات التنفس، إذ لم تكن هناك أية فروق 

يذ المنهج للاستنتاجين الثاني والثالث فقد عزا الباحث ذلك الدخول مباشرة إلى تنف ةوبالنسب. المتغيرات

التدريبي المعد من قبله بعد الاطلاع على المنهج المعد من قبل مدرب شباب نادي اليقظة وكذلك لقصر 

لكون لعبة كرة السلة من الألعاب التي  التدريب،مدة البرنامج ولزيادة الشدة التدريبية التي تضمنتها وحدات 

 .ظام اللاهوائيعلى الن% 10و% 90) الأوكسجيني(النظام الهوائيتعتمد على 
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o الدراسة الثانية  

أثر برنامج تدريبي مقترح في السباحة على مذكرة دكتوراه تحت عنوان  بني ملحمدراسة الباحث  

كلية التربية البدنية   - م  400بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية على مستوى الرقمي لسباحة 

  .2003سنة  اليرموك، -والرياضية 

التجريبي لملائمته لطبيعة وهدف الدراسة وذلك باختيار عينة حيث عمد الباحث إلى استخدام المنهج 

ومعدل وحساب معدل نبضات القلب ،والبعديالدراسة وإخضاعها لبرنامج تدريبي وإجراء القياسين القبلي 

. م400سباحين اختصاص تكون مجتمع الدراسة من بعض حيث ، الانقباضي التنفسوضغط الدموي

  .واشتملت الدراسة على أدوات تمثلت في استمارة تسجيل نتائج الاختبار والقياس لأفراد العينة

  : ومن أهم النتائج التي توصلت إليها الباحث ما يلي

أشارت نتائج الدراسة إلى وجود تحسن ذات فروق إحصائية لجميع متغيرات الدراسة  �

  إجراء اختبار عدا ضغط الدم الانبساطي ) T.TEST(ما

  .الهيموجلوبين في الدم ةالحمراء، ونسببل اكتفينا بضغط الدم الانقباضي فقط وخلايا الدم 

  .م من القياس البعدي ولفائدة القياس البعدي 400تحسن في المستوى الرقمي لسباحة  �

o الدراسة الثالثة  

مقترح أثر برنامج تدريبي مذكرة دكتوراه تحت عنوان  محمد محمود سليمان العليدراسة الباحث  

كلية   -على بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى طلاب كلية التربية البدنية والرياضية  لتعليم السباحة

  .2008-2007سنة  اليرموك، -التربية البدنية والرياضية 

الدراسة وذلك باختيار عينة  التجريبي لملائمته لطبيعة وهدفحيث عمد الباحث إلى استخدام المنهج 

طالب ومجموعة  15طالب قسمت إلى مجموعتين مجموعة ضبطة متكونة من  30الدراسة المتكونة من 
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جامعة  –تكون مجتمع الدراسة من بعض طلاب التربية البدنية والرياضة آخر، حيثطالب  15تجريبية شملت 

  . اليرموك

تسجيل نتائج الاختبار والقياس لأفراد العينة منها ضغط الدم  واشتملت الدراسة على أدوات تمثلت في استمارة

  السعة الحيوية بالاعتماد جهاز قياس السعة الحيوية  النبض،بالاعتماد على جهاز  والانبساطي،الانقباضي 

  : ومن أهم النتائج التي توصلت إليها الباحث ما يلي

ممارسة السباحة لفترات على خفض معدل النبض، مما يحسن ويطور الحالة التدريبية  أويعمل التدريب  �

 .التكيف الفسيولوجي إلىللوصول 

 .وتحسين معدل نبض القلب المرتفع،يساعد التدريب البدني المتوسط الشدة على خفض ضغط الدم  �
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  التعليق عن الدراسات السابقة �

أوجه 

 الاختلاف

أوجه 

 التشابه
 اسم الطالب عنوان المذكرة

رقم 

الدراس

 ة

ةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيـــــــلـــــــــــــات المحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدراســــــــــــــــال  

 كرة القدم
 
 
 
 
 

 حمل التدريب
 +السباحة 

الضغط 
 +الانقباضي 

الانبساطي و 
 معدل النبض

بالنسبة لحمل التدريب  الفسيولوجية للمدربالمعرفة
وتأثيرها في رفع مستوى اللياقة البدنية لدى لاعبي  

  .كرة القدم صنف أكابر
رياضة السباحة على تطوير مستوى  تأثيردراسة 

  )9- 12(بعض الخصائص الفيسيولوجية لدى الاطفال 

 العياضي
 هشام

 
 حزحازي ع

 العزيز

01 
 
 

02 

ةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيعــــربـــــــــــــــات الـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدراســــــــــــــــال  

 كرة السلة
المتغيرات 
 الفسيولوجية

بعض المتغيرات الفسيولوجية  أثر برنامج تدريبي في
اللاعبين الشباب لنادي اليقظة الرياضي بكرة  لدى

 .السلة 

علي أحمد نجيب 
 العوادي

 
01 

 
اثر برنامج 

 تدريبي

متغير 
+ السباحة

التغيرات 
 الفسيولوجية

أثر برنامج تدريبي مقترح لتعليم  السباحة على بعض 
المتغيرات الفسيولوجية لدى طلاب كلية التربية 

 .البدنية والرياضية

محمد محمود 
 سليمان العلي

 
02 

 
برنامج  اثر

 تدريبي
 

متغير 
+ السباحة 

المتغيرات 
 الفيسيولوجية

أثر برنامج تدريبي مقترح في السباحة على بعض 
المتغيرات الفسيولوجية والبدنية على مستوى الرقمي 

 .م  400لسباحة 

 بني ملحم
 

 
03 
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 مدى الاستفادة من الدراسات السابقة والمشابهة  �

والمعنون الدراسة  لبالموضوع محمن خلال المسح العلمي الذي قام به الباحث للدراسات السابقة المرتبطة 

 بمختلففعل حمل التدريب الرياضي على مؤشر باراش في مراحل مختلفة من الحصة التدريبية ب

غيرات البحثية حيث المت أحدفي مجملها  والتي تناولتدراسات عربية ترتيبها سواء كانت دراسات محلية او 

  :فيمايأتيالعديد من النقاط التي يخصها الباحث  أحصينا

) 1.2.3.4(بداية من حيث منهج الدراسة المستخدم في الدراسات المعتمدة فان الدراسة رقم  �

العينة  ، اماواهداف واجراءات الدراسةطبيعة اعتمدت نفس المنهج المتمثل في المنهج التجريبي لمناسبته ل

 ما بينسباحين تتراوح اعمارهم  8فاختلفت اعدادها من دراسة الى اخرى حيث في دراستنا تمثلت في 

  سنة اضافة الى الاختلاف في طريقة اختيار العينة حيث اختار الباحث الطريقة القصدية  16 – 14

وأهدافها لدراسة لمتغير ا وذلك طبقاكما اتفقت كل الدراسات على استعمال المعالجة الاحصائية  �

  :فياختصرت  التي

  المتوسط الحسابي -  •

  الانحراف المعياري -  •

 T testواختبار -  •

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ـــنـــظـــريب الــــــــانــــــــالج  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الأولل ــــــصـــــــالف  

 حمــــــــل التـــدريــب في السبــــــاحــــــــة

 .دــــــــــــهيــــــتم

   .تعريف حمل التدريب .1

   .اشكال حمل التدريب .2

  .درجات حمل التدريب .3

  .معايير عمل التدريب .4

   .استعادة الشفاء والمثالية فيالحمل التدريبي  .5

 .العلاقة بين العمل والتكييف .6

 .ةـــــلاصــــــــخ
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  دــــــــــيـــــــــــــــــــــــهــــــــــــــــــــــــــــتم

  

والوظيفية يتعامل المدرب اثناء عمله مع الرياضيين على كل المستويات مع كائن حي ومع اجهزته الحيوية 

ما يعرف بحمل التدريب  والرياضي هو، واساس المعاملة بين المدرب )القلبي الوعائي(الدوري  وخاصة الجهاز

استخدام حمل  أصبححمل التدريب هو الاساس الواضح في عملية الاعداد، كما  أصبحالرياضي، حيث 

التدريب المناسب في كل فترة من فترات الموسم الرياضي يدل دلالة كبيرة على مستوى المدرب نفسه 

التدريبي المناسب من اجل الوصول الى  والرياضيين الحملوقدرته على اعطاء اللاعبين  وامكاناته الفنية

 .الانجاز الرياضي
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  : تعريف حمل التدريب 1-

الجسم وأجهزة  جميع أعضـاء والمؤثرة علىهو كمية التدريبات أو اهودات ذات الاتجاهات المختلفة 

 .البساطي(. الجسم الحيوية التي تظهر على اللاعب في صورة ردود أفعال وظيفية نتيجة أداء هذه التدريبات

 )313ص.2001

  :أشكال حمل التدريب 2-

 :هيحمل التدريب بصفة عامة على ثلاثة أشكال رئيسية  يشتمل

  :يتكون من :حمل خارجي•

 شدة التمرين - 

 الحجم - 

 الكثافة -

 إلخ.............ردود أفعال الأجهزة الوظيفية نبض، نسبة حامض اللاكتيك :حمل داخلي•

 .الضغط العصبي الواقع على الاعب نتيجة الأداء الرياضي :حمل نفسي•

وهو الحمل الذي يشتمل على كل انـواع الحركـات أو التمرينـات الـتي يقـوم ـا :الخارجي  الحمل2-1-

اللاعـب ـدف تطـوير حالتـه البدنيـة و الجسـمية و مقدرتـه المهاريـة أو زيـادة كفاءتـه الخططيـة مـن خـلال قـوة 

ة المثيرات و إنجازها خلال وحدة زمنية و مـدى المثـير الحركي وعدد مرات التكرار لأداء المثير أو مجموع

 . محددة

توجيـه التـدريب مـن خـلال الـتحكم في هـذه المكونـات الثلاثـة للحمـل مـع مراعـاة العلاقـة بينهمـا،  ويـتم

حيـث تمثـل هذه العلاقة درجة عالية من الأهمية عند تخطيط وتشكيل برامج التدريب، وهذه المكونات في 

 :النقاط التالية
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جـة تركيـز التـدريبات او المثـيرات الحركيـة في الوحـدة وهـي تتمثـل في در ):شـدة المثيـر(شـدة الحمـل  -أ

التدريبيـة وتحـدد بمقـدار الانجـاز الفعلـي وهـي بـذلك تمثـل قـوة المثـير وصـعوبة أداء التمـرين، وتختلـف أشـكالها 

  :حسـب طبيعـة النشاط، ويمكن قياسها من خلال

لمعدل النـبض كمـا في تـدريبات الجـري و السـباحة سرعة التمرين و التي يمكن من خلال الزمن أو ا -1

أو الجـري ) سـرعة(ثـا  11م في 100ومثـال علـى ذلـك الجـري لمسـافة ) التحمـل, السـرعة ,رياضـات(

 ).تحمل(د /نبضة140كلـم بمعـدل نبض 1لمسـافة 

 مقدار المقاومة ويمكن قياسها بمعرفة كمية المقاومة بالكيلوغرام باستخدام الأثقال الحرة 2-

مسافة الأداء و تقاس بالمتر كما في التدريبات الوثب الطويل و العـالي أو الرمـي أو التصـويب لأبعـد  3-

)3ص .1979. خريبط(.مسـافة فيالعاب الكرة
  

اب الجماعيـة أو المنـازلات أو المنافسـات وتحـدد درجـة سـرعة اللعـب في درجـة سـرعة اللعـب كمـا الألعـ 4-

الألعـاب الجماعيــة بعــدد مــرات لمــس الكــرة أو عــدد تمريــرات في وقــت واحــد أو في وقــت محــدد أو مــن 

 .خــلال التــدريبات المشروطة بصفة عامة

 )23-30ص .2001.طيالبسا(.الحبل أو الوثب في المكانسرعة ترد الحركة كما في تدريبات نط  -5

يتحدد مقدار الحجم من خلال قياس عـدد مـرات التكـرار وكـذلك يمثـل حجـم الحمـل  :حجم الحمل -ب

مجمـوع المسافات أو الأزمنة أو التكرارات في وحدة التدريب اليومية ودروات الحمل الأسـبوعية أو الشـهرية 

 :إيضاح أشكال أو صور المصطلحات الخاصة بحجم الحمل وهيإلخ، يمكـن ..... 

ويتمثل في عدد مرات أداء أو تكرار التمرين الواحد كما في تكرار الجـري : تكرار التمرين أو المثير  1-

أو ثـني الـذراعين مـن الانبطاح ) 10×كـغ70(أو رفـع ثقـل وزنـه ) م15×4(م أربعة تكرارات50لمسـافة 

ويمثـل الحجـم هنـا امـوع الكلـي لعدد تكـرارات , مجموعـة واحـدة 15تكـرار حيـث تمثـل ) 15×3(المائـل 

 .تكرار 45ويسـاوي  15×3التمـرين وهـو 

 :يقصد به استمرار أداء التمرين الواحد وتحدد من خلال الاتي: فترة دوام التمرين أو المثير - 2
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ثـا 12أي دوام المثـير في الـزمن الـذي يسـتغرقه التمـرين وهـو  ثـا/م100زمـن أداء التمـرين ومثـال الجـري -

راحـة بعـد كـل ) ثـا12.......(م100×4أو مجمـوع الأزمنـة إذا لم نكـرر التمـرين أكثـر مـن مـرة ومثـال ذلـك 

لتـدريب ا(ثـا أو أداء أكثـر مـن التمـرين 48يساوي 12×4وعليه يمثل زمن دوام المثير هنا ) ثـا60(تكـرار

أو الجـري المسـتمر لمـدة , ثم قيـاس الـزمن الـذي يسـتغرقه اللاعـب حـتى الانتهاء مـن أخـر تمـرين, )الـدائري

  .د30وهنـا يتمثـل الحجـم في الـزمن وهو , ثـا30

سباحة ويقصـد ـا المسـافة الـتي يقطعهـا اللاعـب كمـا في التـدريبات الجـري أو ال: مســافة التمــرين  -

كلـم أو   1,5كلـم حيـث يمثـل الحجـم هنـا مسـافة الجـري وهـو   1,5بصـفة عامـة ومثال ذلك الجري لمسـافة 

ثـا وهنـا يتمثـل حجـم التمـرين في مجمـوع  80ثـا وراحـة بعـد كـل تكـرار 37م في الـزمن 200×4الجـري 

 )84ص, 1998. بساطيلا(.م 800م يساوي 200×4تكـرار المسـافات وهـو 

وتمثل الكثافـة العلاقـة بـين الحمـل والراحـة داخـل وحـدة تـدريب أو مجموعـة تـدريبات  :كثافة الحمل  -ج

وتحـدد كثافـة التمـرين درجـة الشـدة ويتوقـف مقـدارها علـى اتجاه الحمـل، حيـث تنعـدم الفـترات البينيـة تقريبـا 

الوضـع في تـدريبات السـعة، وفهـم العلاقـة الصـحيحة بـين فـترات الحمـل في تـدريبات التحمـل، بينمـا يختلـف 

والراحـة يضـمن تـوافر قـدرة أداء عاليـة مـن قبـل اللاعـب وتقبـل التمـرين بشـكل يجعلـه أكثـر تـأثيرا، وقـد تأخـذ 

 :فـترات الراحـة بـين تكرارات التمرين في إحدى النوعين

لها تدريبات الاستشفاء والمرونة والجري الخفيـف وفي بعـض الأحيـان استخدام ويتخل:راحة إيجابية -أ

 .....)كمادات باردة، استنشاق الأكسجين(الوسـائل للمساعدة في سرعة التخلص من أثار الحمل 

وتمثـل فـترة راحة تامة لا يقوم اللاعب فيها بتنفيذ أي نشاط ويقل استخدامها في  :راحـة سـلبية -ب

  .التدريب الحديث في كرة القدم

ردود أفعــال الجســم مــن أثــر التــدريب و الــتي تظهــر علــى أجهــزة  ويقصــد بــه: الحمــل الــداخلي 2- 2-

) التمرين(الجســم الوظيفية و النفسية و التغيرات في قيم الكيماء الحيوية عن اللاعب نتيجة الحمل الخارجي 

الأفعال الخارجيـة و هناك علاقـة قوية طردية بين الحمل الداخلي والحمل الخارجي و يعتبر النبض أحـد ردود 
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السـريعة و الـتي تتـأثربدرجة التدريب على أهمية النبض كمِ شر فسيولوجي لتوجيه الحمل حسب الشدة 

 )50ص.2001.البساطي.(المطلوبة

ويقصد به الضغط النفسي الواقع على اللاعب أثناء التدريب أو المباريـات و مـا :الحمل النفسي 2- 3-

فالحمـل النفسـي هنـا لا يكـون منفصـل عـن , و إثـارة و تركيـز عـالي للعمليـات العقليـة ـا مـن أعبـاء انفعالية 

التـدريب أو المنافسة فهو مرتبط بالحمل الخارجي ويظهـر تـأثيره أيضـا علـى ردود فعـل الأجهـزة الوظيفيـة و 

عب لديـه تركيـز عـالي للعمليـات فـأداء اللاعب مثلا خلال مباراة ووسط الجمهور يكون اللا, مسـتوى الأداء

و يظهـر تـأثيره علـى ) الحمـل الخـارجي(العقليـة ويمثـل عبـئ زائـد علـ اهـود المبـذول مـن الناحيـة الشـكلية 

ردود فعـل الأجهـزة الوظيفيـة كمـا أن نتيجة المباراة في كثير من الأحيان تودي الى نفس 

  )84 ص. 1992 .فهمي(إلخ.......الشيء

 : درجات الحمل التدريبي3-

  :الحمل الأقصى  3- 1-

من الحمل هي أقصى درجـة يسـتطيع اللاعـب أن يتحملهـا حـتى تشـكل عبـئ شـديد علـى  وهذه الدرجة

مـا بـين  حمـلالتـدريب وتـتراوح شـدةد /ن190معـدل النـبض فيهـا يزيـد عـن  والجسـمية ويصـلأجهزتـه الحيويـة 

 . مرات 5- 1تـتراوح ما بين  تحملـه،وعـدد التكـراراتمـن الى أقصـى مـا يسـتطيع اللاعـب  100إلى  90

  : الحمـل الأقـل مـن الأقصـى  -3-2

وبالتـالي تحتـاج الى متطلبـات أقـل ويصـل معـدل  السـابق،وهـذه الدرجـة تقـل بنسـبة بسـيطة عـن الحمـل 

مـن الحمل الأقصـى مـا  90-85د وتقـدر درجـة الحمـل بحـوالي /نبضـة 190 - 165بين النـبض فيهـا ما 

 .مرات10 -  6فـترة تـتراوح ما بين  والتـدريبات بـالكرةللتمرينـات  وتكـرار التحمـليسـتطيع اللاعـب تحملـه 

  : الحمـل المتوسـط  3-3-

مـن حيـث العـبء الواقـع علـى مختلـف أجهـزة وهـذه الدرجـة مـن الحمـل تتميـز بدرجـة حمـل متوسـطة 

النبض ما  التعـب،ويصـل معـدلأن يشـعر اللاعـب بعـد أداء الحمـل لدرجـة متوسـطة مـن  اللاعـب،جسـم 
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من أقصـى مـا يسـتطيع اللاعـب 75أقل من 50د وتقدر درجة الحمل من /ن 160- 140بين 

 . مرة15-10 للتدريبات ما بين تحملـه،والتكرارات المناسبة

  ): أقـل مـن المتوسـط(الحمـل الخفيـف  -3-4

وهـذه الدرجـة مـن الحمـل تتميـز بـأن العـبء الواقـع علـى أجهـزة جسم اللاعب وأعضائه الداخلية تقل 

عن المتوسط ولا تتطلب قدرا كبيرا مـن التركيـز ولا يحـس اللاعـب بـأعراض التعب، ويصل معدل النبض ما 

ـى مـا يستطيع اللاعب مـن الحمـل الأقص 50- 35د وتقـدر درجـة الحمـل ما بين /ن140- 115بين 

  . مرة20-15تحمله والتكرارات المناسبة لتدريبات ما بين

  : الراحة الإيجابية  - 35-

ويكون معظم تدريباته مــن المشــي أو الجــري  ضئيل،تتميز هذه الدرجة من الحمل بعبء بدني وظيفي 

 والتكرارات تتراوحيســتطيع أداءه اللاعــب  مــن أقصــى حمــل 30وتقــدر درجــة الحمــل فيــه بأقــل  الخفيــف،

 )39ص .1970.فهمي(.مرة30-20ما بين 

كـذلك فقـد أمكـن التوصـل الى معـدل فـترات الراحـة الإيجابيـة بـين التمرينـات ذات الـدرجات الأربـع 

 :السـابقة عنـد تنمية التحمل الخاص في كرة القدم وهي

  .ثا120- 90زمن فترة الراحة الإيجابية منة  :الحمل الأقصى-أ

  .ثا60زمن فترة الراحة الإيجابية : الحمل العالي-ب

 )43ص .1970.فهمي(.ثا45زمن فترة الراحة الإيجابية  :الحمل المتوسط-ج

 : التدريبيةمعايير انتقاء الأحمال  4 -

تؤكـد نتـائج التجريبية العلميـة الميدانيـة علـى وجـود معـايير ملزمـة لاختيار درجـة الحمـل التـدريبي للصـورة 

الـتي تـؤمن بحــدوث التــأثير المطلــوب، وبالتــالي تحقيــق التكيــف المســتهدف، ويتفــق كــل مــن دي ماريبيــه 

 :على ضرورة مراعاة المعايير التالية 1972 فيكس و ميللر و 1988و يونــات 1982
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مـن المسـتوى الحـالي الـذي يتمتـع  30يشترط في تدريب فئة الناشـئين استخدام درجـة حمـل لا تقـل عـن  - 

  .بـه الفـرد المتدرب، حتى يمكن ضمان التأثير المطلوب

وفي حالـة ,...تيارنا لدرجـة الحمـل يشترط مراعاة الحالة التدريبية للاعـب أو القـدر الممـارس لـدى اخ - 

عـدم مراعـاة هـذا الشـرط قـد يـزداد التـأثير النـاتج عـن عمليـة الهـدم نتيجـة اسـتخدام الأحمـال التدريبـة العاليـة 

كمـا يـؤدي عمـل إهمـال الراحـات المسـتحقة إلى نفـس , ...الـتي لا تتناسـب مـع مستوى الفرد المتـدرب 

 .ممـا يـؤدي في النهاية إلى إصابة اللاعب أو الفرد المصاب بظاهرة الحمل الزائد, ...السـلبي  التـأثير

يشترط في اختيارنا لدرجة الحمل المزمع استخدامها في البرنامج التدريبي تأمين توفر العلاقة الجيـدة بـين  - 

 .)تقنين الحمل(امل النجاح العمليـات الناتجة وعمليات البناء المترقبة، مما يؤدي إلى تأمين عو 

تسـتغرق ظـاهرة المثاليـة في اسـتعادة الشـفاء عـدة وحـدات تدريبيـة مكثفـة بالنسـبة للاعـبي المسـتوى  - 

 .العـالي، نظـرا لاختلاف المستوى التدريبي بينهم وبين المبتدئين

في مـا يتعلـق (ـة في اسـتعادة الشـفاء يقـل تـأثير الحمـل التـدريبي ويـنخفض عـن المنحـنى الخـاص بالمثالي - 

، كلمـا ارتفـع مسـتوى الفـرد المتـدرب أي أن معـدلات الارتفـاع في المسـتوى )بمسـتوى الارتفـاع في المنحـنى

بالنسـبة للأبطـال ولاعـبي المسـتوى العـالي يكـون أقـل بكثـير عـن مثيلاـا في حالـة المبتـدئين الـذين يحصـلون 

  )58-57 ص ص.2000. عثمان(.المستوىارتفـاع واضـح وسريعفي  علـى

 : الحمل التدريبي و المثالية في استعادة الشفاء 5-

 :عمليات التكيف الناتجة عن استخدام الجهد البدني تمر بثلاثة مراحل رئيسية هي

الخضوع للحمل وحدوث التعب وهبوط المستوى والإخلال بحالة التوازن الـداخلي والـتي تتسـبب  مرحلة - أ

 .في الإخلال بالوظائف الحيوية الثابتة في الجسم

 )63ص.2000.عثمان(.مرحلة العودة للحالة الطبيعية - ب

 .مرحلة المثالية في استعادة الشفاء- ج

 ح لنا المراحل الثلاثة المشار إليهايوض 1975والشكل التالي عن الالماني هارا 
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  1975مراحل التكيف الناتجة عن استخدام الحمل البدني عن هارا : 01الشكل رقم 

   :العلاقة بين الحمل والتكيف -6

إن التكيـف يحـدث نتيجـة تناسـب شـدة المثـيرات تناسـبا جيـدا مـع مسـتوى مقـدرة اللاعـب، لأن - 

قيمـة مثاليـة مـن الحمل تؤدي إلى حدوث أقصـى تكيـف ممكـن وبالتـالي كلمـا كـان تكيـف اقصـى والحمـل 

عن معدل هذه القيمة المثالية كلما  المثـالي لمسـتوى اللاعـب كلما تمت عملية التكيف بسرعة، وكلما ابتعدنا

 . فقد التدريب قيمته وأثره

تحـدث عمليـة التكيــف للاعـب نتيجـة التبــادل بـين فـترات الحمــل وفـترات الراحـة، ويــؤدي حمـل  - 

التــدريب الى وصول اللاعب الى مرحلة التعب والإجهاد وذلك نتيجة لاستهلاك مصادر الطاقـة والقيمـة 

يفيـة للجسـم ممـا يؤدي الى هبوط مؤقـت في الأجهـزة الحيويـة الداخليـة للاعـب، ويكـون ذلـك سـببا الوظ

وتؤكـد الدراسـات العلميـة أنجسـم اللاعـب يقـوم بإنتـاج كميـة , مباشـرا في حـدوث التكيـف أثنـاء فـترة الراحـة

 . خلال الحمل التدريبي وهذا ما يسمى بالتعويض الزائدمـن الطاقـة أكـبر مـن الـتي اسـتهلكها أثنـاء اهود 

إن عمليـة التكيـف تـؤدي الى زيـادة مقـدرة اللاعـب الفسـيولوجية والنفسـية وكـذلك قدرتـه علـى اداء  - 

 .الجهـد والإقلال من الشعور بالتعب والإاك

ف الناتج عن التدريب الرياضـي إن الانقطاع عن الاستمرار في التدريب يؤدي الى هبوط عملية التكي - 

، ولــذلك يجــب علــى المــدرب أن يراعــي والنفســيةســلبا عــن مقــدرة اللاعــب الفســيولوجية  ويـنعكس ذلــك

عنــد التخطــيط للموسم التدريبي عدم إطالة فترة الانتقال وعدم وجود فترات زمنية طويلة بين الوحدات 

  .التدريبية
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المـدرب دائمـا درجـة الارتفــاع التـدريجي بالحمـل التـدريبي حــتى لا يصـل اللاعـب إلى مسـتوى  أن يراعـي - 

 ص.2001.السيد(.المقــدرة للتغلب على هذا الحمل وبالتالي تنعدم الفائدة من الأثر الإيجابي للوحدة التدريبية

316( 

أن يدرك المدرب أن الحمل وأن يستمر لمـدة يـوم لتحـدث عمليـة التكيـف، ثم يعقـب ذلـك فـترة  يجب - 

 .حـوالي أيـام لتثبيت هذا التكيف

أن تكيف أجهزة الجسـم يتوقـف علـى طريقـة الحمـل، فالحمـل ذو الحجـم الكبـير والشـدة المتوسـطة  - 

  .المتوسـط فهـو لا يـنم السـعة والقـوة ينمـي الحمـل إما الحمل ذو الفعالية والحجم

  الاساليب الفيسيولوجية لتحديد شدة حمل التدريب في السباحة-7

 : )طريقة كرفونين ( طريقة احتياطي نبضات القلب  -1

زمن حققه  لأفضلمن المعروف في اال التدريب ان تحديد الشدة يكون عن طريق النسبة المئوية 

دائما مؤشر صادق لسرعة التدريب المناسب للسباح، لذا يفضل هذه الطريقة لا تكون  السباح ولكن

العلماء استخدام معدل نبضات القلب كمؤشر جيد لذلك، ومعبرا عن الحالة الفيسيولوجية للسباح 

  )42،ص1999القط،(.بصدق

 220 د بحد اقصى له/ن 220- 180ينحصر اقصى معدل لنبضات القلب عند الرياضيين ما بين 

د وهو بذلك يعبر عن اهود الاقصى، وكذلك يشير الى شدة التدريب التي تكون عند مستوى /ن

تقريا و لكي يكون تحديد معدل نبضات القلب دقيقا، يجب ان يتم العد للنبضات بعد انتهاء  100%

 على ان) 1981(، فوكس و ماتيوس )1982(السباح من اداء التكرارات مباشرة و يتفق ماجلشو

نسبة خطا يجب ان  ثواني، ثم تحب في الدقيقة وهناك 10او 9معدل النبض يجب ان يكون لمدة حساب 

نبضات على التوالي، و يؤكدون على ان طريقة )10.9.4(في الاعتبار، وهي وفقا لزمن القياس  تأخذ

 اثناء ثواني افضلها و اكثرها دقة، و معبرة بصدق على معدل نبضات القلب 9حساب النبضات لمدة 

ث او دقيقة لا تعكس المعدل بدقة،  30ن استخدام حساب معدل نبضات القلب لمدة التمرين، كما ا

من اداء  ءمن الانتها) ث10(لان نبضات القلب عند السباحين المتدربين جيدا تبدا في النقصان بعد 

  .التكرارات
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لذي حدده العلماء ب قصى اوتعتمد طريقة احتياطي النبض على الفرق بين نبض الراحة و النبض الا

معدلات نبضات القلب في الراحة عند السباحين وفقا لكفاءة القلب ة، ونظرا لاختلاف دقيق/نبضة 220

العمر الزمني للسباح في الاعتبار عند تحديد  يأخذالى المرحلة العمرية، فانه يجب ان  بالإضافةالفيسيولوجية، 

من قدرة القلب، وذلك بخصم مقدار العمر من  %100نسبة  و التي تمثلالمعدل الاقصى لنبضات القلب 

وتحسب الشدة المطلوبة بطريقة احتياطي نبضات القلب، فمثلا اذا  ) د/ن220(اقصى نبض للقلب و هو 

 %75والشدة المطلوبة في التدريب د /ن65سنة و نبض الراحة لديه  20كان عمر السباح 

 د/ن 200=20- 220= اقصى نبض لهذا السباح �

 د/ن 135=65-200القلب احتياطي نبض  �

 .% 75نبض القلب عند الشدة  �

  د/ن166=65+) 75/100*135(

لهذا  %75لذا يجب ان يصل نبض السباح اثناء اداء التكرارات لهذا المقدار، وهذا يعدل الشدة 

  .دقة من الطريقة التالية أكثرالسباح، وهذه الطريقة 

  :للقلبطريقة اقصى نبضات - 2

وفيها تحسب النسبة المئوية لشدة التدريب المطلوبة مباشرة من اقصى نبض للقلب بعجد خصم مقدار 

  :يليعمر السباح كما 

  د/ن150=75/100*200د   /ن200=20- 220

 : طريقة تحديد بداية تراكم حمض اللاكتيك-3

الاروبية تشير الى ان ، ان التقارير الخاصة ببرامج التدريب المستخدمة في الدول )1983(يشير تروب

هناك طريقة مثالية لتحديد شدة التدريب لسباحي المسافات القصيرة تسمى طريقة تنمية السرعة عند بداية 

  .تراكم حمض اللاكتيك بالدم

ويستخدم فيها بشكل عام مجموعات من المسافات الطويلة نسبيا مع راحات قصيرة، حيث يؤدي 

  د 30- 20متر بسرعات منتظمة مع راحات بينية من  400*2متر او  200*2السباحون سباحة 

 تأخذسرعة ممكنة تعادل سرعة السباق تقريبا، ثم  والثانية بأسرعبحيث تكون السباحة الاولى بشدة معتدلة 

. بالدمعينة من الدم من حلمة الاذن او من الاصبع بعد كل سباحة لتحديد مستوى حمض اللاكتيك 
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حمض اللاكتيك على رسم بياني، ومن خلال بداية تراكم حمض  تسجل ازمنة السباحة و مستويات

يحدد زمن التدريب للمجموعات المختارة للمسافة المقاسة او زمن التدريب ) ملي مول4(اللاكيتك عند

 )34،ص1999القط،(.متر، ويفضل العلماء تكرار هذا الاختبار كل اسبوعين 100على مسافة 

  التدريب الرياضي في السباحة-8

هو مجموعة العمليات التعليمية التربوية التي تتضمن : مفهوم التدريب الرياضي الحديث في السباحة 1

التنشئة والاعداد للسباحين من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية دف تحيقي اعلى مستويات الانجاز في 

  .مدة ممكنة لأطولالسباحة والحفاظ عليها 

التوصل بالسباح الى الفورمة الرياضية خلال المنافسات  ولا هالسباحة  هدف التدريب الرياضي الحديث في

  . مدة ممكنة لأطولوالعمل على استمرارها 

  خصائص التدريب الحديث في السباحة  2

  :تتحدد خصائص التدريب الرياضي الحديث بما يلي

 .الاسس التربوية يعتمد على .1

 .للأسس والمبادئالعلميةيخضع جميع عملياته  .2

 .وقيم المدرب وفلسفةبشخصية  يتأثر .3

أي بدأ التخطيط من انتقاء الرياضي حتى (الاستمرارية لعمليات التدريب الرياضي وعدم انقطاعها  .4

 ).بلوغه المستويات العليا

 .تكامل عمليات التدريب .5

 .المستخدمة في تنفيذ عملياته دائرة الامكانياتاتساع  .6

 .عدم اهمال دور الخبرة فيه .7

 .الرياضيةمط الحياة اخضاع الرياضي لن .8

 .الابتعاد عن المنشطات .9
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 تقسيمات اللياقة البدنية في السباحة  - أ

  لقد اتفق العديد من العلماء على ان اللياقة البدنية تنقسم الى 

التحمل العضلي، القوة العضلية  المرونة،عناصرذاتعلاقة بالصحة تشمل اللياقة الدورية النفسية،  -

 .تركيب الجسم

 .القدرة،السرعةالتوافق،  الرشاقة،التوازن،عناصر ذات علاقة بالمهارة وتشمل  -

 .الاسسمفهوم واسع يتحمل العديد من التوضيحات المختلفة في الطرح والمشتركة في  يالبدنية هان اللياقة 

ان حيث اختلفت المصادر في تشكيل عناصر اللياقة البدنية على الرغم من ان المختص يعي بشكل واضح 

ومن بين تلك المفاهيم التي . فيها الاختلاف نلا يمكالاساس الذي بنيت عليه تلك المفاهيم هي واحدة 

  : رئيسة متداخلة هي تأربعة مكوناوالتي تعني توفر ) الصحة كاملة(ومفهوم تناولتها المصادرة 

 .اللياقة القلبية -

 .لياقة المفاصل -

 .اللياقة العضلية -

 .لياقة تركيب الجسم -

ان اللياقة البدنية  1988وصت الجمعية الامريكية للتربية البدنية والرياضية والترويح والرقص في مؤتمرها وقد ا

  :تشمل المكونات التالية

 .اللاهوائيةالقدرات  -

 .الهوائية القدرات -

 .التحمل العضلي -

 .القوة العضلية -

 .المرونة -

 .الجسمتركيب  -

بالكفاءة البدنية للسباحين على شكل مجموعتين اعتمادا على نوعين رئيسين من العمل  الاختباراتالخاصة

  :العضلي هما
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 .العمل العضلي اللاهوائي -

 .العمل العضلي الهوائي -

  .تلكوسوف نذكر بايجاز الاختبارات الخاصة بكل نوع من نوعي العمل العضلي 

 :اللاهوائياختبارات العمل العضلي  •

 ".اختبار وينجات"هوائية باستخدام الدراجة الارجومترية اختبار القدرة اللا -

 .المطوراختبار وينجات  -

 .ثوان لكوبيك 10اختبار ال  -

 .اختبار الدم -

 .التكرارية اموعات -

 .اختبار الخطو في السباحة -

 :اختبارات العمل العضلي الهوائي •

 .VO2MAXاختبار فوكس للتنبؤ بالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين  -

 .اختبار ايبلنج واخرون للتمرين المتدرج -

 .بروتوكول الكلية الامريكية للطب الرياضي -

 .VO2MAXاختبار ستور واخرون لتحديد  -

 .سنة 25- 15للسباحين الذكور من سن  VO2MAXالتنبؤ بالـ  -

 .اختبار الثلاثون دقيقة -

 .اختبار العمل الاضافي لتحديد الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين -

 .كرويز الفتري لتحديد سرعة الاداء في السباحة عند مستوى العتبة الفارقة اللا هوائيةاختبار   -

اما بالنسبة الى الشرح الوافي للاختبارات، فيمكن ان يكون في مرحلة لاحقة، او في مقال منفرد، بسبب   

  .لكل اختبار شرح قد يكون طويلا عندما نجمع بينها

يخص اختبارات الكفاءة البدنية للسباحين،  فيماليه من قبل العلماء وعند العودة الى التصنيف المتفق ع

فيمكننا ان نستوضح ان حجري الاساس في بناء القابلية البدنية للسباحين وكذلك في اداء السباحين في 

 السباق هما قابلية العمل الهوائي واللاهوائي للعضلات الخاصة بطريقة الاداء
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ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاصـــــــــــــخ   ةـــ

  

بدنية عالية، حيث يجب أن تتوفر في  لياقيهتعتبر رياضة السباحة من الرياضات الكاملة التي تتطلب 

، إضافة إلى القوة وسهلالمختلفة بشكل جيد  المهاراتلأداء  الأساسيةالسباح المرونة التي تعتبر القاعدة 

في  التحكم، لتطوير الاجهزة الوظيفية للسباح من خلال والسرعةكتحمل القوة   بأنواعهالتحمل والسرعة و 

    .في التحكم في جرعات التدريب  وخطط وكفاءة المدرباسس  ومنتظمة وفقحمل التدريب بدريقة علمية 

 



الــثانـــــــيل ــــــصـــــــالف  

جيـــا الجهـاز القلـبي فيسيولو 

ــيئـاالوعـــ  

 .دــــــــــــهيــــــتم

   .الجهاز الدمويتعريف  .1

   .القلب .2

  .الاوعية الدموية .3

  .القلبيالدفع  .4

   .التكيفات والتغيرات الناتجة عن الجهد .5

 .الدورة الدموية .6

 الضغط الدموي .7

 .مصادر انتاج الطاقة .8

.ةـــــلاصــــــــخ  
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  دــــــــــــــهيـــــــــــــتم

ان الممارسة الرياضية قبل ان تكون فرجة لمهارات فهي عمليات عضوية تحدث داخل جسم الفرد 

الرياضي وبعدها تطفو لتولد الجهد المبذول، ومن هذا المنطلق لا يجب ان نغفل عن الدور الفعال الذي 

لفيسيولوجية التكيفات ا وتطوير هذهيلعبه المدرب في تقنين مختلف احمال التدريب، وذلك من اجل ضبط 

  .السباحينعند 

البدنية  وتحين اللياقةالجهد البدني اهمية بالغة في تطوير  لأعضاءالحاصلة  الفسيولوجيةان للتكيفات 

  .، ومن بين هذه الاجهزة الجهاز القلبي الوعائيكفاءة الاجهزة الوظيفية للجسم  والرفع منللسباح 
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 )الوعائي القلبي( الجهاز الدوري �

 :تعريف 1- 

الجهاز الدوري هو الجهاز المسؤول عن دورة الدم في جميع أنحاء الجسم، أي انه الجهاز المسؤول عن 
توزيع الأوكسجين والمواد الغذائية الممتصة على جميع الخلايا، كما انه المسؤول عن تخليص هذه الخلايا من 

تيجة عمليات الاحتراق والأكسدة، وهو جهاز حيوي يعمل الفضلات وثاني أكسيد الكربون المتكون ن
سعد (.ءوالأعضاقليلة يحبط نشاط جميع الأنسجة ما توقفت الدورة الدموية للحظاتباستمرار دون توقف فإذا

 )125ص.2000.الدين
  )87ص .2006.كامل(.الأوعية الدموية –القلب  –على الدم ) الوعائي القلبي(ويشتمل الجهاز الدوري 

 :  القلب2-

يعتبر القلب عضوا عضليا مجوفا ينقسم طوليا بحاجز يعزل النصف الأيمن عن الأيسر وينقسم كل قسم 

وينتقل الدم في اتجاه واحد من الأنين الى البطينين ومنها الى , إلى أذنين و بطنين يفصلها حاجز ليفي

رجية من البطينين ويرتبط الأوردة و الشرايين الرئوية بفضل صمامات توجد عند الفتحتان الداخلية و الخا

غلق او فتح الصمامات بمقدار الضغط الواقع على كل الجانبين و يختلف سمك جدار القلب تبعا لاختلاف 

وينمو حجم القلب تحت تأثير التدريب الرياضي عن , شدة العمل الذي يقوم به كل جزء من أجزاء القلب

الأتساع الفسيولوجي له أهمية في زيادة إنتاجية  وزيادة حجم عضلة القلب وهذا,طريق اتساع تجويف القلب

 . الجهاز الدوري للرياضيين

  )268ص .2005.الكيلاني(.غ عند المرأة250غ عند الرجال وحوالي 300والقلب يزن حوالي 

  : الدورة القلبية2- 1-

 :تتم الدورة القلبية وفقا لخطوات متتالية يمكن تسلسها على النحو التالي

 .ثا تقريبا 10.يستمر هذا الانقباض لفترة زمنية قدرها : الانقباض الأذيني _

 .ثا تقريبا0.7هو ما يدعى بالارتخاء يستمر لفترة قدره : الانبساط الأذيني _

فيه ينقبض البطينان في وقت واحد تقريبا ويؤكد مسار التغذية الكهربائية المنبهة لعمل : الانقباض البطيني _

 .ثا تقريبا 30.تمر انقباضهما فترة زمنية قدرهاالبطينين و يس

)67ص .1997.خريبط(.ثاتقريبا0.5يستمر هذا الانبساط فترة زمنية قدرها : الانبساط البطيني _
  

 : الضغطالقلبي في التجاويف القلبية2-2-
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 ان انتقال الدم من تجويف القلب الى أخر انا هو عملية فرق في الضغط بحيث، يزداد ضغط الدم في

ور اتجويف ما تدريجيا الى ان يبلغ حده الاقصى وهنا تنفتح صمامات القلب المؤدية ال�الدم في التجويف ا

له والضغط في التجاويف اليسرى خمس مرات أكبر من التجاويف اليمنى ذلك ان القلب الأيسر مهمته 

المقاومات التي تصادفه في طريقة ومنها هونقل الدم الى جميع الأعضاء فهو مجبر على ان يتغلب على انواع 

 مقاومة الشرايين والأوردة،

 :حيث الضغط التجاويف كما يلي

 .ملم زئبقي 5الأذين الأيمن على  _

 .ملم زئبقي 8الأذين الأيسر الى  _

 .ملم زئبقي 180وحتى  130البطين الأيسر الى  _

)90ص .2006. كامل(.ملم زئبقي 25البطين الأيمن الى  _
 

 : صمامات القلب2- 3-

 .ويعمل بين الأذين الأيسر والبطين الأيسر) الضلفتين(ذو الشفرتين  :الصمام الميترالي- أ

 .الصمام الثلاثي الشفرات ويعمل بين الأذين الأيمن والبطين الأيمن :الصمام المثلث - ب

الأورطي ويمنع رجوع  ويعمل بين البطين الأيسر والشريان): الصمام الأورطي(الصمام الهلالي الأورطي  - ج
 .الدم الى الخلف من البطين

ويعمل بين البطين الأيمن والشريان الرئوي ويمنح عودة ): الصمام الرئوي(الصمام الهلالي الشرياني الرئوي  -د
 .الدم الى البطين

 : الأوعية الدموية 3- 

من القلب والأوعية الدموية تعتبر الأوعية الدموية هي الجزء المكمل للجهاز الدوري الدموي حيث يتكون 

ان يعملان على تسهيل حركة سريان الدم بالجسم وهي ما يطلق عليها الدورة الدموية،وتقوم ثنوكلا الإ

أنواع تختلف طبقا لوظيفتها ونوعية  5الأوعية الدموية بوظيفة نقل الدم خلال جميع أجزاء الجسم وهي 

  .دمويةوالوريدات والشعيرات الوالأوردة تركيبها وتشمل الشرايين والشريانات
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 :  الشرايين3- 1-

حيث تتألف من طبقات تحتوي بداخلها على الياف ملياء دائرية  اتمتاز الشرايين ومرونة ومطاطية جدر 

  .الأنسجة واعضاء الجسم  وطويلة الشكل، وتكمن أهمية ووظيفة الشرايين في نقل الدم من القلب إلى
 )109-107ص  ص.1999 .طالق(

 :الشعيرات الدموية 3- 2-

وهي اهم جزء وظيفي للدورة الدموية حيث يتم من خلالها تبادل الغازات نظرا لطبيعة تكوينها من  

ويختلف عدد الشعيرات الدموية في مختلف الأنسجة فهي تكون أكثر فيالأنسجة التي , طبقة واحدة رقيقة

من عضلة 3سم1ولذا فإن عدد الشعيرات في  3سم1يزيد فيها التمثيل الغذائي ولذا فإن عدد الشعيرات في 

كما يختلف ضغط الدم أيضا في مختلف الشعيرات الدموية , القلب يزيد بالضعف عن عضلات الهيكلية

حيث في الشعيرة الواحدة حيث في الجهة الشريانية ويقل في الجهة الوريدية و اثناء الراحة تعمل فقط بعض 

من مساحة العضلة الهيكلية 2ملم1في حالة النشاط البدني وقد ثبت أن  الشعيرات أما الباقي فإا تعمل

 2500شعيرة أثناء الراحة بينما يزيد هذا العدد أثناء النشاط البدني ليصبح حوالي  58إلى  35تعمل به 

)94ص . 1987.حنا  و  عدي(.شعيرة3000-
  

 : الأوردة3- 3-

اره أقل سمكا و قطره أكبر اتساعا كما يحتوي الوريد يتكون الوريد من نفس التركيب الشرياني إلا ان جد

على جزء أكبر من النسيج الليفي وتقل به طبقة النسيج العضلي و المطاط وهو يقوم بنقل الدم من 

وتشبه الوريدات , الشعيرات إلى القلب و تحتوي الأوردة على صمامات تسمح بمرور الدم في اتجاه القلب

ر منها في القطر تحرك الدم من الشعيرات إلى الوريدات فالأوردة الصغيرة ثم تركيب الأوردة الا أا أصغ

الكبيرة فالوريد الأجوف العلوي و السفلي الذي يصب الدم في الأذين الأيمن لعضلة القلب ويقل سريان 

ء تمرينات الا ان ضغط الدم يمكن ان يترفع في الأوردة الطرفية أثنا, الدم وضغطه في الأوردة عنه في الشرايين

 .وعند الانقباض العضلي,القوة حيث يترك الدم من الشعيرات الدموية الى الأوردة لحظة ارتخاء العضلة

 : تكيفات القلب و الأوعية الدموية مع الجهد البدني4- 

مقاومة الأوعية الدموية نتيجة الضغط المسلط على العضلات الهيكلية  إن زيادة شدة الحمل تؤدي الى

وهذا يتطلب جهد لانقباض القلب لتزويد الدم الى العضلات مركزية لكي يؤدي الى الزيادة وبالتالي يؤدي 
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الى زيادة قوة جدران القلب، وإن التدريب يزيد من نشاط الجهاز العصبي الباراسمبثاوي مما يؤدي الى بطء 

د ولفترة /ضربة170ضربات القلب وخلال الجهد البدني يزداد معدل ضربات القلب وقد يصل أكثر من 

 )411ص .1987.حناو  عدي(.طويلة حيث تحدث تغيرات فسيولوجية اي تكيف في عضلة القلب وتحسن وظائفه

ة العتبة وإن أفضل أشكال التدريب هي تلك التي تحدث تكيفات في الجهاز الدوري هي تدريبات تنمي

وتشمل هذه التكيفات زيادة  VO2MAX والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين)AT(الفارقة الهوائية

حجم القلب وزيادة كثافة الشعيرات الدموية مع زيادة كمية الدم المتدفق للعضلة وزيادة الحجم الكلي للدم 

وكسجين لذا فإن التدريب بسرعة مع زيادة حجم الهيموغلوبين، وتتطلب هذه التدريبات استهلاكا كبيرا للأ

 .متوسطة وبالشدة المطلوبة ولفترة زمنية طويلة يؤثر على ميكانيكية الجهاز الدوري

 :الدم 5- 

لترات،  6 - 5يعتبر الدم مكونا أساسيا في تشكيل بنية الجسم الداخلية ويبلغ حجم الدم عادة 

وتشمل كريات الدم الحمراء والبيضاء %)  50-  40(أساسين أحدها خلايا الدم  ويتكون من جزئين

 .وهو الجزء السائل من الدم%)  60- 55(والصفائح الدموية والجزء الثاني ويشمل البلازما  

 : وظائف الدم 5- 1- 

والأنسجة  يلعب الدم دورا هاما حيث يقوم بعملية التنفس من خلال عمليات تبادل الغازات في الرئتين 

 -المواد الغذائية كالجلوكوز(كما يقوم بوظيفة النقل المواد المختلفة داخل الجسم من مكان إلى أخر مثلا 

، وكذلك نقل مخلفات التمثيل الغذائي لتخليص الجسم منها، كما يقوم الدم )الدهون –أحماض الأمنية 

 .بوظيفة الدفاع عن الجسم ضد الأجسام الغريبة والميكروبات

  : خصائص الدم5- 2- 

  :لزوجة الدم  5- 2- 1-

, مرات عن لزوجة الماء 4 - 3ترتبط لزوجة الدم بقدر ما يحتويه من الخلايا وتزيد لزوجة الدم بمقدار  

, ويلعب التسخين دورا هاما لتقليل لزوجة الدم وهذا ما يسمح بسهولة سريان الدم خلال الأوعية الدموية

الأداء في ظروف الجو الحار يؤدي الى زيادة لزوجة الدم نتيجة خروج العرق كما ان الاستمرار اللاعب في 

ولذا فإن إمداد اللاعبين بالماء على فترات خلال المباراة في الجو الحار يساعد . مما يسبب سرعة في التعب

 .على التقليل من حوادث الإصابات ذلك بإضافة إلى سهولة التخلص من الحرارة الزائدة للجسم
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على درجة تركيز أيونات  PH يدل الشكل:  في الدم PHالحفاظ على مستوى5- 3- 2-

تتعادل مع أيونات )H9(الهيدروجين في أي وسائل، فإن كان السائل متعادلا فإن أيونات الهيدروجين 

  .أي ان هذا السائل غير حمضي أو قلوي) OH(الهيروكسيل

 : تكيفات الدم مع الجهد البدني 5- 3-

في حجم الدم والكريات الحمراء عند الرياضيين المدربين، لذا تزداد قدرة العضلات على تحدث زيادة - 

  .استخلاص كمية أكبر من الأوكسجين وهذا أكثر فعالية من زيادة الهيموغلوبين

 )58ص . 2006. كامل(.البيضاءيؤثر التدريب وحسب شدته على معدلات كريات الدم - 

 : الدفع القلبي 6-

 :تعريف -1 -6

عتبر الدفع القلبي هو حجم الدم الذي يدفعه القلب في الدقيقة وهو أهم مؤشر لديناميكية الدم ي

ويستخدم لتقييم عمل القلب اثناء العمل العضلي، ومن المعروف ان أقصى حد لمعدل ضربات القلب 

التدريب يتشابه لدى الرياضيين وغير الرياضيين من الأصحاء، وبناءً عليه فان عمل القلب يتكيف مع 

 .الرياضي نتيجة لزيادة حجم الدم المدفوع في كل ضربة من ضربات القلب

دقيقة في وقت الراحة وليس هنالك فرق بين المدربين وغير المدربين في /لتر 6-  5وان دفع القلب مابين 

وقت الراحة، ولكن اثناء التدريب تزيد حاجة العضلات لاستهلاك الأوكسجين فيرتفع الدفع القلبي ويمكن 

أضعاف  6-  5الدقيقة أي زيادة لتر دم في  30ان يصل الحد الأقصى للدفع القلبي للرياضيين المدربين الى 

دقيقة لدى بعض الرياضيين المدربين اما /لتر  40وفي مسابقات التحمل يصل . الدفع القلبي أثناء الراحة

  )128ص 1987.حناو  عدي(.دقيقة/لتر 25- 20ان يصل أقصى حد إلى  فيمكنالمدربينبالنسبة لغير 

  

  

 

 : العوامل المؤثرة على الدفع القلبي 6- 2-

حجم الضربة ومعدل (درجة الحرارة وان مقدار الدفع القلبي  -. عوامل فسيولوجية - . ووزن الجسمطول 

 .أكبر لدى الرياضيين طوال القامة بالمقارنة بالرياضيين ذوي الأطوال العادية) القلب
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سنة  19- 20سنة والفئة  18-  17أما عامل العمر فان حجم الدفع القلبي لدى الرياضيين في الفئة 

 .ة تقريباً إلا ان هذا الحجم كان اقل بعض الشيء بالنسبة للفئات العمرية الأكبر سناً شامت

 .وبالنسبة للوزن فان زيادة الكتلة العضلية يزيد استهلاك الاوكسجين وبالتالي يزيد الدفع القلبي

 :العوامل الفسيولوجية المؤثرة على الدفع القلبي -3 -6

 :ثرة على الدفع القلبيومن العوامل الفسيولوجية المؤ 

يعتبر القلب هو أهم عامل لتنظيم حجم الدفع القلبي، ويلاحظ ان : الدفع القلبي ومعدل القلب  -  أ

أكبر حجم الدم الموضوع في الضربة الواحدة عندما تكون سرعة القلب بطيئة وعلى العكس يلاحظ 

 .القلبانخفاض نسبي لحجم الضربة لدى الرياضيين الذين لديهم زيادة في معدل 

توثر درجة حرارة البيئة المحيطة على ديناميكية  :الدفع القلبي ودرجة الحرارة البيئية والجسم -ب

الدم، وذلك لسبب محاولة الحفاظ على ثبات درجة حرارة الجسم وبناءً على ذلك يزيد ضربات الدم في 

ادة الدفع ق وتبخره مما يتطلب زيالشعيرات الدموية بالجلد للتخلص من الحرارة الزائدة عن طريق إفراز العر 

 )102ص , 2002. كواي(القلبي

 : التكيفات والتغيرات الناتجة عن الجهد 7-

 :التغيرات الفسيولوجية •

 ).حجم القلب(زيادة المقطع العضلي للقلب - 

 .التناسب العكسي فيما بين حجم القلب ومعدل النبض- 

 )59ص , 1998 .البري (.القلباتساع الشريانان التاجيان المغذيان لعضلة - 

 .زيادة قوة انقباض العضلة القلبية- 

 .ارتفاع معدل الدفع القلبي- 

 .زيادة سمك البطين الأيسر بتقدم العمر التدريبي والحالة التدريبية- 

 :التكيفات الفسيولوجية •

 .القدرة على التكيف وسرعته مع العبء الملقى عليه - 

  .العصبية المنبهة لحجم الضربة والنبضسرعة الاستجابة للتأثيرات  - 
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التناسب فيما بين ضغط الدم الانقباضي وضغط الدم الانبساطي وبين نوع النشاط الرياضي التخصصي  - 

  .الممارس

 . زيادة الفترة الفاصلة بين كل انقباضه قلبية وأخرى- 

 )59ص . 1998.البري(. سرعة عودة اللاعب الى الحالة الطبيعية بعد انتهاء الجهد البدني - 

 : الدورة الدموية 8-

 :يقوم القلب بدفع الدم خلال حجراته في دورتين رئيستين بالجهاز الدوري وهاتين الدورتين هما

 : الدورة الممهدة للدورة الدموية الرئوية 8- 1-

وتسمى هذه  ثا 6تستغرق رحلة مرور الدم من القلب الى الرئة ثم عودته الى القلب مرة اخرى حوالي 
 :الدورة بالدورة الرئوية او الدورة الصغرى وتسير خطواا بشكل متوافق على النحو التالي

 .وصول الدم الوريدي المتحد بثاني اكسيد الكربون عن طريق الوريد الأجوف الى الأذين الأيمن للقلب - 

ف السفلي الى الأذين الأيمن وصول الدم الوريدي المتحد بثاني أكسيد الكربون عن طريق الوريد الأجو  - 

 .للقلب

 .تجمع الدم الوريدي الأذين الأيمن للقلب - 

 .مرور الدم من الأذين الأيمن للقلب الى البطين الأيمن عبر الصمام الثلاثي الشرفات - 

 .كواي(.دفع البطين الأيمن إلى الدم الوريدي الى الرئتين عن طريق الشريان الرئوي عبر الصمام الهلالي - 

  )112ص , 2002

 الدورة الممهدة للدورة الدموية الجهازية 8- 2-

 :تأتي هذه الدورة استكمالا للدورة الرئوية وتسير خطواا كما يلي

 .وصول الدم المؤكسد من الرئتين الى الأذين الأيسر للقلب عبر الأوردة الرئوية الأربعة - 

 .مرور الدم من الأذين الأيسر الى البطين الأيسر عبر الصمام المترالي - 

دفع الدم من البطين الأيسر الى الشريان الأروطي ثم يتم الدفع الدم الى الصمام الأورطي، الى كافة  - 

 :خلايا وانسجة الجسم عن طريق التفرعات الرئيسة للشريان الأروطي وهي
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 الأروطي الصاعد - أ

 )94ص . 1999.القط(. النازل الأورطي - ب

  لضغط الدمويا -9

كمـــــا علمنـــــا أن الشـــــرايين تحمـــــل الـــــدم مـــــن القلـــــب إلى الأنســـــجة وأن الطبقـــــة العضـــــلية في جـــــدراا تتمـــــدد 

بانقباضها عنددفع الدم من القلب وهذا مـا يسـمى بـالنبض، أي أن ضـغط الـدم داخـل الشـرايين غـير ثابـت، 

حســب الانقبــاض والارتخــاء في عضــلات البطــين الأيســر، ويســمى ضــغط أي يــتردد بــين ارتفاعيليــه انخفــاض 

ملــم زئبقــي ويســمى الضــغط أثنــاء 120الانقباضــي ومعدلــه في الإنســان حــوالي طالــدم أثنــاء الانقبــاض بالضغ

مم زئبقي والفـرق بـين الضـغطين يسـمى بمعـدل النـبض ويعـبر عـن 80الارتخاء بالضغط ألارتخائي ومعدلهتقريبا 

  سرالضغط عادة بك

)18، ص2000سلامة، (  
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  :مصادر إنتاج الطاقة-10

 الجسم على الطاقة من خلال الغـذاء الـذي يتناولـه حيـث يتحـول هـذا الغـذاء إلى طاقـة كيميائيـة تختـزن في يحصل

 الجسم، وتتحرر هذه الطاقة لاستخدامها في الانقباض العضـلي، ولكنهـا لا تسـتخدم في هـذا الشـكل مباشـرة إذ

الكيميـائي يخـزن في جميـع خلايـا هذا المركـب ATPتستغل لتكوين مركب كيميائي هو ثلاثي أدينوزين الفوسفات

  .الجسم

 تقوم خلايا الجسم بوظائفها اعتمادا على الطاقة الناتجة عن انشطار هذا المركب الكيميائي، ولكون هـذا المركـب

يتكــون مــن الأدينــوزين بالإضــافة إلى ثلاثــة أجــزاء أقــل تركيبــا تســمى اموعــات الفوســفاتية، فــإن انشــطار المركــب 

تعتـبر قليلـة، فـإن إعـادة ATPونظـرا لأنكميـة ADPاقة بالإضافة إلى ثاني أدينوزين الفوسـفات يؤديإلى إنتاج الط

علـى ثلاثـة أنظمـة لإنتـاج ATPتتم بصورة مستمرة أثناء العمـل العضـلي وتعتمـد عمليـة إعادةبنـاء ATPتكوين 

  :الطاقة هي

 .من ممكنيعتمد في التركيز على إطلاق أقصى طاقة ممكنة في أقل ز :النظام الفوسفاتي �

 . يعتمد على مواجهة التعب : النظام حمض اللاكتيك �

  النظام الأكسجين �

  :ATPثلاثي فوسفات الادينوسين

 عبـــارة عـــن مركـــب كيميـــائي غـــني جـــداً بالطاقـــة وهـــو احـــد مصـــادر الطاقـــة في الخلايـــا الحيـــة، فـــالمعروف أن خلايـــا

 توليــــد الطاقـــة، وإنمــــا تســــتخدم الطاقــــةالجســـم لا تســــتخدم بصــــورة مباشـــرة العناصــــر المستخلصــــة مـــن الغــــذاء في 

 .المستخلصــــــــــــة مــــــــــــن الغــــــــــــذاء في بنــــــــــــاء وإعــــــــــــادة تكــــــــــــوين ثلاثــــــــــــي فوســــــــــــفات الادينوســــــــــــين في العضــــــــــــلات

 في الروابط الكيميائية الـتي تـربط جزيئـات هـذا المركـب بعضـها مـع بعـض،ATPوتكمن الطاقة المخزنة في مركب 

 .ة يستخدمها الجسم وقت الحاجةوعندما تتفكك هذه الروابط تنطلق طاقة كيميائية كبير 

ــــــ  ـــــلاث مجموعـــــات مـــــن الفوســـــفات ATPويتركـــــب ال مـــــن جـــــزيء أدينوســـــين ويتحـــــد الادينوســـــين هـــــذا مـــــع ث

،Phosphatesموعات اجينكسو لثلاث من ذرات من الفسفور والأبحيث تتكون كل مجموعة من هذه ا  
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 توجد مختزنـة في الـرابطتين الكيميـائيتين الـتي تـربط ثـلاث ويلاحظ أن كمية الطاقة في ثلاثي فوسفات الادينوسين

رابطــة فســفورية : وتســمى كــل رابطــة كيميائيــة باســم ) ~(مجــاميع الفوســفات مــع بعضــها، والــتي يعــبر عنهــا بــالرمز

  )38، ص1998ر��ان، (.                                                     ذاتمحتوي عال من الطاقة

  : م أللاهوائيلنظاا 10-1

ول ؤ وهـــو النظـــام الأســـرع والمســـPC-:ATPالنظـــام أللاهـــوائي الأول المتمثـــل في النظـــام الطاقويالفوســـفاتي �

 .ثانية 30عنإنتاج الطاقة للأنشطة البدنية التي تؤدي بأقصى سرعة ممكنة في حدود ما لا يزيد عن 

يحـــــــدث في حالــــــة زيـــــــادة فــــــترة العمـــــــل : النظــــــام اللاهـــــــوائي الثــــــاني المتمثـــــــل في نظــــــام حـــــــامض اللاكتيــــــك �

ـــــــك  ـــــــين وهـــــــو نظـــــــام حـــــــامض اللاكتي ـــــــة(العضـــــــلي إلى دقيقـــــــةأو دقيقت ـــــــه ) الجلكـــــــزة اللاهوائي ـــــــتج عن ـــــــذي ين وال

حـــــــــامض اللاكتيـــــــــك الـــــــــذي يـــــــــؤثر عل�قـــــــــدرة العضـــــــــلة علـــــــــى الاســـــــــتمرار في الأداء بـــــــــنفس الشـــــــــدة ويحـــــــــدث 

 .التعب

ـــــــدني الرياضـــــــي يمك ـــــــى النشـــــــاط الب ـــــــق كـــــــلا النظـــــــامين عل ـــــــا تصـــــــنيف عـــــــدة أنشـــــــطة تحـــــــت هـــــــاذين إن تطبي نن

 .النظامين

 الأنشطة المدرجة تحت هذا النظام اللاهوائي •

ــــــتي لا يزيــــــد زمــــــن أدائهــــــا عــــــن  ــــــؤدى بأقصــــــى شــــــدة وال ــــــتي ت ــــــه الأنشــــــطة ال ــــــدرج تحت ــــــة ســــــواء كانــــــت 30ت ثاني

ــــــل ســــــباق  ــــــة أومتحركــــــة مث ــــــب 50م، والســــــباحة 200م، 100أنشــــــطة ثابت ــــــع مســــــابقات الرمــــــي والوث م، وجمي

إدراج أنشـــــطة أخـــــرى تتطلـــــب قـــــدرا مـــــن الأداء ذي الشـــــدة العاليـــــة مـــــع نـــــوع مـــــن ن القـــــوى، كمـــــا يمكـــــوألعـــــاب 

التحمـــــــل بحيــــــــث يـــــــؤدي العمــــــــل العضــــــــلي بمـــــــالا يزيــــــــد عــــــــن دقيقـــــــة أو دقيقتــــــــين علــــــــى الأكثـــــــر مثــــــــل العــــــــدو 

  .م100متر، والسباحة 100

  :نظام إنتاج الطاقة الفوسفاتي-10-02

مـــــن المركبـــــات الكيميائيــــــة الغنيـــــة بالطاقـــــة، ويوجــــــد في الخلايـــــا العضـــــلية مثلــــــه PCيعتـــــبر فوســـــفات الكريــــــاتين 

وعنــــــــد انشــــــــطاره تتحــــــــرر كميــــــــة كبــــــــيرة مــــــــن الطاقــــــــة تعمــــــــل علــــــــى ATPفي ذلــــــــك مثلثلاثــــــــي الأدينوســــــــين ،

  .المصدرالمباشر لها حيث يتم استعادةATPاستعادة بناء 
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)Edward L .FOX, op cit, p11(  

غـــير أن القيمـــة الحقيقيـــة لهـــذا ATP-PC م بأقصـــى ســـرعة لينتهـــي مخـــزون100يكفـــي أن يعـــدو اللاعـــب 

ــــين  ــــتراوح مــــا ب ــــر مــــن وفرــــا وفي أقــــل زمــــن ممكــــن ي ــــة أكث ــــاج الطاق ــــة]10-5[النظــــامتكمن في ســــرعة إنت  .ثاني

  وما يعرف هنا بالقدرة اللاهوائية القصوى وهو إنتاج أقصى طاقة ممكنة بالنظام اللاهوائي الفوسفاتي

    ATP-PCيمثل قدرة وسعة النظام الفوسفاجيني)01(الجدول 

 دATP//مولPMAالقدرة العضمى  
التي يمكن ATPعدد المولات (السعة 

  )صناعتها

  ATP-PC  3.6  0.7النظام 

 تخــزن العضــلات بطريقــة مباشــرة و لا يعتمــد علــى سلســلةPCوATPومــن مميــزات النظــام الفوســفاتي ان كميــة 

  )163، ص 1993عبد الفتاح ونصر الدين، (.                                         طويلة من التفاعلات الكيميائية

  :عملية استرجاع المخزون النافذ

 من المخزون النافذ يـتم اسـترجاعه% 70تتم عملية الاسترجاع خلال فترة الراحة التي تلي التمرين مباشرة حيث 

 دقائق التي تليه 5الى 3الباقي يتم استرجاعه خلال الفترة الممتدة من  أما، الأولىثانية  30خلال 

 

  )PC-ATP( )Edward L .FOX, op cit, p11(يمثل مرحلتي نفاذ واسترجاع كمية مخزون )02(الشكل 
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  :نظام حامض اللاكتيك-10-03

اللاهوائيــة، و مصــدر الطاقــة لا هوائيــا بواســطة عمليــة الجلكــزة ATPيعتمــد هــذا النظــام أيضــا علــى إعــادة بنــاء 

 .هناالطاقــــــــــــــــــــــــــــة يكــــــــــــــــــــــــــــون غـــــــــــــــــــــــــــــذائيا يــــــــــــــــــــــــــــأتي مــــــــــــــــــــــــــــن التمثيـــــــــــــــــــــــــــــل الغــــــــــــــــــــــــــــذائي للكربوهيـــــــــــــــــــــــــــــدرات

وعنــــد اســــتخدام الجليكــــوجين أو الجلوكــــوز لإنتــــاج الطاقــــة في غيــــاب الأكســــجين، فــــإن ذلــــك يــــؤدي إلى تــــراكم 

اســــتعادة بنــــاء  حامضــــاللاكتيك في العضــــلة والــــدم، وهــــذا بــــدوره يــــؤدي إلى التعــــب العضــــلي عنــــد زيادتــــه، وتــــتم

ATP منالانشــطار الكيميــائي للجليكــوجين ليمــر بعــدة تفــاعلات كيميائيــة حــتى يتحــول إلى حــامض اللاكتيــك

  .اATPوخلالذلك تتحرر الطاقة اللازمة لإعادة بناء 

 فقـط في حالــة غيــابATPمــول 1غــرام تـؤدي إلى اســتعادة بنـاء 110كميـة الجليكــوجين الـتي مقــدارها  :مـثلا

 فيATPمــول 16، بينمــا تــؤدي نفــس هــذه الكميــة مــن الجليكــوجين إلى اســتعادة بنــاء )وائيلا هــ(الأكســجين 

  )06(كما هو مبين في الشكل   وائيالهحالة وجود الأكسجين 

 عضــلات وانkg 10منهــا kg 20الــذي افترضــا شــخص يــزن Hultman et Karlssonوهــذا حســب 

  10.يحرر حوالي ATPمول 1

  

  دقائق3يبين كمية حمض اللبن في الدم خلال تمرين عالي الشدة مدته اقل من  )03(الشكل 

  )Edward L .FOX, 1981, p15(  

  .تراكم حامض اللاكتيك في العضلات ويكون أحد مسببات التعب العضلي: ومن عيوب هذا النظام
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  :زمن استرجاع المخزون النافذ

 عمليــــــة الاســــــترجاع ــــــذا النظــــــام تكمــــــن في القــــــدرة في الــــــتخلص مــــــن حمــــــض اللــــــبن فســــــيولوجية أنأهميــــــةغــــــير 

 .     يـــــــــــــــــــــتخلص الجســـــــــــــــــــــم مـــــــــــــــــــــن حمـــــــــــــــــــــض اللـــــــــــــــــــــبن خـــــــــــــــــــــلال فـــــــــــــــــــــترة الاســـــــــــــــــــــترجاع بأربعـــــــــــــــــــــة طـــــــــــــــــــــرقو 

 .عـن طـرق الكلـى في صـورة بـول وهـذه الكميـة ضـئيلة جـداً  آوكالعرق عن طريق الجلد   بالإفراز :الأولىالطريقة 

ان علـى مسـتوى الكبـد وغليكوجـان علـى مسـتوي العضـلات مـع جـغليكو أو غلوكـوز  إلىويلـه تح :الطريقـة الثانيـة

في مرحلــــة الاســــترجاع هــــذه يكــــون في حــــده الادني ففــــي هــــذه المرحلــــة glycémieســــتوي الســــكر في الــــدم أنم

 .جزءضئيل يمكن تحويله فقط

 .تينبـــــــــــــــــرو  إلىبـــــــــــــــــروتين جـــــــــــــــــزء ضـــــــــــــــــئيل جـــــــــــــــــداً يمكـــــــــــــــــن تحويلـــــــــــــــــه  إلىتحويلـــــــــــــــــه : ةالطريقـــــــــــــــــة الثالثـــــــــــــــــ

الكربــون ومــاء وطاقــة بواســطة النظــام الهــوائي علــى مســـتوي  أكســيدالثـــاني  إلىيمكــن تحويلــه  :الطريقــة الرابعــة

، حيــث حمــض اللــبن يــتم تحويلــه الأوكســجينالعضــلاتالهيكلية، عضــلة القلــب، والــدماغ، والكبــد، والكلــى بوجــود 

  .الكربون أكسيدماء وثاني  إلىحمضبيريفيك ثم  إلى

 :الطاقة الهوائي نظام-10-04

 إن إنتاج الطاقة بالنظام الأكسوجيني يتميز بوجود الأكسجين كعامل فعال خلال التفاعلات الكيميائيـة لإعـادة

ـــة العضـــلية وعلـــىو ATPبنـــاء ، ـــة، داخـــل الخلي ـــنظم الإنزيمي  هـــذا يتطلـــب سلســـلة مـــن التفـــاعلات الكيميائيـــة وال

 .مستوي الميتوكندريا

ـــة دورة كريبســـو : ميائيـــة للنظـــام الهـــوائي إلى سلاســـل رئيســـية هـــيويمكـــن تقســـيم التفـــاعلات الكي الجلكـــزة الهوائي

  .نظامالنقل الإلكتروني

 التي تعتبر مصدر الطاقة لعضـويتناATPصناعة جزيئة  إعادةهذا النظام الهوائي يتمكن الجسم من  أساسوعلى 

 glucides مثـل السـكرياتومـواد منتجـة للطاقـة Piو جزيئـة فوسـفات غـير عضـوي ADPانطلاقـا مـن جزيئـة 

acides aminesالاحمـــاض الامينيـــةacides gras libres  ،الدسمـــة الحرةوجزيئـــات  الأحمـــاض

مـــن خــــلال المعـــادلات التاليةالطاقــــة المتحـــررة مــــن تفكـــك السكريات،تســــمح بـــربط الفوســــفات O2الأكســـجين
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تمرار العمـل العضـلي مـن لاسـATPبنـاء الــ  إعـادةمـن اجـل ADPبالادينوزينالثتائي الفوسـفاتPi اللاعضوي

  تنتج جزيئات ماء وطاقة حسب أينخلال هذهالمعادلة والتي تتم على مستوي الغشاء الميتوكندري

Balaban, 1990 ; Boyer et al, 1945  

 معدل تقدير الطاقة واستهلاك الأكسجين3-3-1

كربوهيــــدرات، دهــــون أو (لتقــــدير مقــــدار الطاقــــة الــــتي يســــتخدمها الجســــم، فمــــن الضــــروري معرفــــة نــــوع الغــــذاء 

الذي يتم أكسدته، وتختلف محتويات الكربـون والأكسـجين عنـد أكسـدة الجلوكـوز، وأحمـاض الـدهون ) بروتينات

ونتيجــة لــذالك، يعتمــد مقــدار الأكســجين المســتخدم أثنــاء الايــض علــى . الحرة،والأحمــاض الامينيــة بطريقــة مثــيرة

قــدار الأكســجين الــلازم لأكســدة جــزيء مــن الكربوهيــدرات وبصــفة عامــة فــإن م، نــوع الوقودالــذي يــتم أكســدته

عمليـة )Grégoire Millet, Laurent Schmitt, , P16(آو الدهون يتناسب مع مقدارالكربون في هذا الوقـود

 استرجاع المخزون الغليكوجين

 همـا نـوع التمـرين الـذي مـن خلالـه نفـذ أساسيينوهي تتعلق بعاملين  أيامعملية الاسترجاع هذه تتطلب عدة  إن

المخــزون وكميــة الســكريات المســتهلكة خــلال فــترة الاســترجاع حيــث مــدة الاســترجاع هــذه تتعلــق بنــوع التمــرين 

   من خلاله استهلاك المخزونتم الذي

  الاول  النوع

لعضلي خلال الفترة االغليكوجانالدراسات انه يتم استرجاع كمية قليلة من أثبتتتمرين مداومة مدته ساعتان 

ام غذائي غني بالسكريات خلال مدة ظنساعة، وان استرجاع الكمية الكلية يتطلب) 2- 1(الممتدة من الأولية

نسبة  أنهذهالدراسات  وأثبتت، أيام 5يومين، وتبقي كمية قليلة يمكن استرجعها حتى بعد 

  )07(الشكل  من عملية الاسترجاع كما هو مبين في الأولىساعات 10استرجاعها خلال الـ يتم60℅
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  يبين عملية استرجاع مخزون الغليكوجين العضلي بعد الانتهاء من تمرين مداومة )04(الشكل   

 :لنوع الثانيا

 تمرين شاق وقصير المدة

 حتى اية المخزون من الغليكوجان فانه خلال فترةع عند ممارسة نشاط رياضي متقط

 أيمع عدم تناول  الأولى) ساعة 2دقيقة، 30( الاستشفاء يتم استرجاع كمية معتبرة من الغليكوجان في فترة 

 ساعة مع تناول وجبة غنية بالسكريات كما هو موضح24وجبة، ويمكن استرجاع المخزون الكلي خلال 

  .)08(بالشكل 

  

  .د الانتهاء من تمرين شاق وقصير المدةيبين عملية استرجاع مخزون الغليكوجين العضلي بع )05(الشكل 
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  :للطاقة مؤشر باراش -11

م أثناء محاولاته قياس الطاقة التي يبذلها القلب في تحريك دورة 1914في عام  Barrach ,J,Hتوصل باراش"
  الدم في الجسم إلى إعداد معادلته الشهيرة لقياس ما أسماه مؤشر الطاقة

Energy Index والصورة الرياضية لهذه المعادلة هي:  

  100÷معدل النبض في الدقيقة× ) ضغط الدم الانبساطي+ الدم الانقباضي  ضغط(= ) EI(مؤشر الطاقة

وقد اعتمد بارا ش في حساب الطاقة التي يبذلها القلب على كمية الدم التي يدفعها البطين الأيمن إلى الرئتين 

  . "Cardiac Outputالدفع القلبي: الدقيقة، وهو ما أطلق عليه اسموالبطين الأيسر إلى الأورطي في 

  ).84- 83،  صص 1998رضوان، (

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة   خـــــــــــــلاصــــ

ـــدموي و التنفســـي والجهـــاز العصـــبي، يســـمح بوجـــود اســـتمرارية في ـــدوري ال ـــة للجهـــاز ال  إن الوظيفـــة التكاملي

تزويــد معظــم أجهــزة الجســم وخاصــة الجهــاز العضــلي بــالمواد الغذائيــة منهــا البنائيــة والطاقويــة وتخلــيص الجســم مــن 

بقاياالعمليـات الأيضــية، حيـث تكيفهــا مـع طبيعــة الأحمـال الناتجــة عـن التغــيرات البيئيـة والمحيطيــة والتدريبيـة يكــون 

لـوحظ خـلال التـدريب الرياضـي زيـادة حجـم القلـب  مؤشرعلى مدي الاسـتجابة الفسـيولوجية لهـذه الأجهـزة، إذا

  .مقرونابزيادة الاستهلاك الأكسوجيني تعبيراً عن حدوث عمليات التكيف مع الحمال البدنية

 عضـلة الحجـاب(حيث تحـت تـأثير التـدريب الرياضـي المنـتظم تتحسـن لـدى الرياضـيين قـوة عضـلات التـنفس 

الــتي Co2ق عمليــة الإمــداد بالأكســجين والــتخلص مــن بفضــل ذلــك تتحقــ) الحــاجز، عضــلات مــا بــين الأضــلع

تزدادمتطلباـــا خـــلال النشـــاط الرياضـــي، ممـــا يحـــدث زيـــادة في التهويـــة خـــلال أداء اهـــود البـــدني، إذ يقـــل زمـــن 

الدورةالتنفســية وتــبرز الحاجــة إلى زيــادة حجــم التــنفس بــالرغم مــن قصــر زمــن الفــترة الــتي يــتم فيهــا خــلال النشــاط 

أن معظم الأنشطة الرياضية يتم التحكم فيها من خلال مراكز المـخ العليـا وخاصـة القشـرة المخيـة الرياضي،حيث 

  .الحركيةوالعقد العصبية المخية

  



 

 

 

ـــتــطبيـقيب الــانــــالج  

 

 

  

 

 

 



الــثــــــــالثل ــــــصـــــــالف  

 الإجراءات الميـــدانـــيــــــة لدراســـــــــة

 .دــــــــــــهيــــــتم

   .الدراسة الاستطلاعية .1

   .المنهج المستخدم في الدراسة .2

  .المجتمع والعينة .3

  .خصائص العينة .4

   .أدوات الدراسة .5

 .ضبط متغيرات الدراسة .6

 الطريقة الاحصائية .7

.ةـــــلاصــــــــخ  
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  :تمــــــــــــــــهـــيـــــــــــــــــــــــــــــد

والاجراءات متضمنا كيفية اختيارها،  وتمع الدراسةيتناول هذا الفصل عرضا لمنهج الدراسة، 

ادوات الدراسة وتطبيقها، يلي ذلك عرضا لخطوات يتناول عرضا تفصيليا لكيفية بناء  تمت، ثم التي

  .وفيما يلي عرض لهذه الإجراءاتالدراسة ثم الاساليب الاحصائية المستخدمة، 
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  :الاستطلاعيةالدراسة -1

 من مدى فهم افراد بالتأكدحيث قام الباحث  20/02/2019تم اجراء الدراسة الاستطلاعية بتاريخ 

  .العينة للاختبار من خلال شرحه لهم لكيفية اجرائه

  : وبناءا على هذا قام الباحث قبل المباشرة بإجراء الدراسة الميدانية بدراسة استطلاعية كان الغرض منها
  .معرفة حجم اتمع المتاح ومميزاته �
  .التأكد من صلاحية أداة البحث المطبق �
  .والأدواتالتأكد من سلامة الأجهزة  �
  .التأكد من كفاءة المساعدين وتفهم لسير الاختبارات �
  . معرفة الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات �
  .تفاديهاالتعرف على المعوقات التي تظهر ومحاولة - �

في البداية بالإلمام بالجانب المعرفي بالشكل المطلوب، ثم القيام ببعض الزيارات الميدانية  ام الباحثولذلك ق
والموافقة أن تمت الاستشارة  وذلك بعدالملائم  واختيار الفريقمجتمع الدراسةـ، ثم تحديد  ىلمن اجل الاطلاع ع

 وكذلك كيفيةتبادل المعلومات حول ارتباطات الفريق ل المدربو مدير الشباب والرياضة لولاية بسكرة  طرف من
  .   توقيتهاالقياسات الفسيولوجيةو إجراء 

 سباحي حيث 08استطلاعية على عينة من مجتمع البحث مكونة من  قمنا مع فريق العمل المساعد بتجربة
  .على الساعة السادسة مساءا 2019فيفري 20الخميس  والقياسات يومرات تمت الاختبا

  :   نتائج الدراسة الاستطلاعية

  .المستخدمةصلاحية الأدوات والأجهزة  �
  .مناسبة الاختبارات لعينة البحث �

  :منهانذكر واجه الباحث بعض الصعوبات 
 .يتدرب الرياضيون وفق مبدأ فردية التدريب وهو ما صعب حضور الرياضيين في نفس الوقت �
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  :الدراسةالمنهج المستخدم في -2

عدة  المستخدم، وللبحث مناهجان طبيعة الظاهرة التي يتطرق اليها الباحث هي التي تحدد طبيعة المنهج 

بخطواته العلمية لملاءمته المنهج التجريبي ، لذا اعتمد الباحث واسلوب واهداف الدراسةتختلف تبعا لنوع 
  .واهدافهالطبيعة مشكلة الدراسة 

المتغير (السبب  أثران المنهج التجريبي هو المنهج الذي يستطيع الباحث بواسطته ان يعرف  بن احمديذكر

  )5ص، 2007بن احمد،().التابع المتغر(على النتيجة  )المستقل

باستثناء متغير  والعوامل الاساسيةالتحكم في جميع المتغيرات  ".هبان) 40ص، 1997عثمان،(كما يذكر 

  ."في العملية وقياس تأثيرهواحد بحيث يقوم الباحث بتطويعه او تغييره دف تحديد 

استخدام "بساطة بانه  بأسلوبأكثرفيعرفون المنهج التجريبي ) 310 ص، 2005واخرون،  عدس(اما 

  "اثبات الفروض، او اثبات الفروض عن طريق التجريبالتجربة في 

  :وعينة الدراسةالمجتمع  -3

مجموعة عناصر لها خاصية او عدة خصائص مشتركة تميزها عن غيرها من العناصر "مجتمع الدراسة هو

  ."عليها البحث او التقص والتي يأتيالاخرى 

يشمل سباحين من رابطة  واتمع هنااتمع يعتبر شمول كافة وحدات الظاهرة التي نحن بصدد دراستها،  ان

  .الفئاتسباح على كل  120ولاية بسكرة للسباحة والذي بلغ عددهم 

اما العينة يقول فهمي هيكل ان العينة هي المعلومات التي تحسب من اتمع الاحصائي في موضوع الدراسة 

  )85ص، 1986فهمي هيكل،(.اتمعتكون ممثلة تمثيلا صادقا لصفات هذا  بحيث

تعميم عى الباحث من خلال دراستها الى او هي عينة اموعة الفرعية من عناصر مجتمع البحث التي يس

  )151-150ص، 2000الرشيدي،(.اتمعالنتائج على 
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 سنة الذين 16- 15يتراوح سنهم من  اواسطسباحين صنف  08تتضمن دراستنا هذه على عينة قوامها 

ينتمون الى النادي الرياضي اولمبي شباب بسكرة المنخرط برابطة السباحة لولاية بسكرة وقد تم اختيار العينة 

  .تخدم اغراض الدراسة لأا قصديااختيارا 

  :العينةخصائص  -4

  .من حيث اللياقة البدنية العينة متدربة وفق الأسس العلمية -

 أيام في الأسبوع 5العينة لمدة  تتدرب: الأسبوعيالتدريب  برنامج -

  .سنوات تدريب فأكثر 6لديهم  سباحيناغلب ال:التدريبيالعمر  -

  .والاطوال لسباحينيمثل متوسط الاوزان  )02(الجدول رقم 

  :الميدانيةالاختبارات التجريبية 


 Barach.J.H)(اختبار مؤشر باراش ��
 :) الدمويالاختبار الوظيفي للجهاز الدوري ( ��

م، بإعداد معادلة لقياس الطاقة التي يبذلها القلب في تحريك دورة الدم في الجسم، 1914قام باراش في سنة 

 EIالطاقةؤشر بموسماها 

)=EI ضغط الدم الانبساطي+ ضغط الدم الانقباضي X(100.معدل النبض في الدقيقة÷ 

حيث في التقويم يستبعد رقمان من نتيجة هذه المعادلة ثم يكشف عن الرقم المتبقي حسب مستويات باراش 

  Arnaud lesserteur. op cit p204)(التيقام بتحديدها  

مؤشر الطاقة للدلالة على كفاءة القلب والدورة الدموية وفقاً لمستويات حددها بنفسه  استخدم باراش

  .م1914ونشرها عام 

 السن متوسط الوزن الانحراف المعياري متوسط الطول الانحراف المعياري

سم172.7 7.56  ±5.05 كغ  57.25  سنة 16   
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ملم زئبقي، سرعة  85ملم زئبقي، ضغط الدم الانبساطي 125الضغط الدم الانقباضي :مثال توضيحي

 x72)85+125/(100دقيقة فإن ناتج المعادلة يكون /نبضة76النبض 

 20وبعد استبعاد الرقمين الأول والثاني 15120فيكون الناتج 

 ).107.، ص1995،  و صبحي و عبد الفتاح و أبوعلاء(151=يكون مؤشر الطاقة 

وقد اعتمد باراش في حساب الطاقة التي يبذلها القلب على كمية الدم التي يدفعها البطين الأيمن إلى 

 .الأيسر إلى الأورطي في الدقيقة، وهو ما أطلق عليه اسم الدفع القلبي والبطينالرئتين

 الغرض من الاختبار 

  .مؤشر باراش للطاقة هو قياس الكفاءة الفسيولوجية والوظيفية لعضلة القلب والأوعية الدموية

  :الدراسةادوات  -5

  .ميزان طبي لقياس الوزن -

  .الطولشريط مرقم لقياس -

 MICROLIFEمن نوع ) الانقباضيوالانبساطي ومعدل النبض(الدم جهاز الكتروني لقياس ضغط -

  :الزمانيالمجال  -6

 15/02/2019الى غاية  15/01/2019امتد من :النظريالجانب  �

 01/03/2019الى غاية  20/02/2019امتد من :التطبيقيالجانب  �

  المسبح الشبه اولمبي بسكرة :المكانيالمجال  -

  :الدراسةضبط متغيرات  -7

  .حمل التدريب الرياضي:المستقلالمتغير  �

  .مؤشر باراش :التابعالمتغير  �

 .فعل :العلاقة �
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  :الاحصائيةالطريقة  -8

  المعالجة الاحصائية استعملنا  ومعدل النبض) والانبساطيالانقباضي (بعد مرحلة التطبيق وقياس ضغط الدم 

 عبارة عن حاصل جمع مفردات قيم مجتمع البحث مقسوما على عددها ، معادلته والمتوسط الحسابي

 :    كالتالي

∑ ��

�
  =��  

  .المتوسط الحسابي: ��:بحيث

XI∑ : القيممجموع.  

N: عدد العينة. 

 αعند مستوى الدلالة calTستيودنت TحسابستيودنتTاختبار

T= �̅ 	


√�

 

 ادولةTthالمحسوبة مع القيمة Tcalمقارنة 
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ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــخ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاصــ   ةـــــــــــــــــــ

 

 من خلال هذا الفصل تطرقنا إلى المنهجية وطرق البحث، لأنه يحتوي على أهم العناصر الأساسية التي

 .أهم المتغيرات والعوامل التي كان بإمكاا أن تعيق السير الحسن للدراسةقادتنا إلى احتواء 

 إن هذا الفصل يعتبر بمثابة الدليل والمرشد الذي ساعدنا على تخطي كل الصعوبات وبالتالي الوصول إلى تحقيق

 مباشر منهاأهداف البحث بسهولة كبيرة في هذا البحث، تناولنا فيه أهم العناصر التي تفيد الدراسة بشكل 

 المنهج المتبع، متغيرات البحث، الدراسة الاستطلاعية والتجريبية، مجتمع الدراسة، أدوات البحث، المعالجة(

 ).الإحصائية

  



الـرابـــــــــــــــــــــــــــــــــعل ــــــصـــــــالف  

  ـــجــــــــــــــــــتــــــائــــــــــراءة النـوقـــــرض ـــــــــــعــ

 

   .عرض وقراءة النتائج .1

  . عرض وقراءة النتائج الفرضية الاولى �

  .عرض وقراءة النتائج الفرضية الثانية �

  .عرض وقراءة النتائج الفرضية الثالثة �

عرض وقراءة النتائج متغيرات مؤشر باراش  .2

   .للطاقة
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  وقراءة النتائجعرض  -1

 في مؤشر باراش بين فترة الراحة ةإحصائيتوجد فروق ذات دلالة  :الاولىالفرضية  وقراءة نتائجعرض 1-1

  .الشدةما بعد حمل التدريب منخفض فترة و 

  ةاثناء الراحة و مابعد الحمل منخفض الشد يبين قيم مؤشر باراش)03 (الجدول رقم 

الدلالة 

 المعنوية

T 

 المجدولة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

عدد 

 العينة
 �� وحدة القياس

  
 

  د/ن*ز /��� 8 7 0.05 5.922 1.894 *

19.92±  212.87 
مؤشر باراش بعد الحمل 

 منخفض الشدة

20.28±  149.44 
 مؤشر باراش اثناء الراحة

 

  Sd :الانحراف المعياري    �� :المتوسط الحسابي     0.05عند  إحصائيادالة *

الراحة و ما بعد الحمل  ثناءوالذي يوضح قيم مؤشر باراش للسباحين ) 03(من خلال الجدول رقم 

بنحراف  149.44الشدة نجد ان المتوسط الحسابي لمؤشر باراش اثناء الراحة يقدر ب  منخفض التدريبي

الشدة   حين  بعد التعرض لحمل تدريبي منخفضاما بالنسبة لمؤشر باراش للسبا± 20.28معياري يقدر ب 

ادولة ذات  Tو 5.922المحسوبة  Tاما قيمة  ±19.92بانحراف معياري 212.87قدر بمتوسط حسابي 

ممايؤدي إلى رفض  α=   0.05ادولة عند مستوى الدلالة  T  >المحسوبةTنجد ان 1.894القيمة 

الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول الفرضية البديلة التي تقول وجود 

  ةفروق أحصائي
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فروق ذات دلالة احصائية في مؤشر باراش بين فترة الراحة 

  يبين قيم مؤشر باراش اثناء الراحة و مابعد الحمل عالي الشدة

الدلالة 

 المعنوية

T 

 المجدولة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

الحرية

* 1.894 11.580 0.05 

 Sd :الانحراف المعياري

الراحة و ما بعد الحمل  وضح قيم مؤشر باراش للسباحين اثناء

بنحراف معياري  149.44التدريبي عالي الشدة نجد ان المتوسط الحسابي لمؤشر باراش اثناء الراحة يقدر ب 

0,00

50,00

100,00

150,00

200,00

250,00

�ؤ
ر ��راش ا
	�ء ا�را�� 

149,44

20

يمثل أعمدة بيانية لمؤشر باراش اثناء الراحة ومابعد 

 الرابـــــــــعالــــفـــصـــــــــــل 

فروق ذات دلالة احصائية في مؤشر باراش بين فترة الراحة  توجد :الثانيةنتائج الفرضية 

 .الشدةالحمل التدريبي عالي 

يبين قيم مؤشر باراش اثناء الراحة و مابعد الحمل عالي الشدة)04(الجدول رقم 

درجة 

 الحرية

عدد 

 العينة
 �� وحدة القياس

  

  د/ن*ز /��� 8 7

33.12±  312.86

20.28±  149.44

الانحراف المعياري    �� :المتوسط الحسابي     0.05عند  إحصائيادالة 

وضح قيم مؤشر باراش للسباحين اثناءوالذي ي) 04(من خلال الجدول رقم 

التدريبي عالي الشدة نجد ان المتوسط الحسابي لمؤشر باراش اثناء الراحة يقدر ب 

�ؤ
ر ��راش ا
	�ء ا�را��  �ؤ
ر ��راش ��د ا���ل �	��ض 
ا�
دة 

212,87

20,82 19,92

يمثل أعمدة بيانية لمؤشر باراش اثناء الراحة ومابعد ) 06(الشكل رقم 

الحمل التدريبي منخفض الشدة 

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 

الــــفـــصـــــــــــل 

 

نتائج الفرضية  قراءةعرض و 1-2

الحمل التدريبي عالي  دما بعفترة و 

الجدول رقم 

 

312.86 
مؤشر باراش بعد 

الشدة عاليالحمل   

149.44 

مؤشر باراش اثناء 

 الراحة

 

دالة  *

من خلال الجدول رقم 

التدريبي عالي الشدة نجد ان المتوسط الحسابي لمؤشر باراش اثناء الراحة يقدر ب 

الشكل رقم 

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 
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اما بالنسبة لمؤشر باراش للسباحين  بعد التعرض لحمل تدريبي عالي الشدة  قدر بمتوسط 

ادولة ذات القيمة  T و 11.580

 =α  ممايؤدي إلى رفض الفرضية

الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول الفرضية البديلة التي تقول وجود فروق 

0,00

50,00

100,00

150,00

200,00
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�ؤ
ر ��راش ا
	�ء ا�را��

149

يمثل اعمدة بيانية لمؤشر باراش أثناء الراحة 

 الرابـــــــــعالــــفـــصـــــــــــل 

اما بالنسبة لمؤشر باراش للسباحين  بعد التعرض لحمل تدريبي عالي الشدة  قدر بمتوسط  

11.580المحسوبة  T اما قيمة ±33.12 بانحراف معياري

=   0.05ادولة عند مستوى الدلالة  T  >المحسوبة

الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول الفرضية البديلة التي تقول وجود فروق 

�ؤ
ر ��راش ا
	�ء ا�را�� �ؤ
ر ��راش ��د ا���ل 
 ��� ا�
دة 

149,44

313,38

20,82 33,12

يمثل اعمدة بيانية لمؤشر باراش أثناء الراحة ) 07(الشكل رقم 

و مابعد الحمل التدريبي عالي الشدة

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 

الــــفـــصـــــــــــل 

 ±20.28يقدر ب 

بانحراف معياري 312.86حسابي 

المحسوبةTنجد ان 1.894

الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول الفرضية البديلة التي تقول وجود فروق 

  ةأحصائي

 

  

  

  

  

  

  

الشكل رقم 

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 



قــــراءة النتــــــائــــجعـــــرض و   

 

 
64 

لة احصائية في مؤشر باراش بين الحمل 

  يبين قيم مؤشر باراش بين الحمل التدريبي منخفض و مابعد الحمل عالي الشدة

الدلالة 

 المعنوية

T 

 المجدولة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

الحرية

* 1.894 6.839 0.05 

  Sd :الانحراف المعياري    

والذي يوضح قيم مؤشر باراش للسباحين بعد الحمل التدريبي منخفض 

الشدة و ما بعد الحمل التدريبي عالي الشدة نجد ان المتوسط الحسابي لمؤشر باراش بعد الحمل التدريبي منخفض  

اما بالنسبة لمؤشر باراش للسباحين  بعد التعرض 

 Tاما قيمة  ±33.12بانحراف معياري

< T  دولة عند مستوى الدلالةا

ممايؤدي إلى رفض الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول 

0,00

200,00

400,00

�ؤ
ر ��راش ��د ا���ل �	��ض 
ا�
دة 

212,87

19,92

يمثل اعمدة بيانية لمؤشر باراش بين الحمل التدريبي منخفض 

الشدة و ما بعد الحمل التدريبي عالى الشدة

 الرابـــــــــعالــــفـــصـــــــــــل 

لة احصائية في مؤشر باراش بين الحمل توجد فروق ذات دلا :الثالثةنتائج الفرضية 

  .الشدةالحمل التدريبي عالي  دما بعفترة و  التدريبي منخفض الشدة

يبين قيم مؤشر باراش بين الحمل التدريبي منخفض و مابعد الحمل عالي الشدة)05

درجة 

 الحرية

عدد 

 العينة
 �� وحدة القياس

  

  د/ن*ز /��� 8 7

19.92±  212.87

33.12±  312.86

    �� :المتوسط الحسابي             0.05عند   إحصائيا

والذي يوضح قيم مؤشر باراش للسباحين بعد الحمل التدريبي منخفض ) 05(من خلال الجدول رقم 

الشدة و ما بعد الحمل التدريبي عالي الشدة نجد ان المتوسط الحسابي لمؤشر باراش بعد الحمل التدريبي منخفض  

اما بالنسبة لمؤشر باراش للسباحين  بعد التعرض  ±19.92بنحراف معياري يقدر ب  

بانحراف معياري 312.86تدريبي عالي الشدة  قدر بمتوسط حسابي 

T  دولة ذات القيمةنجد ان 1.894اTالمحسوبة< 

ممايؤدي إلى رفض الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول 

  ةالفرضية البديلة التي تقول وجود فروق أحصائي

�ؤ
ر ��راش ��د ا���ل �	��ض  �ؤ
ر ��راش ��د ا���ل  ��� 
ا�
دة 

313,38

92 33,12

يمثل اعمدة بيانية لمؤشر باراش بين الحمل التدريبي منخفض ) 08(الشكل رقم 

الشدة و ما بعد الحمل التدريبي عالى الشدة

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 

الــــفـــصـــــــــــل 

نتائج الفرضية  قراءةعرض و 1-3

التدريبي منخفض الشدة

05(الجدول رقم   

 

212.87 
مؤشر باراش بعد 

 الحمل منخفض الشدة

312.86 

مؤشر باراش بعد 

 الحمل عالي الشدة

 

إحصائيادالة  *

من خلال الجدول رقم 

الشدة و ما بعد الحمل التدريبي عالي الشدة نجد ان المتوسط الحسابي لمؤشر باراش بعد الحمل التدريبي منخفض  

 212.87يقدر ب 

تدريبي عالي الشدة  قدر بمتوسط حسابي لحمل 

T و 6.839المحسوبة

0.05   =α  ممايؤدي إلى رفض الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول

الفرضية البديلة التي تقول وجود فروق أحصائي

الشكل رقم 

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 
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   نتائج متغيرات مؤشر باراش للطاقة قراءةعرض -2

بعد الحمل التدريبي  وفترة ماالراحة  فترة اثناء(الانقباضي نتائج قياس الضغط  قراءةعرض و  - 2-1

  )عالي الشدة

 مابعد الحمل عالي الشدة فترةالراحة و  فترة أثناء الضغط الإنقباضييبين قيم )06(الجدول رقم      

الدلالة 

 المعنوية

T 

 المجدولة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

عدد 

 العينة

وحدة 

 القياس

 

�� 
 

 
 

 ملم/ز 8 7 0.05 9.305 1.894 *

8.07±  151.50 
الضغط الإنقباضي بعد 

 الحمل عالي الشدة

9.10±  114.75 

 الضغط الانقباضي

 باراش اثناء الراحة

 

                        Sd :الانحراف المعياري    �� :المتوسط الحسابي        0.05عند  إحصائيادالة  *           

مـا بعـد الحمـل و أثنـاء الراحـة والذي يوضح قيم للضغط الإنقباضي للسـباحين ) 06(من خلال الجدول رقم 

بنحــراف  114.75يقــدر ب  أثنــاء الراحــةالتــدريبي عــالي الشــدة نجــد ان المتوســط الحســابي للضــغط الإنقباضــي 

للســباحين  بعـد التعــرض لحمـل تــدريبي عـالي الشــدة   امــا بالنسـبة للضــغط الإنقباضـي ± 9.10معيـاري يقـدر ب 

ادولـــة ذات  T و 9.305 المحســـوبةTامـــا قيمـــة  ±8.07بـــانحراف معيـــاري151.50قـــدر بمتوســـط حســـابي 

ممـــايؤدي إلى رفـــض  α=   0.05ادولـــة عنـــد مســـتوى الدلالـــة  T  >المحســـوبةTنجـــد ان 1.894القيمـــة 

فــروق ذات دلالــة احصــائية وقبــول الفرضــية البديلــة الــتي تقــول وجــود الفرضــية الصــفرية الــتي تقــول انــه لــيس هنــاك 

 ةفروق أحصائي
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ما بعد الحمل التدريبي فترة  الراحة و

مابعد الحمل منخفض الشدة فترة

الدلالة 

 المعنوية

T 

 المجدولة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

* 1.894 2.940 0.05 

                          Sd :الانحراف المعياري

والذي يوضح قيم للضغط الإنقباضي للسباحين أثناء الراحة  و ما بعـد الحمـل 

بنحـراف  114.75التدريبي منخفض الشدة نجد ان المتوسط الحسابي للضغط الإنقباضي أثناء الراحة يقـدر ب 
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ا�!#ط ا�	"��!� ا
	�ء ا�را�� 

114,75

9,1

يمثل أعمدة بيانية للضغط الانقباضي اثناء الراحة و مابعد 

 الرابـــــــــعالــــفـــصـــــــــــل 

الراحة و فترة اثناء(نتائج قياس الضغط الإنقباضي قراءة

فترةالراحة و  فترة أثناء الضغط الإنقباضييبين قيم )07

درجة 

 الحرية

عدد 

 العينة

وحدة 

 القياس

 

�� 
 

 

 ملم/ز 8 7

10.51±  130.88

9.10±  114.75

الانحراف المعياري    �� :المتوسط الحسابي            0.05عند  إحصائيا

والذي يوضح قيم للضغط الإنقباضي للسباحين أثناء الراحة  و ما بعـد الحمـل ) 07(من خلال الجدول رقم 

التدريبي منخفض الشدة نجد ان المتوسط الحسابي للضغط الإنقباضي أثناء الراحة يقـدر ب 

ا�!#ط ا�	"��!� ا
	�ء ا�را��  ا�!#ط ا�	"��!� ��د ا���ل 
 ��� ا�
دة

151,5

1 8,07

يمثل أعمدة بيانية للضغط الانقباضي اثناء الراحة و مابعد )09(الشكل رقم

الحمل عالي الشدة 

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 

الــــفـــصـــــــــــل 

 

قراءةعرض و  - 2-2

  )منخفض الشدة

07(الجدول رقم   

 

130.88 

 الضغط الإنقباضي

بعد الحمل 

 منخفض الشدة

114.75 

 الضغط الانقباضي

 اثناء الراحة

 

إحصائيادالة  *  

من خلال الجدول رقم 

التدريبي منخفض الشدة نجد ان المتوسط الحسابي للضغط الإنقباضي أثناء الراحة يقـدر ب 

الشكل رقم

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 
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امـــا بالنســـبة للضـــغط الإنقباضـــي للســـباحين  بعـــد التعـــرض لحمـــل تـــدريبي مـــنخفض 

ادولـة  Tو  2.940المحسـوبة Tاما قيمة 

ممـــايؤدي إلى  α=   0.05ادولـــة عنــد مســـتوى الدلالـــة 

رفــض الفرضــية الصــفرية الــتي تقــول انــه لــيس هنــاك فــروق ذات دلالــة احصــائية وقبــول الفرضــية البديلــة الــتي تقــول 
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يمثل اعمدة بيانية للضغط الإنقباضي اثناء الراحة و ما بعد 

 الرابـــــــــعالــــفـــصـــــــــــل 

امـــا بالنســـبة للضـــغط الإنقباضـــي للســـباحين  بعـــد التعـــرض لحمـــل تـــدريبي مـــنخفض ± 9.10

اما قيمة  ±10.51بانحراف معياري130.88ة  قدر بمتوسط حسابي 

ادولـــة عنــد مســـتوى الدلالـــة  T   >المحســـوبة T نجـــد ان 1.894

رفــض الفرضــية الصــفرية الــتي تقــول انــه لــيس هنــاك فــروق ذات دلالــة احصــائية وقبــول الفرضــية البديلــة الــتي تقــول 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا�!#ط ا�	"��!� ا
	�ء ا�را�� ا�!#ط ا�	"��!� ��د ��ل 
�	��ض ا�
دة

130,88

1 10,51

يمثل اعمدة بيانية للضغط الإنقباضي اثناء الراحة و ما بعد ) 10(الشكل رقم 

الحمل التدريبي منخض الشدة 

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 

الــــفـــصـــــــــــل 

9.10معيـــاري يقـــدر ب 

ة  قدر بمتوسط حسابي الشد

1.894ذات القيمــة 

رفــض الفرضــية الصــفرية الــتي تقــول انــه لــيس هنــاك فــروق ذات دلالــة احصــائية وقبــول الفرضــية البديلــة الــتي تقــول 

 وجود فروق أحصائية

 

الشكل رقم 

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 
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ما فترة الحمل التدريبي منخفض الشدة و  فترة بين(الانقباضي نتائج قياس الضغط  قراءةعرض و  -2-3

  )بعد الحمل عالي الشدة

مابعد الحمل  فترة الشدة و منخفضالحمل  فترة بين الضغط الإنقباضييبين قيم )08(الجدول رقم 

الشدة عالي  

الدلالة 

 المعنوية

T 

 المجدولة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية 

عدد 

 العينة

وحدة 

 القياس
�� 

  
 

 ملم/ز 8 7 0.05 5.599 1.894 *
10.51±  130.88 

بعد  الضغط الإنقباضي

 الحمل منخفض الشدة

8.07±  151.50 
الانقباضي بعد  الضغط

 الحمل عالي الشدة

  Sd :الانحراف المعياري    �� :المتوسط الحسابي      0.05عند  إحصائيادالة  *

و ما بعد   بين الحمل عاليوالذي يوضح قيم للضغط الإنقباضي للسباحين ) 08(من خلال الجدول رقم 

يقدر ب  الشدة بعد الحمل عاليالحمل التدريبي منخفض الشدة نجد ان المتوسط الحسابي للضغط الإنقباضي 

اما بالنسبة للضغط الإنقباضي للسباحين  بعد التعرض لحمل ± 9.1بنحراف معياري يقدر ب  114.75

المحسوبة  Tاما قيمة  ±10.51بانحراف معياري130.88تدريبي منخفض الشدة  قدر بمتوسط حسابي 

=   0.05ادولة عند مستوى الدلالة  T  >المحسوبةTنجد ان 1.894ادولة ذات القيمة  Tو 5.599

α  ممايؤدي إلى رفض الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول الفرضية

  البديلة التي تقول وجود فروق أحصائية
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بعد وفترة ما  الراحة فترة ناءأثبين الحمل التدريبي 

ةمابعد الحمل عالي الشد فترة

الدلالة 

 المعنوية

T 

 المجدولة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

* 1.894 2.263 0.05 

  Sd :الانحراف المعياري

و ما بعد الحمل  أثناءالراحةوالذي يوضح قيم للضغط الإنبساطي للسباحين 

بنحراف  68.38أثناءالراحة  يقدر ب 

الشدة   عاليللسباحين  بعد التعرض لحمل تدريبي 

0

50

100

150

200

ا�!#ط ا�	"��!� ��د ا���ل 
 ��� ا�
دة 

151,5

8,07

يمثل أعمدة بيانية للضغط الانقباضي بين الحمل عالي 

 الرابـــــــــعالــــفـــصـــــــــــل 

بين الحمل التدريبي (الانبساطي نتائج قياس الضغط 

)الشدة التدريبي عالي

فترة الراحة و فترة بين الضغط الإنبساطييبين قيم )09

درجة 

 الحرية

عدد 

 العينة

وحدة 

 القياس
�� 

  

 ملم/ز 8 7

5.08±  78.13

11.11±  68.38

الانحراف المعياري    �� :المتوسط الحسابي      0.05عند  إحصائيادالة 

والذي يوضح قيم للضغط الإنبساطي للسباحين ) 09(من خلال الجدول رقم 

أثناءالراحة  يقدر ب  لضغط الإنبساطيالتدريبي منخفض الشدة نجد ان المتوسط الحسابي ل

للسباحين  بعد التعرض لحمل تدريبي  لضغط الإنبساطياما بالنسبة ل 11.11±

ا�!#ط ا�	"��!� ��د ا���ل  ا�!#ط ا�	"��!� ��د ا���ل 
�	��ض 

130,88

07 10,51

يمثل أعمدة بيانية للضغط الانقباضي بين الحمل عالي ) 11(الشكل رقم 

الشدة و الحمل منخض الشدة 

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 

الــــفـــصـــــــــــل 

 

نتائج قياس الضغط  قراءةعرض و 2-4

التدريبي عالي لالحم  

09(الجدول رقم   

 

78.13 

 الضغط الإنبساطي

 عاليبعد الحمل 

 الشدة

68.38 

الضغط الإنبساطي 

 أثناء الراحة 

 

دالة  *

من خلال الجدول رقم 

التدريبي منخفض الشدة نجد ان المتوسط الحسابي ل

11.11معياري يقدر ب 

الشكل رقم 

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 
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ادولة ذات  Tو  2.263المحسوبة 

0.05   =α  ممايؤدي إلى رفض

الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول الفرضية البديلة التي تقول وجود 

  

وقترة ما بعد  الراحة فترة أثناءبين الحمل التدريبي 

مابعد الحمل منخفض الشدة فترة

الدلالة 

 المعنوية

T 

 المجدولة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

* 1.895 1.920 0.05 

  Sd :الانحراف المعياري

0

50

100

ا�!#ط ا�	���ط� ا
	�ء 
ا�را�� 

68,38

يمثل أعمدة بيانية للضغط الإنبساطي بين الراحة و 

 الرابـــــــــعالــــفـــصـــــــــــل 

المحسوبة  Tاما قيمة  ±5.08بانحراف معياري 78.13قدر بمتوسط حسابي 

0.05ادولة عند مستوى الدلالة  T  >المحسوبةTنجد ان 

الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول الفرضية البديلة التي تقول وجود 

بين الحمل التدريبي (الانبساطي قياس الضغط  وقراءة نتائج

  )الحمل التدريبي منخفض الشدة

فترةالراحة و  فترة بين الضغط الإنبساطييبين قيم )10

درجة 

 الحرية

عدد 

 العينة

وحدة 

 القياس

 

�� 
 

 ملم/ز 8 7

3.54±  75.75

11.10±  68.38

الانحراف المعياري    �� :المتوسط الحسابي     0.05عند  إحصائيادالة 

ا�!#ط ا�	���ط� ا
	�ء 
ا�را�� 

ا�!#ط ا�	���ط� ��د 
ا���ل  ��� ا�
دة 

38 78,13

11,1 5,08

يمثل أعمدة بيانية للضغط الإنبساطي بين الراحة و ) 12(الشكل رقم

مابعد الحمل عالي الشدة 

الــــفـــصـــــــــــل 

قدر بمتوسط حسابي 

نجد ان 1.894القيمة 

الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول الفرضية البديلة التي تقول وجود 

فروق أحصائية

وقراءة نتائجعرض -2-5

الحمل التدريبي منخفض الشدة

10(الجدول رقم   

 

75.75 
بعد  الضغط الإنبساطي

 الحمل منخفض الشدة

68.38 

الضغط الإنبساطي أثناء 

 الراحة 

 

دالة  *

الشكل رقم 

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 
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 والذي يوضح قيم للضغط الإنبساطي للسباحين أثناءالراحة و ما بعد الحمل

بنحراف  68.38التدريبي منخفض الشدة نجد ان المتوسط الحسابي للضغط الإنبساطي أثناءالراحة  يقدر ب 

اما بالنسبة للضغط الإنبساطي للسباحين  بعد التعرض لحمل تدريبي منخفض 

ادولة  Tو  1.920المحسوبة  Tاما قيمة 

ممايؤدي إلى رفض  0.05  =αدولة عند مستوى الدلالة 

الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول الفرضية البديلة التي تقول وجود 

0
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80

ا�!#ط ا�	���ط� ا
	�ء ا�را�� 

68,38

11,1

يمثل اعمدة بيانية للضغط الانبساطي بين فترة الراحة وفترة 

 الرابـــــــــعالــــفـــصـــــــــــل 

والذي يوضح قيم للضغط الإنبساطي للسباحين أثناءالراحة و ما بعد الحمل) 10(من خلال الجدول رقم 

التدريبي منخفض الشدة نجد ان المتوسط الحسابي للضغط الإنبساطي أثناءالراحة  يقدر ب 

اما بالنسبة للضغط الإنبساطي للسباحين  بعد التعرض لحمل تدريبي منخفض  11.11±

اما قيمة  ±3.54بانحراف معياري 75.75الشدة  قدر بمتوسط حسابي 

دولة عند مستوى الدلالة ا T  >المحسوبةTنجد ان 1.894

الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول الفرضية البديلة التي تقول وجود 

 

 

 

 

 

 

 

ا�!#ط ا�	���ط� ا
	�ء ا�را��  ا�!#ط ا�	���ط� ��د ا���ل 
�	��ض ا�
دة

75,75

3,54

يمثل اعمدة بيانية للضغط الانبساطي بين فترة الراحة وفترة ) 13(الشكل رقم 

ما بعد الحمل منخفض الشدة 

الــــفـــصـــــــــــل 

من خلال الجدول رقم 

التدريبي منخفض الشدة نجد ان المتوسط الحسابي للضغط الإنبساطي أثناءالراحة  يقدر ب 

11.11معياري يقدر ب 

الشدة  قدر بمتوسط حسابي 

1.894ذات القيمة 

الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية وقبول الفرضية البديلة التي تقول وجود 

  فروق أحصائية

 

الشكل رقم 

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 
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 عالي الشدة وما بعد فترة الحمل التدريبي فترة بين(الانبساطي نتائج قياس الضغط  قراءةعرض و  -2-6

  )الحمل التدريبي منخفض الشدة

بين الحمل عالي الشدة و مابعد الحمل منخفض الشدة الضغط الإنبساطييبين قيم )11(الجدول رقم   

الدلالة 

 المعنوية

T 

 المجدولة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

عدد 

 العينة

وحدة 

 القياس

 

�� 
 

 
 

 ملم/ز 8 7 0.05 1.124 1.894 **

 3.54±  75.75 
بعد  الضغط الإنبساطي

 الحمل منخفض الشدة

5.08±  78.13 

الضغط الإنبساطي بعد 

 الحمل عالي 

 

  Sd :الانحراف المعياري    �� :المتوسط الحسابي          غير دالة إحصائيا  **

بين الحمل التدريبي عالي ط الإنبساطي للسباحين والذي يوضح قيم للضغ) 11(من خلال الجدول رقم 

بعد الحمل عالي سابي للضغط الإنبساطي و ما بعد الحمل التدريبي منخفض الشدة نجد ان المتوسط الح الشدة

اما بالنسبة للضغط الإنبساطي للسباحين  بعد  5.08نحراف معياري يقدر ب إب 78.13يقدر ب  الشدة

قيمة  اما 3.54 قدره بانحراف معياري 75.75سابي الحتوسط الم الشدة  نجد التعرض لحمل تدريبي منخفض

T  و  1.124المحسوبةT  دولة ذات القيمةنجد ان 1.894اTالمحسوبة<  T  دولة عند مستوىا

 ية والفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائ قبولممايؤدي إلى  α=   0.05الدلالة 

  الفرضية البديلة التي تقول وجود فروق أحصائية رفض
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ما بعد الحمل التدريبي عالي  

الشدة عاليمابعد الحمل  فترة 

الدلالة 

 المعنوية

T 

 المجدولة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

الحرية

* 1.894 10.372 0.05 

  Sd :الانحراف المعياري
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يمثل أعمدة بيانية للضغط الإنبساطي بين الحمل عالي 

 الرابـــــــــعالــــفـــصـــــــــــل 

 فترةالراحة و  فترة اثناء(معدل النبض نتائج قياس  قراءة

 و الراحة فترة يم معدل النبض القلبي اثناءيبين ق)12

درجة 

 الحرية

عدد 

 العينة

وحدة 

 القياس

 

�� 
 

 

 ملم/ز 8 7

±10.61 136.25

±9.88 81.75 

الانحراف المعياري    �� :المتوسط الحسابي      إحصائيادالة  *

ا�!#ط ا�	���ط� ��د ا���ل  ا�!#ط ا�	���ط� ��د ا���ل 
 ��� ا�
دة 

78,13

54 5,08

يمثل أعمدة بيانية للضغط الإنبساطي بين الحمل عالي ) 14(الشكل رقم

الشدة و منخفض الشدة 

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 

الــــفـــصـــــــــــل 

 

قراءةعرض و - 2-7

  )الشدة

12(الجدول رقم   

 

136.25 

بعد  معدل النبض القلبي

 التدريبي عاليالحمل 

 الشدة

 

معدل النبض القلبي 

 اثناء الراحة 

 

*

  

الشكل رقم

ا���و�ط ا������

ا�	�راف ا�����ري 



قــــراءة النتــــــائــــجعـــــرض و   

 

 
74 

و ما  اثناء الراحة ينللسباح معدل النبض القلبي في الدقيقة

يقدر ب  اثناء الراحة  للنبض القلبي في الدقيقة

نجد   نبض بعد الحمل التدريبي عالي الشدة

 Tو  ±10.372المحسوبة  Tاما قيمة 

ممايؤدي إلى  α=   0.05ادولة عند مستوى الدلالة 

الفرضية البديلة التي تقول  رفض الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية و
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81,75

9,88

يمثل اعمدة بيانية لقيم النبض القلبي اثناء الراحة 

  و ما بعد الحمل التدريبي عالي الشدة

 الرابـــــــــعالــــفـــصـــــــــــل 

معدل النبض القلبي في الدقيقةوالذي يوضح قيم ) 12(لجدول رقم 

للنبض القلبي في الدقيقةسابي الشدة نجد ان المتوسط الح عالي 

نبض بعد الحمل التدريبي عالي الشدةاما بالنسبة لل 9.88بإنحراف معياري يقدر ب 

اما قيمة  ±10.61بانحراف معياري قدره  د ⧵ن136.25

ادولة عند مستوى الدلالة  T  >المحسوبةTنجد ان 1.894

الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية و

  وجود فروق أحصائية

��دل ا�	�ض ا
	�ء ا�را��  ��دل ا�	�ض ��د ��ل  ��� ا�
دة 

136,25

88 10,61

يمثل اعمدة بيانية لقيم النبض القلبي اثناء الراحة ) 15(الشكل البياني رقم

و ما بعد الحمل التدريبي عالي الشدة

ا���و�ط ا������ 

ا�	�راف ا�����ري 

الــــفـــصـــــــــــل 

لجدول رقم من خلال ا

 بعد الحمل التدريبي

بإنحراف معياري يقدر ب  د ⁄ن 81.75

136.25المتوسط الحسابي 

1.894ادولة ذات القيمة 

الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية و قبول

وجود فروق أحصائية

  

  

  

  

  

  

  

  

الشكل البياني رقم

ا���و�ط ا������ 

ا�	�راف ا�����ري 
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بعد الحمل التدريبي منخفض  وفترة ماالراحة  فترة اثناء(معدل النبض قياس  وقراءة نتائجعرض -2-8

  )الشدة

 التدريبي منخفض مابعد الحمل فترةو  الراحة فترة يم معدل النبض القلبي اثناءيبين ق)13(الجدول رقم 

 الشدة

الدلالة 

 المعنوية

T 

 المجدولة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

عدد 

 العينة

وحدة 

 القياس

 

�� 
 

 
 

  د ⧵ن 8 7 0.05 4.406 1.894 *

±9.61 103.13 

 معدل النبض القلبي

التدريبي بعد الحمل 

 منخفض الشدة

±9.88 81.75 

معدل النبض القلبي 

 اثناء الراحة 

 

  Sd :الانحراف المعياري    �� :المتوسط الحسابي           إحصائيادالة  *

و ما  اثناء الراحة للسباحين معدل النبض القلبي في الدقيقةوالذي يوضح قيم ) 13(من خلال الجدول رقم 

يقدر ب  اثناء الراحة  للنبض القلبي في الدقيقةالشدة نجد ان المتوسط الحسابي  منخفض بعد الحمل التدريبي

  نبض بعد الحمل التدريبي منخفض الشدةاما بالنسبة لل ±9.88بإنحراف معياري يقدر ب  د ⁄ن 81.75

 Tو  4.406المحسوبة  Tاما قيمة ± 9.61بانحراف معياري قدره  د ⧵ن 103.13 نجد المتوسط الحسابي

ممايؤدي إلى  α=   0.05ادولة عند مستوى الدلالة  T  >المحسوبةTنجد ان 1.894ادولة ذات القيمة 

الفرضية البديلة التي تقول  رفض الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فروق ذات دلالة احصائية و قبول

  ةوجود فروق أحصائي
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الحمل  وما بعد ةبين الحمل التدريبي منخفض الشد

 مابعد الحمل و يم معدل النبض القلبي بين الحمل التدريبي منخفض الشدة

الدلالة 

 المعنوية

T 

 المجدولة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

* 1.894 6.302 0.05 

  Sd :الانحراف المعياري
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يمثل اعمدة بيانية لقيم النبض القلبي اثناء الراحة و ما 

 الرابـــــــــعالــــفـــصـــــــــــل 

بين الحمل التدريبي منخفض الشد(معدل النبض قياس  وقراءة نتائج

  )التدريبي عالي الشدة

يم معدل النبض القلبي بين الحمل التدريبي منخفض الشدةيبين ق)14

الشدة التدريبي عالي  

درجة 

 الحرية

عدد 

 العينة

وحدة 

 القياس

 

�� 
 

 

  د ⧵ن 8 7

 ± 9.61 103.13

±10.61 136.25

الانحراف المعياري    �� :المتوسط الحسابي      إحصائيادالة  *

��دل ا�	�ض ا
	�ء ا�را��  ��دل ا�	�ض ��د ��ل �	��ض 
ا�
دة 

103,13

88 9,61

يمثل اعمدة بيانية لقيم النبض القلبي اثناء الراحة و ما ) 16(الشكل رقم

بعد الحمل منخفض الشدة

ا���و�ط ا������ 

ا�	�راف ا�����ري 

الــــفـــصـــــــــــل 

وقراءة نتائجعرض  -2-9

التدريبي عالي الشدة

14(الجدول رقم 

 

103.13 

بعد  معدل النبض القلبي

التدريبي الحمل 

 منخفض الشدة

136.25 

معدل النبض القلبي بعد 

الحمل التدريبي عالي 

 الشدة 

 

*

الشكل رقم

ا���و�ط ا������ 

ا�	�راف ا�����ري 
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بـــين الحمـــل  للســـباحين معـــدل النـــبض القلـــبي في الدقيقـــة

 للنبض القلـبي في الدقيقـةالشدة نجد ان المتوسط الحسابي 

نــبض بعــد امــا بالنســبة لل ±9.61بــإنحراف معيــاري يقــدر ب 

امـا قيمـة  ±10.61بـانحراف معيـاري قـدره 

ادولـــة عنـــد مســـتوى  T  >المحســـوبة

 الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فـروق ذات دلالـة احصـائية و
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يمثل اعمدة بيانية لقيم النبض بين الحمل عالي الشدة و 

 الرابـــــــــعالــــفـــصـــــــــــل 

معـــدل النـــبض القلـــبي في الدقيقـــةوالـــذي يوضـــح قـــيم ) 14(مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم 

الشدة نجد ان المتوسط الحسابي  عالي التدريبيو ما بعد الحمل التدريبي منخفض الشدة 

بــإنحراف معيــاري يقــدر ب  د ⁄ن 103.13يقــدر ب  اثنــاء الحمــل المــنخفض

بـانحراف معيـاري قـدره  د ⧵ن 136.25 نجد المتوسط الحسابي  الشدة

المحســـوبةTنجـــد ان 1.894ادولـــة ذات القيمـــة  Tو  6.302

α  الفرضية الصفرية التي تقول انه ليس هناك فـروق ذات دلالـة احصـائية و قبولممايؤدي إلى

  ةالفرضية البديلة التي تقول وجود فروق أحصائي

��دل ا�	�ض ��د ا���ل �	��ض  ��دل ا�	�ض ��د ��ل  ��� ا�
دة

136,25

10,61

يمثل اعمدة بيانية لقيم النبض بين الحمل عالي الشدة و ) 17(الشكل رقم

الحمل منخفض الشدة

ا���و�ط ا������ 

ا�	�را$� ا�����ري 

الــــفـــصـــــــــــل 

مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم 

التدريبي منخفض الشدة 

اثنــاء الحمــل المــنخفض

الشدة الحمل التدريبي عالي

T  6.302المحســـوبة

α=   0.05الدلالة 

الفرضية البديلة التي تقول وجود فروق أحصائي رفض

  

  

  

  

  

  

  

الشكل رقم

ا���و�ط ا������ 

ا�	�را$� ا�����ري 



 

الـخامــــــــــــــــــــــــــــــــــسل ــــــصـــــــالف  

 منــــــاقـــــشة وتـــحليـــــــــل النــــتائـــــــج

   .مناقشة وتحليل النتائج .1

  . مناقشة الفرضية العامة .2

  .استنتاج عام .3

  .اقتراحات .4

   .صعوبات الدراسة .5
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  : مناقشة وتحليل النتائج  

توجد فروق ذات دلالة احصائية في مؤشر باراش بين فترة الراحة وفترة ما : تنص الفرضية الاولى على •

  .بعد الحمل عالي الشدة لدى السباحين

بعد الدراسة الميدانية التي تضمنت حساب مؤشر باراش للطاقة المبذولة خلال عملية التقلص للقلب عن 

طريق قياس الضغط الانقباضي والانبساطي ومعدل النبض في الدقيقة، وبالعودة الى الفصل السابق الخاص 

  : توصلنا الى) 04(الجدول رقم  ومن خلالبعرض وقراءة النتائج 

انه توجد فروق ذات دلالة احصائية في مؤشر باراش بين فترة الراحة وفترة ما بعد الحمل عالي الشدة  �

دالة  وھ� 0.05α=ادولة عند مستوى الدلالة  T >المحسوبة Tلدى السباحين    وهذا من خلال قيم 

  .احصائيا

محسن حسن عدوي ص (ومن خلال النتائج المتحصل عليها و التي تتماشى مع ما توصل اليه  �

ان زيادة شدة الحمل تؤدي الى مقاومة الاوعية الدموية نتيجة الضغط المسلط على العضلات الهيكلية  )114

وهذا يتطلب جهد لانقباض القلب لتزويد الدم الى العضلات المركزية الى الزيادة و بالتالي يؤدي الى زيادة قوة 

هاز العصبي الباراسيمثاوي  مما يؤدي على بطء ضربات القلب وان التدريب يزيد من نشاط الج جدران القلب،

د ولفترة طويلة حيث تحدث /ن170وخلال الجهد البدني يزداد معدل ضربات القلب وقد يصل الى اكثر من 

  .تغييرات فيسيولوجية أي تكيف في عضلة القلب و تحسن وظائفه

متغيرات  لجميعدلالة احصائية  ق ذاتوفرو انه يوجد تحسن ) 2003 بني ملحم(وتشير دراسة الباحث 

بعد القياس البعدي اثناء تطبيق برنامج تدريبي على ) الضغط الانقباضي معدل دقات القلب(الدراسة 

الضغط  +الضغط الانقباضي(السباحين، ومع ان مؤشر باراش للطاقة يتكون من مجموعة من المتغيرات 

   100 ÷د  /معدل النبض*) الانبساطي

نتائج المتحصل عليها عن طريق الاختبار والقياس لمؤشر باراش فان الفرضية التي وضعها ومن خلال ال

  محققةالباحث 
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توجد فروق ذات دلالة احصائية في مؤشر باراش بين فترة الراحة وفترة ما : تنص الفرضية الثانية على •

 .بعد الحمل منخفض الشدة لدى السباحين

بعد الدراسة الميدانية التي تضمنت حساب مؤشر باراش للطاقة المبذولة خلال عملية التقلص للقلب عن 

طريق قياس ضغط الدم الانقباضي والانبساطي ومعدل النبض في الدقيقة، وبالعودة الى الفصل السابق الخاص 

  : توصلنا الى) (بعرض وقراءة النتائج وخلال الجدول رقم 

فروق ذات دلالة احصائية في مؤشر باراش بين فترة الراحة وفترة ما بعد الحمل منخفض انه توجد       

 وھ� 0.05α=ادولة عند مستوى الدلالة  T >المحسوبة Tالشدة لدى السباحين    وهذا من خلال قيم 

  .دالة احصائيا

حيث يرجع الباحث هذه الفروق التي ظهرت الى الحمل التدريبي المطبق على العينة بعد فترة الراحة و فترة ما 

بعد لحمل منخفض الشدة التي ادت الى الزيادة في معدل النبض و الضغطين الانبساطي و الانقباضي وهذا ما 

تدريبي تأثير على بعض المتغيرات خلال دراسته ان للبرنامج ال) 2009علي احمد نجيب العوادي (وضحه 

الفسيولوجية لدى اللاعبين الشباب لنادي اليقضة الرياضي حيث يوضح فيه مدى تأثير البرنامج التدريبي على 

حزحازي عبد (الجهاز القلبي الوعائي بين الاختبار القبلي و البعدي كذلك اتفقت نتائج هذ الدراسة مع دراسة 

احة وباستخدام برامج تعليمية مدروسة يعمل على تطوير و تحسين المتغيرات ان ممارسة السب) 2014العزيز 

الفسيولوجية المدروسة للأطفال و المتمثلة في معدل النبض اثناء الراحة،ضغط الدم الانقباضي اثناء الراحة و 

 .الضغط الانبساطي اثناء الراحة

  .محققةومما سبق نجد أن الفرضية التي وضعها الباحث 

توجد فروق ذات دلالة احصائية في مؤشر باراش بين فترة الحمل عالي : تنص الفرضية الثالثة على •

 الشدة وفترة ما بعد الحمل منخفض الشدة لدى السباحين 

بعد الدراسة الميدانية التي تضمنت حساب مؤشر باراش للطاقة المبذولة خلال عملية التقلص للقلب عن 

ضي والانبساطي ومعدل النبض في الدقيقة، وبالعودة الى الفصل السابق الخاص طريق قياس ضغط الدم الانقبا

  : توصلنا الى) (بعرض وقراءة النتائج وخلال الجدول رقم 
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بعد  وفترة ماانه توجد فروق ذات دلالة احصائية في مؤشر باراش بين فترة الحمل التدريبي عالي الشدة   •

ادولة عند مستوى الدلالة  T >المحسوبة Tخلال قيم  الحمل منخفض الشدة لدى السباحين وهذا من

=0.05α دالة احصائيا وھ�. 

من خلال النتائج السابقة نجد انه لا يوجد فرق كبير في بين قيم الضغط الانقباضي، اما بالنسبة للضغط 

الانبساطي فانه لا تظهر فروق بين الحمل عالي الشدة والحمل منخفض الشدة بل تكون هناك فروق في معدل 

ة الحمل التدريبي عالي الشدة النبض والضغط الانقباضي وهذا سبب التفاوت الظاهر في مؤشر باراش بين فتر 

  .محققةوالحمل التدريبي منخفض الشدة وعليه فان الفرضية الثالثة 

  

 مناقشة الفرضية العامة

  :انتنص الفرضية العامة للدراسة على       

  يوجد اختلاف في مؤشر باراش تبعا لمستوى شدة حمل التدريب 

والتي تمثل نتائج القياسات لمؤشر باراش التي اجراها الباحث للعينة خلال () و() و() من خلال الجداول 

تطبيقه لحمل تدريبي مختلف في الشدة بين فترة الراحة وما بعد الحمل التدريبي عالي الشدة وفترة الراحة والحمل 

رضية العامة محققة التدريبي منخفض الشدة وبين الحمل عالي الشدة ومنخفض الشدة، نستطيع القول ان الف

  على التوالي  1،2،3وهذا لعدة اعتبارات والتي ذكرناها في مناقشة الفرضيات 
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ــــنـــــتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــاج عـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     ـــتـــــــــــــــ   :ـــــــــاماسـ

غيرات البحث نظريا، واجراء قياسات للضغط الانقباضي و الانبساطي للدم و معدل بعد تحليل و اثراء مت

نبض القلب في الدقيقة و حساب مؤشر باراش، وعلى ضوء المراجع المستخدمة في اثراء المناقشة نستنتج انه 

روق في يوجد فروق ذات دلالة احصائية في مؤشر باراش للطاقة تبعا لشدة حمل التدريب حيث ظهرت هذه الف

جميع متغيرات معادلة مؤشر باراش للطاقة بين فترة الراحة و ما بعد الجهد عالي الشدة وبين فترة الراحة والحمل 

التدريبي منخفض الشدة و بين الحمل التدريبي عالي الشدة و منخفض الشدة الا ان هذه الفروق لم تظهر في 

  .لشدة و الحمل التدريبي منخفض الشدة قيم الضغط الانبساطي بين فترة الحمل التدربي عالي ا
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ـــراحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات       :اقــــــــــــــــــــــــــــــتــ

الاهتمام باجراء القياسات والاختبارت الفيسيولوجية وخاصة للجهاز القلبي الوعائي بشكل  •

 .وبناء مخطط التدريب وخاصة رياضة السباحة دوري ودائم للاستعانة ا في برمجمة

 . التحكم في شدة حمل التدريب وفقا للهدف و الكفاءات البدنية للسباحين •

العمل على محو امية السباحة ووضع برامج تعليمية للسباحة للاطفال وجميع افراد اتمع  •

 .الذين يعانون من هبوط مستواهم في رياضة السباحة

الجهاز القلبي  وخاصة علىالاطلاع على فوائد ممارسة رياضة السباحة بصفة منتظمة على الجسم  •

   والتنفسي

  :صعوبات الدراسة       

 :منهابرزت لنا عدة صعوبات نذكر  2بعد اختيار الموضوع قيد الدراسة كموضوع لنيل شهادة الماستر 

 .اء دراستنا أكثرعدم وجود دراسات مشاة نستطيع الانطلاق منها لإثر  •

 .نقص المسابح والتوقف المتكرر بسبب الاعطاب مما اضطرنا لتأجيل عملية القياس في كل مرة •

 .بسكرةفي هذا الاختصاص في ولاية  والمدربين المختصيننقص الاطارات  •

  

  

  

  

 



 

 

ــــــةــــاتـــــــــــمــــــــخــــــــ  
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لدى  ان الجهد المقدم في هذه الدراسة هو محاولة معرفة فعل حمل التدريب البدني على مؤشر باراش

السباحين بمراحل مختلفة من الحصة التدريبية، و التعرف على مستوى بعض القياسات الفيسيولوجية للسباحين 

ومدى تأثرها بالحمل التدريبي المطبق على العينة تبعا لمستوى الشدة حيث ظهرت لنا عدة فروق في مؤشر 

و كذلك فترة الحمل التدريبي منخفض الشدة  باراش بين فترة الراحة و فترة تطبيق الحمل التدريبي عالي الشدة

من خلال اجراء عدة قياسات الخاصة بالجهاز القلبي الوعائي منها قياس الضغط الانقباضي و الضغط 

الانبساطي ومعدل النبض للسباحين، فان مثل هذه القياسات تساعد المدربين على التحكم في شدة حمل 

طلوب للحصة التدريبية اضافة الى معرفة الحالة الصحية للرياضيين التدريب و تقنيين جرعاته حسب الهدف الم

  .وهذا ما يفسر توجهنا نحو هذه الدراسة

وختاما نأمل و نرجو ان نكون قد وفقنا في عملنا المتواضع، وان تكون دراستنا هذه مرجعا لدراسات         

  .اخرى في هذا اال

  



Summary  

  فعل حمل التدريب الرياضي على مؤشر باراش للسباحين خلال فترات مختلفة من الحصة التدريبية  : عنوان الدراسة

  – صنف اواسط-باحي اولبي شباب بسكرة دراسة ميدانية لس                     

   .تبعا لمستوى الشدة التعرف عن وجود فروق ذات دلالة احصائية في مؤشر باراش للطاقة للساباحين: هدف الدراسة

  .؟الرياضي للسباحين هل يوجد اختلاف في مؤشر باراش تبعا لمستوى شدة حمل التدريب : مشكلة الدراسة

  .يوجد اختلاف في مؤشر باراش تبعا لمستوى شدة حمل التدريب الرياضي للسباحين : الفرضية العامة

  : الفرضيات الجزئية

لــدى عينــة  مــا بعــد الحمــل عــالي الشــدةفــترة  شــر بــاراش بــين فــترة الراحــة وؤ م في توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية .1

 . البحث من السباحين 

لـدى عينـة  الشـدة مـا بعـد الحمـل مـنخفضفـترة مؤشر بـاراش بـين فـترة الراحـة و في  توجد فروق ذات دلالة إحصائية  .2

 . البحث من السباحين 

 والحمـل مـنخفض الشـدة وفـترة مـا بعـدالحمـل عـالي الشـدة  فـترة ؤشر بـاراش بـينم في توجد فروق ذات دلالة إحصائية.3

  . لدى عينة البحث من السباحين 

  حمل التدريب الرياضي، مؤشر باراش : المصطلحات

  : اجراءات الدراسة الميدانية

  سباحين صنف اواسط ينتمون الى نادي اولمبي شباب بسكرة رابطة بسكرة للسباحة  08تتكون من  : عينة الدراسة

  01/03/2019الى  20/02/2019من  : المجال الزماني

  المسبح شبه اولمبي بالمنشي  : المجال المكاني

  المنهج التجريبي  : المنهج المستخدم

الانقباضـي و  جهـاز الكـتروني لقيـاس ضـغط الـدم -شريك لقيـاس الطـول-ميزان طبي: الادوات و الاجهزة المستخدمة

  MICROLIFEالانبساطي و مدل النبض من نوع 

 : النتائج المتوصل اليها

  وجود فروق ذات دلالة احصائية في مؤشر باراش تبعا لمستوى شدة حمل التدريب الرياضي لدى السباحين الاواسط

وخاصة للجهاز القلبي الوعائي بشكل  الاهتمام باجراء القياسات والاختبارت الفيسيولوجية : اقتراحات و توصيات

التحكم في شدة حمل التدريب .دوري و دائم للاستعانة ا في برمجمة و بناء مخطط التدريب وخاصة رياضة السباحة 

 .وفقا للهدف و الكفاءات البدنية للسباحين
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Title of Study: training load on B.Arch indicator for swimmers during different 

periods of training sessions. 

The field of study is Olympic Youth Swimmers of Biskra –youth category- 

The aim of the examination: identifying the differences that have statistical 

significance in B.Arch’s indicator of energy for swimmers according to the level of 

intensity. 

Problematic: Is there any difference in B.Arch indicator depending on the level of 

training load intensity of swimmers? 

General Hypothesis: there is a difference in B.arch indicator depending on the level 

of sportive training load intensity of swimmers. 

Partial Hypothesis:  
1. There are distinctions that  have statistical significance in B .Arch indicator 

between free time and high intensity training load to a sample of swimmers 

2. There are distinctions that have statistical significance in B .Arch indicator 

between free time and law intensity training load to a sample of swimmers 

3.  There are distinctions that have statistical significance in B .Arch indicator 

between high training load period and post –low training load period to a 

sample of swimmers 

Terminology: sportive training load –   B.Arch indicator 

The sample study measures: 

  Study sample: The study was conducted on 08 youth swimmers belong to 

Olympic Youth Swimmers of Biskra. Swimming Association of Biskra  

Time area: from 20.02.2019 until 01.03.2019. 

Space area: Para Olympic Pool in elmenchi 

Methodology: experimental methodology. 

Materials and devices used: a tape measure, sphygmomanometer, and electronic 

MICROLIFE thermometer. 

Results: The study showed that there are distinctions that have statistical 

significance in Barach indicator according to sportive training load intensity to 

youth swimmers.   

Suggestions and recommendations:  
    Making measures and physiological examinations are very important steps 

especially for functional cardiovascular system periodically or permanently in 

programing and building swimming training plan in order to control the training 

load intensity depending on the aim and the physical competences of swimmers. 
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