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برنامج غذائي مقترح علي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لسباحي 
 المسافات القصيرة 

 الباحث/عبدالرحمن عبدالكريم شمس الدين                                                 
 

قام  لبامثاب راسل اه ف ااب لبالاب لبار لبلىابب امار ربئاممق را للي معلابل اماي تىا  لب ل  ابل  
يااه للبيواا يبيليه بوااامثي لب وااميم  لبعلاا ب  ل لب اا: ق لب واالوا ي لب اا: ق لبي اايي للبللم مااي لببائ

لباا ي الاامل  ماام ل ااا مياااي) لباسل ااه بلبعبمااي ع لبب :ااي ع لباىاااي ع لئلم اا  ريمئمئ اام ب  ل ل اام 
بطبيىه لبالب ل ا :ه لبالب لخلملله ي ئم لخليمس ا :ه لبالاب تمبطبقعاه لبى اااه مام  اامثي 

   امل ل امثه للبلي ئلبللل مابلثم م 22ميم  لبعل ب  ث ب رم ت لبى :ه للا لط عيه ممب لب و
   اااامل ل ااااامثه مع ااااافم تملائلاااام  لب لاااابي 26 اااا:ه ع لئاااام لخلياااامس ب 15 -10لبى بقاااه ماااامر م 

   ااامث م ئااابل بىااا  لبلاا لم م 4بموااامثه ئمياام م ماام ئيااة لب بثمااه لبى بقااه لبواامتعه لئاام ل االاىم  ب
   اااامثم  ئاااابل با ااايس  ااابلب 2لبوم اااه تمبببئاااممق لب ااا للي لب يااااي) لئااام ل ااالاىم  ب تمبعيلااااا 

 ل ليه ب م لهي طيب  لببميغ ث ب أئ م كمئيل ا م لبى :ه ر ب لبامب  م
للإثلمليه للب:لملق لبلي ئي ا  لب  ام لبامثاب أماام لبلي ا  لباي   م  لبىا ل ع لببيمئم  للب ىمبج

 ي الآتيةوالتوصيات  الأستخلاصات
المسافات    - لسباحي  والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  تحسين  إلى  الغذائي  البرنامج  أدى 

 القصيرة  عينة البحث.
الكتلة    - تجانس  مستوى  على  الدراسة  عينة  بين  تجانس  وجود  في  الغذائي  البرنامج  ساهم 

اختبار   قيمة  من  ويظهر  بلغت     Fالعضلية  والتى  عند    0.241المحسوبة  دالة  غير  وهى 
وهذا قبول الفرض العدم  بعدم وجو تباينات على مستوى الكتلة   0.05توى معنوية اقل من مس

عينة   أفراد  لجميع  العضلية  الكتلة  في  تحسن  بمعني  الدراسة.  عينة  اعمار  حسب  العضلية 
 البحث

 الكلمات المتاحية :  
 سباحين   -فسيولوجية  -بدنية   –تغذية                 
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A suggested nutritional program on some physical and 

physiological variables for short distance swimmers 
Researcher/Abd El-Rhman Abd El-karem shams el din  

 

. The researcher conducted a study, the research aims to identify a 

proposed nutritional program on some physical and physiological 

variables for short distance swimmers. 

The used method: the descriptive and analytical method that attempts to 

describe the subject of the study (tribal, intersectional, and posterior), and 

analyze its data to suit the nature of the research. 

The research sample and its characteristics: The research sample was 

chosen in an intentional way from short-distance swimmers, where the 

exploratory sample amounted to (22) swimmers and swimmers, whose 

age ranges between 10-15 years, and (26) swimmers and swimmers 

enrolled in the Egyptian Swimming Federation, young people of the same 

age were selected. Previous (4) swimmers were excluded due to their 

non-compliance with the rules of the food program in place, and (2) 

swimmers were excluded due to the appearance of health conditions for 

them, which is the puberty boom, as they were among the non-adult 

sample. 

 
And the data collection, statistical treatments, and the researcher's 
findings made it possible to reach the following conclusions and 
recommendations:: 

- The nutritional program led to the improvement of the physical and 

physiological variables of the short distance swimmers, the research 

sample. 

- - The food program contributed to the presence of homogeneity 

between the study sample on the level of homogeneity of muscle 

mass, and it appears from the calculated F-test value, which amounted 

to 0.241, which is not significant at a significant level less than 0.05, 

and this is the acceptance of the null hypothesis that there are no 

differences at the level of muscle mass according to the ages of the 

study sample. Meaning an improvement in muscle mass for all 

members of the research sample 

- Available words: 

                Nutrition - physical - physiological - swimmers 
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البدنية والفسيولوجية لسباحي برنامج غذائي مقترح علي بعض المتغيرات 
 المسافات القصيرة 

 
 الباحث/عبدالرحمن عبدالكريم شمس الدين                                                 

 :مقدمة البحث   -
  قطمااام  مااملل  مياااي) لبل  اااه الاا   تاام  بااية يعاام لبااامثإ م للب لوللاا م ل ئ اام ا لااا بيلاا 

كب ب  لال مم ك  يبللح لب جل ع لاسئامط ه ل لب ياي) ماميب  تللل م لبيمقل م لبطبيىه لبلام  
ألومم م لبلي ئضو ت لئلل ت لأ اح لبل   لبلمر  للآن ياي لبع:ايل  لبلميي قيئياه ياي رابلمق 

ر ام ل ك ام لبلله ا يمم لخم ه بمامثإ م ام لبج م  ث  ل كب بل مم لقل م لاهل م  ه ه لبلبللح 
  مإااا  لبل اواااي Gunk Foodsئااااخمت م:ايماااه للإا ئااام  تاااام هملااا  مااام لب ااايل  لب  للياااه  

للباطمطة للبب ل ل للب  بايسلبللل لبال بل طياه ثملام  ها ه لبعطىامن لبالابقه لبجملىاه ل لبام ئ:جاي 
ه م:ايمااااه لب اااا لة تمب:واااااه بمبقمااااا  م ماااام هاااا ل لباااا خم ماااام لب اااايل  لب ا مااااه للبي لمم :اااام  لب   ااااا

لللأمي لمم :اام  لب عيقااه لخم ااه ب  مس ااي سقماااه  ك اام  للألواام  لمضااو ي لبىضاا     ل خاا  
  6ي11امي لبوم لب :لطم  تأئيلا م لبلأث بلئ م لب   له لب

لبعاااا  اااعم ياااي أفااااي لبىاااممم م ياااي هااا ل لبلعااا  تىاااا أن أخااالمم لبلمرااا  تمب:مرااا   ي ااام اوااا  هااا ل 
م كا  لبيمام  ام  ام لئضاوم سأم لب ام  لبىمما  ياي لب ياي) تمبا ل  تىاا أن لل  لااام  لبلاام  ما

هاا ل لب جاام  بيلاااح تمب مياامسل    للا ف اام أثااال مااملل  اايلان تىااا لبااا  لكاا  لئواامن لقاااس  طمب اام 
  6ي11كمئت ه ه سربل م   لب

ئااابل لأن هاا ه لببقماااه مإم اام ك إاا  تاامقي لببقمااام  ي ااي ملىااا   لبوااامقم  لملىااا   للأ لةل    
ىمم  مع مج يام  اضميه مولميه له:م ئك م ل اولما طبيىه للإمال  تمبطمقه لك  أ لة م: م فل

  ل5ي13لل يوامثه لبلاس ئولما ام لب ثا امي لباطم ئولما ام لبيبليه للبا ب ب
للاخاال ب ه:اام أاضاام راا م لبوااامقم  ل لب وااميم  لبعلاا ب  لااال للب لي ااطه للبطيقمااه للبللمتىاام  ل  

ا اه لب يللياه أثيمئام للب هيللياه أثيمئام أخابي لللإماال  تمبطمقاه ه:ام لطبيىه لبطمقه ه:م ئوضع بلأئ
بية هي لبفيل   لل م يي طبيىه ل ل  ك م لللل  بقىم كمن أل تط مم لل طيق  كمن أ  قلا بل   

ملاابل للب يلاااه امااي لماام أكبااب ئولمااا ااام طمقااه لبللمتىاام  يااي 1000يمبطمقااه لب لمااه بوااامثه 
    6ي12 ب  لبلب مة لل للب وميم  لبعل

له:م يأئ:م ئبي أن ئ  اه لببقما  م يي لبوامثه ئللمج لبي ملولل م مم ئمثيه لمىبيه لل اىه 
تطبيىااه لب اا لة لباا ي فل:ملبااه لبوااامل بااية يعاام أث:اامة لب :ميواام  ل ئ اام يااي ئيلقااع لب ي اام لبلاااسقبي 

  يلة أكمن لبا يي يلبه لئلعمبيه أل لاال اه أل يلب  م:ميوم  
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 ايلة ياي  Life styleىا  مابئام أللا توا مه  ل اله لبواامل لطبيىاه أ امي  ثيمئاه يا ايس لبل
  6ي12لب:ي  أل لببلثه أل طبيىه ا مه لل لبل لكم م ئؤثب اميه لامي   يس لبلى  ا:اه ل ب

ئابل أن لب  لة هي مم ئل:ملبه لبكمل:م  لبليه  فيميم مم لب أكيلا  بلولى ا ر ام طمقل ام أل ئجاا هم 
ك اام أن لبل  اااه لبلااليله ئوااماا لبجواام يااي ر:اامة   بلس لباعاامة للبلياامي امااي ثيمئ ااملر اااب ل اال

  6ي12بلب :ماه اا لبكإ ب مم للأمبلض ل 
ك ام أن لبلاايللن لب اا للي اوااماا اماار لبلااىيس تمبل يقاه للب:لاامط لباا ل  يااي م مس ااه لبلياام  لب يميااه 

  6ي11لبثامط للبكآته ئمهيا ام ئأث ب لب  لة يي لبلله لب:يويه لم:ع لبلىيس تملإ
لئابل لان لب  لة لبللي لب لكمم  هي لب ي اىطي لبطمقه لمم ه:م راأ يكابه ا ا  ربئاممق ئ  ااه 
ملكممااا  ف ااااب لباااي ئلوااا م للإ لة للب واااليي لببق اااي بمواااامث م اااام طبقااا  سياااع كيااامة  لبجوااام 

م ت ولما أئايلا م لموليقم  لبطمقه باي لبوامث م لمىبيه ماي ئأث ب ه ل لبببئممق امي لبوامث 
لئوللاامئ م للب وااميم  لب لاامسك م ي  اام ل امااي أ ااة ام يااه ئيلكاا  لبلطاايس لب ملاا  يااي مجاام  

 لبل  اه ر اب لب: يض تمب وليي لبللي للببائي بموامث م بيال   أا ) لب إمب لبإ ن لهي
  6ي27لبل  اه بموامث م  لب –لبلاسق  للأساي  –ب لبلاسق  لب ملي  

اي للب:ي  ل ئ:ايم ميلا ا لبيلام  خا   لب اي  لااا  ئبك ام بلا م لبلاىيس تامبجي) للبلاسق  لببقم
اىلبب ابلسي لاكلوم  لبيلن لب :م   لئ بق:م  لب ىا  للبلاسق  تملأثعم  م:م اه ب  لوال  يي 
ربئااممق لكلواام  لباايلن للقاام   ثجاام لبىضاا   لكاا با لبجاابي للبوااامثه لاااميه لباار أئااه ف قااا ماام 

م يي لبىض  ع يإئه فؤ ي لبر لكلوام  لبعاي  لبىضاميه لبمبلامبي اوامهم ياي لكلوام  ك يه لبببلئ 
  9ي8لبعيل  لب  لمئ للب  ليقل ب

أن لبليللن لب  للي هي ئيللن لبطمقه لب:مئجه ام لبل إ   لب  للي لقبلاع لباي لبطمقاه لب اأخيل  مام 
ئاه لبجوام ياي  ايس   هاين لكا  لبوىبل  لب يلي   يي لبطىم  للبطمقه لب ول مكه يإن لبامقي اول  

   اااىب ثااابلسي لامااااي لباااا اجااا  ثاااابق 3500  لااام  هاااين ئللاااايي اماااي طمقاااه ئىاااام  ب 454ب
   اىب 3500  لام مام لبااهين للثلايلة لبطىام  اماي ب454   ىب ثبلسي بمالوم  مامب3500ب

  لاام  هااينع أماام لبل إ اا  لب اا للي الاا   ل يااع 454ثاابلسي فااؤ ي لبااي لقاام   يااي لباايلن معااالسهم ب
 ميم  لبكي يمليه لبلي ئلان يي أئوجه لبجوم لب ولميه للبلي فليقا ام  م ئ ي لبجوم ل ماال ه لبى

تمبطمقهع للبل إ ا  لب ا للي الا   ا مياه لبب:امة لا مياه لب اا  له:امم مىاا  ئ إ ا  را للي اابلسي 
للي هاي بمليم  هي عامس  ام ك ياه لبلابلس  لب:مئجاه مام للأ لة لباي ييي بمليام  لمىاا  لبل إ ا  لب ا  

  13ي17ب  ىب ثبلسي للثا بك  ك مي لبل  مم للن لبجوم يي لبوماهل
ئىل ا طبقعه ئعافب لبلكيقم لبجو ي بلوم  مؤيب كلمه لبجوام اماي ئاي) لبى قاه للاسئامطياه را م 
ايم ااي طااي  لبجواام لللئااهع لهااي طبقعااه ل ااا  بملىب ااب ااام  سلااه لببالئااه للب:لميااه باااي لبلااو  
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  لقاالم Quete Let's Indexىاابب هاا ه لبطبقعااه تم اام مؤيااب  كل م اات لب جابي اميااه لبسيااممع ئ
 ثوم  مؤيب كلمه لبجوم ي  م ريل طه لب ىم به لبلمبيهي

   ل  251ي  3مببع لبطي  تمب لب ب مؤيب كلمه لبجوم = لبيلن 
 ( 1جدول )

 تصنيف مؤشر كتلة الجسم
 (2مؤشر كتلة الجسم )كجم/م التصنيف 
 18.5أقل من  نحافة 
 24.9-18.5 طبيعي 

 25029.9 زيادة وزن 
 34.9-30 سمنة درجة أولي 
 39.9-35 سمنة درجة ثانية 

 40أكثر من  سمنة مفرطة 
لبي أن مؤيب كلمه لبجوم هي ثم   قو ه لبيلن تمبك مي لبل  اماي لبطاي  تامب لب لب بباع لئاابل 

  ملاامك  بوا يبه اياامم لثواام  مؤيااب كلمااه لبجواامع يإئااه اوالوا  امااي ئطاامق لل ااع يااي ئلااوي
لباايلن ياااي ئطاامق مج يااااه ماام لبواااامنع للبلااي اااام   ماام ئ:عوااام لبااي للن مااا:وي  لللن لللاااا أل 

   1ي21  :هل ب
 -مشكلة البحث: -

لاثظ لبامثب مم خ   ا مه كأخلملي ئ  اه  امث م للي  قلايس ياي للا لة لبباائي بواامث م 
يي لب بلث  لبى بقه بم:ميم م لب وميم  لبعل به للبا ئابل بوية لبل  اه لبيلقىه ام  م لخليص 

 :ه  للبلي كمئت ملائيه تلا  كب ب للبا يي ث م ر   ل اا كب اب ياي لبلااسق  لب املي 15-10ب
ل لبلاسق  للأساي ليي يلب  لب :ميوم  تىا ا   موح يمم  تم لوال  للأل    لبىم ياه لبوم اه 

وااامل بمطمقااه لب لمااه باا  لة ر:واا  لبببلئ :اام  للبكببيه اااسل  للباااهين لللللباال لهااي مماللملااه لب
لببائي لئابل لأه يه لباا للاا لبامثاب لئاه اجا  لبيقايب اماي لتىام  لب لاامه لااجام  لبلا  للباا 

 بللو م للا لة لببائي بموامث م ل
ل ااالعب ياااي لهااام لمي اااي  مىاااام لب:ااامم أن لبل  ااااه اعلاااا ر ااام لب ااا لة لمايئمئاااه لب ىبلياااه مااام  

للبي لمم :اام  للب اامة للب ىاام ن للبى:م ااب لبوفييااه  ل لللآن تىااا  لبببلئ :اام  للبكببيه اااسل  للباااهين 
أن ئطاايس  لبىمااي  تلااا  ماا ه  يمعااا ئ  ااب هاا ل لب ي ااي  تلااا  لاا سي بيلاااح مي يماام ياامم  لأن 
لب  لة هي ل ة مم م:ايمه لبل  ااه لبلاي ئلضا م باية لب ا لة يعام لئلاي  ملليقمئاه لباي لثاال  
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لأخ ب لبي ميل  اولي ا م: ام لبجوام لاماي سأ ا م للاثليامي تويطه ا ام لمللم  م لقليب م يي ل
راسلااه ثاابلس  لبجواام للبطمقااه لب لمااه بمىضاا   بلبجميكاايل  بكااي ئى اا  تملإاااميه لبااي ا اا  كاا  
للأاضاامة لللأل اا    اايلة أكاامن لبااا أل اا    للإخاابلج لب ولميااه لللأل اا   لبىمممااه يااي ئ إ اا  لب اا لة 

ية أل لبلباي  أل لبىابق أل لببابلل  لل كا  ها ه للأل ا   للبلوم  مم يضامله  اية اام طبقا  لبلا:
ئى   لال م ل امي لبطمقه لب ليبا  مم لب  لة ل لبىا لبا كيف ئولي ا مم ه ل لب  لة أل كياف لا 
ئولي ا م:ه مام خا   اام ل  ر للياه  امبيه ئلاا لباي  سلاه كب اب  مام للا اليم   م:اه للبلاي  ايب 

أخ بل لب :لق لهي لبطمقاه لب لماه بكا  لبي املا ل ها ه لبطمقاه ئل:ملب م يي ئيم    ه ل لب ياي) ل 
فافبهم لبج مل لبىلبي للب اا ي تايامة  للقلاالس اأخا  م: ام لبجوام مام اللملاه ل لل ئاعاي يائ يأئاه 

  6ي26فللي  تمبضبلس  لبي طمقه مو ئه امي يا   هين لب
 :أهداف البحث  -
 ل  بل  لببائيه للبلىبب امي لب يل  لب  لليه لب :م اه بلىاف  لب  -
لبلىبب امي ئأث ب لبببئممق لب  للي لب علبل بللو م تى  لبل  بل  لببائياه للبيوا يبيليه  -

 بوامثي لب وميم  لبعل ب  ا :ه لبالب ل
 مىبيه  ل لوال  ل مل للائبي ي للبللم   لببائي به  ل -
 فروض البحث : -
عبماااي للث:ااامة للباىااااي ئيلاااا يااابلق لل   لاباااه لثلااامليه رااا م ملي ااام  سلااام  لبسيم ااا م لب -

 بلمبح لبسيمم لبىاي يي لب ل  بل  ب لببائيه ع لبيو يبيليه   لب بئاطه تى :ه لبالب 
ئيلا ئو  ئ  ب ر م ملي م  سلم  لبسيم  م لبعبمي للباىاي بلمبح لبسيامم لباىااي ياي  -

 :اااه لب ل  ااابل  ب لببائياااه ع لبيوااايبيليه   لب ااابئام تمبببئاااممق لب ااا للي لب علااابل بمواااامث م ا
 لبالب 

 مصطلحات البحث : -
البرنامج الغذائي : هو مجموعة من المواد الغذائية موضوعة بشكل مقنن بهدف تحسين بعض  

 العناصر الغذائية في جسم الأنسان للوصول إلي الجسم والشكل المناسب ) تعريف اجرائي ( 

 ي والمرجعية  الدراسات السابقة -
بعنااوان أتاا ثير مركااب غااذائي ماان خلاصااة ة اساا( بدر 2007قااام أحمااد محمااد أحمااد بكاار  ) -

لهااايت لباسل ااه لباار )الااداما ( علااى بعااض المتغياارات الفساايولوجية وكفاااية الأداي للريا اايينأ  
لبلىبب امر ئأث ب مبك  ر للي مم خ  ه لبطبطبل  لبإ:مييه م إمئي  للبج :وايق امار تىا  

  كاابل  لبااا  لبل اابلةع كاابل  لبااا   خا لب ل  ابل  لبيواا يبيليه لكياامة  للأ لة بمبقمااا  م للبااا ماام
لببيضااااامةع لب ي يلمااااايب مع ئوااااااه لبكبقااااامئ : مع لئوااااااه لبجميكااااايلع لقاااااا ل ااااالوا  لبامثاااااب لب ااااا: ق 
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لااااا ع لمااام أهااام ئلاااملق لباسل اااه أن لب بكااا  لب ااا للي  12لبلجبقبااايع لئ إمااات ا :اااه لباسل اااه ياااي 
 %24ي يااين لبج :كجااي   اللب للايي اماار موااليق ر ميباام لبج :كجااي لبطبيجيااه ئىطااي ل ااي اامف

  مع لبطبطبل  لبإ:مليه بإ:ملي م إمف  أم :ي للإفإمئي  لثامم  لبببليث:ياا %6للاكليئم  لبل بب م ب
 ع أسق:يلقلاااي  لثيااامم م لسقبااايي ي م لئيم ااا :مم   تجمئااا   ق ااا  أسلع ل اااليمسل  ممر:يوااا ي  5ب  

 وه الب  فيمًم فؤ ي لبريخ   ل ئ م لممة ل اطمة ه ل لب بك  قب  للأ لة ر:لا  ماه لب ا 
 لقم   لمم للأ لة لببائي لئأخ ب   يس لبلى ل •
 لقم   مىا  لب:ا ل •
 لئويمض لبعاس  امر ئل   ئبك   ث   لب كليا؟ •
 لقم   لبلا للأقلر لا ل  م للأكوج مل •
 لقم   اا  خ ام لبا  لببيضمة لقم   طبيجيهل •
 لقم   اا  خ ام لبا  لبل بلة لقم   طبيجيهل •
 لب ي يلميب مل   قمل  •
 لقم   اي ه لب ي مئيكبقتل •
  2لسئيم) موليى لبجميكيل م م ااي  لمال  لبجوم تمبطمقه أث:مة للأ لةلب •
 الدراسات المرجعية : -

( بدراساة بعناوان أدراساة الحالاة الغذائياة لناشابي الساباحة 2011قامت معصومة خليل السيد ) -1
لهااايت لباسل ااه لباار لبلىاابب اماار نجااازأ  ل بابدولااة الكوياات خاالال الموساام التاادريبي وعلاقتاا  

ليلئااا  لبعاااي  للبضاااىا ياااي للأ ااامي  لب ااا للي بمواااامث م لب:ميااام م رالباااه لبكيقااات خااا   مبلثااا  
للإااااال ع خااا   لبلىااابب امااار لبلمباااه لب  للياااه بمواااامث م لبكااايقل  م لب:ميااام مع للبلااامسقل لب ااا للي 

بواااااامث م لبكااااايقل  م لب:ميااااام مع لقاااااا ل اىبمواااااامث م لبكااااايقل  م لب:ميااااام م للب ىلعاااااال  لب  للياااااه بااااا
ل اااالوامت لبامثإااااه لب اااا: ق لبي اااايي تملأ اااامي  لب وااااليع لئاااام لخلياااامس ا :ااااه لباسل ااااه تمبطبقعااااه 

 53لبىلايلليه ماام لبواامث م ماام تىا  للأئااااه لببقماايه رالبااه لبكيقات ق ااا لباسل اه لبماا  اااا هم 
لااه للإيطامس للب ا لة للبىلامة ل  ل  املع لمم أهام ئلاملق لباسل اه أن لبواامثين فيل باين امار ئ:ام

للبوااامثين فيل بااين اماار ئ:اامل  للأطى ااه للب لاابلبم  راا م لبيلااام  لببليواايه لاااا  ئ:اامل  مىااام 
لبواااامث م للاااام  خااامسج لب :ااا   لااااا  ئاااي  مىاااام لبواااامث م تىاااا ئ:ااامل  للأكااا  مامياااب  لمىاااام 

 ب   امر لبلله لببائيه  يةب لبوامث م ايضمين أك  لبلميقم  للبوابقم   للً م لأن لقم   لبيلن 
م ماام ئكااين بميسلثااه ئااأث ب اماار لقاام   لباايلن  لئ:اامل  لبطىاام  تاإااب  بااية  ب اا  اماار لبلااله لأثيمئااً

  9لئىل ا لب لطمام  لب  لليه بميب  امر لب ج ي  لب ي اعي  تهلب
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(بعنااوان أ مسااتوى الثقافااة الغذائيااة لاادى   2015دراسة أ سامي عااامر المخلااوف أ ) -2
هااايت لباسل ااه لباار لبلىاابب الأول لكاارة القاادم الخماسااية بدولااة ليبيااا  ب تخاا العبااي المن

موليى لبإعميه لب  لليه باى لبىبي لب :لو  للأل  بكب  لبعا  لبو م يه رالبه ب بيمع ئم لخليمس ا :ه 
لبالااب تمبطبقعااه لبى ااااه ماام لاابااي لب :لواا  للأل  بكااب  لبعااا  لبو م اايه رالبااه ب بياام يمااه لبكااامس 

 لاااا ع لل االوا  لب اا: ق لبي اايي رإوااميبه لب وااليع ك اام ل االوا  لبااامثإين 19ا هم بااا ب للبااام
لب عمرمااه لبلولاايه لللا االبيمن كي اا مه بج ااع لببيمئاام  ئكيئاات للا اال:بيمن ماام لب ايئاام  لب  لليااه 

لباهينع لقا أ  ب  لب:لاملق أن مواليى لبإعمياه لب  للياه ا:اا  - لبببلئ :م  -لبلمبيهي لبكببيه اسل  
اب م كمن ملي طم ك م أ  ب  أن لبلبك  مم قب  أيابل  لبى :اه امار للأطى اه لب :ياه تامبببلئ م  لب

لبل يلئي يعم  لن لبلبك  امر للأطى اه لبلاي ئللايي امار لببابلئ م لب:اامئيع ك ام ئام لبلبك ا  امار 
  7للأطى ه لبلي ئلليي امر لبكببيه اسل   ب

 للبلةل  لبالب
  : Research Methodology منهج البحث

مم أل  ئلع   أهالب لباسل ه قم  لبامثب تم لوال  لب ا: ق لبي ايي للبللم ماي لبا ي الامل  مام 
 ل ل ا مياي) لباسل ه بلبعبمي ع لبب :ي ع لباىاي ع لئلم   ريمئمئ م ب  ل ل م بطبيىه لبالب 

  The research sample عينة البحث
ثي لب وميم  لبعل ب  ث ب رم ت لبى :ه ام   ئم لخليمس ا :ه لبالب تمبطبقعه لبى ااه مم 

 ا:ه ع لئام  15 -10   امل ل امثه للبلي ئلبللل مابلثم م لبى بقاه مامر م 22للا لط عيه ممب  
   امل ل امثه مع افم تملائلم  لب لبي بمواامثه ئميام م مام ئياة لب بثماه لبى بقاه 26لخليمس ب

مبعيلاا لبوم ه تمبببئممق لب ا للي لب يااي) ت  م   امث م ئابل بىا  لبل لم4لبومتعه لئم ل لاىم  ب
   ااامثم  ئااابل با اايس  اابلب  االيه ب اام لهااي طيااب  لببماايغ ث ااب أئ اام كاامئيل 2لئاام ل االاىم  ب

 ا م لبى :ه ر ب لبامب  م ك م هي مياح تجال  ئي يف مجل ع لا :ه لبالب ل
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 ( 2جدول )
 توصيف مجتمع وعينة البحث 

 التوصيف  العدد م

1 39 
لل ااااامبي مجل اااااع لبالاااااب لهااااام  اااااامل ل اااااامثه مع اااااافم تملائلااااام  

 لب لبي بموامثه ئميم م مم ئية لب بثمه لبى بقه لبومتعه
 لل مبي ا :ه لبالب 22 2
 اا  طمب  لبى :ه لبلجبقبيه 39 3
 اا  طمب  لبى :ه للا لط عيه 22 4

  Sample conditions شروط أفراد العينة
 ع أيبل  لبى :ه مم لب كيس بليث ا لبج:ة لي ل -
 ل يع أيبل  لبى :ه مم للاف:م  بليث ا لبج:ة ل   -
   :يل  لهي لب بثماه لب طميباه لإلابلة 10ي15ئيليب لب:ميم م يي ئية لب بثمه لبو:يه لبيلثا  ب  -

 لباسل ه ام  م ل 
 ئعمس  أيبل  لبى :ل م مم ث ب لب ل  بل  لببائيه للبيو يبيليه ل  -
 ع أيبل  لبى :ل م لا فل:ملبين أ لقه بمى ج ثلي فلضح ئأث ب لبببئممق ل ي ل -
 ل يع أيبل  لبى :ل م اجيلين يي طبلب مللمر ه مم لب:مثيه للالل معيه لللاقللم اه  -
   ل 1ميليعه لب:م ي لألبيمة للاميس أيبل  لبى :ه امي للايلبلم يي لباسل ه مبي  ب -
 هم مم للأمبلض لي مللبلة لبكلا لبطبي بملأكا مم خ -
 ئعمس  أيبل  لبى :ه يي لب وليي لببق ي ل -
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 ئجمئة ا :ه لبالب ي -
  Test Distribution Normality  اختبار التوزيع الطبيعي(3جدول )

 
aSmirnov-Kolmogorov 

Statistic df Sig. 
BIM_pre 0.114 26 *.200 
BIM_dur 0.088 26 *.200 

BIM_post 0.103 26 *.200 
weight_pre 0.114 26 *.200 
weight_dur 0.089 26 *.200 

weight_post 0.09 26 *.200 
TBF_pre 0.128 26 *.200 
TBF_dur 0.094 26 *.200 

TBF_post 0.098 26 *.200 
BMR_pre 0.189 26 0.018 
BMR_dur 0.163 26 0.072 

BMR_post 0.237 26 0.001 
*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
ئلاع لبليلقع لبطبيىر للبا لان ل يع ايم    هلبومتعلللايام     اا ب لبجال  لن ايم م  لباسل ه 

مم   أكبب  ب م  لب ى:يقه  موليى  كمئت  كيب جبلب   بئيب   قبي    05ل0لخلامس  اى:ر  له ل 
لبيبض لبىا  لبعمل  لن لببيم  ئلاع لبليلقع لبطبيىر لب  ل ا ام ل لوال  للاخلامسل  لب ى ميه ير 

 مم يبايم  لباسل هل اي
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 (التجانس لقياس الكتلة العضلية لعينة الدراسة للقياسات البدنية والفسيولوجية4جدول )
        

BIM   

age Mean N 
Std. 
Deviation Minimum Maximum F Sig. 

10 17.267 3 3.1644 13.8 20.0 

0.241 0.940 

11 19.175 4 3.0181 16.8 23.6 
12 18.000 4 2.7556 15.7 21.2 
13 19.017 6 2.4293 17.0 22.6 
14 19.080 5 5.2189 11.9 26.1 
15 19.650 4 2.5671 17.0 23.0 
Total 18.792 26 3.1119 11.9 26.1 

 التجانس لقياس الوزن  العام لعينة الدراسة(5جدول)          

Weight F Sig. 

Age Mean N 
Std. 
Deviation 

Minimum Maximum 

1.620 0.200 

10 34.900 3 10.2235 23.1 41.1 
11 43.175 4 7.9814 35.8 53.3 
12 43.050 4 7.9004 33.2 52.5 
13 49.833 6 7.6390 40.0 60.8 
14 52.840 5 11.9747 40.8 71.1 
15 48.150 4 12.3465 33.0 63.0 
Total 46.362 26 10.3607 23.1 71.1 
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يظهر الجدول وجود تجانس بين عينة الدراساة علاى مساتوى تجاانس الاوزن ويظهار مان  يماة 
 0.05وهى غير دالة عند مستوى معنوياة اقال مان  1.620المحسوبة والتى بلغت   Fاختبار 

 وهذا قبول الفرض العدم  بعدم وجو تباينات على مستوى الوزن العام للاعمار عينة الدراسة.

 ياس كتلة الدهون لعينة الدراسة التجانس لق(6جدول )
TBF F Sig. 

Age Mean N 
Std. 
Deviation Minimum Maximum 

0.176 0.969 

10 13.800 3 16.3789 2.0 32.5 
11 12.225 4 8.0608 2.0 21.7 
12 9.775 4 10.2471 2.0 23.6 
13 14.133 6 6.9160 2.0 21.6 
14 14.440 5 9.1732 2.0 24.9 
15 11.175 4 5.6529 5.3 17.3 
Total 12.735 26 8.4701 2.0 32.5 

يظهر الجدول وجود تجانس بين عينة الدراساة علاى مساتوى القيااس الفسايولوجى ويظهار مان 
وهاى غيار دالاة عناد مساتوى معنوياة اقال مان  1.259المحسوبة والتى بلغت   Fقيمة اختبار 

باينات على مستوى القياس الفسايولوجى للاعماار وهذا قبول الفرض العدم  بعدم وجو ت  0.05
 عينة الدراسة.

 Data collection methods and tools وسائل وأدوات جمع البيانات -
ل لوا  لبامثب ل مل  ملىا   لمل:ياه بج ع لببيمئم  ت اام فل:م اا  مااع طبيىااه لبالااب 

 اا  اياامم للببيمئم  لب بل  لبللي  ام  م ث ب قم  تى    سل ه موليه ااام طبقاا  ا
لئاام لخلياامس لبوااامث م لباا فم اىاامئين ماام    body coder تم االوال  ل اامل للائبااي ي

 ئع  يي لبطمقه لمىا  للا لة لببائي مم مولما للأئااهل
 وتم عمل انتقاي للعينة وتم اختيار وسائل جمع البيانات من خلال:

 ئ يلج لببيمئم  لبوم ه تمبواملل  -1
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    لبببئممق لب  لليل  ل ل مس  م ثاه لب للبم خ   ئطب  -2
 ريمئم  ر مه بلقبلس لبي للإمب    -3
 لبكلا لبطبي   -4
 لباسل م  لبومتعه -5
 لب  ثاه -6

 ل ي م فمي ابض بك  أ ل  امر ثا ي
بمسياام  رللاايقب لئيث اا  خطااه  اا ب لبالااب لبللم اا   كاامم بل ي ااافي لئلاايقب ييئاايربلييي •

بوم ااااه لببيمئاااام  ماااام خاااا   لب  ثاااااه لب ىبيااااه ماااااي  ااااله لبوطااااه لب ياااااياه ل
 تمبببئممق لمىبيه كيفيه ئ:ي   لبوطه امر للإاال  لب ولميه لبللم   لببيمئم ل

بللم ااااا  لبيثااااامل  لكلمتاااااه لبوطمتااااام  لب لماااااه لل ااااالوال  لببااااابلمق  ل ااااامل لا  ئاااااي ي •
 لبوم هل

 ي بطاماه لبسيم م  ل لبيثمل  لب طميبه ل  طمتىه مميئه •
 ي بى   ايم م  لبالب  bodycoder ل مل   •
بمللااي  اماار لببيمئاام  لبلااي ئي ااا هاا ل لبالاابع لقااا ئ إماات ئمااا  بلولاايهيلب عمرمااه ل •

لب عااامر   لبلولااايه ماااع لب  ماااه لب واااميبه اااام أمااامكم ئ:ي ااا  لبالاااب للب  ماااه لب ىملئاااه 
 للبوامث م ا :ه لبالبل  

ي ث ااب ئاام  سل ااه لئلم اا  لب بللااع للبكلاا  لبىم يااه للباسل اام  ئلم اا  لب للاايي للبيثاامل  •
 ياااااي) ئ  اااااه لببقمااااا  م ريلاااه ااااام  للبلااااي قااااا ئاااابئام ت ياااااي) لبوااامتعه لب لىمعااااه ت 

 لبالبع ثم ئلافا ا   للا لبيمن للخليمس لبى :هل
للبا ااام طبقاا  لبسياام  رللافااا خطااه  اا ب لبوطمتاام  لبب اا يه  م:مقله ه مه للإيبلبي •

لبر لبج م  لب ى:يه بمسيم  تمبي ي  لبااي لاااع لب لاابل) ق ااا لبل:ي اا  لمىبياام  لبوطااه 
للبلومو  لبيلل  لئاماه بمي ي  لبااي هاااب لباسل ااه لللإلمتااه اماار ئواام لا    لب لمتىه

 لبالبل  
القيام بعمل المتطلبات لعمل البرنامج الغااذائي مقتاارح علااي بعااض المتغياارات البدنيااة 

 والفسيولوجية لسباحي المسافات القصيرة وكانت من خلال :
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 Program setup stepsخطوات إعداد البرنامج   -
   اماار أن لبببئااممق تلااا   2000أئاايس لبواايبيع ل اام  لبااافم لبلااميىي بفؤكااا أماا م 

ام  فلطم  لئام) خطيل  ا ميااه مباليااه اماار أ ااة ئببيقااه ثافإااه لملطاايس  لأهاام هاا ه 
 لبوطيل  هيي

  سل ه لب جل عل -
  سل ه للأيبل  لب :ليى م مم لبببئممقل -
  سل ه للإمامئم ل -
 ئلافا للأهالب لللأربلض لب بل  ئلسيع مل -
 خليمس ألله لب:لمطلل -
 ئ:ي   لبببئممقل -
 ئعيقم لبببئممقل -
  4ي113ع112ئىاف  لبببئممقل  ب -
 : survey studyالدراسة الاستطلاعية   -

  لبااي 1/12/2019  أياابل  يااي لبيلااب  ماام 22ألبقاات لباسل ااه للا االط عيه اماار ا :ااه قيلم اام ب
 ااميه ل لاابلة لبسيم اام     لئاام ئطب اا  لبلاابلط لبوم ااه لب طمتعااه بى :ااه لبالااب للأ 1/4/2020

 خ   ئ:ي   لبببئممق لب علبل ق ا لبالب للبا مم أل  ئلافا مم فميي
 ئلافا للأل    لبسيم يه لللأ لل  لب ولوامهل •
 ئلافا لبسيم م  لب يسييبيليه للببائيه للبيو يبيليه لب :م اه بطبيىه لبالبل •
 ئلافا لب مم لبيىمي لب ول بق بل:ي   لبببئممق لب علبلل •
 افا أيام  للا ل مسل  لبوم ه رلوج   لببيمئم  للبسيم م  لبوم ه تمبى :هلئل •
 ئلافا أممكم ئ:ي   لبببئممق •
 نتائج الدراسة الاستطلاعية: -
 ئلافا   ثيه للأل    لللأ لل  لب ولوامه ق ا لبالبل •
 ئلافا لبسيم م  للأئإبلبيملبقه للبيو يبيليه للببائيهل •
 ج   لببيمئم  للبسيم م ل  ثيه للا ل مسل  لبوم ه رلو •
ئلافا  مبه لبميمقه لببائيه تاميه لبلببيه لببقمايه بمب: م لممىه ثميلن لإلابلة للاخلاامسل   •

 للبسيم م  ق ا لبالبل
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 يTribal measurementsلبسيم م  لبعبميه -
ئاام للاابلة لبسيم اام  لبعبميااه ب ج يااام  لبالااب لبااإ ن للبااا يااي لبسيم اام  لبيواا يبيليه لمايئاام  

 جوم للبسيم م  لببائيهللب
 يExecuting the search ئطب   لبالب -

ئااام ئطب ااا  ئجبباااه لبالاااب اماااي ا :اااه  اااامث م مااام ئااام ي لبلب ااامئه لببقمااااي ع خااا   لبيلاااب  مااام 
   بى :ه لبالب كمبلمبيي 1/4/2020  لبي 31/12/2019

يلقااع  اامال م   لثااا  ئاسقبيااه ر36  أ اابي)ع ب12قااا ئاام ئ:ي اا  لبالااب ب ااا  ثاا ن ياا يس تإل اامبي ب
   أام  يي للأ بي)ل3ب

 يDimensional measurements لبسيم م  لباىااه -
  لباا:ية ئبئ اا   1/4/2020  لبااي 1/12/2019ئاام أخاا  لبسيم اام  لباىااااه بى :ااه لبالااب خاا   

 أخ  لبسيم م  لبعبميه للبب :يه بى :ه لبالبل
 يStatistical processing لب ىمبجه للإثلمليه -

تم اااااالوال   SPSSيااااااي ئلم اااااا  ئلااااااملق لبالااااااب لبببئااااااممق للإثلااااااملي ل اااااالوا  لبامثااااااب  
 لب ىمبجم  للإثلمليه لبلي ئل:م   مع طبيىه لبالب لقا ئم ل لوال  لب ىمبجم  لبلمبيهي

 لب لي م لبلومريل -
 للائلبلب لب جيمسيل -
 لب :يل ل -
 لب لي م -
 لبب م لببيمئيل -
  S-K  بئيب ب –ثوم   لابه لبيبلق تم لوال  لخلامس كيب جيسلب  -
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 عرض ومناقشة نتائج البحث :  -
 ( متوسط القياسات كتلة الدهون خلال قبل  أثناي , بعد البرنامج الغذائى7جدول)

  Mean Std. Deviation N 

TBF_pre 12.735 8.4701 26 
TBF_dur 13.688 8.2942 26 
TBF_post 16.019 8.1676 26 

 

 
 

بك  مم بقب  ع أث:مة ع تىا      لباهين طم  بسيم م    لي اا ب لبجال  لبومر  معمسئم  يبلق لب
ع   أث:مة    ع  بلبعبمر  مم  بك   لب لي طم   بيبلق  مى:يقه  يبلق  للي   تمبجال   للاح  هي  ك م 
بلبعبمر ع لباىاى  عب لث:مة ع تىاى  ي:جا لن ل يع لبسيم م  كمئت بلمبح لبسيمم لباىا ث ب  

لن ملي م يبلق   لباهين ئجا  تىاىع    كلمه  رم   لقبم ر م  قا  ئلوم ير    019ل16ر  اى:ر  له ل 
 مب  بمبه لئلا ئعبقام ل   58ل1قا لل  ت عاس  لباهين 
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 ( القياس الفسيولوجى8جدول )
  Mean Std. Deviation N 
BMR_pre 1250.2 196.190 26 
BMR_dur 1277.6 184.999 26 
BMR_post 1302.7 183.443 26 

 

 
 

بك  مم بقب  ع أث:مة ع    لبيو يبيليهب لي طم  بسيم م   بلق لاا ب لبجال  لبومر  معمسئم  ي
تىا   ك م هي للاح تمبجال  للي  يبلق مى:يقه بيبلق لب لي طم  بك  مم بلبعبمر ع أث:مة   ع 
بلبعبمر ع لباىاى  عب لث:مة ع تىاى  ي:جا لن ل يع لبسيم م  كمئت بلمبح لبسيمم لباىا ث ب  

لن ملي م يبلق   لباهين ئجا  رم   ر م    كلمه  قا  لقبمر  ئلوم ير    7ل1302تىاىع  اى:ر  له ل 
 مب  بمبه لئلا ئعبقام ل   58ل1قا لل  ت عاس  لباهين 
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 لعينات المتربطة لقياس الفسيولوجى GLM Repeated Measures( اختبار 9جدول)

Effect Value F 
Hypothesis 
df 

Error 
df 

Sig. 
Partial 
Eta 
Squared 

factor 

Pillai's 
Trace 

0.397 7.913b 2.000 24.000 0.002 0.397 

Wilks' 
Lambda 

0.603 7.913b 2.000 24.000 0.002 0.397 

Hotelling's 
Trace 

0.659 7.913b 2.000 24.000 0.002 0.397 

Roy's 
Largest 
Root 

0.659 7.913b 2.000 24.000 0.002 0.397 

ل لل   لابه  يبلق  للي   لبومر   لبجال   للباىاى    ثلمليهاا ب  لللاث:مة  لبعبمر  لبسيم م   ر م 
ع    (Pillai's Trace  بى:يه لباسل ه لقا ب لبا مم ايم للاخلامسل    لبيو يبيلي سيمم  بلب بئاطه  

Wilks' Lambda    ،Hotelling's Trace    ،Roy's Largest Root      يج يى م لبسي ه
   05ل0لبلبله ب م أق  مم 
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 الرئيسى على مستوى كتلة الدهون لقياسات )قبل   اثناي  بعد( تاثيرات( مقارنة ال10جدول )
Pairwise Comparisons 

(I) factor 
Mean 
Difference 
(I-J) 

Std. 
Error 

Sig.b 

95% Confidence 
Interval for 
Differenceb 

Lower 
Bound 

Upper 
Bound 

BMR_pre 
BMR_dur -27.385 14.591 0.072 -57.435 2.666 
BMR_post -52.500-* 16.868 0.005 -87.239 -17.761 

BMR_dur 
BMR_pre 27.385 14.591 0.072 -2.666 57.435 
BMR_post -25.115-* 6.535 0.001 -38.574 -11.657 

BMR_post 
BMR_pre 52.500* 16.868 0.005 17.761 87.239 
BMR_dur 25.115* 6.535 0.001 11.657 38.574 

Based on estimated marginal means 
بك  مم بقب  ع أث:مة ع    لبيو يبيليهاا ب لبجال  لبومر  معمسئم  يبلق لب لي طم  بسيم م   

تىا   ك م هي للاح تمبجال  للي  يبلق مى:يقه بيبلق لب لي طم  بك  مم بلبعبمر ع أث:مة   ع 
مبح لبسيمم لباىا ث ب  كمئت بلبلبعبمر ع لباىاى  عب لث:مة ع تىاى  ي:جا لن ل يع لبسيم م   

لن ملي م يبلق   لباهين ئجا  رم     كلمه  قا  لقبمر  تىاىع  ئلوم ير    591ل14ر م  اى:ر  له ل 
 مب  بمبه لئلا ئعبقام ل   58ل1قا لل  ت عاس  لباهين 

لقبلع لبامثب أن ه ه لبيبلق قا ئبلع لبر ل لوال  لبببئممق لب  للي لببقماي لب علبلع ث اب    
م بمااايلن للبطاااي  لللاثليملااام   علااابل فأن لبببئاااممق لب بلااااي للاثليملااام  لبجوااا يه بكااا   اااامل ليعاااً

لب  لليااه لبلىيقضاايه بميمقااا ماام لباايلن أث:اامة لبلاااسق  ماام ماايل  كببيه اسلئيااه لببلئ :اام  لي لمم :اام  
لأمااا ل مىائياااه لمااامة ث اااب أئ ااام همماااه بللوااا م للا لة لبباااائي للبيوااا يبيلي بواااامثي لب واااميم  

 لبعل ب  ل
لبامثاااب مىاااالا  لبل  اااب لبلم ثاااه ياااي مل  ااابل  ئبك ااا  لبجوااام لبااار ل ااالوال  لبببئاااممق م فبلاااع ك ااا

 اىب ثابلسي ياي لب اي   2800لب  للي لببقماي لب علبل ث ب أن لبوامث م  قا ايعالن يي ثال  
ملواملي للساباحين  ليعًم بلاا  لبلااسق  با با اجا  أن اااين مىاا  لبلىايق  مام لبواىبل  لبلبلسقاه
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ماام لبواابام  لبلبلسقاااه باا با لارااا أن فل:ااامل  لبوااامث م للأر اااه أل لب لااابلبم  لبيمقاااا مااع مىااا  
ئللاايي اماار  ااىبل  لإمااال  لبجواام تاامبيقي  بكااي اواالطيع لبوااامث م لبلياامي مااع مىااا  ثمراات ماام 

 لبيلن أل اام لبيلنل
         لبااااار أن لثليملااااام  لبياااااب  مااااام لبكببيه ااااااسل  ثااااايلبي مااااام (2010مهجاااااة زاياااااد )لئؤكاااااا لباااااا 

مع للب للاااا اااام ثملاااه لبجوااام فااالم ئوااا قم لااا ة توااايم م:اااه ياااي لبكباااا 400 – 300ب   لااابل  فيمياااً
للبىضاا   اماار ه مااه  لميااايل م  اواالوامه لبجواام ك لاااس لثلياامطي بمطمقااه ا:ااا لبلملااه لبيااه 

  10ي164لبكم اج  لبىمم للل لل   ئواه امر لبلا ئللي  يي لبجوم لبر  هين ل ب
  لبر أن لب لاسب م لب فم فؤ لن ئاسقام  ر:مة لبىض   2003ب ينأنيتا بك م ئلي  مع مم لكبئه 

  لبل  مام لببابلئ م بكا  ك ماي لابل  مام للن لبجوام ياي لب اي  معمسئاه 8ل1 – 4ل1اللملين مم ب
م لهاااي ب   لااابل  بكااا  ك ماااي لااابل  مااام لبجوااام ياااي لب اااي  ل 75ل0تمب:وااااه لبلاااي في ااار ر ااام امب ياااً

  5ي289ب
ق لكاا با مىااالا  لبل  ااب لبلم ثااه يااي لبعاااسل  لببائيااه قااا ئبلااع لباار ه لبياابل لقبلااع لبامثااب أن هاا  

م  ل االوال  لبببئااممق لب اا للي لب علاابل لماام لياال   اميااه ماام ا:م ااب ر لليااه مل:ياااه لمولميااه ليعااً
ب لطمام  للأ لة يي لبوامثه مم ئاسقام  ئ: يه لبعاس  لبىضميه بم سلا م للببلم م للبج )ع لكا با 

قاااه لببائياااه لبىمماااه بمواااامث م لئااااسقام  لبجااابي لب وااال ب بل: ياااه لبلل ااا  لبىااام  ه لبميمئااااسقام  ئ: يااا
لئاااسقام  بل: يااه ئل اا  لبوااباه مإاا  ئاااسقام  لبجاابي ب وااميم  مولميااه لئاااسقام  تم االوال  أ لل  

 مإ  ل لوال  لبكبل  لبطبيه لئاسقام  تم لوال  للأثعم  بل: يه قي  اض   لب سلا م للببلم مل
بببئاااممق لب اااا للي لبباااائي لب علاااابل لبااار لبى:م ااااب لب  للياااه لبىممااااه مااام ربلئ :اااام  لياااال   للكااا با 

لكببيه ااااسل  لأمااا ل لي لمم :ااام  لمااامة تجمئااا  لبببئاااممق بمىااام ل  لبلاااليه ث اااب أئ  ااام ما ااا ن 
باىضاا  م ثلاار اواالطيع لبوااامث م ر:اامة لبجواام لئكاايقم لبىضاا   مااع لبلياامي لاااام لباايلن  لن 

ل لئويمض يي لبميمقه لببائيه لبىممه بمجوام للب واليي لببق اي بواامث م لأ لة ألب بيط يي موليى ل
 لب وميم  لبعل ب  ل

 لب با ااين لبامثب قا ئلع  مم  له لبيبا م للأل  ل لبإمئي بمالب للب ي ف:  امر ي 
ئيلاااا يااابلق لل   لاباااه لثلااامليه رااا م ملي ااام  سلااام  لبسيم ااا م لبعبماااي للث:ااامة للباىااااي  -1

 بىاي يي لب ل  بل  ب لببائيه ع لبيو يبيليه   لب بئاطه تى :ه لبالب م لبلمبح لبسيم
ئيلا ئو  ئ  ب ر م ملي م  سلم  لبسيم  م لبعبمي للباىاي بلمبح لبسيامم لباىااي ياي  -2

لب ل  ااابل  ب لببائياااه ع لبيوااايبيليه   لب ااابئام تمبببئاااممق لب ااا للي لب علااابل بمواااامث م ا :اااه 
 لبالب 
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 ي  ملبلي يل  للا ل:لملم  -
 يللا ل:لملم  -

يي اية أهالب لبالب ليبلاه للبوطيل  لب لاىه  يه بمللع  مم لبيبلضع ليي ااية لب ا: ق 
لب لاااع للب:لااملق لبلااي ئاام لبلي اا  لب  اام لمىمبجل اام لابااا م لم:مقلاال مع ليااي ثااال  ا :ااه لبالااب 

ذائي مقتاارح غااتاا ثير برنااامج ا اام لل اام  أهاام لبلعامل  لبلااي أ اايب  ا: ام لباسل ااه للبلااي ئ:ملبات 
يعاا ئي ا  لبامثاب لبار  علي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لسباحي المسافات القصايرة

 للا ل:لملم  لبلمبيهي
أ ى لبببئممق لب  للي لبر ئلو م لب ل  بل  لببائياه للبيوا يبيليه بواامثي لب واميم  لبعلا ب     -1

 ا :ه لبالبل
رااا م ا :اااه لباسل اااه امااار مواااليى ئجااامئة لبكلماااه   ااامهم لبببئاااممق لب ااا للي ياااي للاااي  ئجااامئة -2

لهر ر اب  لباه ا:اا مواليى  241ل0لب لويبه للبلر رم ت   Fلبىضميه لقا ب مم اي ه لخلامس 
له ل قبي  لبيبض لبىاا   تىاا  للاي ئامف:ام  امار مواليى لبكلماه لبىضاميه  05ل0مى:يقه لق  مم 

 ه بج يع أيبل  ا :ه لبالب يثو  لا مس ا :ه لباسل هل ت ى:ي ئلوم يي لبكلمه لبىضم
   اا:يل  ا :ااه 10أ ى لبببئاممق لب اا للي  لباار لقاام   للن لبىضاا   تمبجواام باااى لبوااامث م ب -3

 ل%267ل17لبالب ر:واه 
   ااا:ه ا :اااه 11أ ى لبببئاااممق لب ااا للي  لبااار لقااام   للن لبىضااا   تمبجوااام بااااى لبواااامث م ب -4

 ل%175ل19لبالب ر:واه 
   ااا:ه ا :اااه 12لبااار لقااام   للن لبىضااا   تمبجوااام بااااى لبواااامث م ب  أ ى لبببئاااممق لب ااا للي -5

 ل%000ل18لبالب ر:واه 
   ااا:ه ا :اااه 13أ ى لبببئاااممق لب ااا للي  لبااار لقااام   للن لبىضااا   تمبجوااام بااااى لبواااامث م ب -6

 ل%017ل19لبالب ر:واه 
ا :اااه     ااا:ه14أ ى لبببئاااممق لب ااا للي  لبااار لقااام   للن لبىضااا   تمبجوااام بااااى لبواااامث م ب -7

 ل%080ل19لبالب ر:واه 
   ااا:ه ا :اااه 15أ ى لبببئاااممق لب ااا للي  لبااار لقااام   للن لبىضااا   تمبجوااام بااااى لبواااامث م ب -8

 ل%650ل19لبالب ر:واه 
   اا:ه ا :ااه 10أ ى لبببئااممق لب اا للي  لباار ئلواا م كلمااه لباااهين  تمبجواام باااى لبوااامث م ب -9

 ل%800ل13لبالب ر:واه 
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   اا:ه ا :ااه 11لباار ئلواا م كلمااه لباااهين  تمبجواام باااى لبوااامث م ب  أ ى لبببئااممق لب اا للي -10
 ل%225ل12لبالب ر:واه 

   اا:ه ا :ااه 12أ ى لبببئااممق لب اا للي  لباار ئلواا م كلمااه لباااهين  تمبجواام باااى لبوااامث م ب -11
 ل%775ل9لبالب ر:واه 

 اا:ه ا :ااه   13أ ى لبببئااممق لب اا للي  لباار ئلواا م كلمااه لباااهين  تمبجواام باااى لبوااامث م ب -12
 ل%133ل14لبالب ر:واه 

   اا:ه ا :ااه 14أ ى لبببئااممق لب اا للي  لباار ئلواا م كلمااه لباااهين  تمبجواام باااى لبوااامث م ب -13
 ل%440ل14لبالب ر:واه 

   اا:ه ا :ااه 15أ ى لبببئااممق لب اا للي  لباار ئلواا م كلمااه لباااهين  تمبجواام باااى لبوااامث م ب -14
 ل%175ل11لبالب ر:واه 

  10ي15ب اا للي  لباار ئلواا م ئواااه مىااا  للأااا   تمبجواام باااى لبوااامث مبلأ ى لبببئااممق  -15
ك مااي كاامبيسي تىااا ئطب اا  لبى :ااه لهااي معااالس ماام قااا اللملااه 7ل1302 اا:يل  ا :ااه لبالااب ر:واااه 

 لبوامث م أث:مة يلب  لبلاسق  لقىي  لبا لبي مباأ لبيبلق لبيب اه ل
 للبيو يبيلي باي ا :ه لبببئممق ل  يأ ى لبببئممق لب  للي  لبر ئلو م للا لة لببائ -16

 ي لبلي يم   -
 ل لوال  لبببئممق لب  للي بوامثي لب وميم  لبعل ب  كببئممق ل لبيم ي بموامث م ل -1
للاهل ام  تسيامم مايئاام  لبجوام بااى لبوااامث م تلاا  م:الام بملياامي امار لب ل  ابل  لببائيااه  -2

 للبيو يبيليهل
كيااامة  لبواااامث م تجمئااا  لببااابلمق لب  للياااه لب ا ماااه بمبااابلمق  عللاهل ااام  تمبىااام ل  لبلاااليه ببيااا -3

 لبلاسقبيهل
لبلبك ااا  امااار ئيعيااااه للأر ااااه لبلاااي فل:ملب اااام لبواااامث م لباااية ك يااااه للأر ااااه بمليااامي اماااار  -4

 لب ل  بل  لببائيه للبيو يبيليه  ل
ببلمق لب  لليه بللاهل م  تلوم  ك يه لبوىبل  لبلبلسقه لبلي ايعاهم لبوامث م بلىيقض م يي ل  -5

 باى لبوامث م ل
 للبلة  سل م  ملمر ه بوامثي لب وميم  لبعل ب  يي لب بلث  لبو:يه لب ولميهل -6
 للبلة  سل م  ملمر ه باى لبوامث م لللاهل م  رلبك   لبجوم باام ل -7
 للبلة  سل م  ملمر ه بمبقمام  لب مليه لب ولميهل -8
 ام ل  للبلة  سل م  ملمر ه بمبقمام  تلا-9
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 المراجع : -
 ئااأث ب لب  مس ااه لببقمااايه  (:2011أحمااد إبااراإيم إبااراإيم عبااد الاارحمن أبااو العطااا ) ل1

امر تى  مامهب لب: ي لببائي لب بثمه للارلاللياه للألهبقاه ع س امبه مملوال بع كمياه 
 لبلببيه لببقمايهع لممىه ثميلنل

باالممي  امار بل ي  ئأث ب مبك  ر للي مم خ  اه 2007أث ا مل ا أث ا تابي ب ل2
تىاااا  لب ل  ااااابل  لبيوااااا يبيليه لكيااااامة  للأ لة بمبقمااااا  م ع س ااااامبه مملوااااال ب ر اااااب 

 م:ليس ع كميه لبلببيه لببقمايه بمب: مع لممىه ثميلنل
يو يبيليم لببقماه ئابقام  لئطب ا ع لبعامهب ع  لس  : 2003ب أحمد نصر الدين سيد ل3

 لبيكب لبىببيل
أثااااب لبلببيااااه لببائيااااه م(:  2000) عيأمااااين أنااااور الخااااولي  جمااااال الاااادين الشاااااف ل4

 لب ىم ب ع  لس لبيكب لبىببيع لبعمهب ل
ربئااممق راا للي ملكمماا  بمبقمااا  مع ئبل ااه خمبااا لبى اابيع  لس  : 2004ب أنيتااا بااين .5

 لبيمسلق بم:لب للبليلقعع لبعمهب ل
(: 2018حساااااااااين أبادااااااااااة   محماااااااااود بساااااااااايوني   عبااااااااادالرحمن شاااااااااامس ) ل6

ماام لبطييبااه لبااي لباطيبااه  ع  لس لبيكااب لبىببااي ع   ملبل  اهلللبطمقااهللللإئجمل بموااامث
 لبعمهب  لكيبين ل

 مواااليى لبإعمياااه لب  للياااه بااااى للااباااي لب :لوااا  (: 2015ساااامي عاااامر مخلاااوف ) ل7
للأل  بكاااااااب  لبعاااااااا  لبو م ااااااايه رالباااااااه ب بيم علب جماااااااه لبىم ياااااااه بكمياااااااه لبلببيهعلممىاااااااه 

 ل4علبىا  )2ملبلئهعلب جما م
 ااااام لبااايلن لا قلاااه تمبكيااامة  لببائياااه لب:وااابيه  (:2006طااا  فاااؤاد طااا  المحااارو ) .8

لبى  مايئم  لبجوام بااى لب  ك ا م ع س امبه مملوال ب ر اب م:لايس ع كمياه لبلببياه 
 لببقمايه بمب: مع لممىه ثميلنل    

 سل اااه لبلمباااه لب  للياااه ب:ميااامي لبواااامثه رالباااه (: أ2011معصاااومة خليااال السااايد ) ل9
ه تملإئجاامل ع س ااامبه مملواال ب ر اااب م:لااايس ع قلااالبكيقاات خااا   لب ي اام لبلااااسقبي لا 

 كميه لبلببيه لببقمايه بمب: مع لممىه للإ ا:اسقهل
 لب:لميه لطبق لقم   لبيلنع  لس لب ملعر بم:لب للبليلقعل (: 2010مهجة زايد) ل10


