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ثير التدريبات المركبة على بعض المتغيرات البيوكيميائية و البدنية أت
  م زحف علي البطن50والمستوي الرقمي لسباحة 

 إس7م محمد علي الحيطاوي / م .م

 ملخص 
     يھ;;;دف ھ;;;ذا البح;;;ث إل;;;ى التع;;;رف ت;;;اثير الت;;;دريبات المركب;;;ة عل;;;ى بع;;;ض 

 زحف عل;ي  م50الرقمي لسباحة المتغيرات البيوكيميائية و البدنية والمستوي 
، وقد إستخدم الباحث المنھج التجريب;ي باس;تخدام التص;ميم التجريب;ي ذو البطن

من  Oعب) 15(وكان عددھم ، القياس القبلي البعدى لمجموعة تجريبية واحدة 
 ، وت;م اس;تبعادع;ام) 15 -13(ھلي ،  تراوحت أعمارھم مابين اOOعبي النادي 

)5 (T ستط7عية عليھم، لتصبح عينة البح;ث سباحين ناشئينOجراء الدراسة ا
 لىـرنامج عبـق البيـطـد تم تقــسباحين ناشئين، و) 10( اZساسية

أس;ابيع بواق;ع ) 8(Oعبين بإجم;الي ع;دد ش;ھرين للبرن;امج مقس;مين إل;ى  ) 10( البحث وعددھا  ةـ عين
وع ،  وكان من أھم النتائج أن البرنامج وحدات تدريبية في اZسب) 3(وحدة تدريبية في البرنامج، ) 32(

ًالمقت;;رح بأس;;لوب الت;;دريبات المركب;;ة أث;;ر ت;;أثيرا إيجابي;;ا عل;;ى بع;;ض المتغي;;رات البيوكيميائي;;ة و البدني;;ة  ً
 م زحف علي البطن ، ويوصي الباحث بتطبيق مث;ل ھ;ذه الدراس;ة لتنمي;ة 50والمستوي الرقمي لسباحة 

 .ًأيضا على المراحل السنية اZخريشئي السباحة  وتنفيذه متغيرات بيوكيميائية وبدنية أخرى لنا

 :المقدمة ومشكلة البحث 

يع��يش الع��الم ف��ى ث��ورة علمي��ه ق��د تك��ون 
أخط��ر ث��ورة علمي��ه وھ��ى ث��ورة البيولوجي��ا 
الجزيئية وذلك لما حققته من تفرد لم يتوافر 

إنج����از علم����ي آخ����ر ف����ي ت����اريخ ف����ى أى 
، جي�����ث أن معظ�����م ا9كتش�����افات البش�����رية

مي�ة خاص�ة ف�ي مج�ال البيولوجي�ا كان��ت العل
، باGساس بتفسير ما يحدث في الك�ونتعنى 

أم��ا ث��ورة البيولوجي��ا الجزيئي��ة فق��د زاوج��ت 
وبس��رعة ب��ين التفس��ير والتغيي��ر م��ن خ��Hل 
الھندس��ة الوراثي��ة محدث��ة إنج��ازات تطبيقي��ة 
ھائل�����ة يتس�����ابق الجمي�����ع عل�����ى معرفتھ�����ا 

 .9ستفادة منھا فى مختلف المجا9توا

 إل�ى )2003(أب;و الع;7 عب;د الفت;اح ر ويشي
أن البيولوجي�����ا الجزيئي�����ة أص�����بحت م�����ن 

نم���و بس���رعة الموض���وعات العلمي���ة الت���ى ت
، وھ�ى تع�رف بأنھ�ا كبيرة فى وقتن�ا الح�الى

ل الت��ي دراس�ة التركيب�ات الجزيئي��ة والعوام�
، ول�����م تع������د وراء العملي�����ات البيولوجي������ة

فسيولوجيا الرياضة والتدريب تقتصر عل�ى 
س��ة التغي��رات الفس��يولوجية عل��ى مج��رد درا

مستوى اGجھزة الحيوي�ة فق�ط ب�ل تط�ورت 
طبيعة الدراسات الحديثة حت�ى وص�لت إل�ى 
مستوى دراسة تلك التغيرات عل�ى مس�توى 

ة م���ن لويف���ات الخلي���ة وم���اھو داخ���ل الخلي���
، وجاء ذلك كتط�ور وفتائل عضلية وغيرھا

طبيع��ي م��Hزم لس��رعة تط��ور ا9كتش��افات 
 )25: 1( .لبيولوجيا الجزيئية االعلمية فى مجال
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 أن )2002(عص;ام ال;دين محم;د ويرى 
قد آن اGوان أن نبدأ ف�ى إلق�اء نظ�رة علمي�ه 
متعمق���ة عل���ى عل���وم البيولوجي���ا الجزيئي���ة 
وارتباطھا باGداء الرياضي وعل�وم التربي�ة 

 )2: 7(الرياضية 

ف��ى عل��م البيولوجي��ا الجزيئي��ة وق��د أس��ھم 
ًھ���ائH ًط���رق الت���دريب الرياض���ي تط���ورا 

س���ابقة بحي���ث أص���بحت خ���Hل الس���نوات ال
Gن��ه يتطل��ب ش��حذ وذل��ك ، مHئم��ة لHعب��ين

ك���ل ق���وى وطاق���ات الف���رد الرياض���ي لك���ى 
  .يصل إلى ا9نجاز الرياضي

ش;نيدر وآخ;رون وفى ھذا الص�دد يش�ير 
Schneider et al. )2002(  إل�ى أھمي�ة

 ف���ى المج���ال تطبي���ق البيولوجي���ا الجزيئي���ة
G29(داء البدني الرياضي بھدف تحسين ا :

145( 

وع�����ن ارتب�����اط البيولوجي�����ا الجزيئي�����ة 
Hحس;;;ين " بالت���دريب الرياض���ي ي���رى ك���

 إل����ى أن )2003( حش;;;;مت ون;;;;ادر ش;;;;لبي
البيولوجي���ا الجزيئي���ة تم���د علم���اء الت���دريب 
باGداة التي يمكن من خHلھ�ا التع�رف عل�ى 
كيفي���ة تحك���م الت���دريب ف���ى عم���ل الج���ين، 

اج وكيفي���ة ت���أثير ھ���ذا الت���دريب عل���ى إنت���
 ) 17 : 3( البروتين العضلي

أب;;;و الع;;;7 عب;;;د الفت;;;اح يض���يف  كم���ا
 إل������ى أن تجم������ع ج������ذور ذرات )1998(

اGكسجين بنس�ب كبي�رة ف�ى  الخHي�ا تس�بب 
تلف مكونات الخلية العضلية وخاص�ة ال�دنا 

)DNA) (2 :33( 

 Ashton etأش;تون وآخ;رونويؤك�د 
al.) 1998( عل�����ى أن الش�����وارد الح�����ـرة 

كاس���تجابة  ج���ـةت���زداد ف���ى بع���ض اGنس
فس��يولوجية للمجھ��ود الب��دنى وتعم��ل عل��ى 

ض���لية وبالت���الي ح���دوث ت���دمير الخHي���ا الع
 )771: 15(  التعب العضلى

مص;طفى م;دحت وفى ھ�ذا الص�دد ي�ذكر 
 أن مض��ادات اGكس��دة تلع��ب دورا )2002(

، ف��ى حماي��ة الخلي��ة م��ن ت��وتر اGكس��دةھام��ا 
ة إص�ابة ونقص ھذه المضادات يؤدى لزي�اد

، وص����نفت مض����ادات لمؤكس����دةاGنس����جة ا
  -:اGكسدة إلى فئات ثHث ھى 

 ، بيتاكاروتين فيتامينات مثل ھـ، ث* 

 الجلوتاثيون والكبريتات * 

 )77 : 12(اyنزيمات المضادة لxكسدة * 

 أكي;;;;;را موريك;;;;;اوا وآخ;;;;;رونوي�����ذكر 
Akira Morikawa et al. )2004( 

سوبر أكسيد ديسموتيز المنجني�زى أن إنزيم 
أھ��م مض��ادات اGكس��دة وال��ذى يعتب��ر م��ن 

يعم��ل ع��ل حماي���ة ميتوكن��دريا الخلي��ة م���ن 
التل���ف نتيج���ة لت���راكم الش���وارد الح���رة ف���ى 
الجس��م ، والت��ى تن��تج بص��ورة طبيعي��ة أثن��اء 

 % 5-1التنفس حي�ث أن نس�بة تت�راوح م�ن 
ى الت�نفس يعتب�ر من اGكس�جين المس�تخدم ف�

 )187: 14( من الشوارد الحرة

ون س;;;;;;جودين وآخ;;;;;;ربينم������ا يش������ير  
Sjodin et al.)  1990( إل��ى أن ھن��اك
م��ن مجم��وع  % 5  - 2نس��بة تق��در م��ا ب��ين 

اGكس���جين المس���تھلك ل���ديھا الق���درة عل���ى 
التكون أثناء الراحة وأثن�اء المجھ�ود الب�دني 

 )32(بأنواعه المختلفة 

Hروداھ;لمن" ويرى ك   Rodahl   و
أن ھ���ذا ) Astrand  )1986اس;;;تراند

ة الت���دمير اGكس���جين يك���ون الم���ادة واس���ع
سوبر أكس�يد الناتج�ة ع�ن ھ�رب اyلكت�رون 
ومن المعلوم أنة أثناء التدريب الب�دني يزي�د 

 20  - 10أقص�����ى اس�����تھHك اGكس�����جين 
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كج�رام /  ملل�ي لت�ر 70  - 35( ض�عف أى 
وك���ذلك ف���ان تك���ون ) دقيق���ة / م���ن ال���وزن 

الش�����وارد الح�����رة الناتج�����ة ع�����ن ھ�����روب 
ير اGكسجين يزداد ، ھذا وقد تم حس�ابيا تق�د

كمي��ة اGكس��جين أثن��اء الت��دريب والت��ي لھ��ا 
الق��درة عل��ى تك��وين الش��وارد الح��رة ب��ا�تي 

:0.6 x 3.5 دقيق���ة / كج���رام /  ملل���ي لت���ر
)16 : 112( 

 أكي;;;را موريك;;;اوا وآخ;;;رونكمايض���يف 
Akira Morikawa et al. )2004( 

س����وبر أكس����يد ديس����موتيز إل����ى أن إن����زيم 
المنجنيزى يعم�ل عل�ى تحوي�ل ج�زيئين م�ن 

ئ��ات الس��وبر أكس��يد المتأين��ة إل��ى ف��وق جزي
أكس����يد الھي����دروجين وم����اء ، م����ن خ����Hل 

-2O2التفاعل ا9ت�ى   
. + 2H+ ⇒ O2 + 

 H2O2)14 : 187( 

طلح;;;ة حس;;;ام ال;;;دين وآخ;;;رون ويؤك���د 
 أن العمل العضلى عندما يتم وف�ق )1997(

نظ��امين ت��دريبين مختلف��ين يك��ون الت��دريب 
 مركبا ، وقد أطل�ق عل�ى الت�دريب باس�تخدام

دريبي��ة اGثق��ال والبلي��ومترك ف��ى الوح��دة الت
، وھ��ذا الن��وع ذاتھ��ا اس��م الت��دريب المرك��ب

م��ن الت��دريبات يس��مح بتحقي��ق حم��ل ع��الي 
يف���وق م���ا يس���مح ب���ه الت���دريب البلي���ومترى 
منفردا وبالتالي تساعد على إخراج اكبر كم 

 )91 :5( ممكن من القدرة

  Donald chuدونال;د ش;و كما ي�رى 
ت��دريب المرك��ب ترج��ع  إل��ى أن ال)1996(

أصولة إلى أوربا الشرقية ، وقد تم تط�ويره 
م��ن قب��ل اGوربي��ين ف��ى أوائ��ل التس��عينات ، 
 Hوھ��و عب��ارة ع��ن  نظ��ام ت��دريبى يم��زج ك��
م���ن ت���دريبات اGثق���ال وت���دريبات التص���ادم 

وذلك للوصول ل�xداء اGمث�ل ) البليومترك(
حي�ث يم�نح الHع�ب الحص�ول عل�ى أقص�ى 

ممك��ن  م��ن خ��Hل نت��ائج ف��ى اقص��ر زم��ن 

الجم��ع ب��ين فوائ��د ومزاي��ا الت��دريب باGثق��ال 
) البلي��������ومترى(والت��������دريب التص��������ادمي 

)20:25( 

وف���ى ھ���ذا الص���دد تض���يف الموس���وعة 
 Wikipedia, the free(الح����رة 

encyclopedia( )2005 ( إل�������������������ى أن
التدريب المركب يعتبر شكل ت�دريبي متق�دم 

م��ن Gنم��اط الت��دريب الرئيس��ية المس��تخدمة 
 -:لرياضيين والتي تتكون منقبل ا

 : individual trainingالتدريب الفردى 

ويس��تخدم فيھ��ا ت��دريبات اGثق��ال فق��ط أو 
  .تدريبات البليومترك فقط

 Combined)المزجى(تدريب المجموعة
Training : 

 ويس������تخدم فيھ������ا ت������دريبات اGثق������ال 
والبليومترك عل�ى م�دار وح�دتين ت�دريبيتين 

 .منفصلتين

 : Complex Trainingكب التدريب المر

 ويس������تخدم فيھ������ا ت������دريبات اGثق������ال 
 .والبليومترك فى نفس الوحدة التدريبية 

 Complexالت;;;;دريب ال;;;;دائري المرك;;;;ب
Circuit Exercises : 

يس�������تخدم فيھ�������ا ت�������دريبات اGثق�������ال 
 )33.(والبليومترك داخل محطات تدريبية

 Duthieدي;وثى وآخ;رون  بينما يرى 
et al.) 2002(ب ط الت������دري أن أنم������ا

 : المستخدمة من قبل الرياضيين ھى

 Traditionalت;;;;;;;;;دريبات تقليدي;;;;;;;;;ة
Training : 

ويس����تخدم في����ه مجموع����ات بلي����ومترك 
  .يتبعھا مجموعات أثقال
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 : Complex Trainingتدريب مركب 

ويس��تخدم في��ه مجموع��ات أثق��ال يتبعھ��ا 
 .مجموعات بليومترك

 : Contrast Trainingتدريب متباين

 التن��اوب ب��ين مجموع��ات ويس��تخدم في��ه
اGثق���������ال و مجموع���������ات البلي���������ومترك 

)21:530( 

  .Ebben et alأيبين وآخ;رونويرى 
 أن الت��دريب المرك��ب ھ��و عب��ارة )2000(

ع���ن ت���دريبات أثق���ال بش���دة عالي���ة يتبعھ���ا 
مباش��رة ت��دريبات بلي��ومترك بھ��دف تحس��ين 

 ،نفجاري��ةص��فة بدني��ة واح��دة وھ��ى الق��وة ا9
أو9 ث�����م وت�����ؤدى فيھ�����ا مجموع�����ة أثق�����ال 

سلس��لة تدريبي��ة مجموع��ة بلي��ومترك داخ��ل 
، أى يج����ب أن تك����ون متش����ابھة ميكانيكي����ا

المجموع�����ات العض�����لية المس�����تخدمة ف�����ى 
ت��دريبات اGثق��ال ھ��ى ذاتھ��ا المس��تخدمة ف��ى 

 ). 538 :22(تدريبات البليومترك 

تع����د الس����باحة م����ن الرياض����ات الت����ي و
تحت���اج لمختل���ف مكون����ات اللياق���ة البدني����ة 

ا وفق���ا لطريق���ة فيم���ا بينھ���وبنس���ب مختلف���ة 
 .السباحة ومسافاتھا

Hع;;;ادل عب;;;د البص;;;ير م���ن"ويؤك���د ك��� 
) 1990(ومحم;;د حس;;ن ع;;7وي   )1992(

عل����ي أن تنمي����ة الص����فات البدني����ة ي����رتبط 
ثيق���ا بتنمي���ة المھ���ارات الحركي���ة ارتباط���ا و

)9:80)(6: 50(. 

كم��ا تع��د الق��وة العض��لية أح��د مكون��ات 
را ف��ي اللياق��ة البدني��ة الت��ي تلع��ب دورا م��ؤث

 Wilmoreالسباحة القص�يرة حي�ث ي�رى 
 )Costill) 1999ويلم;;;;;;ور وكوس;;;;;;;تل   

عل��ي أن الق��وة العض��لية م��ن أھ��م العوام��ل 
الدينامكية المؤثرة في اGداء الحرك�ي حي�ث 

تتوقف كمية الحركة علي العHقة بين حج�م 
الق����وة ومق����دار المقاوم����ة ويتحس����ن ذل����ك 

 ).14:30(بالتدريب 

د مص;;طفي محم;;وف��ى ھ��ذا الص��دد يؤك��د 
 أن ع��دم كفاي��ة الق��وة )2000(عب;;د الح;;افظ 

ي���ؤثر س���لبا عل���ي مس���توي إتق���ان وتط���وير 
اGداء المھ����ارى حي����ث أن جس����م الس����باح 
يتح��رك لxم��ام ع��ن طري��ق محص��لة الق��وة 
الناتج��ة م��ن حرك��ات ال��ذراعين و ض��ربات 
ال����رجلين داخ����ل الم����اء و يض����يف أن أداء 
المھ��ارات الخاص��ة بالس��باحة يتطل��ب ح��دا 

 ) 14 -15 :11(لقوي العضلية أقصي من ا

 أن��ة )2000(محم;;د عل;;ي الق;;ط وي��رى 
لتنمي���ة الق���وة يس���تخدم الت���دريب اGرض���ي 

Dray land Training ويس�تخدم لتحقي�ق 
ذل���ك أش���كال متنوع���ة م���ن الت���دريب مث���ل 

 weight trainingت������دريب اGثق������ال
  training الت��دريبات ا9يزوكينيتيكي��ةو

Isokineticsري��ة و الت��دريبات ا9يزومت 
training Isometrics و الت��������������دريبات 

   Plyometrics training  البليومتري�ة  
)10: 173( 

  , م;;اتيوسMathews كم��ا يض��يف 
عل�������ي أن الق�������وة )Fox) 1981ف;;;;;;;وكس 

العضلية تساعد علي زيادة السرعة والقدرة 
)23 :86 ( 

 أن )OLamb )1984م;;;;;;;ب وي�������رى 
تنمي���ة الق���وة العض���لية للس���باحين باس���تخدام 

ات المقاومة واGثقال ھام�ة ج�دا وال�ي تدريب
ابع���د ح���د ، وأن���ة يج���ب أن يزي���د مق���داره 
باس����تمرار حت����ي تح����دث تنمي����ة ف����ي ق����وة 

 .)11 :26 (العضHت المتدربة



 
2019المؤتمر العلمي الدولي الرابع، العين السخنة،   275

عل���ى ) 2000 (مفت;;;ى إب;;;راھيمويؤك���د 
وج�ود اخ��تHف ف��ى وجھ��ات النظ��ر بالنس��بة 
لتنمية القوة العضلية لمرحلة ما قب�ل البل�وغ 

 استنادا إلى انه فالبعض عارض ھذه الفكرة
ل���يس ھن���اك ض���رورة المجازف���ة باحتم���ال 

م���ن خ���Hل إلح���اق الض���رر بنم���و اGطف���ال 
، كما أن ت�دريبات ممارستھم لتدريبات القوة

القوة قد تعرض اGطفال للح�وادث الطارئ�ة 
نتيج��ة ا9س��تخدام الخ��اطئ لھ��ا، وان��ه لك��ى 
تحق��ق تنمي���ة الق���وة العض���لية بس���ھولة فأن���ة 

 الطف��ل إل��ى يفض��ل ا9نتظ��ار حت��ى وص��ول
مرحل�����ة البل�����وغ حي�����ث ي�����ؤثر ھرم�����ون 
التستوس���تيرون ت���أثيرا إيجابي���ا فع���ا9 ف���ى 
تطويرھ���ا م���ن خ���Hل إس���ھامه ف���ى زي���ادة 
حجمھ�����ا، وال�����بعض اGخ�����ر يؤي�����د فك�����رة 
اس��تخدام ت��دريبات اGثق��ال ف��ى تنمي��ة الق��وة 
العضلية ف�ى مرحل�ة م�ا قب�ل البل�وغ اس�تنادا 
إل��ى أن ھن��اك حاج��ة ملح��ة متزاي��دة للتبكي��ر 

 إع��داد اGطف��ال ك��ى يص��بحوا متمي��زين ف��ى
مستقبH فى المجال الرياضى ، خاص�ة وان 
ھن��اك أن��واع م��ن الرياض��ات أمك��ن تحقي��ق 
التف��وق فيھ��ا م��ن خ��Hل اس��تخدام ت��دريبات 
القوة م�ع الHعب�ين والHعب�ات اGطف�ال ف�ى 
مرحل���ة م����ا قب���ل البل����وغ مث���ل الس����باحة ، 
الجمب����از والغط����س دون وج����ود عHم����ات 

د آث��ار س��لبية عل��ى ص��حتھم تش�ير إل��ى وج��و
)12 :19- 21.( 

 Brehm ب;;;;;;;;اربرا ب;;;;;;;;ريھموتش��������ير 
Barbara)  2001( ال����������ى أن اغل����������ب

الم������دربين ومدرس������ي التربي������ة البدني������ة 
والرياض��ة يتجنب��وا إعط��اء أطف��ال م��ا قب��ل 
البل��وغ ت��دريبات الق��وة وذل��ك اعتق��ادا م��نھم 
بالت����أثير الس�����لبي لت�����دريبات الق�����وة عل�����ى 

اعتم��ادا عل��ى متغي��رات النم��و ل��دى الطف��ل و
الدراس��ات واGبح��اث العلمي��ة الس��ابقة الت��ى 

أشارت بحدوث اyصابات بشكل كبير ل�دى 
اGطفال عند أداء تدريبات القوة مع الوض�ع 
ف��ى ا9عتب��ار أن اyص��ابات الرياض��ية م��ن 
الممكن أن تحدث للبالغين أيضا إذا لم ي�راع 
عوام��ل اGم��ن والس��Hمة وا9لت��زام بمب��ادئ 

جي�����د وان الدراس�����ات وأس�����س الت�����دريب ال
واGبح���اث العلمي���ة الحالي���ة تعض���د أھمي���ة 

 ).31(تدريبات القوة خاصة تدريبات اGثقال 

ولقد ج�اءت فك�رة البح�ث ف�ي ذھ�ن الباح�ث 
م���ن خ����Hل مHحظت���ه للفج����وة الرقمي���ة ب����ين 
المس��تويات العالمي��ة والمس��تويات العربي��ة وق��د 
يك��ون ذل��ك نتيج��ة بع��ض المتغي��رات الم��ؤثرة 

منھ�ا نق�ص مق�دار الق�وة العض�لية التي قد يكون 
  .بأنواعھا لدي سباحينا

وم�����ن خ�����Hل ا9ط�����Hع عل�����ى ش�����بكة 
9ح�����ظ ) ا9نترن�����ت(المعلوم�����ات الدولي�����ة 

الباح����ث حداث����ة الت����دريبات المركب����ة ف����ى 
ب;;;;;راد المج�����ال الرياض�����ي حي�����ث ي�����رى 

 Brad McGregorم;;;;;;;;اكريجور 
أن الت��دريبات المركب��ة تعتب��ر م��ن ) 2005(

ة ف����ى المج����ال الط����رق التدريبي����ة الحديث����
الرياض����ي وان الدراس����ات الت����ى تناول����ت 
تأثيراتھ�����ا البدني�����ة والفس�����يولوجية عل�����ى 
الHعب���ين الناش���ئين والكب���ار اختلف���ت ف���ى 

ريق��ة تناولھ��ا نتائجھ��ا وذل��ك إل��ى اخ��تHف ط
 ) 125: 18(فى المجال الرياضي 

وم�����ن خ�����Hل اط�����Hع الباح�����ث عل�����ى 
الدراس�ات الس��ابقة وف��ى ح��دود علم��ه 9ح��ظ 

 دراس��ة تناول��ت ال��ربط ب��ين ع��دم وج��ود أى
التدريبات المركب�ة والتعبي�ر الجين�ي yن�زيم 
س������وبر أكس������يد ديس������موتيز المنجني������زى 
والم�����الون ثن�����ائى ألدھاي�����د ف�����ى المج�����ال 

ام����ة وف����ى رياض����ة الرياض����ي بص����فة ع
، حي�ث أن الدراس�ات السباحة بصفة خاص�ة
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التى تناولت التدريبات المركب�ة ف�ى المج�ال 
ل�ى ت�أثيرات الرياضي تھدف إلى التعرف ع

التدريب المركب على كثافة مع�ادن العظ�ام 
ول واyنج����از الرقم����ي والك����اتيكو9مين ب����

أو للتع����رف عل����ى ت����أثير  ،)4(للس����باحين 
الت���دريب المرك���ب للط���رف الس���فلى عل���ى 
الق���درة العض���لية لHعب���ى الك���رة الط���ائرة 

، أوبھ������دف التع������رف عل������ى ت������أثير )28(
الت���دريب المرك���ب عل���ى رس���ام العض���Hت 

عة رد الفع�����ل لHعب�����ى ى وس�����رالكھرب�����ائ
، أو للتع����رف عل����ى ت����أثير )22(التزحل����ق 

الت���دريب البلي���ومترى والت���دريب باGثق���ال 
على تنمية الق�درة العض�لية للط�رف الس�فلى 

، أو للتع�����رف عل�����ى اث�����ر اس�����تخدام )17(
الت������دريب المرك������ب بالطريق������ة الفتري������ة 
منخفض����ة الش����دة ف����ي تأھي����ل الرياض����يين 

راف المص���ابين بالض���عف العض���لي لxط���
أو بھ������دف التع������رف عل������ى ) 8(الس������فلى 

الت��أثيرات الكيناتي��ة للت��دريب المرك��ب وأث��ر 
فاء على أداء الوثب العمودى فترات ا9ستش

، أم��ا بالنس��بة للدراس��ات الت��ى تناول��ت )25(
التعبي�����ر الجين�����ى yن�����زيم س�����وبر أكس�����يد 
ديس���موتيز المنجني���زى وعHقت���ه بالت���دريب 
الرياض�����ي فإنھ�����ا اختلف�����ت ف�����ى نوعي�����ة 

 أكي;;;را موريك;;;اوا يبات مث���ل دراس���ةالت���در
 .Akira Morikawa et al وآخ;رون

ل������ت برن������امج   الت������ى تناو)14( )2004(
، أو اختلف����ت ت����دريبي عل����ى ا9رج����وميتر

  ب;اريس جي;انى وآخ;رونالعينة مثل دراسة
Parise Gianni et al. )2005( )27 (

، ى عين��ة م��ن كب��ار الس��نالت��ى أجري��ت عل��
 Garciaجارس;;;;;يا ل;;;;;وبيز  ودراس����ة 

Lopez et al.) 2006( )24 ( الت���ى
    .أجريت على عينة غير مدربة

وذل���ك م���ا دف���ع الباح���ث yج���راء ھ���ذه 
الدراس��ة وذل��ك بھ��دف التع��رف عل��ى ت��اثير 
الت��دريبات المركب��ة عل��ى بع��ض المتغي��رات 
البيوكيميائي��ة و البدني��ة والمس��توي الرقم��ي 

   . م زحف علي البطن50لسباحة 

 :ھدف البحث

اول�ة التع�رف عل�ى يھدف البحث إلي مح
ت����اثير الت����دريبات المركب����ة عل����ى بع����ض 
المتغي���������رات البيوكيميائي���������ة و البدني���������ة 

 م زح���ف 50والمس���توي الرقم���ي لس���باحة 
 .علي البطن

 : فروض البحث

 توج���د ف���روق ذات دال���ة إحص���ائية ب���ين -1
القياس���ين القبل���ي والبع���دي للمجموع���ة 

ف�ى الق��درة العض�لية لل��رجلين  التجريبي�ة
ج���از الرقم���ي لس���باحة وال���ذراعين وا9ن

 .م حرة لصالح القياس البعدي50

 توج����د ف����روق ذات دال����ة إحص����ائية ب����ين -2
القياس�����ين القبل�����ي والبع�����دي للمجموع�����ة 

فى التعبي�ر الجين�ي yن�زيم س�وبر  التجريبية
أكس����يد ديس����موتيز المنجني����زى والم����الون 

 ثنائى ألدھايد لصالح القياس البعدي 

 :المصطلحات المستخدمة فى البحث

• Tنزيم  ا Enzyme : 

عام��ل مس��اعد عض��وى حي��وي ذو وزن 
 جزيئ��ي كبي��ر ش��ديد الحساس��ية ل��درجات

الح����رارة المرتفع����ة ويخ����تص ك����ل إن����زيم 
بتنش��يط تفاع��ل أو أكث��ر دون أن يت��أثر ب��ذلك 

 )33.(التفاعل
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  (PCR)سلسلة تفاعل البلمرة  •

ھى طريقة معملي�ه لتت�ابع الحم�ض الن�ووي 
 )32(والتى تؤدى إلى تكبيره 

   Genesت الجينا •

الجينات ھى أكواد وراثية موجودة عل�ى 
ويحت�وى . الحمض النووي في خHيا الجسم

ك��ل ن��وع م��ن أن��واع الجين��ات عل��ى ص��فات 
ت��تحكم ف��ي نش��اط الخلي��ة وف��ي تنمي��ة س��لوك 

 )33(الفرد وتصرفاته 

   Gene Expressionالتعبير الجينى  •

أحيان��ا يطل��ق عليھ��ا التعبي��ر البروتين��ي 
)protein expression (  وھ�ي العملي�ة

التي تتحول بھا المعلومات الجينية إلى بن�ي 
 )33.(و وظائف خلوية

مرس;;;;;;ال الحم;;;;;;ض الن;;;;;;ووي الريب;;;;;;ي  •
)Messenger RNA ( 

 يحم�ل تسلس�ل رناھو عبارة عن جزيئ 
نيوكليوتيدي يشكل اللبنة اGساسية لص�ناعة 

ي��تم تك��وين ھ��ذا المرس��ال . ب��روتين حي��وي
و . ا م�ن ال�دنالنس�خ ال�وراثيبواسطة عملية 

 عن��د تص��نيع الب��روتيني��تم اس��تكمال عملي��ة 
ة إل����ى إرس����ال ھ����ذا الجزي����ئ م����ن النوي����

السيتوبHزم و تحديدا إلى الريبوسوم لعملية 
و م��ن ھن��ا اخ��ذ (الترجم��ة و بن��اء الب��روتين 

 ) 32().اسم المرسال

 :الدراسات السابقة

 )2002(حس;;;;ين درى أباظ;;;;ة دراس����ة  -1
بعن���وان فاعلي���ة الت���دريب المرك���ب )4(

عل���������ى كثاف���������ة مع���������ادن العظ���������ام 
والك��اتيكو9مين ب��ول واyنج��از الرقم��ي 

) 22(ت العين��ة عل��ى للس��باحين واش��تمل
سباح من نادى المنصورة الرياض�ى ت�م 

تقس�����يمھم إل�����ى مجم�����وعتين إح�����داھما 
تجريبي��ة واGخ��رى ض��ابطة ق��وام ك���ل 

س�باح وت�م تطبي�ق البرن�امج ) 11(عينة 
 أس��بوع وك��ان م��ن أھ��م النت��ائج 12لم��دة 

وج��ود ف��روق ذات د9ل��ة إحص��ائية ف��ى 
كثاف���ة مع���ادن العظ���ام والك���اتيكو9مين 

جريبي���ة وع���دم وج���ود ب���ول لص���الح الت
ف�����روق ف�����ى اyنج�����از الرقم�����ى ب�����ين 

 .المجموعتين

عل;;;;;;;;ى ش;;;;;;;;بوط إب;;;;;;;;راھيم دراس��������ة  -2
بعن������وان اث������ر اس������تخدام ) 8()2004(

الت����دريب المرك����ب بالطريق����ة الفتري����ة 
منخفض��ة الش��دة ف��ي تأھي��ل الرياض��يين 
المصابين بالضعف العض�لي لxط�راف 

) 10(الس���فلى عل���ى عين���ة بل���غ قوامھ���ا 
 الض��عف عش��رة رياض��يين يش��كون م��ن

العضلي في اGطراف السفلى وكان من 
أھ��م النت��ائج التجرب��ة إيجابي��ة ف��ي تأھي��ل 
الرياض���يين المص���ابين وأع���ادتھم إل���ى 
المHع����ب م����رة أخ����رى وان اس����تخدام 
ت��������دريبات اGثق��������ال والبليومتري��������ك 
باGس��لوب الت��دريبي المرك��ب بالطريق��ة 
الفتري������ة منخفض������ة الش������دة ف������ي أداء 

رع م��ن التم��ارين لxط��راف الس��فلى يس��
 .عملية التطوير العضلي

رادكلي;;;;;;;;;;ف ورادكلي;;;;;;;;;;ف دراس����������ة  -3
Radcliffe and Radcliffe 

 بھ����دف التع����رف عل����ى )28) (1999(
تأثير التدريب المرك�ب للط�رف الس�فلى 
عل���ى الق���درة العض���لية لHعب���ى الك���رة 

9ع��ب ) 19(الط��ائرة وبل��غ ق��وام العين��ة 
ت���م تقس���يمھم إل���ى مجم���وعتين اح���دھما 

) 9(ابطة واGخ���رى ض���) 10(تجريبي���ة
ش�ھور وك�ان ) 3(وبلغت م�دة البرن�امج 

م��ن أھ��م النت��ائج تحس��ن مس��توى الوث��ب 
العم�����ودى للعين�����ة التجريبي�����ة مقارن�����ة 

 . بالضابطة
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 Ebben etايب;;ين وآخ;;رون دراس��ة  -4
al.) 2000)(22( بھدف التعرف عل�ى 

ت���أثير الت���دريب المرك���ب عل���ى رس���ام 
العضHت الكھربائى وسرعة رد الفع�ل 

) 13(لغ قوام العين�ة لHعبى التزحلق وب
أس�ابيع ) 8(9عب وكانت مدة البرن�امج 

وك��ان م���ن أھ��م النت���ائج تحس���ن د99ت 
رسام العضHت الكھربائى وس�رعة رد 

 .الفعل لصالح القياس البعدى

 )Bauer) 1995) (17بي;;;ور دراس���ة  -5
بھ���دف التع���رف عل���ى ت���أثير الت���دريب 
البلي���ومترى والت���دريب باGثق���ال عل���ى 

ية للط��رف الس��فلى تنمي��ة الق��درة العض��ل
واستخدم الباحث المنھج التجريبي عل�ى 

9ع��ب ت��م تقس��يمھم ) 16(عين��ة قوامھ��ا 
) 8(إلى مجم�وعتين المجموع�ة اGول�ى 

9عب���ين إس���تخدمت الت���دريب باGثق���ال، 
9عب��������ين ) 8( المجموع��������ة الثاني��������ة 

إس��تخدمت الت��دريب البلي��ومترى وك��ان 
من أھم النت�ائج تف�وق المجموع�ة الثاني�ة 

تخدمت الت��دريب البلي��ومترى والت��ى إس��
فى إختب�ارات الق�درة العض�لية لل�رجلين 

 والت�������ى عل�������ى المجموع�������ة اGول�������ى
 .إستخدمت التدريب باGثقال

 أيب;;;;;;;;;;ين وجينس;;;;;;;;;;ن دراس����������ة -6
Ebben& Jense )2003) (25( 

بھدف التعرف على الت�أثيرات الكيناتي�ة 
للت������دريب المرك������ب وأث������ر فت������رات 
ا9ستش���فاء عل���ى أداء الوث���ب العم���ودى 

9ع�ب س�لة ) 21(ينة بلغ قوامھا على ع
مجموع���ات تجريبي���ة ) 5(ت���م تقس���يمھم 

ت��ؤدى ت��دريبات اGثق��ال بش��دة قص��وى 
ق، 1 ث�وان، 10فت�رات استش�فاء يتبعھا 

ريبات الوث���ب وك���ان ق ت���د4 ق،3ق، 2
 :من أھم النتائج

المجموعة الت�ى اس�تخدمت فت�رة استش�فاء  -
ث��وان بع��د ت��دريبات اGثق��ال وقب��ل أداء 10

ث���ب انخف���ض مس���توى أداء ت���دريبات الو
 الوثب لديھا

ات الت������ى اس������تخدمت فت������رة المجموع������ -
ق  بع���د ت����دريبات 3، ق2ق، 1استش���فاء 

اGثق���ال وقب���ل أداء ت���دريبات الوث���ب ل���م 
 يحدث لھا تحسن فى مستوى أداء الوثب 

المجموع������ات الت������ى اس������تخدمت فت������رة  -
ق  بع�د ت�دريبات اGثق�ال وقب�ل 4استشفاء 

ا تحس�ن ف�ى أداء تدريبات الوثب حدث لھ
 .مستوى أداء الوثب

  أكي;;;;را موريك;;;;اوا وآخ;;;;;رون دراس����ة -7
Akira Morikawa et al. 

 بعن��وان ت��أثير الت��دريب )14)(2004(
الرياضي على التعبي�ر الجين�ى للس�وبر 

، أكس��يد ديس��موتيز داخ��ل الليمفوس��ايت
أف��راد تت��راوح ) 10(وبل��غ ق��وام العين��ة 

، وبلغ��ت ع��ام) 16 -15(أعم��ارھم م��ن 
وت��م اس��تخدام ) ش��ھور3 (م��دة البرن��امج

، وت����م س����حب الدراج����ة ا9رجومتري����ة
عينات دم قبل بدء البرنامج وف�ى نھاي�ة 

لشھر الثاني الشھر اGول ، وفى نھاية ا
، وك��ان م��ن أھ��م وبع��د نھاي��ة البرن��امج

النتائج وجود فروق ب�ين القي�اس القبل�ى 
ع�����دى والقياس�����ات التتبعي�����ة لص�����الح والب

القياسات التتبعية وع�دم وج�ود ف�روق ب�ين 
القياس القبلى والبعدى فى انزيم�ى الس�وبر 

  .أكسيد ديسموتيز المنجنيزى والزنك

  ب;;;;;;اريس جي;;;;;;انى وآخ;;;;;;روندراس������ة -8
Parise Gianni et al. 

بعن�����������وان ت�����������دريبات ) 27)(2005(
لل من تأكسد الدنا ل�دى كب�ار المقاومة تق

) 14(ت��م تطبي��ق برن��امج لم��دة ، والس��ن
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) 28(أس���بوع عل���ى عين���ة بل���غ قوامھ���ا 
  68.5رج��ل وام��رأة متوس��ط أعم��ارھم 

 ع��ام وك��ان م��ن أھ��م النت��ائج ع��دم 5.1
وجود فروق بين القياس القبلى والبعدى 
yن������زيم الس������وبر أكس������يد ديس������موتيز 

 .المنجنيزى

 Garciaجارس;;;يا ل;;;وبيز  دراس���ة  -9
Lopez et al.) 2006()24 ( بعن�وان

ثيرات ت��دريبات الق��وة والتحم��ل عل��ى ت��أ
التعبي����ر الجين����ي yنزيم����ات المض����ادة 

xف��راد متوس��طى العم��ر غي��ر للتأكس��د ل
، وت���م تطبي���ق برن���امج لم���دة الم���دربين

أس���بوع عل���ى عين���ة بل���غ قوامھ���ا ) 21(
ف����رد ) 11(ف����رد غي����ر م����دربين ) 33(

ف����رد ) 12(خض����عوا لت����دريبات الق����وة،
خض��عوا لت��دريبات التحم��ل وك��ان م��ن 

تائج أن ت�دريبات الق�وة تس�ھم ف�ى أھم الن
تحس��ن إن��زيم الس��وبر أكس��يد ديس��موتيز 

 المنجنيزى مقارنة بتدريبات التحمل 

 :منھج البحث

اس�����تخدم الباح�����ث الم�����نھج التجريب�����ي 
باس���تخدام التص���ميم التجريب���ي ذو القي���اس 

 )تجريبية (القبلي البعدى لمجموعة واحدة 

 :عينة البحث

مدي�ة اختيرت عينة البح�ث بالطريق�ة الع
س����باح ناش����ئ م����ن ) 15(واش����تملت عل����ى 

9ھل�ي، تراوح�ت أعم�ارھم سباحي الن�ادي ا
) 5(، وت���م اس���تبعاد ع���ام) 15 -13(م���ابين 

س�������باحين ناش�������ئين yج�������راء الدراس�������ة 
لبح��ث ا9س��تطHعية عل��يھم، لتص��بح عين��ة ا

، وق��د ق���ام س��باحين ناش��ئين) 10(اGساس��ية
) 1(الباحث بإجراء التجانس والجدول رق�م 

  .يوضح ذلك

تج���انس ) 1(يتض���ح م���ن الج���دول رق���م 
أف���راد عين���ة البح���ث ف���ى متغي���رات الس���ن 
والطول والوزن والعمر التدريبى وا9نجاز 
الرقم��ى حي��ث أن معام��ل ا9لت��واء تت��راوح 

 3± وھو يقع بين 0.18 -،  1.05 -بين

 
 15= ن   خصائص عينة البحث: )1(جدول 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط
اOنحراف 
 المعيارى

 المنوال
معامل 
 اOلتواء

 1.05 - 14 0.75± 14.11 سنة السن

 0.37 - 166 5.64± 165.75 سم الطول

 0.45 - 63 8.11± 62.32 كجم الوزن

 0.18 - 46 4.93± 45.12 شھر العمر التدريبى

 0.52- 34 1.37± 34.14 ثانيه اOنجاز الرقمى
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 :اZدوات واZجھزة المستخدمة

 :                  دوات واGجھزة التاليةاGاستخدم الباحث 

 .أثقال بأوزان مختلفة �

  .كرات طبية بأوزان مختلفة �

 .صناديق بارتفاعات مختلفة �

 . لقياس وزن الجسم–ميزان طبى معاير  �

لقي�اس ارتف�اع الجس�م ع�ن  -جھاز رس�تامير �
 .اGرض

 .)مالتى جيم(جھاز متعدد التدريبات  �

  .جھاز طرد مركزى �

 .سرنجات معقمة  �

 .قطن طبى+ مادة مطھرة  �

أنابي����ب إختب����ار بھ����ا م����ادة مانع����ه لل����تجلط  �
ESRA. 

 .ACEI/Dبرايمر خاص للجين  �

 .كاميرا بو9رويد �

 .ْ◌م وكولمان 20 –ديب فريزر  �

اس����تخدام طريق����ة تفاع����ل سلس����لة البلم����رة  �
PCR.  

  .ماصات أوتوماتيك �

  .أجاروزجل للفصل الكھربي ومصدر طاقه �

  .إضاءة أشعة فوق بنفسجية �

  .ز تعقيمجھا �

  .جھاز تقطير �

  . ثانية1/100ساعة إيقاف  �

اس���تمارة تس���جيل بيان���ات وقياس���ات عين���ة  �
  .البحث

 جھاز الديناموميتر ذو السلسلة  �

 : محددات البرنامج التدريبى

 . أسابيع8  مدة البرنامج ◄

لوح�����دات التدريبي�����ة   اجم�����الى ع�����دد ا◄
 .وحدة تدريبية24

 3  ع����دد الوح����دات التدريبي����ة اGس����بوعية ◄
 .توحدا

 . دقيقة60 زمن الوحدة التدريبية ◄

 :محتوى البرنامج

 . ق15) اyحماء (◄

، ق أثق���ال20( ق 40 الج���زء الرئيس���ى ◄
 .)1( مرفق) ق بليومترك20

 . ق5) التھدئة واyطا9ت( ◄

 :الدراسة اOستط7عية

ق��������ام الباح��������ث ب��������إجراء التجرب��������ة 
س��باحين ناش��ئين م��ن ) 5(ا9س�تطHعيةعلى 

من خ�ارج العين�ة اGساس�ية مجتمع البحث و
وحت���������ى  20/10ف���������ى الفت���������رة م���������ن 

 :م وذلك للتأكد من24/10/2018

م���دى مناس���بة البرن���امج لعين���ة البح���ث  -
 اGساسية

تدريب المساعدين على إجراء القياس�ات  -
 وتطبيق البرنامج

تحدي����د ش����دة اGداء وع����دد التك����رارات  -
 .وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر 

تى ق�د تواج�ه التعرف على الصعوبات ال -
 .الباحث أثناء إجراء الدراسة اGساسية
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 :تنفيذ البحث

بع������د تحدي������د المتغي������رات اGساس������ية 
واGدوات واGجھ���زة المس���تخدمة وا9تف���اق 

 بالق��اھرة clinilabم��ع ش��ركة كلين��ى 9ب 
عل��ى إج��راء قياس��ات ال��دم وتحلي��ل العين��ات 
لتحديد التعبير الجينى yنزيم الس�وبر أكس�يد 

جني��زى للس��باحين ، وتحدي��د ديس��موتيز المن
البرايم��ر الخ��اص بك��ل م��ن الس��وبر أكس��يد 
ديسموتيز المنجنيزى والجين المرجعى بيتا 

  .اكتين

وقام الباح�ث بس�حب عين�ات ال�دم لقي�اس 
التعبي����ر الجين����ى وعين����ات الب����ول لقي����اس 
المالون ثنائى ألدھايد كد9لة للشوارد الح�رة 
 وإجراء القياسات البدنية وزمن أداء س�باحة

 . م حرة  فى ضوء اyجراءات ا�تية50

Oس���م م���ن ك���ل س���باح ) 5( ت���م س���حب :أو
yج�����راء التحالي�����ل الHزم�����ة عليھ�����ا 

  واخ�ذ  RT - PCRباستخدام جھ�از
عين����ة ب����ول لقي����اس الم����الون ثن����ائى 

 وذل���ك أي���ام الس���بت وا9ح���د ألدھاي���د
 .م28/10/2018، 27الموافقين 

 إج����راء القياس����ات القبلي����ة لHختب����ارات -1
م ح������رة 50ة وزم������ن س������باحة البدني������

واس���تغرقت أربع���ة أي���ام ب���دأ ًم���ن ي���وم 
  م2018 / 10/ 29ا9ثن�����ين المواف�����ق 

 :وعلى مرحلتين

Oاختب���ار الوث���ب العم���ودى ودف���ع ك���رة :أو 
طبي��ة 9بع��د مس��افة واس��تغرقوا يوم��ان 

 / 10/ 29بدءا من يوم ا9ثنين المواف�ق 
  .م30/10/2018 م إلى الثHثاء 2018

 

م زح���ف 50م���ن س��باحة ت���م قي��اس ز :ثاني;;ا
 31علي البطن يوم ا9ربعاء الموافق 

 م10/2018/

بدء تنفيذ برنامج التدريبات المركبة يوم  -2
 ال�����ي 3/11/2018الس�����بت المواف�����ق 

 م حي���������ث 26/12/2018ا9ربع���������اء 
أس����ابيع ) 8(اس���تغرق تنفي����ذ البرن���امج 

وح�دة تدريبي�ة بواق�ع ) 24(ويتكون من 
) 1مرفق(وحدات تدريبية أسبوعيا ) 3(

وق��د ت��م اس��تخدام الطريق��ة التموجي��ة ف��ى 
تطبي��ق ت��دريبات البلي��ومترك حي��ث ت��م 
الت��درج ف��ى ش��دة أداء الت��دريبات خ��Hل 
الش���ھر اGول حي���ث ب���دأ ف���ى اGس���بوع 

% 65 إل�ى 55اGول بشدة تت�راوح م�ن 
 60واGسبوع الث�انى بش�دة تت�راوح م�ن 

واGس���بوع الثال���ث والراب���ع % 70إل���ى 
م��ن % 75 إل��ى 65بش��دة تت��راوح م��ن 

أقص����ى م����ا يتحمل����ه الس����باح الناش����ئ 
ة ثابتة طوال فت�رة ويراعى أن ھذه الشد

، م�����ع تثبي�����ت ش�����دة تطبي�����ق التجرب�����ة
التدريبات باGثقال طوال فترة البرن�امج 

م����ن أقص����ى م����ا يتحمل����ه %) 60(ب 
 .السباح الناشئ

بيق التدريبات وقد اعتمد الباحث عند تط
 :المركبة على ا9تى

ال وت��دريبات الم��زج ب��ين ت��دريبات اGثق�� -
البلي��ومترك للط��رف العل��وى والس��فلى ، 
حيث كان الس�باح ي�ؤدى مجموع�ة أثق�ال 
ط���رف س���فلى م���ع مجموع���ة بلي���ومترى 
ط��رف س��فلى ، وھك��ذا للط��رف العل��وى 
مع مراعاة تش�ابه المجموع�ات العض�لية 
المستخدمة فى التدريب وان يك�ون الب�دء 
دائم��ا بت��دريبات اGثق��ال 9س��تثارة اكب��ر 

 يتم اس�تخدامھا مباش�رة مجموعة عضلية
 .فى تدريبات البليومترك
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 أن ي�����تم تطبي�����ق مجموع�����ات ت�����دريب  -
 110 – 90باGثق���ال أو9 بفت���رة راح���ة 

ثاني����ة ث����م يليھ����ا مجموع����ات ت����دريب 
-3بليومترك بفاصل زمنى يتراوح من 

ق راح��ة ب��ين المجم��وعتين وذل��ك ف��ى 4
 Jensen جينسن وأيبين ضوء دراسة
& Ebben) 2003) (25( 

ة الوح����دة التدريبي����ة تعط����ى ف����ى نھاي���� -
ت�������دريبات إطال�������ة للحص�������ول عل�������ى 
ا9سترخاء بھدف العودة بالعض�Hت إل�ى 

 .  الحالة الطبيعية

 إج��راء القياس���ات البعدي���ة بع���د ا9نتھ���اء -3
مباش��رة م��ن تطبي��ق التجرب��ة اGساس��ية 

م وب�نفس 1/1/2018وذلك يوم الثHث�اء 
 .تسلسل القياسات القبلية

 :اTحصائيةالمعالجات 

اح����ث المعالج����ات اyحص����ائية تخدمت الباس����
 :التالية

  .المتوسط -

 .ا9نحراف المعياري -

 .Tاختبار  -

 .معامل ا9رتباط -

 :عرض ومناقشة النتائج

Oعرض النتائج:أو : 

وج��ود ف��روق ) 2(يتض��ح م��ن الج��دول 

دالة إحصائيا بين القياس�ات القبلي�ة والبعدي�ة 

للمجموع��ة التجريبي��ة ف��ى متغي��رات الق��درة 

رجلين و الق�����درة العض�����لية العض�����لية لل�����

لل��ذراعين لص��الح القياس��ات البعدي��ة وع��دم 

لة إحصائيا فى زم�ن س�باحة وجود فروق دا

، وقد تراوحت نسب التحس�ن ب�ين م حرة50

  .%17.49إلى % 2.22

دOOت الف;روق ب;ين القياس;ات القبلي;ة والبعدي;ة للمجموع;ة التجريبي;ة للق;درة : )2(جدول 
 10= م زحف علي البطن    ن 50سباحة العضلية والمستوي الرقمى ل

 القياسات البعدية القياسات القبلية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 1ع 2س 1ع 1س

نسبة 
 التحسن

 )ت(قيمة 

القدرة العضلية 
 للرجلين

 *9.06 %12.99 1.92± 41.24 1.61± 36.5 سم

القدرة العضلية 
 للذراعين

 *4.87 %17.49 0.87± 7.66 0.64± 6.32 متر

م 50زمن سباحة 
 زحف علي البطن

 1.37 %2.22 0.17± 34.37 0.14± 34.99 ثانية

  2.26 =9 ودرجة حرية 0.05ت الجدولية عند مستوي 
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دOOت الف;;روق ب;;ين القياس;;ات القبلي;;ة والبعدي;;ة للمجموع;;ة التجريبي;;ة ف;;ى : )3(ج;;دول 
ائى التعبي;ر الجين;;ي Tن;زيم س;;وبر أكس;يد ديس;;موتيز المنجني;زى والم;;الون ثن;;

 10= ن    ألدھايد 

 القياسات البعدية القياسات القبلية
 المتغيرات

وحدات 
 القياس

 1ع 2س 1ع 1س

نسبة 
 التحسن

قيمة 
 )ت(

سوبر أكسيد 
ديسموتيز 
 المنجنيزى

النسبة 
% 

91.33 6.37 105.24 7.68 15.23% 3.59* 

المالون 
ثنائى 
 ألدھايد

مللي 
/ مول 
 لتر

11.14 1.23 10.09 1.24 9.43% 4.68* 

  2.26 =9 ودرجة حرية 0.05ت الجدولية عند مستوي 

وج��ود ف��روق ) 3(يتض��ح م��ن الج��دول 
دالة إحصائيا بين القياس�ات القبلي�ة والبعدي�ة 
للمجموع���ة التجريبي���ة ف���ى التعبي���ر الجين���ى 
yنزيم السوبر أكسيد ديس�موتيز المنجني�زى 
والم��الون ثن��ائى ألدھاي���د لص��الح القياس���ات 

، %9.43ن��ت نس��ب التحس��ن لبعدي��ة ، وكاا
15.23%. 

 :مناقشة النتائج

Oمناقشة نتائج المتغيرات البدنية:أو : 

وج��ود ف��روق ) 2(يتض��ح م��ن الج��دول 
دالة إحصائيا بين القياس�ات القبلي�ة والبعدي�ة 
للمجموع��ة التجريبي��ة ف��ى متغي��رات الوث��ب 
العم���ودي ودف���ع ك���رة طبي���ة Gبع���د مس���افة 

د فروق لصالح القياسات البعدية وعدم وجو
، م ح��رة50ل��ة إحص��ائيا ف��ى زم��ن س��باحة دا

% 2.22وق��د تراوح��ت نس��ب التحس��ن ب��ين 
  .%17.49إلى 

ويعزى الباحث ذلك إلى طبيع�ة برن�امج 
الت���دريبات المركب���ة المقترح���ة الت���ى تتمي���ز 

  .بالسرعة والقوة فى اGداء

   ايب;;;;;ين وآخ;;;;;رونوھ�����ذا م�����ا يؤك�����ده 
Ebben et al.  )2000)(22 ( إل��ى أن

الحالي��ة تش��ير إل��ى أن الت��دريبات الدراس��ات 
المركب��ة م��ن أفض��ل الت��دريبات المس��تخدمة 
Gن���ه م���ن خHلھ���ا ي���تم الجم���ع ب���ين فوائ���د 

 .ات المقاومة وتدريبات البليومتركتدريب

وع���ن تحس���ن الق���وة الممي���زة بالس���رعة 
لصالح القياس البعدى للمجموع�ة التجريبي�ة 

 Donaldدونال;;د ش;;و قي��د البح��ث يش��ير 
chu )1996() 20( أن الت��دريب المرك��ب 

مباش���رة بأس���لوب ت���دريب المقاوم���ة يتبع���ه 
، يعم��ل عل��ى )بلي��ومترك(ت��دريب انفج��اري 

ا9ستفادة القصوى من تدريب المقاوم�ة ف�ى 
أداء التدريب ا9نفجاري حيث يعمل تدريب 
المقاوم���ة عل���ى اس���تثارة الجھ���از العص���بى 
بص��ورة كبي��رة ين��تج عنھ��ا اس��تثارة المزي��د 
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 ي��تم  IIBم��ن ال��نمطم��ن اGلي��اف العض��لية 
اس��تخدامھا  مباش��رة ف��ى الت��دريب ا9نفج��اري 

  .وبالتالى نحصل على أقصى استفادة ممكنة

وتتفق نتائج البح�ث م�ع دراس�ة ك�H م�ن 
عل;;;;;ى  )4( )2003(حس;;;;;ين درى أباظ;;;;;ة 

 رادكلي;;;;;ف )8()2004(ش;;;;;بوط إب;;;;;راھيم 
& Radcliffeورادكلي;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;ف 

Radcliffe)1999) (28 ( بيورBauer 
 Jensenنس;ن وأيب;ين جي) 17) (1995(

& Ebben) 2003) (25 ( ف�������ى أن
الت��دريبات المركب��ة تس��ھم ف��ى تنمي��ة الق��وة 

  .المميزة بالسرعة والقوة العضلية

وع��ن ع��دم وج��ود ف��روق ف��ى زم��ن أداء 
م حرة ، يرى الباحث أنه لتحقي�ق 50سباحة 

ا9نج���از الرقم���ى فأن���ه 9ب���د م���ن ا9ھتم���ام 
بجوان����ب عدي����دة منھ����ا الجان����ب المھ����ارى 

نفس���ى باyض����افة إل����ى الجان����ب الب����دنى وال
والذى تطرق إلي�ه الباح�ث م�ن خ�Hل تنمي�ة 
الق���وة العض���لية والق���وة الممي���زة بالس���رعة 
باستخدام التدريبات المركب�ة ، أو ق�د يع�زى 

أس������ابيع للت������دريبات ) 8(إل������ى أن فت������رة 
 المقترحة قد تكون غير كافية yحداث تغير 

ة نت;;;;;;;;ائج المتغي;;;;;;;;رات  مناقش;;;;;;;;:ثاني;;;;;;;;ا
 :ميائيةالبيوكي

وج��ود ف��روق ) 3(يتض��ح م��ن الج��دول 
دالة إحصائيا بين القياس�ات القبلي�ة والبعدي�ة 
للمجموع���ة التجريبي���ة ف���ى التعبي���ر الجين���ى 
yنزيم السوبر أكسيد ديس�موتيز المنجني�زى 
والم��الون ثن��ائى ألدھاي���د لص��الح القياس���ات 

، %9.43البعدي��ة ، وكان��ت نس��ب التحس��ن 
15.23%. 

كب���ة يبات المروي���رى الباح���ث أن الت���در
، وظھ��ر أح��دثت تكي��ف بيول��وجى للس��باحين

ذل�ك م��ن خ��Hل نس�ب التحس��ن الت��ى وج��دت 
إن�����زيم الس�����وبر أكس�����يد ف�����ى مس�����تويات 

ديس����موتيز المنجني�����زى والم����الون ثن�����ائى 
 د .ألدھاي

جارس;;;;;;يا ل;;;;;;وبيز  وھ������ذا م������ا يؤك������ده 
Garcia Lopez et al.) 2006)(24 (

ف����ى أن الت����دريب الرياض����ي يعم����ل عل����ى 
ر الجين��ى لمض��ادات اGكس��دة تحس��ين التعبي��

وخاصة اyنزيمات التى تعم�ل عل�ى حماي�ة 
ميتوكندريا الخلية مثل إن�زيم الس�وبر أكس�يد 

  .ديسموتيز المنجنيزى

وھ��ذا التحس��ن ف��ى مس��تويات مض��ادات 
اGكسدة قابلة نق�ص ذو د9ل�ة إحص�ائية ف�ى 
مس���تويات الم���الون ثن���ائى ألدھاي���د وال���ذى 

لح�رة ف�ى يعتبر مؤشر لمستويات الش�وارد ا
 ديك;;رز وآخ;;رونيوض��حه و ھ��ذا م��ا  الجس��م

Dekkers et al)1996)(19 ( ع�ن دور
�ـ���ـع ا�ث����ـار  مض����ـادات اGكس����ـدة ف����ي من

 الح�����رة ف�����ى ت������دمير السيئـ�����ـة للش�����وارد
، حي�ث ذك�ر أن�ه ف�ى ح�ال العضHت العاملة

ع����دم ال����تحكم ف����ى كمي����ة الش����وارد الح����رة 
ان الن��اتج ، ف��لمجھ��ود الب��دنيالمنبعث��ة أثن��اء ا

، حي����ث أن ب ت����دمير العض����Hتق����د يس����ب
الش��وارد الح��رة تح��دث اس��تجابات التھ��اب 

 س��اعة 24داخ��ل العض��Hت وتس��تمر حت��ى 
بعد التدريب العنيف وم�ن ھن�ا ت�أتى  أھمي�ة 
عم�����ل مض�����ادات اGكس�����دة لمن�����ع ا�ث�����ار  

 وف���ى حال���ة ع���دم تواج���دھا بكمي���ة 0الس���يئة
تھ����ا أثن����اء كافي����ة أو ف����ى ح����ال ع����دم زياد

ھ��ذه الحال���ة ، ويمك��ن ف��ي المجھ��ود الب��دني
تمك�ن الش��وارد الح��رة م��ن الجھ��از المن��اعي 

د لxكس�����دة وإص�����ابة العض�����Hت المض�����ا
، وت����زداد ف����ي ھ����ذه الحال����ة فت����رة بالس����وء

  .ا9ستشفاء من التدريب البدني
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وتتفق نت�ائج ھ�ذا البح�ث م�ع دراس�ة ك�ل 
 Garcia Lopez et جارسيا ل;وبيز  من
al.) 2006)(24 ( أكي;;;;;;;;;;;را موريك;;;;;;;;;;;اوا

 .Akira Morikawa et al وآخ;رون
ف���ى أن الت���دريب الرياض���ي ) 14)(2004(

إن��زيم الس��وبر يس��ھم ف��ى تحس��ن مس��تويات 
 .أكسيد ديسموتيز المنجنيزى

 ب;;اريس جي;;انى وتتع��ارض م��ع دراس��ة
 .Parise Gianni et al وآخ;;;رون

 فى أن التدريب الرياض�ي 9 )27()2005(
إن��زيم الس��وبر يس��ھم ف��ى تحس��ن مس��تويات 

 .أكسيد ديسموتيز المنجنيزى

 : اOستخ7صات والتوصيات

Oستخ7صات:أوOا : 

ف��ى ح��دود أھ��داف وف��روض وإج��راءات 
البح��ث وع��رض ومناقش��ة النت��ائج توص��ل 

 :الباحث لHتي

البرن���امج المقت���رح باس���تخدام الت���دريبات  -
المركب��ة ي���ؤدى إل���ى تحس���ين مس���تويات 
الس���وبر أكس���يد ديس���موتيز المنجني���زى 

  .والمالون ثنائى ألدھايد

مقت��رح باس��تخدام الت��دريبات  البرن��امج ال -
المركبة يؤدى إلى تحسين الق�وة الممي�زة 

 . بالسرعة

البرن���امج المقت���رح باس���تخدام الت���دريبات  -
المركبة يؤدى إل�ى تحس�ين زم�ن س�باحة 

  .م حرة50

 :التوصيات

واس��تنتاجاته ف��ى ض��وء أھ��داف البح��ث 
 :يوصى الباحث بما يلى

 تطبي��ق الت���دريبات المركب���ة المقترح���ة – 1
لش���دة والتك���رارات والراح����ة ب���نفس ا

البينية على السباحين الناشئين لدورھا 
  .فى تحسين القوة المميزة بالسرعة

 إج��راء دراس��ات مماثل��ة عل��ى مراح��ل – 2
س�����نية مختلف�����ة باس�����تخدام الت�����دريب 

 المركب

 إجراء دراسات مماثلة باستخدام أساليب -3
أخ��رى مث��ل الت��دريب ال��دائري المرك��ب 

التعرف عل�ى والتدريب المزجى بھدف 
بع�ض المتغي�رات البدني�ة تأثيراته عل�ى 

 .والوظيفية

 إج��راء المزي��د م��ن البح��وث الجماعي��ة – 4
ف�ى مج��ال بيولوجي�ا الت��دريب الخل��وى 
والجزيئ��ى عل��ى عين��ات كبي��رة نس��بيا 
وذلك لتكلفتھا العالية وبالت�الى إمكاني�ة 

  .تعميم النتائج

إجراء المزيد من الدراس�ات والبح�وث  – 6
ع اخ���رى م���ن مض���ادات عل���ى أن���وا

  .اGكسدة

 :المراجع

Oالمراجع العربية: أو: 

): 2003(أب;;و الع;;7 احم;;د عب;;د الفت;;اح  -1
دريب الرياض���ى، دار فس���يولوجيا الت���

  .الفكر العربى، القاھرة

 :)1998(أب;;;و الع;;;7 احم;;;د عب;;;د الفت;;;اح  -2
وص��حة الرياض��ي، بيولوجي��ا الرياض��ة 

 .دار الفكر العربى، القاھرة

: )2003(ش;لبى حسين حشمت ون;ادر  -3
الوراث��ة ف��ى الرياض��ة، مرك��ز الكت��اب 

 .للنشر، القاھرة

فاعلي���ة ): 2003(حس;;;ين درى أباظ;;;ة  -4
الت��دريب المرك��ب عل��ى كثاف��ة مع��ادن 

ين ب�ول واyنج�از العظام والكاتيكو9م
، ي�ة، مجلة كلية التربالرقمي للسباحين

 .جامعة عين شمس
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