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لدى  العربية المذتق من الدماغ تنظيم الدرعة فائق القرر على عامل التغذيةل ي مقترحتدريبتأثير برنامج 
 ةالدباح في الناشئين

 لاح الجيؽ محمد سليؼص ليلي /أ.د
 صلاح مصظفي منسي/ أ.د
 احمج محمد عبج الحميج / الباحث 

 البحث:  ومذكلة مقدمة
ماااااالا  قلاااااي لي ناااااا الحاااااالي دسااااا  جخ ال جياااااج ماااااؽ الماااااجي يؽ  اااااي م  لااااا  دل  ال اااااالؼ ال اااااجي   ال  لياااااج   

Traditional Training  م ااخ  200للسااباحح حيااث  جاام  رميااا تااخامم ال ااجي   مسااا ا    خاي ااح  د ااج عااؽ
ل هجف قلي   نمياح السا ح الفسايؾلؾريح مما  مامؾعاا  اللاو ياػ ل اجي     ليا  ال انفذ ماا ال خمياد علاي   ملاح 

 ااي  واا    ااخ  مااؽ تخلااامم ال ااجي    مااا  ااي الااػ ال مخ نااا  احي اايح لأدلا  السااباحح ل يخ ااا   ل  نااؾ  الجااجا 
 taperالبخلامم ال اجي بي ماا تايؽ افا لاف عاجد ال  اخايا  ل اخاوؼ ال حميا  الاح  ي ظلا    اخ  اجعاجاد ل ال اهياد 

يباا  البظؾلااح الهامااح لال ااي  ساا اخب حااؾالي اساابؾعيؽ لمااؽ الصاا    ح يااب أ باا  المساا ؾ ا  السااباح تااجل    ااخ  
علااي رفااخ مااا  ؾصاا  قلياار علااؼ ال ااجي   مااؽ    ل  ااؾخ أسااذ ال ااجي   ال  ليااج   taperال اهيااد ال مااي للبظؾلااح 

 (  149: 3. )غؼ الظايح الهؾائيح ل اللا ؾائيح ظبي ا  ل
مؽ أشهخ ماؽ ياجخ   سايمتا  فصايليتا ل نمياح لغاؼ قل ااة الظاياح  اي الساباحح حياث اع ماج  ماجليذكهل   بخ 

غاااخ اللا ااؾائي قلااي ناالا   ااي الااػ علااي   ساايؼ النغاااخ الهااؾائي قلااي ناالا  مساا ؾ ا  ل نميااح ال حماا  ل  ساايؼ الن
خ مسااا ؾ ا  1998خ  الاسااا ا 1993مسااا ؾ ا  ل نمياااح الساااخعح لم ظلبا هاااا  اااي الساااباحح لياااج يساااؼ مارليجااا ؾ 
  ال جي    ي السباحح ل  ا حلغمح الظايح قلي س ح مس ؾ ا  أساسيح ل ي

 Basic Endurance( ل  ني  جي   ال حم  احساسيEND1, Endurance1)  1 حم   -1
( ل  ناااااي  اااااجي    حمااااا  ال  باااااح الفايياااااح اللا ؾائياااااح END2 , Endurance2)  2 حمااااا   -2

ANAEROBICTRAINING أل  جي    نميح ال  بح الفاييح اللا ؾائيح.  
( ل  نااي  ااجي    ااؾب ال حماا    أل  ااجي    نميااح الحااج احيصااي END3 , Endurance3)  3 حماا   -3

  Vo2 Max . Overload Enduranceلاس هلاك احوسايؽ 
 Lactate Tolerance( ل  ني  جي    حم  اللاو يػ sp1. sprint1)  1سخعح  -4
 Lactate Production( ل  ني  جي   قل اة اللاو يػ sp2. Sprint2)  2سخعح  -5
 Power Training   (1 :19 )( ل  ني  جي   ال جي    sp3. Sprint3)  3سخعح  -6

النغااخ  اي   ساايؼ أحماا  ال ااجي    اسا  جاخ  ااجي   احليااف ال بااليح  (  إعااد 2013  )ماجليذيييهيااخ    
البيبااااا لاسااا  جاخ الساااخعح ل نمياااح ال حمااا    لالاااػ لباااما   حسااايؽ مسااا ؾ ا  ال ااااة الظاياااح ال اااي  سااا  جمها 
عبالا  السااباح فاالا  الاداا  لياج أشاااي قلااي ل ااا   اماح  ااي أ  أ  مااؽ احلساااح ال باليح ال ااي ياا ؼ  ااجي بيها 

 ( 16يا ها الهؾائيح  اض النغخ عما قاا ما  ي ؼ ال جي   علي سبايا  السخعح أل ال حم  )  حسؽ يج
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( حيااث عهااؾي الظخ  ااح المب  ااخ  لل ااالؼ تخلاات يلشااا  ل ال ااي    سااذ 2013 ااي الف ااخ  الافيااخ  منااح عاااخ )
الفني لال اجي    علي الا  ماخ فلا  الؾحجا  ال جي بيح   صؾصيح لغاخ السباب مؽ حيث ألغمح الظايح لالاداا

( ل  اا للظاخب 1983علي سخعح السباب حيث لرهت الال  ادا  للظخ  ح ال  ليجدح الم ب اح  اي ال االؼ ماؽ عااخ ) 
ال جي بياح ال اي يااجمها ال االؼ مارليجاايؾ حياث الار مااؽ  امؽ الال  ااادا  ال  ليجداح  الهاا لا    اماا  ماا فصؾصاايح 

ي  خض مميخ مؽ السباحيؽ قلي الاح خاب ل ياح لل جي   الدائج السباب للا   ظي  خصح ل حسيؽ ألمنح السباب ل 
 ( 19وما د ؾلؾا عخ ر ل ميخ مؽ الاصا ا  )

د  بخ   نايؽ حما  ال اجي    اؾ الصا ؾ ح الخئيسايح ال اي  ؾارار ما  ماجي   م ناي أ  دباا الماجي  حما  
ال ااجي   الااح  ي ناساا  مااا ماا  سااباح ليااج د ااؾ  حماا  ال ااجي   المخ ااؾ   نفيااحة يبنااي علااي الفااخلب الفخددااح تاايؽ 

لالااح  دااا  ا  يخاعااي  السااباحيؽ    ملياار الؾصااؾ  الااي الحماا  ال ااجي بي المناساا   ااؾ ال حااج  الاوبااخ للمااجي 
الفخلب الفخددح ال بيخ  تيؽ مس ؾ ا  السباحيؽ  ي الفخ ب الؾاحج أل النااد  الؾاحاج  ل  مياد طخ  اح  اجي    نغايؼ 

الهااا  خاعااي الفااخلب الفخددااح ل  ظااي ل اا  سااباح الحماا  ال ااجي بي الااح  يناساا   USRPTالسااخعح ال صاايخ  رااجا 
 (    216: 3المن فض  النسبح للسباح. )  مس ؾ  يجيا ر ل ان  حم  ال جي   ال الي أل

 ا نيخ  اجي با   نغايؼ ساخعح ليج يجخ اتؾال لا عبج الف اح ومحمد عبجالله ال  دياسح علميح  ي مصاخ   ناؾا  
لال ااي أواجلا مااؽ فلالهااا علااي   علااي مساا ؾ  احداا  اي السااباحح USRPT الساباب  المسااا ا  أياا  ماؽ ال صاايخ 

للسااباحيؽ عااؽ ال ااجي   ال  ليااج    لال ااي ا اااد  الباحااث مميااخا  ااي ماااا   USRPTال اا نيخ الادااااتي ل ااجي با  
    اجي با   نغايؼ ساخعح الساباب  المساا ا  أيا  ماؽ ال صايخ  حمار  م ؾلهاا ال  مخراا دس خشاج  ار  اي مااا  

USRPT( 2). ؼ  ظبي ر  ي مصخ  
  ام  لمؾ احعصا  ل ؾ أل  عام   احداح عصابيح  BDNFيخ بط ال ام  ال صبي المج ب مؽ الجماغ 

لال ؾامااا  الاحائياااح  BDNF اااؼ او جاااا ر  ل  مااا  عاااؽ طخ اااب مسااا كبلا  تاااخل يؽ ال يباااخلل ؽ ميناااال   ياااج يل ااا  
مماا ألار د ادل  ظاؾ خ ال لاداا ال صابيح  ياخ   احفخى دليًا  ي منا المؾ  ال صابي لعملياا  ال اجياج ال صابيح

دليا  اااي   اااؾ ؽ الاااحاوخ   لال جااا ي  الم جاااا ػ  ل   الياااح  BDNFل يل ااا    يؽ منهاااالا ااااح ل  ااادل   ااااا الباااالا
 ( 9()8) .ال جا ػ لال ؾاص  ال صبي ال بلي لل بلا 

ل باجل أ  الؾسايط الحاساؼ لهاحة ال لاياح حياث ألار   ؾرج علايح يؾ ح تيؽ ال ماي ؽ البجليح لصحح الاجماغ  
(  لياااج  بااايؽ أ  BDNFال امااا  ال صااابي المجااا ب ماااؽ الاااجماغ )يؾراااج تاااخل يؽ  ااااخ   اااي ال ائلاااح ال صااابيح ل اااؾ 

المن جاخ   اي الاجخ  ياج د اؾ  م اجاي الد ااد   اي  BDNFممايسح ال ماي ؽ الخ ا يح  د ج  ج   حااد ماؽ ممياح الاا 
د  مج على مما ح ال مخ ؽ ليج  ل   م ظلبا  المهايا  الخ ا يح المُنفح  دليًا أدبًا  ي مميح  BDNFمس ؾ ا  

دليًا  اي  نغايؼ ال اما  ال صابي المجا ب  CORالمن اح  مما يج  ل ا  ماؾاد أفاخى مما  ال اؾي يدل   BDNFالا 
 BDNF..(7 :99 )مؽ الجماغ 

ي ظلاا  ال ااجي   ال  ليااج  أ  د ااؾخ السااباحيؽ رمي ااا ت  ملااح عااجد م اايؽ مااؽ ال  ااخايا   صااخف النغااخ عااؽ 
الساباحيؽ حياث ي ؾيا  الساباح عاؽ احداا حينماا لا تايؽ ب الفخدداح ل  خاعي الفاخ  USRPTيجيا هؼ   ل ؽ طخ  ح 

داااج لفساار مح فغااا  سااخعح السااباحح ال ااي   اااد  سااخعح السااباب   ل ل ياااح ح  السااباحيؽ ي انبااؾ  دائمااا ل اااد  
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ي ؾي ؾ  عاد   حسنا  اي  USRPT اط ال جي   ل مس ؾ ا  ال    الججيج  عليهؼ  إلهؼ  اس  جامهؼ لظخ  ح 
 ( 356:  10  السبايا    للحلػ يخ فا مس ؾ  الجا عيح لج   ؤلاا السباحيؽ. ) و  رخعح  جي بيح ل ي م

يؤد  ال جي   ال  ليج  الح  د  مج علي أداا  جي با   يخ مخ بظح  سخعح السباب قلي  حساؽ أداا الساباح  اي  
أداا المامؾعح ال جي بيح أ  ألر ي جي  ليصاب  أحساؽ  اي ال اجي   للايذ الساباب  هاؾ دصاب  رياجا لم  يفاا ماا 

 ح عاليح لمج  دقي  يؽ   ط أل أي .ال جي   لمج  ساع يؽ   ط لل نر لا د ؾ  م  يفا حداا السباب  سخع
                                                                                           (18  :277 ) 

يج أصب  لا حا رجا أ   جي    نغيؼ السخعح ال صيخ رجا  ؾ طخ  اح ال اجي   ال اي  اخ بط تايؽ ال  نياػ 
  للا دحااااج  ال ااااجي   الدائااااج للغااااؼ الظايااااح   لل ااااؽ السااااباب أدبااااا دح اااااة الااااي اساااا  جاخ ال  اااا  ل حساااايؽ احداا

Overtraining  عنج ال جي   تهحة الظخ  ح تينما  ؾ عا خ  عامح رجا  حج   ي حالح ال جي   ال  لياج    لغاخا
  انااا  حاااجل  ال اااجي   الدائاااج ل يااااح ل ؾيااا  الساااباح عاااؽ الاسااا مخاي  اااي أداا   اااخايا   USRPTح  طخ  اااح 

  ال  اا  ال صاابي للا المامؾعااح ال جي بيااح عنااجما لا دم ناار الاح فاااس  سااخعح السااباحح المساا هج ح  ل ااحة  ااي فبااخ 
 ( 189:  10)   ؾرج  خصح ل ي دس  جخ السباح سخعح سباحح أ ظا مؽ سخعح السباب.

ل ياااح ل ااجي    نغاايؼ السااخعح د ااؾ  المااة ألمااا  عصاابيح عبااليح لاا داا  ااخ ط تاايؽ الظايااح ل ن يااػ احداا 
 اب قلا   اج   اخايا  ممياخ  ال اصح  السباب مما دا ا  الساباح د ظاا مساا ح الساباب  ساخعح من غماح ل احا لا ي ح

 ( 121 :17ل جي    نغيؼ السخعح )
مماجي  ساباحح لل جياج  قحاجا ؼ ماؽ فالا  مااا  عما  ؾ  ياج لاحاا البااحم  لاس  مالا علي ما سبب امخة 

مااؽ المخاحاا  الساانيح أ  ال ميااخ مااؽ المااجي يؽ لا يدالااؾا دساا  جمؾ  أسااالي  ل طااخب ال ااجي   ال  ليجدااح   ااي عاا  
سالبيا علاي مسا ؾ  الساباح لماؽ  خ ساؾفال اي  اؤنيجداح علاي ال جياج ماؽ ل اا  البا   ل اح ؾاا  احة الظاخب ال  ل

ؽ  لمحلػ أدبا عجخ ا  مامها   صؾصايح الساباب  لماؽ رالا  أ مها عجخ مخاعا ها للفخلب الفخددح تيؽ السباحي
لصؾلا قلي عا خ  ال جي   الدائاج   Overreachingافخ   خاي   خض السباحيؽ لغا خ  ال جي   الدائج المؤيت 

Overtraining ح اي يا ؼ  الصحيح لالنفسيح من ياح ل مخ    خض السباحيؽ للإصا ا  ح ي ي ؼ  ج ؾي حالا هؼ
لماااؽ ناااؼ ال ؾيااا  عاااؽ الممايساااح لهائياااا من يااااح ل  اااخاي اداا   Burning outمخحلاااح الاح اااخاب الؾصاااؾ  قلاااي 

السااباحيؽ ل حمااا  ال جي بيااح الايااخ م ماشاايح مااا يااجيا هؼ لدم اليااا هؼ البجليااح ل الفساايؾلؾريح  علااي ع ااذ طخ  ااح 
داح تايؽ الساباحيؽ لال اي ال ي  با مؽ أ اؼ اع بايا هاا الفاخلب الفخد USRPT ال صخ ائب  جي    نغيؼ السخعح 

  حمي السباحيؽ مؽ الؾصؾ  ح  عا خ   اي  مؽ عؾا خ ال جي  . 
علااي فصؾصاايح السااباب  أ   USRPT ال صااخ  ااائب لمااؽ فاالا    سااذ طخ  ااح  ااجي    نغاايؼ السااخعح

رميااا الم ظلبااا  ال ااي يبنااي عليهااا السااباب   حيااث ياا ؼ  ااجي   الاهااال ال صاابي يباا  ال باالي علااي   ااخاي أداا 
 امؽ اراخااا  الجياساح الاػ  BDNFتخل يؽ  ؾ  ال جي با   جج  عاليح  مان  سخعح السباب  للهحا اف اي الباحم

 . ال املح لي ال صبي  ي الجخ لال بلا البخل يؽ د ظي مؤشخا  علي ديرح ال ؾا ب ال ب
 ااب ل ااائم أ باا  للسااباحيؽ ت  ويااج الااخأ  ال ائاا   اا    ااجي با  الجااج  ال اليااح  ح ؾ  لمااؽ فاالا  قياااخ الباااحم

  علي ع ذ اع  اد مميخ مؽ المجي يؽ أ  ال جي   الهؾائي البظيا أ ب  للسباحيؽ الناشئيؽ  ل احا ماا الناشئيؽ
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ل ال ي   ميد   داا ال جي با   جج   USRPTجي    نغيؼ السخعح ال صيخ  رجا ي ؾا خ  مؽ فصائص طخ  ح  
 عاليح  مان  سخعح السباب.

 اجي    نغايؼ    احخاا  احة الجياساح لم خ اح رناخ طخ قرا ؾ  لمؽ فلا  الجياسح ال لميح المنهاياح دحاال  البااحم 
خ  50لمسا ح  الفخاشحح باحلسالمس ؾ  الخيمي ل ل  BDNFعلي م جلا  تخل يؽ  USRPTال صخ  ائب السخعح
  خ .100
:البحث اهداف  

 ل  ا للمحجا  الفنيح لظخ  ح تخلت يلشا  لالػ لل  خف علي:  م  خح يهجف البحث الي  صميؼ تخلامم  جي بي
 .  BDNFال ام  ال احدح ال صبي المج ب مؽ الجماغ  مس ؾ ا  علي ال جي بي الم  خح  بخلاممال  نيخ  .1
 . الفخاشحلسباحح خ 100خ ل 50لمسا ح  الدمنيعلي المس ؾ  ال جي بي الم  خح بخلامم ال  نيخ  .2

  :البحثتداؤلات 
ال اماا  مساا ؾ ا  علااي  ال  ليااج   ااجي  الل   نغاايؼ السااخعح  ااائب ال صااخ ااجي    اا نيخ طخ   ااي  مااا  ااؾ .1

 ؟   BDNFال احدح ال صبي المج ب مؽ الجماغ   
 الدمناايالمساا ؾ   علاايال  ليااج    ااجي  الل   ااائب ال صااخ نغاايؼ السااخعح  ااجي   طخ   ااي مااا  ااؾ  اا نيخ  .2

 ؟  الفخاشح خ  لسباحح100خ ل 50سا ح لم
  البحث:المرطلحات المدتخدمة في 

  لار  اجي   دح اؾ    ''Ultra-Short-Race-Pace-Training '' التدريب القرير جيدا سديرعة الديبا 
  سال  ما سخعح اداا السباح  ي السباب لعنج  ح يب علي سباحح مامؾعا   جي بيح عاليح الجج  ل سخعر اداا 

الااػ ياا ؼ ال ااجية  سااخعح الاداا تهااجف ا احااح الفخصااح للسااباح ل ظااا اوبااخ مسااا ح مم نااح فاالا  ال ااجي    سااخعح 
لف اخا  ياحاح لا  د اج عاؽ السباب ل  ج   المامؾعا  ال جي بيح   وبخ عجد ماؽ ال  اخايا  لمساا ا  يصايخ  راجا ل 

 (211: 3).ناليح 20
 ااؾ ال ااجي     حااااخ عاليااح ل  ال  ويااج علااي شااج  احوسااج   " Traditional Training" التييدريب التقليييد 

aerobic  ( . 249: 15ل ال جي    سخعا  أي  مؽ سخعح السباب  اس  جاخ   سيما  مارليجيؾ   ) 
   BDNF    Brain-Derived-Neurotropic-Factor تخل يؽ

 ااؾ تااخل يؽ ياا ؼ  جاافيخة  BDNF لالم ااخلف أدبًااا  اسااؼ   احدااح ال صاابيح المجاا ب مااؽ الااجماغ  ااؾ عاماا  ال
 اما  لماؾ   عؾاما  النماؾ   لال اي  اخ بط  اؾ احاج  "neurotrophin"  اؾ عباؾ  اي عائلاح BDNF  البجاخ  

ل ؾ مؤشخ  ااخ ل  اا  علاي ديراح ال ؾا اب ال بالي ال صابي ال بالي ال املاح  اي ا  حخماح   NGFاحعصا 
حياث   حاجد  احة  ml/ng 10.9±  2.0قلاي  10.1 ± 1.2ل لات م جلا ار اننااا الخاحاح   اخالح تايؽ  ال لجا 

 .( 13) ( 12)  الم جلا  ل  ا لنؾ  لش    النجا  الممايس
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 إجراءات البحث
 منهج البحث

   ح ل اؾ ال صاميؼ ال اخ باي  لياج  اؼ الاسا  الح   حاج ال صاميما  ال اخ بياالمانهم ال اخ بايؾ  البااحمس  جخ أ
لالاااػ لملائم ااار لظبي اااح  كيااااس ال بلاااي لالب اااج ال سااا  جاخ إ يؽ مامؾعاااح  اخ بياااح لمامؾعاااح  اااا ظح لماماااؾع
 .البحث

 مجتمع البحث 
 اال اما ال اامذ ل ا  د ؾلااؾا مسااليؽ  الا حاااد تنااد   لا ينااؾخ  مما  ما ماا البحااث  اؼ لاعبايؽ السااباحح 

 لاع  للاعبح  40 الما مال تلغ عجد ا خاد  2021/  2020المصخ  للسباحح للمؾسؼ ال جي بي 
 ث عينح البح

        عااااجد ؼ   ااااخلاحل تناااااد   لا ينااااؾخ  السااااباححعينااااح البحااااث  الظخ  ااااح ال مجدااااح مااااؽ لاشاااائى  ؾ  اف ياااااي الباااااحم  
 ( سنح لارخاا الجياسح عليهؼ . 14 – 13ل ى المخح  السنيح تيؽ )( للاعبح   لاع 16)

 (  1رجل  )  
 16 =    البحث  ينحللم ايخا  الؾصفيح ل الم ؾسظا  الحساتيح لالالحخا ا  المعياي ح لم املا  الال ؾاا

 
 المتغٌرات

وحدات 
 المٌاس

المتوسطات 
 الحسابٌة

الانحرافات 
 المعٌارٌة

معاملات  الوسٌط اكبر لٌمة الل لٌمة
 الالتواء

 000. 13.50 14.00 13.00 516. 13.50 سنة العمر
 019. 161.50 170.00 151.00 6.27 160.50 سم الطول
 355.- 55.00 63.00 40.00 6.24 52.68 كجم الوزن

2كجم/م مؤشر كتلة الجسم  20.40 .975 18.03 21.80 20.63 -1.077 

( أ  قاايؼ م اااملا  الال ااؾاا  ااي الم ايااخا  الؾصاافيح ل ينااح البحااث  خالحاات تاايؽ 1ي باا  مااؽ ل ااائم الاااجل  )  
مما يج  على اع جاليح البيالا  ل االذ عينح البحث  ي  حة (  3) ± ( أ  الحصخ  تيؽ0.019  -1.077)

 الم ايخا   .
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

 الخاصة سالمتغيرات الفديهلهجية :  جمع البيانات ادوات
 تها. لحفا الجخألاتي   لاس يػ ل اميا 

 ح ؽ  لاس يػ حفح عينا  الجخ ل س  جخ لمخ  لاحج . 
 داف  احلاتي .محلؾ  لمنا  الط الجخ 

 . ICE BOX لعاا  ر نلم لحفا عينا  الجخ لحيؽ  حليلها 
 مخم  الهيباي ؽ لحفا الجخ لن   ال ينا . 

 محؾ  لل ظهيخ  للصب طبي. طبي يظؽ 
 سن يم خ 

 ميدا  طبي 



6 
 

  لقياسا  ال ينح.اس مايا   ساي  تيالا  
  خطهات أجراءالدراسة

 قرخاا الكياس ال بلى  ى الم ايخا  ييج البحث . 
 قياس م ايخا  الظؾ  ل الؾل  ل مؤشخ م لح الاسؼ : اولاا 
ماا قعظااا   اخ  ياحاح  خاشاح خ 100خ   50 اي اداا الساباحا  لمساا ح  ييميااً اللاعبايؽ  اداا قياس مس ؾى : ثانياا 

  م  صاص طبيا  تؾاساظح دخ ساؼ 2 ساح  يا ؼ حياث BDNFتاخل يؽ مس ؾ ا  قياس   لم ملياً وافيح تينهما   
 تاخل يؽ م اجلا  قيااس عاؽ عبااي  ل اى م  صاص م ما   اي للبحاث المناسابح ال حاليا    م  ؾ  الباحم د ؾخ نؼ

BDNF  الكيااس عما  ل ا ؼ   الاهج مؽ الال هاا مؽ ديائب 5   ج الجخ عينح سح  ي ؼ حيث الجخ  ي الم ؾارج 
 المسااا ؾ   قيااااس اداا ل  اااج يبااا )ل( البخلاااامم  نفياااح يبااا  الخيماااي المسااا ؾ   قيااااس اداا   اااج ل يبااا )  ماااخا  أي  ااار
 (  .البخلامم  نفيح    ج الخيمي

 لالخيميااااحدساااا هجف  حساااايؽ الصاااافا  الفساااايؾلؾريح  تخلااااامم  ااااجي بي تؾ ااااا ؾ  الباااااحمياااااخ  البرنييييامج التييييدريبي 
علاي المامؾعاح تخلاامم  اجي    نغايؼ الساخعح  اائب ال صاخ  حيث ي ؼ  ظبيب  للسباحيؽ  المجايميؽ  ي البحث 

مااؽ فاالا  الاس خشاااد  الجياسااا  لالمخارااا  لالااػ علااي المامؾعااح البااا ظح  خلااامم ال ااجي   ال  ليااج ل ال اخ بيااح 
( ليفااات للجااخل   USRPT) خلااامم  ااجي بي م  ااخح للبحااث  ظخ  ااحال لميااح   لااحا   ااج  باامنت اجرااخااا  ل ااا ت

 ال اليح : 
 للسباحيؽيبني البخلامم علي  ساي  أ ب  المنح 

 ؼ  حجيج الهجف مؽ  نفيح البخلامم مؽ فلا   حجيج الدمؽ المس هجف ل   ساباح  ماا دفاؾب أ با  احلمناح ال اي 
 سالها  ي السبايا  .

 مخا  اسبؾعياً  8 نفيح البخلامم ال جي بي تؾايا 
 ساع يؽ  لمؽ م  لحج   جي بيح ي خالح ما تيؽ ساعح للص  قلي

  لسباحح الفخاشحخ 100خ   50 ؼ ال خميد  ي مح ؾ  البخلامم علي الالمنح ال اصح  المسا ا  ال اليح 
( الح  يؾ    2ي ؼ اس  جاخ المسا ا   ال ي   ناس  ما م  سباب لما م  سباح لالػ ل  اً الاجل  ييؼ ) 

 (2) ييؼ رجل                       الػ 
 لمسا ا  السباب USRPT جي با  ل الم  خي المسا ا  يؾ   

 مسافات السباق

مسافة        
 السباق

 التكرارات   

55 155 255 455 855 1555 

1225 ×      

 25 × × × × ×  

55  × × × × × 

75   × × × × 

155     × × 

                                                                                   ( 21  :22) 
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  ؼ اس  جاخ ال  خايا  ال ي   ناس  ما م  سباب ما م  سباح 
 ااؼ   ساايؼ احلمنااح المساا هج ح ل اا  سااباح قلااي أرااداا  ب اااً حرااداا المسااا ا  الم  لفااح ال ااي  ساا هجف ال ااجي   مااا 

  ل  اً لما يلي: Rushall حجيج ال  خاي  ل  اً لما ل صميؼ 
 (3) ييؼ رجل 

 ل   سباب USRPTال  خايا  ال ي يؤديها السباح انناا اداا  جي با   الحج احيصي ل جديؾ   
 مسافات السباق

مسافة        
 السباق

 التكرارات   

55 155 255 455 855 1555 

1225 4× 6      

 
25 

تبعا للفروق 
 الفردٌة

 
35 

 
45 

 
45 

  

55  25 35 35 55 55 

75   25 24 45 35-  35  

155     35 25-  35  

(21  :27) 
خ  ي اي خحاا   ظاؾ خ الساباحح Rushall 2018 ؼ ق با  اجيشادا  ال اصح     مخحلح عمخ ح طب اً لما امخة 

(   لحياااث أ  ا اااخاد ال يناااح   اااخالح 4سااانؾا  ح اااي ال ماااؾمي لالاااػ ل  ااااً لااااجل  يياااؼ ) 8ال مخ اااح ل عمااااي ماااؽ 
 (4رجل  ييؼ )   سنح   ج  ؼ ال  ظيط للؾحجا  ال جي بيح مما يلي  14- 13اعماي ؼ ما تيؽ 

 ( للمخاح  السنيح الم  لفح USRPTيؾ   عجد الؾحجا  ال جي بيح  ظخ  ح ) 
عدد الوحدات  العمر بالسنة 

 فً الاسبوع
 

 المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوي
 

 زمن الوحدات

 ساعة 1 بهجة + مرح + تكنٌن  3 8

 ساعة 2 بهجة + مرح + تكنٌن 4 9

 ساعة 3-1 مهارات + تكنٌن + بهجة و متعة  5 15

 ساعة 3 -1 مهارات + تكنٌن + تسلٌة و متعة 6 11

 ساعة 3 -مرة  2 مهارات + تكنٌن + تسلٌة و انجازات 7-8 12

 ساعة 6 –مرة  2 مهارات + تكنٌن + تدرٌب منافسات و انجازات 8 بعد البلوغ 

السباق +التأهٌل مهارات + تكنٌن + استراتٌجٌة  8-9  14+ 
 للمسابمات + انجازات

 ساعة 5-4 –مرة  2

( 21  :7 ) 
 صميؼ سا  فاص ل   سباح ي ؼ  ساي  فير ايياخ سبايا ر المس هج ح لالمنح مساا ا  ال اجي   ال صايخ  

(   ل  ااؾخ أدبااا ماا  سااباح ت ساااي  عااجد محاللا اار فاالا  ماا   مااخ ؽ لالااػ  ااي  USRPTل اا  سااباب  ظخ  ااح ) 
 السا  ال اص  ر 

عما  رلسااح فاصااح ماا ماا  سااباح دسالؼ لاار  يهااا الااجل  ال اااص ت حجيااج ألمناح المسااا ا  المساا هج ح  ااي 
ين هاي  اي ال جي   ل   سباب   ما ال  ويج علي حفغهاا ل احمخ ا لال اي دسا هجف  حكي هاا فالا  ال اجي   لالاح  

 حالح عم  محالل يؽ  اشل يؽ  ي  ح يب الدمؽ المس هجف. 
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وما ياخ الباحث  مخاعا  احسذ الفسيؾلؾريح للبخلامم ال جي بي ل ال ي  بجأ  الاحماا الايج يب  لدل  الماا لالػ 
اي  الاسؼ دقي ر لأدبا لخ ا ديرح حخ  20:10ل هيئح رميا عبلا  الاسؼ يب   نفيح الؾحج  ال جي بح لمج ر مؽ 

 ل نجيط الجلي  الجمؾ ح لهؼ . 
 الساخعح ل نغايؼ م  اخح  اجي بي يهجف البخلامم ال جي بي الم  خح للبحث الي م خ ح   نيخ تخلامم:  هدف البرنامج

ل حسيؽ الجماغ ل  ض الم ايخا  الفسيؾلؾريح ييج البحث  مؽ المج ب ال صبيح ال احدح عام  على ال صخ  ائب
 البحثعينح المس ؾ  الخيمي ل  خاد 

)  ( لحااجا   جي بيااح أساابؾعيات تؾايااا 8( أساااتيا )12( شااهخ تؾايااا )3قساا اخب  نفيااح البخلااامم ) :  مييدا البرنييامج
 ( 4/12ح ي يؾخ الام ح المؾا ب  12/9لالػ فلا  الف خ  ) مؽ يؾخ السبت المؾا ب (لحج   جي بيح   96

   دقي ح   لم ؾ  ر علي اداا السباح  120لمؽ الؾحج  ال جي بيح : 
  تنظيم البرنامج : 

 8)     ( سنح لمج  نلا  اشهخ تؾايا14: 13 ؼ  ظبيب البخلامم ال جي بي الم  خح للبحث علي السباحيؽ مؽ ) 
( لحاااجا   جي بياااح اسااابؾعياً  حياااث يااااخ  يهاااا الباحاااث ت نغااايؼ ال مخ ناااا  الم  ااااي  ال  ظااايط الاسااابؾعي مماااا  اااي 

 ( 5الاجل  ييؼ )
 :لاحج  مهاي  لمامؾعح يئيسيح مامؾعا  نلا  ما ساع يؽ مج ها  جي بيح لؾحج  لمؾاة

 ياحح لدقي ح ماهؾد% 80م نؾ 200×2 سباحح ديائب7&  أي ى قحماا ديائب7/ 1
 ناليح45( @ مً ا الخرليؽ) 12×15خ الماا  حت دللفنيح يرليؽ/ 2
  الغهخ على لح  م خ 300( :1)اس جفاا/ 3
 ناليح 55@ البظؾلح سباب سباحح م خ 100 الهجف البظؽ على لح  خ50×20(1) المامؾعح/ 4
 (سباحح طخ  ح اى اف ياي) يرليؽ  خ ا  م خ 400(  2) اس جفاا/ 5
 ناليح35@م خ100 الهجف  خاشح خ25×30( 2) المامؾعح/ 6
  صجي يرليؽ م خ 200( 3) اس جفاا/ 7
 ناليح 35@ م خ 100 الهجف البظؽ على لح  خ25×30( 3) المامؾعح/ 8
 =@(On) (           17:  21. ) احدلا  رما السبارح حماخ مؽ ال خلة( 4) اس جفاا/ 9

( 5رجل  ييؼ )   
مح ؾ  الؾحجا  ال جي بيح ييج البحث   ظيط المسا ا  المحجد  ل السباحا  المحجد  ل ينح البحث ل  اً ل جد 

  Brent Rushall 2014ل  اً ل صميؼ   سنح 14 – 13المامؾعا  المحجد  لالمخحلح ال مخ ح 
 الفترة       

 
 الٌوم     

 المرحلة الثالثة  المرحلة الثانٌة المرحلة الاولً

 اربع اسابٌع  اربع اسابٌع  اربع اسابٌع 

 
 الاسبوع الاول

التحضٌر لبدء البرنامج بعمل 
مجمع من تدرٌبات تحسن 

 المستوي والتموٌات

 تخصص –حرة 
م  155م حرة و  55التدرٌب علً سباق 

 تخصص

 التخصص
 التدرٌب علً السباق التخصصً

 م55لمسافة 

 
 الاسبوع الثانً 

 حرة
 – 55بداٌة التدرٌب علً سباق 

 حرة  –تخصص 
م تخصص و  55التدرٌب علً سباق 

 التخصص
 التدرٌب علً السباق التخصصً
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 م155لمسافة  م حرة 155  155

 
 الاسبوع الثالث 

 صدر
 – 55بداٌة التدرٌب علً سباق 

155  

 تخصص   -حرة 
م  155م حرة و  55التدرٌب علً سباق 

 تخصص

 التخصص
 السباق التخصصًالتدرٌب علً 

 م55لمسافة 

 
 الاسبوع الرابع  

 فراشة 

 – 55بداٌة التدرٌب علً سباق 

155  

 حرة –تخصص 

م تخصص و  55التدرٌب علً سباق 

 م حرة 155

 التخصص
 التدرٌب علً السباق التخصصً

 م 155لمسافة 

 :البا ظح للمامؾعح مارليجي ؾ   سيما   اس  جاخ ال  ليج  البخلامم محالي •
  سنح 14-13 السنيح المخحلح -
   لمسااا صباحا السبت يؾخ ال جي       علما ياحح احننيؽ عجا ما الاسبؾ   ى 7:ال جي     خا  عجد -
  ساع يؽ  ال جي بيح الؾحج  لمؽ  -
 (ال  نيػ - الدائج الحم  – ال اليح الجج ) ال جي   مح ؾى  -
  حما  -اللاو اا  ال ااة – الم ما  الحما  – الفاييح ال  بح –الاساسى ال حم ) مارلجي ؾ   سيما  اس  جاخ  ؼ

 يلى  لما ل  ا ال جي بيح  الظخب  البخلامم مح ؾ ا   حجيج ل ؼ( السخعح– اللاو ا 
 : البا ظح للمامؾعح مارليجي ؾ   سيما  •

 .لل جي   يليلح  ؾائج د ظي لل ؽ  الاس جفاا دمجلا أ  دم ؽ ب/ 120 ال ل   خ ا  م ج  و  عنج ال جي  
 سااؾف اللا ؾائيااح الفاييااح ال  بااح لسااخعح الهااؾائي ال ااجي   ب/   150 قلااي 120 تاايؽ مااا يلاا   م ااج  ال ااجي  

 .1  حم   جي   منظ ح  ي الساحيؽ دبا
 دبااا سااؾف اللا ؾائيااح الفاييااح ال  بااح سااخعح مااؽ أسااخ  أل ب/    170 -150 تاايؽ مااا ال لاا  لم ااج  ال ااجي   

 .2  حم   جي   منظ ح  ي السباحيؽ
   اجي    حما  منظ اح  اي الساباحيؽ دباا سؾف الخاحح/  ال م  لسبر 1 قلي 2 مؽ ناليح 20 -10 مؽ السخعر
  3  حم 
  اي الساباحيؽ دباا ساؾف الخاحاح/  ال ما  لسبح 1 قلي 1 علي اس مخاي ح 10 ب/  3 قلي 1 مؽ السخ ا الاهج
 . 3 ال حم   جي   منظ ح
 . سخعح لأيصي البخ ا  يجي  يد ج الخاحح/ال م  لسبح أل 3 قلي 1 مؽ علي ناليح 30 -10 مؽ السخ ا الاهج

 قرخاا الكياس الب جى  ى الم ايخا  ييج البحث 
ياا ؼ عماا  الكياسااا  الب جدااح ل ينااح ييااج البحااث تاانفذ  خ ياا  الكياسااا  ال بليااح   ااج الال هاااا مااؽ  ظبيااب البخلااامم 

 ال جي بي . 
 المعالجات الإحرائية المدتخدمة

 احسالي  اجحصائيح ال اليح لملائم ها لظبي ح البحث ل ي : ؾ  الباحم اس  جخ
 م ام  الال ؾاا  –اجلحخاف المعياي   –الؾسيط  –ؾسط الحساتي ال

 . (0.05مس ؾى م نؾى)  ؾ  ي بى الباحما ليج         لس  ال حسؽ ) % ( -دلالح الفخلب 
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                                 عرض النتائج
 ( 6رجل  ) 

 ال اخ بيحالم ؾسظا  الحساتيح لالالحخا ا  المعياي ح لم املا  الال ؾاا  ي الكياسا  ال بليح ل ينح البحث 
 16 =        يب  ل  ج ال مخ ؽ . BDNF عام  ال احدح ال صبيح المج ب مؽ الجماغ لم ايخ: لالبا ظح 

وحدات  المتغٌرات م
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

معامل  الوسٌط لٌمة اكبر لٌمة الل
 الالتواء

بل
 BDNF ل

ng/ml 10.75 .497 10.10 11.50 10.90 -.124 
ng/ml 1.56 .254 1.20 2.00 1.55 .041 

عد
ب

 BDNF 
ng/ml 11.73 .478 11.10 12.40 11.85 -.107 
ng/ml 2.48 .236 2.10 2.90 2.45 .066 

 - 0.66( أ  قاايؼ م اااملا  الال اؾاا  ااي الم ايااخا  ل ينااح البحااث  خالحاات تاايؽ )6ي با  مااؽ ل ااائم الاااجل  )  
 ( مما يج  على اع جاليح البيالا  ل االذ عينح البحث  ي  حة الم ايخا   . 3±( أ  الحصخ  تيؽ) 1.24

( 7رجل  )   
ال اخ بيح ل  ل ينح البحث  الم ؾسظا  الحساتيح لالالحخا ا  المعياي ح لم املا  الال ؾاا  ي الكياسا  ال بليح

 16 =   خ  لسباحح الفخاشح100خ ل 50الدمني لمسا ح المس ؾ   ي  البا ظح 
وحدات  المتغٌرات م

 المٌاس
المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

معامل  الوسٌط لٌمة اكبر لٌمة الل
 الالتواء

 1.21 35.14 36.87 34.54 771. 35.39 ث متر فراشة55 1

 611. 1.15 1.18 1.14 012. 1.15 ق متر فراشة155 2

 -1.21( أ  قاايؼ م اااملا  الال ااؾاا  ااي الم ايااخا  ل ينااح البحااث  خالحاات تاايؽ )7ي باا  مااؽ ل ااائم الاااجل  )  
الدمناي ( مما يج  على اع جاليح البيالاا  ل ااالذ عيناح البحاث  اي المسا ؾ   3±( أ  الحصخ  تيؽ) 0.611
 .خ  لسباحح الفخاشح100خ ل 50لمسا ح 

 ( 8رجل  ) 
عام  ال احدح ال صبيح   ي م ايخا   للمامؾعح ال اخ بيحالب جدح  -دلالح الفخلب تيؽ ل ائم الكياسا  ال بليح 

 8 =    يب  ل  ج ال مخ ؽBDNF المج ب مؽ الجماغ 
وحدات  المتغٌرات م

 المٌاس
 لٌمة "ت"   المٌاس البعدى  المٌاس المبلى

 ع م ع م

ل 
لب

ن
رٌ

تم
ال

 

BDNF 
ng/ml 1.48 .264 2.48 .180 -21.60 

ng/ml 10.85 .520 11.86 .539 -17.44 

د 
بع

ن
رٌ

تم
ال

 

BDNF 
ng/ml 2.37 .198 16.86 .582 -80.17 

ng/ml 11.78 .522 67.48 1.37 -115.25 

 0.05>  * دا  احصائياً عنج مس ؾى 
 1.89= 0.05قيمح       الاجلليح  عنج مس ؾى >  
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تاايؽ ل ااائم الكياساايؽ ال بلااي  0005( لرااؾد  ااخلب دالااح قحصااائياً عنااج مساا ؾى > 8ي باا  مااؽ ل ااائم الاااجل  ) 
لصاال   ل  ج ال مخ ؽ: عام  ال احدح ال صبيح المج ب مؽ الجماغ يب  ل ينح البحث ال اخ بيح  ي م ايخلالب ج  

 الكياس الب جى 
(9رجل  )  

خ ل 50دمني لمسا ح الالمس ؾ   ى  للمامؾعح ال اخ بيحالب جدح  –دلالح الفخلب تيؽ ل ائم الكياسا  ال بليح 
 8 =     الفخاشحخ  لسباحح 100

وحدات  المتغٌرات م
 المٌاس

 لٌمة "ت"   المٌاس البعدى  المٌاس المبلى
 ع م ع م

 2.80 1.53 32.74 870. 35.59 ث متر فراشة55 2

 2.99 060. 1.07 012. 1.15 ق متر فراشة155 4

 0.05>  * دا  احصائياً عنج مس ؾى 
 2.35= 0.05قيمح       الاجلليح  عنج مس ؾى >  

تاايؽ ل ااائم الكياساايؽ ال بلااي  0005 ( لرااؾد  ااخلب دالااح قحصااائياً عنااج مساا ؾى >9ي باا  مااؽ ل ااائم الاااجل  )   
 . لصال  الكياس الب ج  الدمني المس ؾ  لالب ج  ل ينح البحث ال اخ بيح  ي 

(10رجل  )  
عام  ال احدح ال صبيح :  ي م ايخا   للمامؾعح ال اخ بيح ل البا ظح الب جدحدلالح الفخلب تيؽ ل ائم الكياسا  

 8=2= 1         يب  ل  ج ال مخ ؽ BDNF المج ب مؽ الجماغ 
وحدات  المتغٌرات م

 المٌاس
 لٌمة "ت"   المجموعة الضابطة  المجموعة التجرٌبٌة

 ع م ع م

ل 
لب ن
رٌ

تم
 ال

BDNF 
ng/ml 2.48 .180 2.71 .195 -2.38 

ng/ml 11.86 .539 11.97 .416 -.467 

د 
بع ن
رٌ

تم
 ال

BDNF 
ng/ml 16.86 .582 8.78 .496 29.81 

ng/ml 67.48 1.37 11.97 .416 109.08 

 0.05>  * دا  احصائياً عنج مس ؾى 
( لرااااؾد  ااااخلب دالااااح 10ي باااا  مااااؽ ل ااااائم الاااااجل  ) 1.89= 0.05قيمااااح       الاجلليااااح  عنااااج مساااا ؾى >  

عاما  حاث ال اخ بياح لالباا ظح  اي م اياخ: تايؽ ل اائم الكيااس الب اجى ل يناح الب 0005قحصائياً عنج مسا ؾى > 
يباا  ل  ااج ال مااخ ؽ لصااال  المامؾعااح ال اخ بيااح  ااي م ايااخ عاماا  ال احدااح احدااح ال صاابيح المجاا ب مااؽ الااجماغ ال 

 . BDNFال صبيح الم جب مؽ الجماغ 
 (11رجل  )

  خ ل 50دمني لمسا ح الالمس ؾ   ى  للمامؾعح ال اخ بيح لالبا ظحدلالح الفخلب تيؽ ل ائم الكياسا  الب جدح 
 8=2= 1       الفخاشحخ  لسباحح 100

وحدات  المتغٌرات م
 المٌاس

 لٌمة "ت"   المجموعة الضابطة  المجموعة التجرٌبٌة
 ع م ع م

 741.- 534. 33.34 1.53 32.74 ث متر فراشة55 2

 1.51- 017. 1.11 060. 1.07 ق متر فراشة155 4
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 0.05 > * دا  احصائياً عنج مس ؾى 
 2.35= 0.05قيمح       الاجلليح  عنج مس ؾى >  

تايؽ ل اائم الكيااس الب اجى  0005( لراؾد  اخلب دالاح قحصاائياً عناج مسا ؾى > 11ي ب  مؽ ل ائم الاجل  )   
لالفخاشاااح  للا ؾراااج  اااخلب دالاااح  خ لساااباحح100الدمنااي لمساااا ح المسااا ؾ  ل ينااح البحاااث ال اخ بياااح لالباااا ظح  اااي 

الدمناي المسا ؾ  تيؽ ل ائم الكياس الب جى ل ينح البحث ال اخ بيح لالبا ظح  ي  0005 ؾى > قحصائياً عنج مس
  .الفخاشح  لسباححخ 50لمسا ح 

 (  12رجل  )  
:  عام  ال احدح   ي م ايخا  ال اخ بيح الب جدح ل ينح البحث -تيؽ ل ائم الكياسا  ال بليح  لس  ال حسؽ

 ل  ج ال مخ ؽ يب BDNF ال صبيح المج ب مؽ الجماغ 
وحدات  المتغٌرات م

 المٌاس
 نسبة التحسن   المٌاس البعدى  المٌاس المبلى

 ع م ع م

ل 
لب

ن
رٌ

تم
ال

 

BDNF 
ng/ml 1.48 .264 2.48 .180 67,56%  

ng/ml 10.85 .520 11.86 .539 9,31%  

د 
بع

ن
رٌ

تم
ال

 

BDNF 
ng/ml 2.37 .198 16.86 .582 611,39%  

ng/ml 11.78 .522 67.48 1.37 472,83%  

ل يناااح البحاااث  اااي  الب اااج ل  ال بلااايتااايؽ ل اااائم الكياسااايؽ   لسااا  ال حساااؽ ( أ12ي بااا  ماااؽ ل اااائم الااااجل  )   
 %.9.31  %611.39 خالحت تيؽ  المحجد   الاجل  م ايخا ال

(  13رجل  )    
خ ل 50الدمني لمسا ح المس ؾ   ي  ال اخ بيح الب جدح ل ينح البحث -تيؽ ل ائم الكياسا  ال بليح  لس  ال حسؽ

 الفخاشح خ  لسباحح100
وحدات  المتغٌرات م

 المٌاس
 نسبة التحسن   المٌاس البعدى  المٌاس المبلى 

 ع م ع م

%8,75 1.53 32.74 870. 35.59 ث متر فراشة55 2  

%11,95 060. 1.07 012. 1.15 ق متر فراشة155 4  

 م ايخا ل ينح البحث  ي ال الب ج ل  ال بليتيؽ ل ائم الكياسيؽ   لس  ال حسؽ ( أ13مؽ ل ائم الاجل  ) ي ب 
 %.8.70  %11.95 خالحت تيؽ  المحجد   الاجل 
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 مناقذة النتائج
 ااي  ااؾا مااا ساابب مااؽ عااخض لن ااائم البحااث ياا ؼ منايجااح الن ااائم علااي النحااؾ ال ااالي أللًا  مااؽ فاالا   سااا لا  

لبيالاااا  ال اااى  اااؼ ال ؾصااا  قليهاااا لال اااى  مااات م الا هاااا قحصاااائياً   ساااؾف د اااؾخ ل اً ل حكي ااااً ح جا ااار لل  اااالبحاااث 
ل  ااا ل خ ياا   ااخلض  المخرعيااحس جااهاد  ااالمخارا ال لميااح لالجياسااا   منايجااح الن ااائم ل فساايخ ا مااا اج ؾ  الباااحم
ال ح ب مؽ لس   حسؽ م ايخا  البحاث لم ايل هاا ماا الجياساا  المخرعياح لالاػ  لل  واج  فلا نالياً مؽ  البحث

 مؽ  ح يب الػ ال حسؽ. 
ل احدااح ال اماا  امساا ؾ ا  علااي  ال  ليااج   ااجي  الل   اا نيخ طخ   ااي  ااجي    نغاايؼ السااخعح  ااائب ال صااخ مااا  ااؾ

   ؟ BDNF ال صبي المج ب مؽ الجماغ 
تيؽ ل ائم الكياس الب اجى ل يناح  0005(  لرؾد  خلب دالح قحصائياً عنج مس ؾى > 10ي ب  مؽ الاجل  ييؼ )

يب  ل  اج ال ماخ ؽ  BDNFالبحث ال اخ بيح لالبا ظح  ي م ايخا : عام  ال احدح ال صبيح المج ب مؽ الجماغ 
 لصال  المامؾعح ال اخ بيح. 

 ال بلاااي الكياسااايؽ ل اااائم تااايؽ 0005>  مسااا ؾى  عناااج قحصاااائياً  دالاااح  اااخلب  لراااؾد( 8) الااااجل  ل اااائم ماااؽ ي بااا 
 ل  ااج يباا  BDNF الااجماغ مااؽ المجاا ب ال صاابيح ال احدااح عاماا : م ايااخا   ااي ال اخ بيااح البحااث ل ينااح لالب ااج 
 الب جى الكياس لصال  ال مخ ؽ

تاايؽ ا ااخاد  BDNF الااجماغ مااؽ المجاا ب ال صاابيح ال احدااح الااي لرااؾد  ااخلب دالااح قحصااائياً ل اماا  ؾ  د ااد  الباااحم
المامؾعااح ال اخ بيااح تاايؽ الكياااس ال بلااي يباا   نفيااح البخلااامم ل اايؽ الكياااس الب ااج    ااج  نفيااح البخلااامم قلااي اعااجاد 
تخلامم ل نغيؼ السخعح  ائب ال صخ ل  ااً ل ا  الايشاادا  لال ؾريهاا  ال اي ل ا ها ال االؼ تخلات يلشاا  مؤساذ 

دح اااة الااي اساا  جاخ ال  اا   الاح السااباب  فاالا ؼ الظايااح ال ااي  ااخ بط تاايؽ ال  نياػ للغاا USRPT ااجي    طخ  اح
تينماا  اؾ عاا خ   Overtrainingال اجي   الدائاج تهاا عاا خ  لا دحاج  ل  ميد  ح  الظخ  اح قلهاا   ل حسيؽ احداا

  انااا  حاااجل   USRPTال اااجي   ال  لياااج    لغاااخا ح  طخ  اااح اسااا  جاخ  اااي حالاااح  لدائاااؼ الحاااجل  عاماااح راااجا
ال اااجي   الدائااااج ل يااااح ل ؾياااا  السااااباح عاااؽ الاساااا مخاي  اااي أداا   ااااخايا  المامؾعااااح ال جي بياااح عنااااجما لا دم ناااار 
الاح فاس  سخعح السباحح المس هج ح  ل حة  ي فبخ  ال    ال صبي للا  ؾرج  خصح ل ي دس  جخ السباح سخعح 

 سباحح أ ظا مؽ سخعح السباب
 تاجل   الساباحح  اي احداا مسا ؾ   يخ اا ال ااص ال ف ياخ لماط أ  الجياساا  خ ار   اضأعه لا ف ت الن ائم ماا ماا

  لااؽ للساباب  فصاايليح اسا خا يايح السااباح لاج  د ااؽ لاؼ لداا يشااا  و يا   ااي  احة ال ف يااخ ألماا  امااخ  لياج رهاج
 أ  أواج  الجياساا  ماؽ ومياخ لل اؽ فيار مباالغ ال الاخ أ  الب ض يخ   ليج أداا أيصي  ح يب قلي السباح دص 
 د  باخ للا% 2 لسابح قلاي ل يااح احداا  حساؽ دصا  لياج الاسا خا ياي لال ف ياخ ال  ليج  ال ف يخ تيؽ  ايب   ناك

 النجااا   ااي المااة دلي لحااؾ  ساايؾلؾريا ا اا ااا عهااخ ومااا السااباب لاساا خا يايا  محااجد عاااملا الم خ ااي النجااا 
  اااي الم خ اااي النجاااا  دلي لعاااؽ طؾ ااا   ااااي ة مناااح للإلساااا  الباااجلي النجاااا   اااي الماااة دلي عاااخف لياااج الباااجلي

 لمفاداااح الماااة عمااا  الااا ح ؼ  اااي دلية لماااحلػ ال  ااا   اااي ال صااابي الاهاااال دلي لعاااؽ الفسااايؾلؾريح الاسااا اا ا 
  نايبااا   ااي لدلية مااملا السااباب  ااي المساا هجف ال  اا   ااي دلية لعااؽ ال ااجي   حماا  لجااجا  الاسااؼ اساا اا ا 
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 ال اي الفسايؾلؾريح الاسا اا ا  ماؽ ومياخ عاؽ Nooks أعاج ا يائماح ل ناك ال    رليا  ل ؾ ي  ال جي   حجلد
 (  154: 3) .البجليح الؾاربا  دظلبها

تاايؽ ا ااخاد  BDNF الااجماغ مااؽ المجاا ب ال صاابيح ال احدااح الااي لرااؾد  ااخلب دالااح قحصااائياً ل اماا  ؾ  د ااد  الباااحم
المامؾعاح ال اخ بياح ل المامؾعااح الباا ظح  ااي الكيااس الب ااج    اج  نفيااح البخلاامم لصااال  المامؾعاح ال اخ بيااح 

   ماج لال اي ي بامؽ اداا ال جياج ماؽ ال مخ ناا  ال اي  USRPT قلاي اعاجاد تخلاامم ل نغايؼ الساخعح  اائب ال صاخ
حح الصااجي ل الفخاشااح ل يخ ااا مااؽ ال مخ نااا  ال ااي  جاا   مبيااخ علااي ال ؾا ااب ال باالي ل ال صاابي مماا  اداا ساابا
   مااج  جاا   مبيااخ علااي اساا  جاخ المااة  USRPT  م ااا تهااحا الحاااؼ مااؽ ال ؾا ااب  ل الا ااا ح الااي ا  طخ  ااح 

 نات اح تنماااة  اخ بط ال اي النجاظح ال صابيح المخاواد ماؽ شاب ح ت  اؾ ؽ المة ل جي   الاهال ال صبي حيث د ؾخ
  نفيااح ا ياا ؼ  جي بيااح مامؾعااح   اا  ال اصااح ال ااجي   حماا   م ؾلااا    ااط  ااخ بط ال صاابيح احلمااا  ل ااحة لاا داا

 حالح  ي الجب ح  حة    ؾ   لؽ لسؾف( السباحح لطخ  ح للؾ  ال  خايا  لعجد الخاحح دلاخ ل  خ  السباحح سخعح)
مماا دحاج   اي ال اجي   ال ناللياح  أل ال صااعجدح ال اجي   مامؾعا  اس  جاخ مم  م  لفح أداا  سخعا  ال جي  
 ل ايخ اااا احداا ساااخعح نباااا  ل اااجخ ال صااابيح الجاااب ا   اااحة ل  اااؾ ؽ للماااة الفخصاااح   ظاااي لا ل ؾلهاااا ال  لياااج 
 ساهي  مهمار الساباح  لم  الػ د م  علي نات ح أداا سخعا  اس  جاخ حالح  ي   ط المة ي  لؼ حيث المس مخ 

لعلاي  BDNFما  الاػ تي ما  علاي ل ااد  م اجلا  عاما  ال احداح ال صابيح المجا ب ماؽ الاجماغ  فلا  السباب 
ت   مج  ج   مبيخ علي  جي   الاهال ال بلي لما ع ذ المامؾعح البا ظح لال ي  س  جخ ال جي   ال  ليج  

 ي نم عنر مؽ م لفا  عبليح  ؤنخ علي الاداا فلا  ال جي   لفلا  السباب 
د علايح يؾ ح تيؽ ال ماي ؽ ؾ لرلالح   ؾمج  Anni Ruostekoski (2017)(7)البحث ما دياسح لا ف ت ل ائم 

ل باااجل أ  الؾسااايط الحاساااؼ لهاااحة ال لاياااح حياااث ألااار يؾراااج تاااخل يؽ  ااااخ   اااي ال ائلاااح  لصاااحح الاااجماغ  الخ ا ااايح
(  ليااج  باايؽ أ  ممايسااح ال ماااي ؽ الخ ا اايح  د ااج BDNFال صاابيح ل ااؾ ال اماا  ال صاابي المجاا ب مااؽ الااجماغ )

د  مااج علااى  BDNFالمن جاخ   ااي الااجخ  يااج د ااؾ  م اجاي الد اااد   ااي مساا ؾ ا   BDNF جا   حاااد مااؽ مميااح الااا 
المن ااح  مماا ياج  BDNFالخ ا ايح المُنفاح  دليًا أدبًاا  اي ممياح الاا  ال مااي ؽوما ح ال ماخ ؽ لياج  ل ا  م ظلباا  

 ..BDNFدليًا  ي  نغيؼ ال ام  ال صبي المج ب مؽ الجماغ  CORم  ال ؾي يدل   ل   مؾاد أفخى م
علي الا  ماخ فلا  الؾحجا  ال جي بيح   صؾصيح لغااخ الساباب ماؽ حياث ألغماح    سذ  USRPTا  طخ  ح 

ال ااالؼ الظاياح لالاداا الفناي لال ااجي   علاي سااخعح الساباب حيااث لرهات الال  اادا  للظخ  ااح ال  ليجداح الم ب ااح  اي 
( ل  اا للظاخب ال جي بياح ال اي ياجمها ال االؼ مارليجايؾ حياث الار ماؽ  امؽ الال  اادا  ال  ليجداح 1983مؽ عاخ ) 

 الها لا    ام  ماا فصؾصايح الساباب للا   ظاي  خصاح ل حسايؽ ألمناح الساباب ل ي  اخض ممياخ ماؽ الساباحيؽ 
 الاصا ا  قلي الاح خاب ل ياح لل جي   الدائج مما د ؾلؾا عخ ر ل ميخ مؽ

 ال مخ ناا   ا نيخ    ناؾا Ferris LT, Williams JS, Shen ((2017(11 )لا ف ات ل اائم البحاث ماا دياساح 
لمالاات ا ااؼ الاساا ن ارا  ا    الم خفيااح لالؾعااائ  الااجماغ مااؽ المجاا ب ال صاابي ال اماا  مساا ؾ ا  علااى الحاااد 

 وما اح على    مج الد اد  لحاؼ   الخ ا ح لممايسح اس اا ح ملحؾس  ج   مخ ف ح البجخ  ي BDNF مس ؾ ا 
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    مج ال ي الن ائم  إ    الا اا يؽ ولا  ي الجماغ  ي الجخ حارد عبؾي دم نر BDNF أ  قلى  النغخ ال مخ ؽ
 ال صبيح. الصحح  حسيؽ أل على للحفاس الظبيح الؾصفا   صميؼ  ي  ساعج أ  دم ؽ الجج  على

ل ياااح  ااجي    نغاايؼ السااخعح د ااؾ  المااة ألمااا  لال ااي  ؤمااج علااي ا   2011مااا دايسااح يلشااا   ؾ  ي فااب الباااحم
عصبيح عبليح ل داا  خ ط تيؽ الظايح ل ن يػ احداا ال اصح  السباب مما دا   السباح د ظا مسا ح الساباب 

 ( 121 :17 سخعح من غمح ل حا لا ي ح ب قلا   ج   خايا  مميخ  ل جي    نغيؼ السخعح )
  BDNFلس   حسؽ الكياسا  ال بليح لالب جدح لم ايخ عام  ال احدح ال صبيح المج ب مؽ الجماغ 

 م ايخا ل ينح البحث  ي ال الب ج ل  ال بليتيؽ ل ائم الكياسيؽ   لس  ال حسؽ ( أ12ي ب  مؽ ل ائم الاجل  )
قلااي لرااؾد لساا   حسااؽ  ااي الم ايااخ  ؾ  د ااد  الباااحم %.3.04  %611.39 خالحاات تاايؽ  المحااجد   الاااجل 

الفسااايؾلؾري  عامااا  الاحداااح ال صااابيح الم جاااب ماااؽ الاااجماغ تااايؽ الكياساااا  ال بلياااح ل الب جداااح لمامؾعاااح البحاااث 
لال اي ي بامؽ اداا ال جياج  USRPT اعجاد البخلامم ال جي بي الم  خح ل نغيؼ السخعح  اائب ال صاخال اخ بيح قلي 

   مج  ج   مبيخ علاي ال ؾا اب ال بالي ل ال صابي ل يخ اا ماؽ ال مخ ناا  ال اي   م اا تهاحا مؽ ال مخ نا  ال ي 
   مااج  جاا   مبيااخ علااي اساا  جاخ المااة ل ااجي    USRPTالحاااؼ مااؽ ال ؾا ااب  ل الا ااا ح الااي ا   ااحة طخ  ااح 

 تنمااااة ط اخ ب ال اي النجاظح ال صابيح الالمااا  ماؽ شاب ح ت  اؾ ؽ الماة الاهاال ال صابي  جا   عااخ  حياث د ااؾخ
  نفيح ا ي ؼ  جي بيح مامؾعح     ال اصح ال جي   حم   م ؾلا    ط  خ بط ال صبيح احلما  ل حة ل داا نات ح
 لا ل ؾلهاا مملما دحج   ي ال جي   ال  لياج  م  لفح أداا  سخعا  ال جي   حالح  ي الجب ح  حة    ؾ   لؽ حيث
لما  الاػ د ما   المسا مخ  ل ايخ اا احداا ساخعح نباا  ل اجخ ال صابيح الجب ا   حة ل  ؾ ؽ الفخصح المة   ظي
ما  الاػ تي ما  علاي ل ااد  م اجلا  عاما  ال احداح ال صابيح المجا ب   ساهي  مهمار الساباح فالا  الساباب  علي

 .  BDNFمؽ الجماغ 
     ناؾا ( 14( )2016) لافاخل   Jennifer L. Etnier, Laurie Wideman ا ف ت  لػ الن اائم ماا دياساح

  احة ماؽ الااخض ( لماا BDNF)  الاجماغ ماؽ المجا ب ال صابي لال اما  الحاوخ  على الحاد  ال مخ نا    نيخا 
 الن ااائم أشاااي   BDNF ل لالااحاوخ  ال مااخ ؽ وما ااح تاايؽ لالاساا اا ح الاخعااح تاايؽ ال لايااح اس  جاااف  ااؾ الجياسااح

 أوبااخ مااا ال مااخ ؽ وما ااح مااؽ وجالااح اف لفاات ساااعح 24  اا فيخ   ااج   ييمهااا  ااؼ ومااا المااجى طؾ لااح الااحاوخ  أ  قلااى
 للممايسااح الاساا اا ح  ااي وبيااخ  ل اااد  BDNF تيالااا  أعهااخ  ال صااؾى  الجااج   مااخ ؽ   ااج لؾحغاات ال ااي الفؾائااج
 BDNF تاايؽ دلالااح اا  اي باطااا   ناااك   ااؽ للااؼ ال مااخ ؽ وما ااح قلااى  النساابح  ااخلب   ناااك   ااؽ لااؼ   الااػ لمااا

 لفائاج  الخ ا ايح ال ماي ؽ اس  جاخ ل يفيح أ ب   هؼ مؽ ل م ؽ ح ى المس  بليح البحؾ  يبخي ما  ناك. لالحاوخ 
 .الم خ ي احداا

ال ااجي     نااؾا    ( 13) (2008لافااخل  ) ZOLADZ1,M. GRANDYS دياسااحلا ف اات  لااػ الن ااائم مااا  
   احصاااحاا المسااا مخ يد اااج ماااؽ  ااا نيخ البلالماااا علاااى  مبااايط ال امااا  ال صااابي المجااا ب ماااؽ الاااجماغ لاااجى الجااابا 

أساتيا مؽ ال اجي   ماؽ ال حما  م ؾساط الجاج  علاى لال ايياخا  ال اي  حاج   5م خ ح   نيخ  قلي الجياسح ل هجف
الجبا  الاصحاا لالػ مؽ فلا  ارخاا تخلامم  اجي بي علاى يماؾ  الاجيارا  لماج    يBDNF  ي  مس ؾ ا  

( (BDNFنجاظاا تاجليا ياج  تلاغ مسا ؾ ا  فمسح أساتيا   حيث ياخ نلاناح عجاخ يرالا ماؽ الجابا  احصاحاا ال
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 [BDNF] اال جي   ال ال ؾة الم ؾساظح يد اج لجاا  الا لاشاي  الن ائم الي تي س   1.4±  10.3يب  ال جي   0 
  ي الجبا  احصحاا

د علايااح يؾ اااح تااايؽ ؾ لرااالالااح   ؾماااج  Anni Ruostekoski (2017) (7)لا ف اات ل اااائم البحااث ماااا دياساااح 
ل بااجل أ  الؾساايط الحاسااؼ لهااحة ال لايااح حيااث ألاار يؾرااج تااخل يؽ  اااخ   ااي  لصااحح الااجماغ  الخ ا اايحال ماااي ؽ 

(  لياج  بايؽ أ  ممايساح ال مااي ؽ الخ ا ايح BDNFال ائلح ال صبيح ل ؾ ال اما  ال صابي المجا ب ماؽ الاجماغ )
د  مااج  BDNFالمن جااخ   ااي الااجخ  يااج د ااؾ  م ااجاي الد اااد   ااي مساا ؾ ا   BDNF د ااج  جاا   حاااد مااؽ مميااح الااا 

المن ااح  مماا  BDNFالخ ا يح المُنفح  دليًا أدبًا  ي ممياح الاا  ال ماي ؽعلى مما ح ال مخ ؽ ليج  ل   م ظلبا  
 .BDNFدليًا  ي  نغيؼ ال ام  ال صبي المج ب مؽ الجماغ  CORيج  ل   مؾاد أفخى مم  ال ؾي يدل  

 : الثانيمناقذة التداؤل 
 لمديافة الزمنيي المديته   عليي التقلييد  التيدريب و القرير فيائق الدرعة تنظيم تدريب طريقتي تأثير هه ما
  ؟ الفراشة لدباحة  م055 و م05

تايؽ ل اائم الكيااس الب اجى ل يناح  0005( لرؾد  خلب دالح قحصائياً عنج مسا ؾى > 11ي ب  مؽ الاجل  ييؼ )
خ لسباحح الفخاشح للا ؾرج  خلب دالح قحصائياً عنج 100الدمني لمسا ح المس ؾ  البحث ال اخ بيح لالبا ظح  ي 

خ  50الدمناي لمساا ح المسا ؾ  تيؽ ل ائم الكياس الب جى ل ينح البحث ال اخ بيح لالباا ظح  اي  0005مس ؾى > 
 لسباحح الفخاشح  

لكياسااايؽ ال بلاااي تااايؽ ل اااائم ا 0005( لراااؾد  اااخلب دالاااح قحصاااائياً عناااج مسااا ؾى > 9ل  بااا  ماااؽ الااااجل  يياااؼ )
 خ  لسباحح الفخاشح  50الدمني لمسا ح المس ؾ  لالب ج  ل ينح البحث ال اخ بيح  ي 

خ لساباحح الفخاشاح تايؽ ا اخاد 100خ 50الاي لراؾد  اخلب دالاح قحصاائياً للمسا ؾ  الخيماي لمساا ح  ؾ  د د  البااحم
س الب ااج    ااج  نفيااح البخلااامم قلااي اعااجاد المامؾعااح ال اخ بيااح تاايؽ الكياااس ال بلااي يباا   نفيااح البخلااامم ل اايؽ الكيااا

تخلامم ل نغيؼ السخعح  ائب ال صخ ل  ااً ل ا  الايشاادا  لال ؾريهاا  ال اي ل ا ها ال االؼ تخلات يلشاا  مؤساذ 
 USRPT جي    طخ  ح
 ؤد  قلاي ل اائم رياج  لساباحي الساخعح  USRPT ي ا  طخ  ح  جي    2014ما يأ  يلشا   ؾ  الباحم لا فب

)     خ( ل ا ح ألؾا  السباحا  الاي  ح200-100-50لالػ مؽ فلا  ما  ؼ اح سا ر لاميا سبايا  السخعح ) 
 (20)الفخاشح (  –الصجي  -الغهخ –الحخ  

خ لساااباحح الفخاشاااح تااايؽ ا اااخاد 100الاااي لراااؾد  اااخلب دالاااح قحصاااائياً للمسااا ؾ  الخيماااي لمساااا ح  ؾ  د اااد  البااااحم
المامؾعح ال اخ بيح لالبا ظح  ي الكياس الب ج    ج  نفيح البخلامم لصال  المامؾعاح ال اخ بياح   لعاجخ لراؾد 

  اي لالباا ظح ال اخ بيح امؾعحالم ا خاد تيؽ  الفخاشح لسباحح خ50 لمسا ح الخيمي للمس ؾ   قحصائياً  دالح  خلب 
علاي ال اجي    ل الاي د  ماج مليااً  USRPTتخلامم  نغايؼ الساخعح  اائب ال صاخ  اعجاد ل نفيح   ج الب ج  الكياس

لراؾد  اخلب دالاح قحصاائياً  ؾ  ال  لي لالح  تجلية ين  ذ علي سخعح لاداا اللاع   ي السباب   ل بخ ؽ البااحم
خ صاجي ل خاشاح قلاي ال ا نيخ الاياج لالف اا  لظخ  اح  نغايؼ 100تيؽ المامؾعح ال اخ بيح لالبا ظح  ي سبايا  الا

لال ي مالت    مج علي حفا المة للاشايا  ال صبيح الساخ  ح ال اي ماا  م  ااد  USRPTالسخعح  ائب ال صخ 
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 عااجد ل  ااحمخ السااباب مسااا ح حرااداا المساا هج ح احلمنااح ي ااحمخ أ  احعليهااا انناااا ال ااجي   لالااػ مااؽ فاالا  السااب
 ح ااي الفاشاال يؽ المحااالل يؽ  ااي  سااايلر مااؽ أم ااؽ ماا لمااحلػ النارحااح ال  ااخاي   نفيااح للمااؽ الناحاااح المحااللا 

 لماااؽ ناااؼ  اااؼ اداا الساااباب   ااا  ساااهؾلح لاسااا نجا ال الياااح  ال اااجي   رخعاااح أداا عناااج لااار ل حاااجداً  مخر ااااً  الاااػ د اااؾ  
خ الح  لا ؾرج  خلب دالح قحصائياً تيؽ 50خ للمامؾعح ال اخ بيح عؽ سباحيؽ 100 ي  فؾب سباحيؽ  ؾ  الباحم

   مااج علااي  USRPTا  طخ  ااح  نغاايؼ السااخعح  ااائب ال صااخ المامؾعااح ال اخ بيااح ل المامؾعااح البااا ظح قلااي 
ل  ال اا نخ  ال  اا  ال باالي النااا م اداا ماا  راادا مااؽ ارااداا السااباب تاانفذ السااخعح الااح  تااجأ لألهااي تهااا السااباب د

عاااؽ  لاااػ الاداا ل اااحالػ د اااؾ  الساااباح اد  الساااباب ملااار   يصاااي ساااخعح مم نااار علاااي ع اااذ الساااباحيؽ الاااحيؽ 
د صاا ؾ  لل ااجي   ال  ليااج  يااؤدل  السااباب  سااخعا  م  لفااح يخرااا الااػ علااي  ااخاوؼ حااامض اللاو ااػ لعهااؾي 

ساخعح الساباح  اي م غاؼ اراداا الساباب ل احا تي  لا  مليااً ال    انناا السباب لالح  تاجلي  تيان  ذ علاي   ليا  
 . USRPTعؽ طخ  ح  نغيؼ السخعح  ائب ال صخ 

 دياسااح   لعنؾالهااا (2( )2015) الف اااح عبااج ال االا لأتااؾ عبااجالله أحمااج محمد دياسااحل  فااب ل ااائم البحااث مااا دياسااح 
 وااا  لالاح    الساباحح  ااي احداا مسا ؾ   علاي ال صاايخ  ماؽ أيا   المسااا ا  الساباب ساخعح  نغاايؼ  اجي با   ا نيخ
  ي احداا مس ؾ    حسؽ قلي ال صيخ  مؽ أي   المسا ا  السباب سخعح  نغيؼ  جي با  اس  جاخ ل ائاها ا ؼ مؽ

 السباحا .  ل السباحيؽ لج  ال  ليجدح السباحح  جي با  مؽ أ ب  السباب مسا ح أداا تدمؽ د اس وما السباحح
 ل الخاحاح  ف اخا  ال اجي    ا نيخ     ناؾا ( 5( ) 2017)  ددا  سيج محمد محمؾد دياسح مالادبا ا ف ت الن ائم 

 لساباحي الخيمي المس ؾ   ل احداا م ايخا    ض علي ال  ليج  ال جي   ل السباب  سخعح ال صخ  ائ ح المسا ح
  الجياساح المحاجد  المساا ا   اي الخيمياح احلمناح رمياا لالح  ما  ماؽ ا اؼ ل ائاهاا  حساؽ   البظؽ علي الدح 
 المساااا ا   اااي الخيمياااح احلمناااح عاااؽ USRPT الساااباب ساااخعح ت نغااايؼ ال اااجي   لغااااخ  يهاااا دسااا  جخ واااا  لال اااي

 ال  ليج . ال جي   لغاخ  يها دس  جخ وا  لال ي  الجياسح المحجد 
 ال  صصاي ال اجي    ا نيخ     ناؾا  (6( ) 2017)  علاي ناتات ناتات ماجحت دياساح ل ؾا  ت ل ائم البحث ماا

 ل ائاهااا مااالا ي ا ااؼ مااؽ وااا  لالااح    الفساايؾلؾريح  الم ايااخا  ل  ااض الفنااي احداا مساا ؾ   علااي السااباحح  ااي
 ال حما   اي  حساؽ حاجل  ل الدمناي لالمسا ؾ   الفناي الاداا مسا ؾ    حساؽ الاي USRPT  اجي   طخ  ح  ؤد 

 علاي ياج  الاح  المااا  حات الاخرليؽ لباخ ا  اطاؾ  مساا ا  لاداا ال  صصاي السباب لمسا ح  احداا ال اص
 . USRPT  جي   طخ  ح  اس  جاخ  سيؾلؾري   يف حجل 

ال جي   ال  ليج  الح  د  مج علي أداا  جي با   يخ مخ بظح  سخعح السباب قلي  ل ائار قلي ا  ؾ  ل  دل الباحم
 حسااؽ أداا السااباح  ااي أداا المامؾعااح ال جي بيااح أ  ألاار ي ااجي  ليصااب  أحسااؽ  ااي ال ااجي   للاايذ السااباب  هااؾ 

ليااح لمااج  دصااب  ريااجا لم  يفااا مااا ال ااجي   لمااج  ساااع يؽ   ااط لل ناار لا د ااؾ  م  يفااا حداا السااباب  سااخعح عا
 ( 277:  18)دقي  يؽ   ط أل أي . 

 ي ال ح ب مؽ  خلض لأ جاف البحاث  ؾ  لأ  رميا  حة الجياسا   جعؼ   خ  الجياسح ييج البحث ل ساعج الباحم
ال مياااخ ماااؽ الم لؾماااا  لالم اااايف ال اااي دسااا  جمها  اااي الجياساااح يياااج البحاااث حياااث تاااجأ  ؾ  حلهاااا   سااا  البااااحم

 مؽ حيث ال هي احفخل . ؾ  الباحم
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 خ لسباحح الفخاشح. 100   50لس   حسؽ الكياسا  ال بليح لالب جدح لم ايخ المس ؾ  الخيمي لمسا ح 
 م ايخا ل ينح البحث  ي ال الب ج ل  ال بليتيؽ ل ائم الكياسيؽ   لس  ال حسؽ ( أ13ي ب  مؽ ل ائم الاجل  )

 %.8.70  %11.95 خالحت تيؽ  المحجد   الاجل 
 اعاااجاد الفخاشاااح قلاااي خ لساااباحح100خ   50الخيماااي لمساااا ح لراااؾد لسااا   حساااؽ  اااي المسااا ؾ   ؾ  ل  اااد  البااااحم

 تخلااات ال اااالؼ ل ااا ها ال اااي لال ؾريهاااا  الايشاااادا  ل ااا  ل  ااااً  USRPT ال صاااخ  اااائب الساااخعح ل نغااايؼ تخلاااامم
 الي دح اة أدبا السباب لل ؽ   الظايح للغؼ ال  نيػ تيؽ  خ بط لال ي USRPT  جي   طخ  ح مؤسذ يلشا 
 راجا عاماح عاا خ   اؾ   تينمااOvertraining الدائاج ال جي   دحج  تها لال ي لا احداا  ل حسيؽ ال    اس  جاخ
 ل ؾيااا  ل ياااح الدائااج ال ااجي   حاااجل    اناا  USRPT طخ  ااح ح  لغااخا   ال  لياااج  ال ااجي   حالااح  ااي  حااج 
 الساااااباحح  ساااااخعح الاح فااااااس دم نااااار لا عناااااجما ال جي بياااااح المامؾعاااااح   اااااخايا  أداا  اااااي الاسااااا مخاي عاااااؽ الساااااباح

 ساخعح ماؽ أ ظاا ساباحح ساخعح الساباح دسا  جخ ل اي  خصاح  ؾراج للا ال صبي ال    فبخ   ي ل حة المس هج ح 
 .السباب

  هماي حاماج ومحمد الف ااح عباج ال الا أتاؾ دياساحلا ف ت  لاػ الن اائم ال اي حاجنت  اي  حساؽ المسا ؾ  الخيماي ماا 
 للاعباا  الم  ااي  البجلياح الم ؾلاا  على الل   سخعح على السخعح  ائب ال جي   رنخ   لعنؾالها (4( )2017)

 ليد   ال مااؾد  الساالح لال ااي اساا ن ات  ح يااب  لااػ الظخ  ااح  حسااؽ مبيااخ  ااي الم ايااخا  ييااج الجياسااح ال فااد وااخ 
 الم  ظا.  الاس خداد لاف باي الحخمح لففح لال ساي  الؾيت اف بايا  -الف  

 الأستنتاجات 
 ااي حااجلد عنيااح البحااث ل احدلا  المساا  جمح  ااي ماااا  البحااث ل الهااجف مناار ل ااي  ااؾا  سااا لا ر   ل  

دلات  ل  وياجاً   اج أ المانهم المسا  جخ ل اجطااي المخر اي ماؽ ال اخااا  النغخ اح ل الجياساا  ال لمياح المخرعياح 
الن ائم الب جدح   ج م ايل ها  الن ائم ال بليح علي لرؾد  خلب دالح قحصائياً تيؽ الكياس ال بلي ل الكيااس الب اج  

الاػ  ؾ  لصال  الكياس الب ج  علي عينح الجياسح للمامؾعح ال اخ بيح  ي الم ايخا  ييج البحاث   ل خراا البااحم
الم  اخح للبحاث لمالات الاسا ن ارا   اي أ   USRPTائب ال صاخ قلي  نفيح البخلامم ال جي بي ل نغيؼ السخعح  ا

 ااؤد  قلااي ل اااد  م ااجلا  عاماا  ال احدااح ال صاابيح المجاا ب مااؽ  USRPT ال صااخطخ  ااح  نغاايؼ السااخعح  ااائب 
لالح  يج  علي ل اد  مس ؾ  الحاوخ  ل ل اد  دياراا  ال ؾا اب ال بالي ال صابي  اي ال بالا   BDNFالجماغ 

  ظخ  ح ال جي   ال  ليج ال املح م ايل اً 
ل  50مسااا ح قلااي  حسااؽ المساا ؾ  الخيمااي للسااباحيؽ  ااي   ااؤد  USRPT ال صااخ  ااائب السااخعح  نغاايؼ طخ  ااح
 الفخاشح .خ لسباحح  100

 التهصيات 
  ل  ااي حااجلد عينااح البحااث ال ااي أرخ اات عليهااا ؾ  قساا ناداً قلااي البيالااا  لالاساا ن ارا  ال ااي قل هااي منهااا الباااحم

ل  ظبياب البخلاامم ال اجي بي الم انؽ الم  اخح للبحاث  ل اي عا  الغاخلف لاجراخااا  ال اي أرخ ات  عمليح الكياس
  ما يلي : ؾ   يها  حة الجياسح يؾصي الباحم
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 ل نغيؼ الساخعح  اائب ال صاخ   الم  خح ال جي بي البخلامم  ظبيبUSRPT ا نيخ ماؽ لار لماا الجياساح يياج  
 البحث  ي ما ح النؾاحيح الفسيؾلؾريح لالخيميح.  عينح علي قدااتي

  خلي  ع ج حمالا   ؾعياح لالاػ ل ؾعياح للماجي بؽ لألليااا الاماؾي ل الساباحيؽ  مفهاؾخ ال اجي   ل نغايؼ 
لالح  دح اب أ با  ل اائم  جا   مسا مخ  علاي ع اذ ال اجي   ال  لياج   USRPTالسخعح  ائب ال صخ

خ  لريااد  لل ااؽ   ااج الااػ يااجف  السااباح  ااي دلاماار المااخض ال نيااف الااح  دح ااب أ باا  الن ااائم فاالا    اا
 لال ي   بي علي مس  بلر الخ ا ي .

  ؾسااايا دائاااخ  ال ظبياااب ال ملاااي علاااي عامااا  ال احداااح ال صااابيح المجااا ب ماااؽ الاااجماغ BDNF  لماااا لااار ماااؽ
 دلالا  لمؤشخا  مميخ  دم ؽ الاس فاد  منها  ي اومخ مؽ لجا  .   

 ح  صفح فاصح مؽ   ض الكياسا  الفسايؾلؾريح اا  مسا ؾ ا  ال اجي   قم اليح قس فاد  مجي ي السباح
الم  لفح لال ي  هجف قلي ال  خف علي ال  نيخا  الحجانح رخاا اس  جاخ طخ   ي ال جي   ل نغيؼ السخعح 

 ل ال جي   ال  ليج  .  USRPT ائب ال صخ 
   خلي  الال داخ   م  ال  ظيط الخ ا ي طؾ   المج LATD  ا  ال ي ل  ها ال الؼ تخلات ل  ا لمؾشخ

 ج   عاخ ح ي ل م ؽ مؽ  يلشا   لل مليح ال جي بيح لالػ لمحاللح النهؾض  مس ؾ  السباحح المصخ ح
 الؾصؾ  ح ب  الن ائم  ي المسا  ا  ال الميح.
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