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 تأثير الشدة القصوى على ثلاثي الجلسرايد
 وبعض المتغيرات الفسيولوجية لدى سباحي المسافات

 طويلة ( –متوسطة  –) قصيرة 
 د./ وائل محمد توفيق 

 المقدمة
مستوى الأداء الرياضي عن طريق تحسن وظائف  عيهدف التدريب الرياضي أساساً إلى رف 

داء الرياضي مع الاقتصاد في الجهد المبذول, ويجب أن يراعى عيد أجهزة الجسم المختلفة وقدرتها على الأ
وضع خطط التدريب الرياضي وبرامجه المختلفة تحقيق ذلك من خلال التدريب الميتظم المقين الذي يؤدي 

 إلى حدوث التغيرات الفسيولوجية التي تحقق الاقتصادية في الجهد.

ن هون, وتخز وكذلك الد الجليكوجن المخزون بالعضلات ستهلاكتدريب التحمل الهوائي إلى زيادة ايؤدي 
( Intramuscular Triglycerideنقاط صغيرة من ثلاثي الجلسرين داخل الألياف العضلية مباشرة )

ميتوكيدريا العضلة " اجسام صغيرة يتم داخلها  بحيث تصبح كوقود قريب من عمليات الأكسدة في
إلى  9,000مخزون العضلات من ثلاثي الجلسرين على مقدار اكسدة الوقود للطاقة بالعضلة" ويحتوي 

اكبر للطاقة بالعضلة مقارنة بالجليكوجن والذي لا يحتوي على سعر حراري, وهذا يمثل مصدراً  0,000
سعر حراري, ونظراً للصعوبات الفيية لقياس ثلاثي الجلسرين باستخدام طريقة اخذ  0,700أكثر من 

( فإن المعلومات ما زالت قليلة عن أكسدة ثلاثي الجلسرين Muscle Biopsyعيية من العضلة )
بالعضلة أو كيف تتغير تحت تأثير التدريب كاستجابة أو تكيف, غير انه اصبح من الواضح أن جلسرين 

أن يوفر الطاقة للتدريب عالي الشدة بمعدل أقل من الثلث مقارنة بمعدل جليكوجن العضلة يمكيه 
طاقة الياتجة عن ثلاثي جلسرين العضلة يمكن اعتبارها طاقة إضافية إلى الطاقة لذلك فإن الالعضلة, 

(. ومن هيا ظهرت مشكلة البحث في كونه محاولة 0222الياتجة عن جليكوجن العضلة. أبو العلا )
للتعرف على كيفية تقين أحمال التدريب لدى السباحن وإعداد السباحن فسيولوجيا من خلال تعبئة 

 لطاقة.مصادر ا

                                                           
 -  جامعة حلوان. –مدرس بقسم علوم الصحية الرياضية بكلية التربية الرياضية بالقاهرة 
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 هدف الدراسة:
التعرف على تأثير الأداء بالشدة القصوى على ثلاثي الجلسرايد لدى سباحي المسافات )قصيرة  -

 طويلة(. –متوسطة  –

التعرف على تأثير الأداء بالشدة القصوى على المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث لسباحي  -
 طويلة(. –متوسطة  –المسافات )قصيرة 

 فروض البحث: 
فروق ذات دلالة إحصائية بن القياسن القبلي والبعدي بالأداء بالشدة القصوى على  توجد -

 ثلاثي الجلسرايد بن سباحي المسافات القصيرة والمتوسطة والطويلة.

بن القياسن القبلي والبعدي بالأداء بالشدة القصوى على توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -
 ن سباحي المسافات القصيرة والمتوسطة والطويلة.المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث ب

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

 استخدم الباحث الميهج التجريبي باستخدام القياس القبلي البعدي لملائمتة لطبيعة البحث. 

 مجتمع البحث:
 سية ناشئن. 02فريق السباحة باليادي الأهلي تحت  

 عينة البحث:

اختيارهم بالطريقة العمدية وفقاً للشروط من مجتمع البحث تم  سباحن 6تضميت عيية البحث  
 الآتية:

 .%20نسبة حضور التدريبات لا تقل عن  -0

 أفضل ستة مستويات رقمية في الفريق. -9

وتم اختيار ثلاثة سباحن من مجتمع البحث ومن خارج العيية لإجراء الدراسة الاستطلاعية. وتمت 
 .97/00/9002 -90للبحث في الفترة من  القياسات الخاصة بالدراسة الأساسية



 

   
 
754 

 
 9002 -جامعة حلوان  –بية الرياضية للبيين كلية التر  (75العدد ) –المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة 

 المعالجة الإحصائية:
 وذلك لمعالجة البيانات SPSSاستخدم الباحث البرنامج الاحصائي  

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء. -

 اختبار وليكوكسون لدلالة الفروق بن القياس القبلي والقياس البعدي. -

 للدلالة الاحصائية. %0,07وية استخدام الباحث قيمة معي -

 (6المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء ومعامل التفلطح )ن = 

 المعاملات

 المتغيرات
 معامل التفلطح معامل الالتواء الانحراف المتوسط وحدة القياس

 087-9 0.908 0.090 902.800 الشهر العمر

 0.678 0.725 0.568 052.708 سيتيمتر الطول

 0.520 0.780 0.807 50.567 كيلو جرام الوزن

 0.786 0.087 0.67 90.098 9كيلو جرام/ م مؤشر كتلة الجسم

 9.700 0.708 0.807 098.780 بالشهر العمر التدريبي

 0.807 0.670 8.677 50.708 نبضة/ ق معدل ضربات القلب

 9.008 0.520 7.567 096.780 مليمتر زئبق ضغط الدم الانقباضي

 9.780 0.562 8.567 58,256 مليمتر زئبق ضغط الدم الانبساطي

 Mg/dl 20.098 0.670 9.780 0.780 سكر الدم

 Mg/dl 22.780 99.807 0.670 9.788 ثلاثي الجلسرايد

ومعامل الالتواء الذي  ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل التفلطح0يتضح من الجدول )
 مما يدل على تجانس أفراد عيية البحث في المتغيرات قيد الدراسة. 0± انحصر بن 

 التجربة الاستطلاعية: 
في اليادي الأهلي بالجزيرة وذلك  90/9/9005-02تم إجراء التجربة الاستطلاعية خلال الفترة من 

وكذلك  –للتأكد من إجراءات تيفيذ القياسات وصحتها وتحديد الوقت اللازم لأخذ عييات الدم 
لتأكد من صلاحية استمارة التسجيل الخاصة ببيانات العيية والقياسات وقد تم تحليل العييات بمعمل  ا

 جامعة القاهرة. –كلية طب القصر العيني 
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 وقد أظهرت التجربة الاستطلاعية

 مياسبة مكان أخذ العييات. -0

 الجدية في أخذ القياسات الخاصة بالمستوى الرقمي للسباحن. -9

 زم لإجراء التجربة.مياسبة الوقت اللا -0

 فهم المساعدون والمعاونون لأهمية العمل ودقة تسجيل البيانات. -8

 صلاحية استمارة التسجيل الخاصة بالبيانات. -7

  التجربة الأساسية: 
وقد أجرى الباحث ميافسة  95/9/9005-97تم إجراء التجربة الأساسية في الفترة من  

هم )الشدة القصوى( في الأماكن المحددة سلفاً ووفقاً للسباحن لحثهم على استخدام أقصى أداء لدي
 للترتيب الآتي:

 اليوم الأول:  

 أخذ عيية الدم القبلية بواسطة طبيب تحاليل خاص بالتجربة وذلك قبل اليزول إلى الماء. -0

 متر سباحة حرة بالشدة القصوى. 70قياس زمن مسافة   -9

 مباشرة.أخذ عيية الدم البعدية وذلك بعد الخروج من الماء  -0

 اليوم الثاني:

 أخذ عيية الدم القبلية بواسطة طبيب تحاليل خاص بالتجربة وذلك قبل اليزول إلى الماء. -0

 متر سباحة حرة بالشدة القصوى. 900قياس زمن مسافة  -9

 أخذ عيية الدم البعدية وذلك بعد الخروج من الماء مباشرة. -0

 اليوم الثالث:

 اليل خاص بالتجربة وذلك قبل اليزول إلى الماء.أخذ عيية الدم القبلية بواسطة طبيب تح -0

 متر سباحة حرة بالشدة القصوى. 0700قياس زمن مسافة  -9

 أخذ عيية الدم البعدية وذلك بعد الخروج من الماء مباشرة. -0
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تم التيبيه على السباحن والتأكد ميهم على عدم تياول أية أطعمة أو مشروبات قبل الأداء  ملحوظة:
 قة نتائج قياس ثلاثي الجلسرايد.ساعة وذلك لد 09ب

 عرض النتائج:
 (9جدول )

 دلالة الفروق بن القياس القبلي والقياس البعدي للمتغيرات الفسيولوجية وثلاثي الجلسرايد للسباحن  

 ( 6متر حرة ) ن =  70في مسافة 

 المعاملات

 المتغيرات

 الفروق
 الدلالة Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب

 لعددا الاتجاه

 نبضة/ق معدل ضربات القلب

-  0 0.70 90.00       

9.996 * 0.096 + 0 0 0.00 

= 0 0  

 مليمتر زئبق ضغط الدم الانقباضي

- 0 0.70 90.00 

9.900 * 0.095 + 0 0 0.00 

= 0 0  

 مليمتر زئبق ضغط الدم الانبساطي

- 0 0.70 90.00 

9.905 * 9.095 + 0 0 0.00 

= 0 0  

 Mg/dl سكر الدم

- 7 0.70 05.70 

0.856 0.080 + 0 0.70 0.70 

= 0 0  

 Mg/dl ثلاثي الجلسرايد

- 0 9.00 9.00 

0.529 0.057 + 7 0.20 02.20 

= 0 0  
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ت ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بن القياس القبلي والبعدي في المتغيرا9يتضح من جدول )
ضغط الدم الانبساطي( عيد مستوى  –ضغط الدم الانقباضي  –الفسيولوجية )معدل ضربات القلب 

 الجلسرايد. ثلاثيو البعدي ما عدا متغيري سكر الدم  لصالح القياس 0.07دلالة 

 (0جدول )

 دلالة الفروق بن القياس القبلي والقياس البعدي للمتغيرات الفسيولوجية وثلاثي

 ( 6متر حرة     ) ن =  900حن في مسافة الجلسرايد للسبا

 المعاملات

 المتغيرات

 الفروق
 الدلالة Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب

 العدد الاتجاه

معدل ضربات 
 نبضة/ق القلب

- 0 0.70 90.00 

9.905 * 0.095 + 0 0 0.00 

= 0 0  

ضغط الدم 
 مليمتر زئبق الانقباضي

- 0 0.70 90.00 

9.902 * 0.095 + 0 0 0.00 

= 0 0  

ضغط الدم 
 مليمتر زئبق الانبساطي

- 0 0.70 90.00 

9.909 * 0.092 + 0 0 0.00 

= 0 0  

 Mg/dl سكر الدم

- 7 0 07.00 

0.860 0.088 + 0 6 6.00 

= 0 0  

 Mg/dl ثلاثي الجلسرايد

- 9 7.00 00.00 

0.278 0.080 + 8 9.57 00.00 

= 0 0  

إحصائية بن القياس القبلي والبعدي في المتغيرات ذات دلالة ( وجود فروق 0يتضح من جدول )
ضغط الدم الانبساطي( عيد مستوى  –ضغط الدم الانقباضي  –الفسيولوجية )معدل ضربات القلب 

 سرايد.لصالح القياس البعدي ما عدا متغيري سكر الدم وثلاثي الجل 0.07دلالة 
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 (8جدول )

 دلالة الفروق بن القياس القبلي والقياس البعدي للمتغيرات الفسيولوجية وثلاثي الجلسرايد للسباحن

 ( 6) ن =                            متر حرة 0700متر  70في مسافة 

 المعاملات

 المتغيرات

 الفروق
 الدلالة Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب

 العدد الاتجاه

معدل ضربات 
 نبضة/ق القلب

- 0 0.70 90.00 

9.900 * 0.092 + 0 0 0.00 

= 0 0  

ضغط الدم 
 الانقباضي

 مليمتر زئبق

- 0 0.70 90.00 

9.902 * 0.095 + 0 0 0.00 

= 0 0  

ضغط الدم 
 الانبساطي

 مليمتر زئبق

- 0 0.70 90.00 

9.900 * 0.092 + 0 0 0.00 

= 0 0  

 Mg/dl سكر الدم

- 0 0.00 0.00 

9.906 0.095 + 9 0.70 90.00 

= 0 0  

 Mg/dl ثلاثي الجلسرايد

- 6 0.70 90.00 

9.900 * 0.092 + 0 0 0 

= 0 0 0 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بن القياس القبلي والبعدي في المتغيرات 8يتضح من جدول )
سكر الدم  –ضغط الدم الانبساطي  –ضغط الدم الانقباضي  –ة )معدل ضربات القلب الفسيولوجي

 لصالح القياس البعدي. 0.07ثلاثي الجلسرايد( عيد معيوية  –
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 (7جدول رقم )

 م0700م, 900م, 70تحليل التباين للمتغيرات الفسيولوجية بن سباحي 

 ( 6) ن =           في القياسات البعدية قيد البحث                      

 المعاملات

 المتغيرات
 الدلالة Zقيمة  درجة الحرية متوسط الرتب

معدل 
ضربات 
 القلب

 نبضة/ق

2.00 

9 0.082 0.702 00.89 

2.02 

ضغط الدم 
 الانقباضي

مليمتر 
 زئبق

5.02 

9 0.295 0.029 00.57 

00.65 

ضغط الدم 
 الانبساطي

مليمتر 
 بقزئ

5.20 

9 0.208 0.695 00.02 

00.72 

 سكر الدم

= 
Mg/dl 

0.70 

9 09.770 0.000 2.00 

07.70 

ثلاثي 
 Mg/dl الجلسرايد

0.97 

9 07.907* 0.000 2.97 

07.70 

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  ( والخاص بالقياسات الفسيولوجية البعدية أنة7يتضح من جدول )
في كل من معدل ضربات القلب وضغط الدم الانقباضي, وضغط الدم  0.07عيد مستوى دلالة 

 70الانبساطي بييما توجد فروق دالة إحصائية في متغيري ثلاثي الجلسرايد وسكر الدم بن سباحي 
 متر. 0700متر لصالح سباحي  0700متر,  900متر, 
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 ج:مناقشة النتائ

تشير نتائج هذه الدراسة إلى وجود زيادة في متوسطات القياسات الفسيولوجية للقياسات  
متر وكانت هياك  70ضغط الدم الانقباضي والانبساطي ( لسباحي  –) معدل ضربات القلب  البعدية

بيية في فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياسات البعدية ما عدا قياس ثلاثي الجلسريد وسكر الدم, الم
متر سباحة حرة,  70(, ويرجع ذلك إلى طبيعة الميافسة للمسافات القصيرة المتمثلة في سباق 9جدول )

ولا تعود إلى حالاتها الطبيعية إلا بعد فترة من الوقت من نهاية المجهود, ولكن لم يحدث زيادة أو نقصان 
( بأنه في حالات 0225الفتاح ) في متغير ثلاثي الجلسريد, ويتفق ذلك مع ما ذكره أبو العلا عبد

المجهود العييف لوقت زمني قصير يؤدي إلى حدوث تغيرات فسيولوجية وكيميائية داخل الخلية العضلية 
لإطلاق الطاقة اللازمة للأداء الرياضي, ويحدث ذلك نتيجة نشاط الهرمونات والأنزيمات ومواد الطاقة 

هوائي وهو يعتبر أسرع نظام  الفوسفاتي اللاتحت اليظام التي تشترك في عمليات التمثيل الغذائي, وتقع 
عن طريق الفوسفوكرياتن  (ATPدييوزين الفوسفات )نه يعتمد على إعادة بياء ثلاثي ألإنتاج الطاقة لأ

(PC)  المخزون بالعضلات ويحدث عيد أداء الحركات السريعة والانفجارية أو مقاومة عالية, ويتفق ذلك
 , (0222(, ونتائج فبريو وآخرون )0222) .Brenner lk et Alيير وآخرون دراسة كلا من بري مع

Febbraio MA et Al  ,( 9000دراسة بروفشى ولييون) Petrofsky JS and Laymon M. 

والانبساطي ( أن الزيادة في متوسطات معدلات ضربات القلب والضغط الانقباضي 0يتضح في جدول )
وكانت هياك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياسات البعدية ما  أعلى من مثيله فيما قبل الأداء,

متر حرة, يرجع ذلك إلى أن المسافات  900عدا قياس ثلاثي الجلسريد وسكر الدم وذلك لسباحي 
المتوسطة تقع تحت تأثير اليظام اللاهوائي )نظام حامض اللاكتيك( حيث يعتمد هذا اليظام على إعادة 

هوائية ) تحلل الجلوكوز في غياب الأكسجن ( والذي يسهم  اً بواسطة الجلكزة اللالا هوائي ATP)بياء )
في إنتاج أغلب الطاقة خلال اليشاط ذات الشدة العالية والتي لا تساعد على التخلص من بقايا 

 العمليات الكيميائية الحيوية.

ييشطر الجليكوجن  (, إلى أنه9000(, وأبو العلا )0225طلحة وآخرون ) -حيث يشير كلًا من:
المخزون في العضلات والكبد ويتحول إلى سكر جلوكوز ثم إلى حامض اللاكتيك ويساعد على بياء 

ATP  لإنتاج الطاقة اللازمة, ونظراً لتوقف سلسلة التفاعلات الكيميائية حتى مستوى حامض
 اللاكتيك, ويسمى الجلكزة اللاهوائية.

,  and keim Zambell( 9000, زمبل )Gonzalez( 0222ويتفق ذلك مع كلًا من جونزاليز )
 .  watt( 9008وات )

( إلى أن هياك اختلافات واضحة في المتغيرات الفسيولوجية قيد 8وقد أشارت نتائج الدراسة في جدول )
إحصائية واضحة لصالح القياسات البعدية, متر وكانت الفروق ذات دلالة  0700البحث لسباحي 
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سباق الذي يتم فيه أنتاج الطاقة نتيجة أكسدة المواد الكربوهيدراتية, والدهون عن  ويرجع ذلك إلى طبيعة
طريق الأكسجن الجوى, ويتميز هذا اليظام باستمراره لفترات طويلة مع كفاية الطاقة الميتجة, فعيد أداء 

ك من الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجن يحتاج الجسم لاستهلا %67أحمال بدنية عيد مستوى شدة 
الرياضين  ثلاثي الجلسريد, حيث يتأكسد ثلاثي الجلسريد بكمية قلية, فأن زيادة أكسدة الدهون لدى

المدربن لا تكون على حساب الأحماض الدهيية الحرة بالبلازما ولكن الأكثر على حساب زيادة معدل 
لعب كفاءة القلب دوراً  أكسدة الأحماض الدهيية الحرة التي يتم تخلص الدم ميها أثياء التدريب, كما ت

(, كاراكيو وآخرون 0222ويتفق ذلك مع نتائج كلًا من أبو العلا )كبيراً وهاماً في الأنشطة الهوائية, 
(9007 )al Caraccio et( 9007, بيياديرا )Punyadeera et al( 7. ويتضح من جدول )

وثلاثي الجلسريد لمتسابقي  التغير في ضربات القلب, وضغط الدم الانقباضي والانبساطي, وسكر الدم
متر , حيث أظهرت اليتائج كلما زادت مسافة السباق أدى ذلك إلى  0700متر,  900متر,  70

ويتفق وضوح التغيرات للمتغيرات الفسيولوجية ما عدا متغير سكر الدم الذي انخفضت نسبة تركيزه, 
( 0222, فبريو )Brenner Et  Al( 0222ذلك مع نتائج دراسة كل من برييير وآخرون )

Febbraio Et  At ( 9000, بتروفشكى ولييون )Petrofsky and Laymon  في أن زيادة ,
معدل ضربات القلب وضغط الدم الانقباضي والانبساطي يرجع إلى فترة أداء المجهود البدني الذي يسبب 

يادة حجم الضربة, ارتفاع درجة حرارة الجسم وسرعة سريان الدم, وزيادة الدم المدفوع من القلب وز 
  ( 0228واستثارة الجهاز العصبي السمبثاوى الذي يحفز هرمون الأدرييالن, ويلمور وكوستيل )

Wilmore and Costill  معدل ضربات القلب في الدقيقة وسكر الدم بعد الانتهاء  نخفاضا, أما
ة في أن زيادة فترة أداء متر فهذه اليتيجة تتفق مع نتائج الدراسات السابق 0700من المجهود البدني 

المجهود تسبب انخفاض في نسبة تركيز سكر الدم, ترجع إلى زيادة عملية التمثيل الغذائي متمثلة في زيادة 
استهلاك الجليكوجن في العضلات والخلية العضلية وزيادة نسبة تركيز هرمون الأدرييالن في البلازما, 

 . Febbraio At Al( 0222فيبرايو وآخرون )

في دراسة على رياضات التحمل في  Read and  Quinney( 0229ما أشارت نتائج ريد وكويني )ك
أن انخفاض نسبة تركيز سكر الدم وزيادة حامض اللبييك في الدم استهلاك الحد الأقصى للأكسجن 

ول أثياء وارتباط ذلك بزيادة نشاط الأنزيمات في الميتوكوندريا, وزيادة هرمون الكاتوكولامن والكورتيز 
المجهود البدني لفترة طويلة يسهم في انخفاض نسبة سكر الدم نتيجة لاستخدام الكربوهيدرات كوقود, أما 
فيما يتعلق بارتفاع نسبة تركيز ثلاثي الجلسريد في الدم فهذه اليتيجة تتفق مع ما أشارت إليه الدراسات 

ائي للدهون حيث أجريت دراسات عديدة بن عملية التمثيل الغذالسابقة, وتعزى هذه اليتيجة إلى زيادة 
الطويلة ( والتي أثبتت أن سباحي المسافات الطويلة  –المتوسطة  –سباحي المسافات المختلفة ) القصيرة 

يحصلون على الطاقة من مصدرين هما الكربوهيدرات والدهون, وفي أثياء توفر الأكسجن تتحول 
ثي فوسفات الأدييوزين, وتتم صياعة هذه الطاقة في جزء الكربوهيدرات والدهون إلى طاقة تسمى بثلا

خاص من الخلية يسمى ميتوكوندريا ويتم تخزين الطاقة في العضلات وفي الكبد, الكربوهيدرات تخزن على 
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 0700شكل جلايكوجن والدهون على شكل ثلاثي الجلسريد, وفي أثياء سباحة المسافات الطويلة )
للحصول على الطاقة عن طريق ثلاثي الجلسريد لذلك ترتفع نسبة لات الدهون متر( تستخدم العض

 Kjaer Et( 9000(, كجار وآخرون )9000تركيزه مع تدريب المسافات الطويلة, دان بيياردوت )

Al. 

وبياء على ما سبق يتضح أن استشفاء مصادر الطاقة اللازمة للتدريبات السرعة وهي المصادر الفوسفاتية 
كون سبب مباشر في استشفاء مصادر الطاقة اللازمة لتدريبات تحمل السرعة والتي تتتم بصوره أسرع من 

كتيك وتتطلب فترة زمييه أطول, وقد لوحظت هذه الظاهرة باليسبة للأكسجن تراكم حامض اللا 
ومعدل ضربات القلب بعد الأداء, ويجب التيويه إلى أن العمليات الفسيولوجية بعد الحمل البدني لا 

إلى تحقيق عمليات الاستشفاء والعودة بحاله أجهزة الجسم إلى مستواها الأولى, كما كانت  تهدف فقط
ولكن تهدف تلك العمليات الفسيولوجية إلى انتقال حالة الجسم قبل أداء عليه قبل أداء الحمل البدني, 

اء الحمل البدني الحمل البدني إلى حاله أخرى جديدة, وبهذا المفهوم فأن العمليات الفسيولوجية بعد أد
 تهدف إلى تحقيق التكيف الفسيولوجي.

 الاستنتاجات والتوصيات:
  أولًا: الاستنتاجات:

 -في ضوء نتائج الدراسة توصل الباحث إلى الاستيتاجات التالية:

متر يؤدي إلى حدوث تغيرات في معدل ضربات القلب  70التعرض للشدة القصوى في سباحة  -0
بييما لا يحدث تغيرات في ثلاثي الجلسرايد وسكر نبساطي(, والا –وضغط الدم )الانقباضي 

 الدم.

متر يؤدي إلى حدوث تغيرات في معدل ضربات  900التعرض للشدة القصوى في سباحة  -9
والانبساطي(, بييما لا يحدث تغيرات في ثلاثي الجلسرايد  –القلب وضغط الدم )الانقباضي 

 وسكر الدم.

متر يؤدي إلى حدوث تغيرات في معدل ضربات  0700التعرض للشدة القصوى في سباحة  -0
 والانبساطي( وسكر الدم, وثلاثي الجلسرايد. –القلب وضغط الدم )الانقباضي 

التعرض للشدة القصوى يؤدي إلى حدوث تغيرات في كل من معدل ضربات القلب وضغط  -8
ثلاثي  الانبساطي بييما يؤدي إلى حدوث تغيرات مؤثرة فيوضغط الدم الدم الانقباضي, 

 0700متر لصالح سباحي  0700متر,  900متر,  70الجلسرايد وسكر الدم بن سباحي 
 متر.
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 ثانياً: التوصيات:

في حدود عيية الدراسة والإجراءات التي تمت والمعالجات الإحصائية المستخدمة واليتائج المتحصل عليها 

 يتقدم الباحث بالتوصيات التالية:

شدة القصوى لتيمية ثلاثي الجلسرايد كمصدر للطاقة خلال برامج ضرورة الاهتمام بتدريبات ال -0

 التدريب لسباحي المسافات الطويلة.

الاهتمام بدراسة متغير ثلاثي الجليسرايد على عييات أخرى من حيث السن والجيس لتحديد  -9

 مدى أهميته كمصدر لإنتاج الطاقة.

 المراجع العربية والأجنبية

تدريب السباحة للمستويات العليا, دار الفكر العربي, القاهرة أبو العلا أحمد عبد الفتاح:  .0

(0228.) 

أبو العلا أحمد عبد الفتاح: التدريب الرياضي, الأسس الفسيولوجية, دار الفكر العربي, القاهرة,  .9

 (.0225الطبعة الأولى, )

 (.0222اهرة )أبو العلا أحمد عبد الفتاح: الاستشفاء في المجال الرياضي, دار الفكر العربي, الق .0

 (.9000أبو العلا أحمد عبد الفتاح: فسيولوجيا التدريب والرياضة, دار الفكر العربي, القاهرة ) .8

طلحة حسن حسام الدين: الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي, دار الفكر العربي, القاهرة,  .7

(0228.) 

لصحية للرياضين, دار الفكر العربي كمال عبد الحميد إسماعيل, أبو العلا عبد الفتاح: الثقافة ا .6

(9000.)  
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