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  :ملخص البحث
، تھدف الدراسة إلى التعرف على تأثیر برنامج التدریبات المتقطعة عالیة الكثافة على بعض المتغیرات الفسیولوجیة للسباحین

لمجموعة  سباحین ل٦ سباح لمجموعتین  ١٢ بعدد الریاضى الحوار بنادى المقیدین  السباحین منوقد تم إجراء الدراسة على عینة 

وقد استخدم ، )٢٠٠٨ -٢٠٠٧ (موالید سنة ١٥ -١٤  من السنیة المرحلة خلال وذلك سباحین للمجموعة التجریبیة، ٦الضابطة و 

وكانت أھم ،  القیاس القبلى والبعدىبإستخدام ضابطة والأخرى تجریبیة إحداھما مجموعتین بإستخدامالباحث المنھج التجریبي 

 المتغیرات الفسیولوجیة قید البحث لصالح المجموعة التجریبیة التى قامت بتنفیذ برنامج التدریبات النتائج تحسن واضح فى بعض

  ) . HIIT(المتقطعة عالیة الكثافة 
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  :المقدمة ومشكلة البحث
إن البحوث العلمیة في المجال الریاضي مازالѧت 

تقѧѧѧѧدم القواعѧѧѧѧد الأساسѧѧѧѧیة لتحقیѧѧѧѧق الإنجѧѧѧѧازات العالیѧѧѧѧة 

 مѧستندة علѧى الحقѧائق العلمیѧة التѧي أصѧبحت والقیاسیة

غیر قابلة للجدل وتѧدلنا الأبحѧاث العلمیѧة أن الھѧدف مѧن 

النشاط الریاضѧي ھѧو زیѧادة القѧدرة الوظیفیѧة للفѧرد ممѧا 

ًیجعلѧѧѧѧھ قѧѧѧѧادرا علѧѧѧѧى بѧѧѧѧذل المجھѧѧѧѧود البѧѧѧѧدني للارتقѧѧѧѧاء 

بالمѧستوى الریاضѧة إلѧѧى المѧستویات العلیѧا، أو اكتѧѧساب 

ة علѧѧѧѧى الأداء أثنѧѧѧѧاء الأعمѧѧѧѧال اللیاقѧѧѧѧة الوظیفیѧѧѧѧة للقѧѧѧѧدر

  .الیومیة

) م٢٠١٠ (  Ian Mcleodیѧذكر إیѧان میكلویѧد

ان السباحین یواجھون العدید من التحدیات الفریدة التي 

لا یواجھھѧѧا الریاضѧѧیون فѧѧي معظѧѧم الریاضѧѧات الرضѧѧیة 

التحѧدي الأول ھѧو طبیعѧة الجѧسم لكѧل نѧوع مѧن . الأخرى

تѧѧѧي تتѧѧѧضمن انѧѧѧواع الѧѧѧسباحات الاربعѧѧѧة التنافѧѧѧسیة ، وال

مطلѧوب . حركات في كل من الأطѧراف العلویѧة والѧسفلیة

جھѧد منѧѧسق مѧن الجھѧѧاز العѧѧضلي الھیكلѧي للحفѧѧاظ علѧѧى 

حركة كل جѧزء مѧن أجѧزاء الجѧسم بѧشكل صѧحیح لزیѧادة 

  )٦: ١٨.(  كفاءة الحركة عبر الماء

ان التدریب ) ٢٠١٧(تشیر سمیرة محمد عرابى 

سѧѧѧѧس الریاضѧѧѧѧي للѧѧѧѧسباحین عملیѧѧѧѧة تربویѧѧѧѧة تخѧѧѧѧضع لأ

ومبادئ علمیة تنعكس على سѧلوك الѧسباح الأدائѧي ممѧا 

فالتѧѧدریب ھѧѧو العملیѧѧة . یѧѧسھم فѧѧي رفѧѧع مѧѧستوى الانجѧѧاز

التي تضع الجسم تحѧت تѧأثیر تكѧرار الأداء وھѧذا یتطلѧب 

بѧѧذل الجھѧѧد ممѧѧا یولѧѧد الانѧѧسجام الحركѧѧي ورفѧѧع الكفѧѧاءة 

   )١١٣ : ١١.( الوظیفیة وزیادة الإنتاج البدني

مѧѧد عبѧѧدالفتاح وأحمѧѧد نѧѧصر ویѧѧذكر أبѧѧو العѧѧلا أح

أن الكفاءة البدنیة تعبر عن مقدرة ) م٢٠٠٣(الدین سید 

الفرد فѧي سѧرعة تھیئѧة وتكیѧف أجھѧزة الجѧسم الداخلیѧة 

لمقابلة الأعباء البدنیة سواء فѧي التѧدریب أو المباریѧات 

ًبحیث یحدث ھѧذا التكیѧف وھѧذه التھیئѧة تحѧسنا ملحوظѧا  ً

كѧون المحѧصلة في وظѧائف الجھѧاز الѧدوري التنفѧسي وت

  .الاقتѧѧѧѧصاد فѧѧѧѧي الجھѧѧѧѧد والتحѧѧѧѧسن فѧѧѧѧي الأداء البѧѧѧѧѧدني

)٢١٠: ٣(  

  Lobstein T et alویشیر لوبستن وآخѧرون 

) HIIT( التѧѧدریب المتѧѧواتر عѧѧالي الكثافѧѧة) م٢٠٠٤(

Training High intensity intermittent ، 

وتѧѧѧѧѧسمى أیѧѧѧѧѧضا التمѧѧѧѧѧارین المتقطعѧѧѧѧѧة عالیѧѧѧѧѧة الكثافѧѧѧѧѧة  

exercises High intensity intermittent 

)HIIE ( واترةѧѧѧѧѧسریعة المتѧѧѧѧѧلاق الѧѧѧѧѧارین الانطѧѧѧѧѧأو تم

)SIT(Sprint  Intermittent Training  وѧھ ،

شѧѧѧكل مѧѧѧن أشѧѧѧكال التѧѧѧدریب المتقطѧѧѧع، كنظѧѧѧام للتѧѧѧدریب 

بالتناوب على فترات قصیرة مѧن التѧدریبات المكثفѧة مѧع 

  )٢٠٩: ٢١( .فترات انتعاش أقل

  Nihiser Aj et alویѧضیف نѧشیر وآخѧرون 

ھѧو HIIT) (التدریب المتقطع عالي الكثافة ) م٢٠٠٧(

، شكل من أشكال تحسین كفاءة القلب والأوعیة الدمویѧة

قѧѧѧد تتѧѧѧراوح جلѧѧѧسات التѧѧѧدریب المتقطѧѧѧع عѧѧѧالي الكثافѧѧѧة 

ھѧѧѧذه التѧѧѧدریبات المكثفѧѧѧة ،  دقѧѧѧائق٣٠-٤المعتѧѧѧادة بѧѧѧین 

تحѧسین أیѧض ، القصیرة توفر تحѧسین القѧدرة الریاضѧیة

مقارنة ، دھون لدى المتدربالجلوكوز، وتحسین حرق ال

   )                          ٦٥١ :١٤. (مع الأنظمة الأخرى

 Wood Kimberly ویѧضیف وود كیمبرلѧي 

M) ة ) م٢٠١٦ѧѧѧѧول ممارسѧѧѧѧئة حѧѧѧѧوث الناشѧѧѧѧان البحѧѧѧѧب

أنھا قد تكون ) HIIT(التمارین المتقطعة عالیة الكثافة 

أكثر فعالیة في إنقاص الѧدھون تحѧت الجلѧد وفѧي منطقѧة 

ѧѧѧѧѧارینالѧѧѧѧѧن التمѧѧѧѧѧرى مѧѧѧѧѧالأنواع الأخѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧبطن مقارن.  

)٣١٣ : ٣٤(  

 Robertویѧѧѧشیر روبѧѧѧرت أكتѧѧѧون وآخѧѧѧرون 

Acton J et al ) ي )  م٢٠١٣ѧسینات فѧزامن التحѧتت

أداء التمرینѧѧѧات مѧѧѧع التѧѧѧدریب عѧѧѧالي الكثافѧѧѧة مѧѧѧع زیѧѧѧادة 
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محتوى ووظائف المیتوكونѧدریا فѧي الألیѧاف العѧضلیة ، 

كافیѧة  (HIIT) ةوست دورات من التدریب عالیة الكثاف

وكان الھدف من  لتحسین القدرة على ممارسة الریاضة،

ھذه الدراسة ھو إجراء تقییم شامل للتكیفات ذات الصلة 

من الناحیة الفѧسیولوجیة التѧي تحѧدث بعѧد سѧت جلѧسات 

 ھѧذا  لتحدید آلیات شرح التحسینات في أداء HIIT من

النѧѧوع مѧѧن التمѧѧارین، وأدى ھѧѧذا التѧѧدریب فѧѧي تحѧѧѧسین 

ѧѧدریا ، القѧѧوى المیتوكونѧѧضلات ، ومحتѧѧسیة للعѧѧدرة التنف

والأوكسجین في العѧضلات ، وتѧم تحѧسین الحѧد الأقѧصي 

، فѧي حѧین تѧم تغییѧر الحѧد الأقѧصى  لاستھلاك الأكѧسجین

لمخرجات القلب ، الھیموجلوبین الكلي ، حجم البلازما ، 

إجمالي حجم الدم ، والمقѧاییس النѧسبیة لمقاومѧة التعѧب 

ا ادى زیѧادة محتѧوى المیتوكونѧدریا الѧى  كم.مع التدریب

تحسن في القدرة التنفسیة واستخراج الأكѧسجین وقѧدرة 

    )٧٨٥:  ـ٣٠. ( الجسم ككل على التحمل في الأداء

 Wood Kimberly Mویذكر وود كیمبرلѧي  

الممارسة المنتظمة للتمارین المتقطعة عالیة ) م٢٠١٦(

ل مѧѧن تѧѧؤدي إلѧѧى زیѧѧادة كبیѧѧرة فѧѧي كHIIT (ѧѧ(الكثافѧѧة 

اللیاقѧѧة الھوائیѧѧة واللاھوائیѧѧة، بالإضѧѧافة إلѧѧى ذلѧѧك  تقلѧѧل 

بشكل ملحوظ ) HIIT(التمارین المتقطعة عالیة الكثافة 

مѧن مقاومѧѧة الأنѧѧسولین ولھѧا تѧѧأثیر كبیѧѧر علѧى عѧѧدد مѧѧن 

تكیف العضلات الھیكلیة وھو ما یؤدي إلى تعزیز أكسدة 

  ) ٣٢٣ : ٣٤.(الدھون في العضلات الھیكلیة

ѧѧѧد نѧѧѧذكر أحمѧѧید ویѧѧѧدین سѧѧѧان ) ٢٠٠٣( صر الѧѧѧب

التѧدریب الریاضѧى المѧنظم یعمѧل علѧى تقلیѧل عѧدد مѧѧرات 

التنفس ، وزیادة كفاءة الللاعب فѧى اسѧتغلال واسѧتھلاك 

الأكسجین لانتاج الطاقة، وزیادة كفاءة عضلات التѧنفس 

وخاصѧѧѧة العѧѧѧضلات مѧѧѧابین الѧѧѧضلوع وعѧѧѧضلة الحجѧѧѧاب 

ا یؤدى الحاجز، وزیادة حجم السعة الحیویة للرئتین، كم

الѧѧѧѧѧѧى زیѧѧѧѧѧѧادة كثافѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧشعیرات الدمویѧѧѧѧѧѧة المحیطѧѧѧѧѧѧة 

ابلحویصلات الھوائیة للرئتین ، وترتفع كفѧاءة اسѧتغلال 

   ) ٢١٢-٢١١ : ٦. ( الأكسجین

ویѧѧѧѧشیر كونѧѧѧѧستناشن بابѧѧѧѧادیمتیو وسѧѧѧѧتراتوس 

Konstantions papadimitiou and Stratos  

التѧѧѧѧدریبات المتقطعѧѧѧѧة عالیѧѧѧѧѧة الكثافѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي ) م٢٠١٧(

 من التمارین التي تستطیع ان تمدنا بالعدید السباحة نوع

مѧѧن التحѧѧسینات فѧѧى تѧѧدریب الѧѧسباحة، وان الكثیѧѧر مѧѧن 

الدراسѧѧѧات المختلفѧѧѧة فѧѧѧي وسѧѧѧائل القیѧѧѧاس علѧѧѧى تѧѧѧأثیر 

التѧѧѧدریبات عالیѧѧѧة الكثافѧѧѧة اسѧѧѧتخدمت لكѧѧѧى یѧѧѧصنع ھѧѧѧذا 

المѧѧنھج ولاكتѧѧشاف تѧѧأثیر التѧѧدریبات عالیѧѧة الكثافѧѧة فѧѧى 

ѧضا تدریبات السباحة وانھا آمنة ومفیѧسباحین، وایѧدة لل

دراسات اسѧتخدمت علѧى تѧأثیر التѧدریبات عالیѧة الكثافѧة 

علѧѧم وظѧѧѧائف (علѧѧى المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة للإنѧѧسان 

، وایضا دراسѧات نفѧذت علѧى ریاضѧات اخѧرى )الأعضاء

أیضا حیث أوضحت النتائج ان التѧدریبات عالیѧة الكثافѧة 

 لھا تѧأثیرات ایجابیѧة علѧى القیاسѧات الفѧسیولوجیة التѧي

  تتѧѧѧѧѧѧضمن اسѧѧѧѧѧѧتھلاك الأكѧѧѧѧѧѧسجین والالیѧѧѧѧѧѧاف العѧѧѧѧѧѧضلیة

)٢٠ : ٢٠(   

(  قاسم حѧسین حѧسن ، یوسѧف لازم كمѧاش یذكر

 الأوكسجین لاستھلاك الأقصى الحد مؤشر ان) م ٢٠١١

 معرفة أن حیث البدنیة، الكفاءة في المؤثرة العوامل من

 المھمѧة الأمѧور مѧن الأوكѧسجین لاسѧتھلاك الأقصى الحد

 من الكثیر ھناك التحمیلیة، نشطةالأ وخاصة التدریب في

 اسѧتھلاك نѧسبة علѧى تѧؤثر التѧي الفѧسیولوجیة الوظائف

 ممѧا الѧرئتین وكفѧاءة القلѧب عمѧل كفاءة مثل الأوكسجین

 الأقѧѧصى فالحѧѧد. الأوكѧѧسجین وتوصѧѧیل نقѧѧل فѧѧي یѧѧساعد

 العاملѧѧة العѧѧضلات بمقѧѧدار یѧѧرتبط الأوكѧѧسجین لاسѧѧتھلاك

 مرتفعѧѧѧѧةال الѧѧѧѧشدة ذو العѧѧѧѧضلي العمѧѧѧѧل عنѧѧѧѧد أنѧѧѧѧھ حیѧѧѧѧث

 یمكѧن لا الریاضي فإن العضلات من قلیل عدد واستخدام

 لأنѧھ الأوكѧسجین، لاسѧتھلاك الأقѧصى الحѧد إلѧى یصل أن

 من % ٥٠ من أكثر العضلي العمل في تشترك وأن لابد

 الأقѧѧصى الحѧد إلѧى الریاضѧي یѧѧصل لكѧي الجѧسم عѧضلات

   )٦٨: ١٣.(   الأوكسجین لاستھلاك
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ح ، حѧازم حѧسین ویرى أبو العلا أحمد عبد الفتѧا

بѧѧѧأن تطبیقѧѧѧات فѧѧѧسیولوجیا الریاضѧѧѧة )  م٢٠١١(سѧѧѧالم 

أصبحت مطبقة بشكل یتسع ویزداد انتشاؤا من یوم الѧى 

آخر، وبدون فھم نظم انتѧاج الطاقѧة فѧى الجѧسم البѧشرى 

یصعب التعامل مع طرق التدریب الحدیثة القائمة اساسا 

على تطویر فسیولوجیة الجسم فى انتاج الطاقة اللازمة 

ركѧѧѧة الѧѧѧسباح فѧѧѧى المѧѧѧاء، فقѧѧѧد كѧѧѧشفت لنѧѧѧا الدراسѧѧѧات لح

الفسیولوجیة ان متطلبات الطاقة فى كل سباق او مسافة 

من مسافات السباحة تختلف عن الأخرى، لذلك لابد وان 

یѧѧتفھم المѧѧدرب كیѧѧف یعمѧѧل الجѧѧسم البѧѧشرى فѧѧى انتѧѧاج 

الطاقѧѧѧة اللازمѧѧѧѧة للѧѧѧسباحة، ومѧѧѧѧدى اخѧѧѧتلاف العملیѧѧѧѧات 

المطلوبѧѧة لكѧѧل سѧѧباق وكѧѧل الفѧѧسیولجیة والبیوكیمائیѧѧة 

مѧѧسافة مѧѧن مѧѧسافات سѧѧباقات الѧѧسباحة حتѧѧى یمكنѧѧھ مѧѧن 

تحقیѧѧق النجѧѧاح بѧѧالتركیز علѧѧى تنمیѧѧة قѧѧدرة الجѧѧسم علѧѧى 

توفیر القدر المطلوب من الطاقة باسرع مایمكن للنجѧاح 

  )١٣: وتحقیق الأرقام القیاسیة الجدیدة

بѧѧان ) م٢٠١٦(ویѧѧشیر تѧѧارا غفѧѧور محѧѧى الѧѧدین 

الیوم من بین الفعالیات والریاضات ریاضة السباحة تعد 

الأكثر شمولا وانتشارا في دول العالم لما لھا من شعبیة 

واسعة واھتمام كبیر بین كافѧة الفئѧات العمریѧة، وتظھѧر 

أھمیتھا بشكل واضح لما تكسبھ للانسان من فؤائد بدنیة 

وصحة ونفسیة واجتماعیة فضلا عما تحتلѧھ مѧن مكانѧة 

مبیة، وتختلف ھذه الریاضة في بارزة في الدورات الاولی

طبیعتھѧѧا عѧѧن بѧѧاقى الأنѧѧشطة الأخѧѧرى مѧѧن حیѧѧث الوسѧѧط 

المѧѧѧائى ووضѧѧѧع الجѧѧѧسم أثنѧѧѧاء الأداء، وطریقѧѧѧة التѧѧѧنفس 

وتعتبر من أھم انواع الریاضات التى تكسب الفѧرد قѧدرة 

فسیولوجیة عالیة لأجھزة الجسم الحیویة، فیظھر اثرھا 

 الѧѧسعة واضѧѧحا علѧѧى الجھѧѧاز التنفѧѧسى مѧѧن خѧѧلال زیѧѧادة

الحیویة للرئتین، وزیادة الدفع القلبى، وتوسیع الأوعیة 

الدمویة، وبالتѧالى زیѧادة حجѧم وقѧوة عѧضلة القلѧب لѧدى 

  )٢٩٤ : ١٠.(السباحین

ویؤكد ابو العلا أحمѧد عبѧد الفتѧاح، حѧازم حѧسین 

بѧѧان أھѧѧم الأشѧѧیاء لتحقیѧѧق النجѧѧاح فѧѧي ) م٢٠١١(سѧѧالم 

بѧѧدون التѧѧدریب ھѧѧو تحѧѧسین قѧѧدرة العѧѧضلة علѧѧى العمѧѧل 

الأكѧѧسوجین اى العمѧѧل اللاھѧѧوائى ، وذلѧѧك المطلѧѧب الأول 

للѧѧسباحة الѧѧسریعة، وكѧѧذلك تحѧѧسین قѧѧدرة العѧѧضلة علѧѧى 

الاسѧѧتفادة مѧѧن الأكѧѧسوجین وانتѧѧاج الطاقѧѧة اللازمѧѧة لأداء 

  )١٣ :  ٤(سباقات السباحة 

ویذكر أبو العلا أحمد عبد الفتاح، وبرنѧت راشѧل 

Brent Rushall ) ٢٠١٦ (ѧѧѧور الأرقѧѧѧان تتطѧѧѧام ب

القیاسیة فى السباحة یرجع الى ارتبѧاط تѧدریب الѧسباحة 

بتطبیقات العلوم المختلفة كعلم الفسیولوجى والمیكانیكѧا 

الحیویة وغیرھا،  وان الكثیر من الدراسات اشارت الى 

 ملیلتѧѧѧر ١ان زیѧѧادة نѧѧѧسبة اسѧѧتھلاك الاكѧѧѧسجین بمقѧѧدار 

 ٣.٥ متѧر بمقѧدار ٥٠٠٠تؤدى الى زیادة سѧرعة جѧرى 

  )٦٤: ٢( ثانیة 

ان ) م ٢٠١٧( وتѧѧѧشیر سѧѧѧمیرة محمѧѧѧد عرابѧѧѧى 

التدریب في السباحة یختلف طبقا للھدف المراد تحقیقھ، 

ویوجد عدة طرق تدریبیة یختار كل مدرب الطریقة التي 

تѧѧتلاءم مѧѧع طبیعѧѧة الѧѧسباحین وتخصѧѧصاتھم، كѧѧي یѧѧتمكن 

بواسѧѧѧطتھا مѧѧѧن تنمیѧѧѧة المھѧѧѧارات الحركیѧѧѧة والعناصѧѧѧر 

ѧا لأعلѧستوىالبدنیة، والوصول بھѧروف . ى مѧن المعѧوم

أن التدریب الفعال للسباحین ھو الذي یؤدي إلѧى تطѧویر 

وتحسین المتغیرات الفѧسیولوجیة التѧي تѧساھم فѧي رفѧع 

الكفاءة البدنیة والمھاریة للسباحین، كما یجѧب أن یؤكѧد 

التѧѧدریب علѧѧى أنظمѧѧة الطاقѧѧة وإسѧѧتراتیجیة الѧѧسباق مѧѧن 

عѧال مѧن خلال بیئة مساعدة تصل بالسباح إلى مѧستوى 

الأداء الحركي، وفي الوقت الذي نستطیع فیѧھ أن نعѧرف 

. ( نظام الطاقة الواجѧب تأكیѧده خѧلال كѧل تѧدریب للѧسباح

١٢٠ -١١٩ : ١١(  

وانطلاقا مما سبق ومن خلال قѧراءات البѧاحثون 

وملاحظѧѧѧѧѧاتھم، ومѧѧѧѧѧن خѧѧѧѧѧلال الاطѧѧѧѧѧلاع علѧѧѧѧѧى الأبحѧѧѧѧѧاث 
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والدراسات السابقة ومن خلال المسح المرجعѧي لقواعѧد 

انات المتعددة الورقیة منھا والإلكترونیة وباسѧتخدام البی

أسѧѧѧالیب البحѧѧѧث المتنوعѧѧѧة متѧѧѧضمنة الإطѧѧѧلاع المباشѧѧѧر 

والتѧѧѧѧصفح عبѧѧѧѧر شѧѧѧѧبكة المعلومѧѧѧѧات الدولیѧѧѧѧة للأبحѧѧѧѧاث 

والدراسات المنشورة خاصة في مجѧال تѧدریب الѧسباحة 

والتدریبات المتقطعة عالیة الكثافة وجѧدوا أھمیѧة كبیѧرة 

لمتقطعة عالیة الكثافѧة فѧي تحѧسین لإستخدام التدریبات ا

 تѧارا مستوى الѧصفات البدنیѧة والفѧسیولوجیة كدراسѧات

آیѧѧѧة عبѧѧѧدالفتاح  ،)١٠) (م٢٠١٦(غفѧѧѧور محѧѧѧي الѧѧѧدین 

 ,Kessler، كیѧѧѧسلر وأخѧѧѧرون )٧) (٢٠١٨(العѧѧسال 

H.S, Sisson, S. B,) ك)١٩)(م٢٠١٢ѧѧباتری ، ،

 Patrick, Kate Reed, et al كیتریѧѧد وأخѧѧرون

 , ,Ana Sousaأنا سوسا وآخرون ، ) ٢٥)(م٢٠١٦(

et al  ) رون) ١٧)(٢٠١٧ѧѧمان وآخѧѧاس بوسѧѧتوم 

Thomas Bossmann et al  )٣٢)(م٢٠٢٢ (،   

لم نجد دراسѧة تѧربط التѧدریبات المتقطعѧة عالیѧة الكثافѧة 

ومѧѧѧѧایتبع ذلѧѧѧѧك مѧѧѧѧن تѧѧѧѧاثیرات علѧѧѧѧى بعѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧرات 

الفسیولوجیة للسباحین، ومن خѧلال عمѧل البѧاحثون فѧي 

 السباحة لاحظوا وجدو ضعف فѧي مѧستوي مجال تدریب

اللیاقѧѧة البدنیѧѧة واخѧѧتلال مѧѧستوي الأداء لѧѧدي الѧѧسباحین 

أثنѧѧاء التمѧѧرین وظھѧѧور علامѧѧات التعѧѧب والإجھѧѧاد وعѧѧدم 

القѧѧدرة علѧѧي مواصѧѧلة الأداء بѧѧنفس قѧѧوة بدایѧѧة التمѧѧرین 

والسباقات ، ومن ھذا المنطلق تبلورت فكرة البحѧث فѧي 

 التدریب المتقطع عالى تصمیم برنامج تدریبى باستخدام

علѧѧي بعѧѧض المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة ) HIIT(الكثافѧѧة 

  . للسباحین

  The Importance of Research: أهمية البحث
ترجѧع اھمیѧѧة ھѧذا البحѧѧث الѧى محѧѧورین اساسѧѧین 

وھمѧا الأھمیѧة العلمیѧة ، والأھمیѧѧة التطبیقیѧة وفیمѧا یلѧѧى 

  توضیح لكل منھا

  

  :الأهمية العلمية
  :لعلمیة لھذا البحث في ما یليتظھر الأھمیة ا

زیѧѧѧѧادة كفѧѧѧѧاءة  أن ھѧѧѧѧذا البحѧѧѧѧث یتنѧѧѧѧاول بالدراسѧѧѧѧة -

الѧѧѧسباحین الوظیفیѧѧѧة والجѧѧѧسمانیة وقѧѧѧدرتھم علѧѧѧى 

 الاستمرار فى التدریب لفترات طویلة 

لاعبѧѧى الѧѧسباحة الناشѧѧئین  كمѧѧا یتنѧѧاول ھѧѧذا البحѧѧث -

  .الذین ھم أساس المنتخبات الوطنیة

التخطѧѧیط قѧѧد یѧѧستفاد مѧѧن معطیѧѧات ھѧѧذا البحѧѧث فѧѧي  -

  ً.لبرامج أخري لمراحل عمریة أكثر تقدما

الحفاظ على الصحة وزیѧادة قѧدرتھم المناعیѧة علѧى  -

مقاومة التعب نتیجة التمرین مѧن خѧلال رفѧع كفѧاءة 

  .وظائف القلب والرئتین

  :الأهمية التطبيقية
تظھر الأھمیة التطبیقیة لھذا البحث فى انھ محاولة  -

طعѧѧѧة عالیѧѧѧة للتعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر التѧѧѧدریبات المتق

علѧѧѧѧѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات ) HIIT(الكثافѧѧѧѧѧѧѧѧة 

 – HRمعدل النبض اثناء المجھود ( الفسیولوجیة 

الحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد الأقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصى لاسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتھلاك الأكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسجین 

 الحѧѧѧѧد الأقѧѧѧѧصى لاسѧѧѧѧتھلاك –  VO2/KGالنѧѧѧѧسبى

 معѧѧѧѧѧѧدل إسѧѧѧѧѧѧتھلاك – VO2الأكѧѧѧѧѧѧسجین المطلѧѧѧѧѧѧق 

 التھویѧѧѧѧѧة - O2PLUSالأكѧѧѧѧѧسجین لكѧѧѧѧѧل نبѧѧѧѧѧضة 

دل خѧروج  معBF –ѧ معѧدل التѧنفس – VEالرئویة 

 .لدى السباحین  ) VCO2ثانى أكسید الكربون 

  : هدف البحث
یھدف البحث الѧى التعѧرف علѧى تѧأثیر التѧدریبات 

المتقطعѧѧѧѧѧة عالیѧѧѧѧѧة الكثافѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧرات 

  :الفسیولوجیة للسباحین وذلك من خلال التعرف على 

) HIIT(تѧѧأثیر التѧѧدریبات المتقطعѧѧة عالیѧѧة الكثافѧѧة  -

معѧدل النѧبض ( لفسیولوجیة على بعض المتغیرات ا
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 الحѧѧѧد الأقѧѧѧصى لاسѧѧѧتھلاك – HRاثنѧѧѧاء المجھѧѧѧود 

 الحѧѧѧѧد الأقѧѧѧѧصى –  VO2/KGالأكѧѧѧسجین النѧѧѧѧسبى

 معѧѧѧѧѧѧدل - VO2لاسѧѧѧѧѧѧتھلاك الأكѧѧѧѧѧѧسجین المطلѧѧѧѧѧѧق 

 - O2PLUSإسѧѧѧѧѧتھلاك الأكѧѧѧѧѧسجین لكѧѧѧѧѧل نبѧѧѧѧѧضة 

 معѧدل – BF معدل التنفس – VEالتھویة الرئویة 

لѧѧѧѧѧدى  ) VCO2خѧѧѧѧروج ثѧѧѧѧѧانى أكѧѧѧѧسید الكربѧѧѧѧѧون 

 .ین السباح

  : فروض البحث
توجد فروق دالة احصائیا بین متوسطات القیاسѧات  -

القبلیة والبعدیة فى بعѧض المتغیѧرات الفѧسیولوجیة 

لѧѧѧدى المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة لѧѧѧصالح ) قیѧѧѧد البحѧѧѧث(

  القیاس البعدى

توجد فروق دالة احصائیا بین متوسطات القیاسѧات  -

القبلیة والبعدیة فى بعѧض المتغیѧرات الفѧسیولوجیة 

لѧѧѧدى المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة لѧѧѧصالح ) البحѧѧѧثقیѧѧѧد (

  القیاس البعدى

توجѧѧѧѧد فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة احѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧین المجمѧѧѧѧوعتین  -

الѧضابطة والتجریبیѧة فѧي القیاسѧات البعدیѧة لѧصالح 

المجموعѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧة  فѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧرات 

 ).قید البحث(الفسیولوجیة 

  :المصطلحات المستخدمة في البحث
ѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الكثافѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة عالیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات المتقطعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الت

)HIIT(training  High intensity 

intermittent   

ھى تمارین تتكون من حركات متككرة من العمل 

عѧѧالى الكثافѧѧة التѧѧى یѧѧتم اجراؤھѧѧا فѧѧوق عتبѧѧة اللاكتѧѧات، 

تتخللھѧѧا فتѧѧرات مѧѧن التمѧѧرین مѧѧنخفض الѧѧشدة أو راحѧѧة 

  )٣ : ٢٧. (  كاملة 

   ) VO2MAX (الأكسجین لاستھلاك الأقصى الحد

 أو بѧѧѧاللتر المѧѧѧستھلك وكѧѧѧسجینللأ حجѧѧѧم أقѧѧѧصى ھѧѧѧو

  )٣٥٣ :١٢) (٢١٧: ٦. (الدقیقة في الملیلتر

  Ventilation:الرئویة التھویة  

 الѧرئتین من ویخرج یدخل الذى الھواء حجم ھى

 الѧشھیق عملیتى خلال من ذلك ویتم واحده، دقیقة خلال

   )        ٣٦٤: ١.(والزفیر

  -: الدراسات المرجعية

  :يةالدراسات العرب/ أولا 
، )٧) (٢٠١٨(دراسة آیة عبدالفتاح العسال  -١

بعنوان فاعلیة برنامج تأھیلي باستخدام 

التدریبات المتقطعة عالیة الكثافة علي انقاص 

الوزن وعلاقتھ بمؤشر كتلة الجسم لدي الطالبات 

البدینات ، یھدف ھذا البحث إلى التعرف على 

مدى تأثیر برنامج التمرینات المتقطعة عالیة 

على انقاص الوزن وبعض ) HIIT(ة الكثاف

ومقدار ، محیطات الجسم لدى الطالبات البدینات

التحسن في مستوى البروتینات الدھنیة مرتفعة 

والبروتینات الدھنیة منخفضة ، )HDL(الكثافة 

وثلاثي الجلسراید ، )LDL(الكثافة 

Triglyceridesوقد ،  لدى الطالبات البدینات

جریبي علي عینھ استخدمت الباحثة المنھج الت

طالبات باستخدام التصمیم التجریبي ١٠قوامھا

لمجموعة واحدة عن طریق القیاس القبلي 

وكانت أھم النتائج انھ توجد فروق ذات ، والبعدي

دلالھ احصائیة لصالح القیاس البعدي في انقاص 

ومستوى ، الوزن وانخفاض محیطات الجسم

وكانت من أھم ، التحسن في نسبة دھون الدم

ستنتاجات أن برنامج التدریبات المتقطعة الا

قد أثر تأثیر إیجابي على ) HIIT(عالیة الكثافة 

وكانت من ، انقاص الوزن ونسبة الدھون في الدم

أھم التوصیات تطبیق برنامج التدریبات المتقطعة 
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على تطبیق برنامج ) HIIT(عالیة الكثافة 

علي ) HIIT(التدریبات المتقطعة عالیة الكثافة 

سنة لما لھ من ) ١٦: ١٣(طالبات البدینات منال

وكذلك ، تأثیر ایجابي في انخفاض وزن الجسم

على الطالبات البدینات ) HIIT(تطبیق برنامج 

سنة للمساھمة في تقلیل نسبة ) ١٦: ١٣(من

 .الدھون في الدم

) ٩) (٢٠٢٢(   دراسة  بلال مرسى محمد  -٢

( بعنوان فاعلیة التدریب المتقطع عالي الكثافة 

HIIT (  على تطویر الحالة التدریبیة البدنیة

یھدف . والمھاریة والفسیولوجیة للمصارعین

ھذا البحث إلى التعرف على تأثیر برنامج 

على  ) HIIT( التدریب المتقطع عالي الكثافة 

تطویر الحالة التدریبیة البدنیة والمھاریة 

والفسیولوجیة للمصارعین، استخدم الباحث 

 لاعب من لاعبى ٢٠ى على عدد المنھج التجریب

 لاعبین ١٠منتخب المنوفیة للمصارعة ، بواقع 

لكل من المجموعة الضابطة والتجریبیة واسفرت 

النتائج على ان البرنامج المقترح باستخدم 

) HIIT(اسلوب التدریب المتقطع عالى الكثافة 

قوة عضلات ( ذو تاثر ایجابى على الحالة البدنیة

 قوة القبضة –لرجلین قوة عضلات ا–الظھر 

 قوة القبضة الیسرى القوة الممیزة –الیمنى 

للمجموعة )  المرونة – الرشاقة –بالسرعة 

التجربیبة، وان البرنامج المقترح باستخدم 

 ) HIIT( اسلوب التدریب المتقطع عالى الكثافة 

العدد ( ذو تاثر ایجابى على الحالة المھاریة 

توسط درجة  م–الكلى للمھارات داخل الجمل 

لصالح ) الجمل المھاریة فى الزم المحدد

المجموعة التجریبیة ، وان البرنامج المقترح 

( باستخدم اسلوب التدریب المتقطع عالى الكثافة 

HIIT (  ذو تاثر ایجابى على الحالة

منحنى –معدل النبض فى الراحة ( الفسیولوجیة 

 الحد – السعة الحیویة –التعب لكارلسون 

 الكفاءة اللاھوائیة –ستھلاك الأكسجین الأقصى لا

  لصالح المجموعة التجریبیة) على الدراجة

 :الدراسات الاجنبیة: ثانیا 

دراسة روحونا مارتن وسمیث وآخرون  -١

Rhona Martin-Smith et al  ) ٢٠٢٠ ( 

  بعنوان التدریب المتقطع عالى الكثافة ) ٢٩(

) HIIT ( یحسن اللیاقة القلبیة التنفسیة لدى

راھقین الأصحاء والذین یعانون من زیادة الم

الوزن والسمنة دراسات تحلیلیة ومراجعة 

 على ان وھدفت الدراسة الى التعرفمنھجیة  

یعد ) HIIT(التدریب المتقطع عالي الكثافة 

طریقة مستدامة وفعالة لتحسین اللیاقة القلبیة 

  وكانت من اھم النتائج. التنفسیة لدى المراھقین

 ینتج تحسینات مساویة أو أكبر HIITثبت أن 

في اللیاقة القلبیة التنفسیة مقارنة بالتمارین 

المستمرة متوسطة الكثافة لدى المراھقین ، كما 

 HIITتم إجراء تحلیل احصائى لتحدید تأثیر 

على لیاقة القلب والجھاز التنفسي تم إجراء 

تحلیلات الانحدار ومعامل الالتواء  والوسیط 

نامج  من الناحیة الكمیة لفحص تصمیم البر

وكان من أھم . لتحسین اللیاقة القلبیة التنفسیة

( الاستنتاجات أن التدریب المتقطع عالى الكثافة 

(HIIT ھي طریقة فعالة لتحسین اللیاقة القلبیة 

التنفسیة لدى المراھقین ، بغض النظر عن 

وكانت من أھم التوصیاتان التدریب .تكوین الجسم

كثافة یصبح ذات أھمیة خاصة المتقطع عالى ال

لأولئك المشاركین في المناھج الدراسیة ، حیث 

ً القصیر ملحقا عملیا HIITقد یوفر تمرین  ً

  )PE(للفوائد الصحیة لدروس التربیة البدنیة 
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 Thomasدراسة توماس بوسمان وآخرون  -٢

Bossmann et al  )بعنوان ) ٣٢) (م٢٠٢٢

ع عالى تأثیر أنواع مختلفة من التدریب المتقط

على التحمل والقوة لدى  ) HIIT( الكثافة 

الأطفال والمراھقین والبالغین فى وقت قصي جد 

لذلك فھو من الأسالیب المتقدمة فى التدریب 

) P.E(ومناسب ایضا لدرو التربیة البدنیة 

وتساھم فى صحة الطلاب ولیاقتھم البدنیة ن 

الى القلیل من  ) HIIT( حیث تحتاج جلسات 

لمعدات فیمكن تنفذھا فى حصص الوقت وا

 ١٢١اجریت الدراسة على .التربیة الریاضیة 

 عاما ١٥ و ١١طالبا تراوحت أعمارھم بین 

 فورتمبیرغ -یدرسون فى مدرسة ثانویة فى بادن

ألمانیا تم تحلیل تأثیرات ثلاثة اشكال مختلفة من 

تم  ) HIIT( التدریب المتقطع عالى الكثافة 

 أسابیع ٦وع على مدار اجراؤه مرتین فى الأسب

جلسة تم حدید القوة والتحمل قبل ) ١٢- ١٠(

وبعد التدریب ، أثتت التائج أن جمیع برامج 

التدریب المتقطع عالى الكثافة أدت الى تحسینات 

كبیرة فى اللیاقة الھوائیة، مع عدم وجود تفاغل 

كبیر بین الوقت فى المجموعة وكانت جلسات 

فة مناسبة للطلاب التدریب المتقطع عالى الكثا

كما ادت الى تحسینات كبیرة فى جمیع معاملات 

القوة المقاسة، كما وجد الطلاب الأقل لیاقة 

صعوبة فى الوصول الى مستویات الشدة اللازمة 

، اظھر التقییم ان تدریب التحمل الذى تم اجراؤه 

 ذو تأثیر ایجابى ،كما یمكن تنفیذ  P.Eفى 

بات الجسم بكفاءة التدریب الدئرى باتخدام تدری

للمساھمة فى اعداد صحة الطلاب ولیاقتھم 

 .البدنیة

  

 

  :طرق وإجراءات البحث

   :البحث منهج
 التѧصمیم باستخدام التجریبي المنھج استخدام تم

 اعتمѧدت وقѧد وضѧابطة، تجریبیѧة لمجموعتین التجریبي

 الخѧѧاص التѧѧدریبي البرنѧѧامج علѧѧى الѧѧضابطة المجموعѧѧة

 برنѧامج علѧى التجریبیѧة وعѧةالمجم واعتمѧدت بѧالفریق،

 وذلѧѧك (HIIT)   الكثافѧѧة عالیѧѧة المتقطعѧѧة التѧѧدریبات

  .المجموعتین من لكل والبعدي القبلي بالقیاس

  :البحث عينة

  : العينة اختيار طريقة
 من العشوائیة بالطریقة البحث عینة اختیار تم

 والمسجلین الریاضى، الحوار بنادى المقیدین  السباحین

 سباح،) ١٦ (عددھم بلغ للسباحة ىالمصر بالاتحاد

 للمجموعة سباحین) ٦ (مجموعتین، على مقسمین

 بالإضافة الضابطة، للمجموعة سباحین) ٦(التجریبیة،

 خارج من الاستطلاعیة للدراسة مشتركین) ٤ (الى

 السنیة المرحلة خلال وذلك .للدراسة الأساسیة العینة

   .سنة ١٥ -١٤  من

   :العینة اختیار شروط

 كون لدى اللاعبین الدافع والرغبة الشخصیة أن ت

في المشاركة في تنفیذ إجراءات تجربة البحث 

والمعرفة الكاملة لخطوات تنفیذ إجراءات ھذه 

  .الدراسة

  الموافقة على الالتزام بالبرنامج التدریبى وكل

  قیاسات البحث وھي القیاس القبلي والبعدي 

 ة من یجب أخذ الموافقات الرسمیة لإجراء الدراس

 .قبل ولى الأمر والنادى
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   :البحث عينة تجانس
 البحث عینة على التجانس بإجراء الباحثون قام

  :التالیة المتغیرات فى الأساسیة

 والوزن) سم (والطول) السنة (الزمنى العمر

 البرنامج تطبیق قبل) السنة(التدریبى والعمر) كجم(

  :التالیة بالجداول موضح كما المقترح، التدریبي

  )١(جدول 
  ٦= ١يوضح التجانس بين عينة البحث فى متغيرات السن ، الطول ، الوزن، العمر التدريبي                  ن

   
    

   
 

 0.000 14.5000 0.54772 14.5000 تجریبیة سنة السن .١ 2.449 14.0000 0.40825 14.1667 ضابطة
 0.830 170.0000 2.58844 170.5000 تجریبیة سنتیمتر الطول .٢ ٠-141. 170.5000 4.00000 170.0000 ضابطة
 0.911 63.0000 2.28035 63.0000 تجریبیة كیلوجرام الوزن .٣ -0.245 63.0000 2.33809 62.6667 ضابطة
العمر  .٤ 2.449 5.0000 0.40825 5.1667 ضابطة

 0.000 5.5000 0.54772 5.5000 تجریبیة سنة التدریبي

أن قیم معامل الإلتواء ) ١(یتضح من جدول 

 مما یدل على ٣- ، ٣+للمتغیرات تراوحت ما بین 

  . تجانس أفراد عینة البحث 

  

   :البحث مجموعتي تكافؤ
 للتأكد" وتنى مان "اختبار الباحثون إستخدم

 في) والضابطة التجریبیة ( البحث مجموعتي تكافؤ من

   .البحث قید الفسیولوجیة المتغیرات بعض

   )٢( جدول 
                                                     ٦= ٢ن= ١ن. فى متغيرات البحث)  التجريبية- الضابطة (يوضح التكافؤ بين مجموعات البحث 

    
 


 U z  

 Beats/min  معدل النبض HR 44.00 7.33 202.0000 ضابطة
 34.00 5.67 201.5000 تجریبیة

13.000 0.835- 0.404 
 غیر دالة إحصائیا

الحد الأقصى لاستھلاك  40.00 6.67 42.8667 ضابطة
 الأكسجین النسبي

VO2/kg 
Ml/min 

 38.00 6.33 42.9000 تجریبیة
17.000 0.162- 0.871 

 غیر دالة إحصائیا

الحد الأقصى لاستھلاك  28.50 4.75 2.4417 ضابطة
 VO2l/min الأكسجین المطلق

 49.50 8.25 2.5650 تجریبیة
7.500 1.690- 0.091 

 غیر دالة إحصائیا
معدل استھلاك الأكسجین  33.00 5.50 12.5400 ضابطة

   o2 plus لكل نبضة 
100ml/  

(beat*kg))( 45.00 7.50 12.7300 تجریبیة 
12.000 0.968- 0.333 

 غیر دالة إحصائیا
 l/min  التھویة الرئویة VE 35.50 5.92 104.0167 ضابطة
 42.50 7.08 105.3250 تجریبیة

14.500 0.561- 0.575 
 غیر دالة إحصائیا

 l/min معدل التنفس BF  39.00 6.50 45.0000 ضابطة
 39.00 6.50 45.0000 تجریبیة

18.000 0.000 1.000 
 غیر دالة إحصائیا

معدل خروج ثاني أكسید  35.00 5.83 2.6333 ضابطة
 الكربون
VCO2 

l/min 
 43.00 7.17 2.7167 تجریبیة

14.000 0.647- 0.517 
 غیر دالة إحصائیا

  )    ١,٩٦±= ٠,٠٥( دلالة الجدولیة دالة إحصائیا عند مستوى) Z(قیمة 
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 Zأن جمیع قیم ) 2(یتضح من جدول 

المحسوبة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة قد 

 وھذه القیم اقل -1.690) :-0.080 (تراوحت ما بین 

عند مستوى ) ١,٩٦±( الجدولیة والتي تبلغ Zمن قیمة 

، مما یدل على عدم وجود فروق دالة )٠.٠٥(معنویة 

المجموعتین التجریبیة والضابطة في تلك إحصائیا بین 

المتغیرات، وأن مجموعتي الدراسة متكافئتین في تلك 

  .المتغیرات

  :وسائل و أدوات جمع البيانات 
حتى یمكن إجراء تلك الدراسة فقد قام الباحثون 

بالإستعانة بمجموعة من وسائل وأدوات جمع البیانات 

 ساعدت وإستخدام الأجھزة والأدوات المختلفة التى

الباحثون على إجراء الدراسة وتنفیذ البرنامج التدریبى 

  :وإخراج نتائج لھذا البحث وتمثلت فى الآتى 

  :المسح المرجعى 
قام الباحثون بإجراء مسح مرجعى لعدد من 

المراجع العربیة والأجنبیة والدراسات المرجعیة 

آیة  ،)١٠) (م٢٠١٦( تارا غفور محي الدین كدراسات

، كیسلر وأخرون )٧)(٢٠١٨(العسال عبدالفتاح 

Kessler, H.S, Sisson, S. B,) ١٩)(م٢٠١٢( ،

 Patrick, Kate Reed, et كیترید وأخرون، باتریك

al) أنا سوسا وآخرون )٢٥)(م٢٠١٦ ،Ana Sousa, 

, et al  ) ١٧)(٢٠١٧(، Thomas Bossmann 

et al  )والتى من خلالھا توصل ) ٣٢)(م٢٠٢٢

 البرنامج المقترح للتدریبات الباحثون الى تصمیم

 ).HIIT(المتقطعة عالیة الكثافة 

  :إستمارات البحث
( إسѧѧتمارة تѧѧسجیل البیانѧѧات الخاصѧѧة لعینѧѧة البحѧѧث  -

 العمѧѧѧѧѧѧѧر - الطѧѧѧѧѧѧѧول– الѧѧѧѧѧѧѧوزن - الѧѧѧѧѧѧѧسن–الاسѧѧѧѧѧѧѧم 

 )                                                                 ١مرفق).(التدریبى

سѧѧѧѧѧѧات الخاصѧѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧѧبعض إسѧѧѧѧѧѧتمارة تѧѧѧѧѧѧسجیل القیا -

 .المتغیرات الفسیولوجیة

  :الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث 
جھاز قیاس وظائف القلب والرئتین أثنѧاء المجھѧود  -

(ErgoSpirometry). 

لقیѧاس الارتفѧاع (Restameter ) جھاز رستامیتر -

 .بالسنتیمتر والوزن بالكیلو جرام

 .شرائط لاصقة منادیل طبیة -

  .                 Antiseptic Solutionمطھر موضعى  -

  . Stop watchساعة ایقاف  -

 صѧѧنادیق -كجѧѧم٣ دمبلѧѧز –كجѧѧم ٥كѧѧرات طبیѧѧة وزن  -

 .حبل-خطو

 .ساعة بولر لقیاس النبض -

  : الدراسات الإستطلاعية 
قام الباحث بإجراء عدد من الدراسات 

م ١٤/٩/٢٠٢٢الإستطلاعیة في الفترة الزمنیة من

من داخل مجتمع م علي عینة ٢٦/٩/٢٠٢٢وحتي 

  .البحث ومن خارج عینة البحث الأساسیة

  : الدراسة الأستطلاعیة الأولي

أجریت ھذه الدراسة علي عینة مماثلة لمجتمع 

من ) ٤(البحث ومن خارج العینة وبلغ قوامھا 

السباحین ومن نفس مجتمع البحث، وذلك في یوم 

م حتي یوم الأحد الموافق ١٧/٩/٢٠٢٢السبت الموافق 

  .م٢٥/٩/٢٠٢٢

  :إستهدفت هذه الدراسة 
  ستخدمةѧѧزة المѧѧلاحیة الأدوات والأجھѧѧن صѧѧد مѧѧالتأك

  .في إجراءات البحث

 معرفة الطریقة الصحیحة لإجراء القیاسات عملیا.ً 
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  يѧѧدریبھم علѧѧساعدة وتѧدي المѧѧاءة الأیѧن كفѧѧد مѧالتأك

 .دقة التسجیل

  زة والأدواتѧѧѧي الأجھѧѧѧصور فѧѧѧواحي القѧѧѧشاف نѧѧѧاكت

 .ومحاولة تلافیھا

 الزمن الذي یستغرقھ كل إختبارتحدید . 

  :وقد أسفرت نتائج الدراسة الإستطلاعیة الأولي عن

 تحدید مدي صلاحیة أدوات وأجھزة القیاس.  

 تحدید مدي كفاءة الأیدي المساعدة من المعاونین. 

  ةѧѧѧع العینѧѧѧاكن تجمѧѧѧارات وأمѧѧѧاكن الإختبѧѧѧد أمѧѧѧتحدی

 .وكیفیة تحركھم

  : الدراسة الإستطلاعیة الثانیة 

ام الباحثون بإجراء ھذه الدراسة فى یوم ق

 الى یوم الخمیس ٢٦/٩/٢٠٢٢الإثنین الموافق 

 على عینة من المجتمع الأصلى ٢٩/٩/٢٠٢٢الموافق 

  من السباحین) ٤(ومن خارج عینة البحث وبلغ قوامھا 

  : وإستھدفت ھذه الدراسة

  نѧد مѧث للتأكѧامج البحѧن برنѧزاء مѧض أجѧتطبیق بع

ت لأفѧراد العینѧة قبѧل البѧدء فѧى مدى ملائمة التمرینا

 .تنفیذه

  ةѧدة التدریبیѧالتأكد من الفترة الزمنیة المحددة للوح

الواحѧѧѧدة مѧѧѧع الѧѧѧѧشدة المطلوبѧѧѧة للوصѧѧѧول للنѧѧѧѧبض 

 .المستھدف فى الوحدة

  :وقد أسفرت نتائج ھذه الدراسة عن 

  التأكد من تقبل افراد العینة لبرنامج البحث وقدرتھم

 .على تنفیذ ما یطلب منھم

 دة التѧة للوحѧشدة المطلوبѧة والѧأكد من الفترة الزمنی

 .التدریبیة

  

  :الدراسة الأساسية
بعد الحصول على الموافقات الاداریة وموافقة 

ولى الأمر على اجراء القیاسات اللازمة فى البحث 

والمشاركة فى برنامج التدریبات المتقطعة عالیة الكثافة 

)HIIT (یاسات المقترح قاموا الباحثون باجراء الق

القبلیة والبعدیة وتطبیق البرنامج التدریبى المقترح 

 الى ٣٠/٩/٢٠٢٢على عینة البحث فى الفترة من 

٣/١٢/٢٠٢٢  

 أسس تصمیم البرنامج

التدریبات (قام الباحثون ببناء برنامج البحث 

ًوفقا لأسس علم ) HIIT)(المتقطعة عالیة الكثافة 

راجع التدریب الریاضي وذلك بعد الإطلاع علي الم

العلمیة المتخصصة والدراسات السابقة ، حیث قام 

الباحثون بإختیار مجموعة من التمرینات بما یتناسب 

مع خصائص عینة البحث والإمكانات المتاحة، وتم 

توزیعھا كوحدات لبرامج البحث، وقد راعى الباحثون 

  :فى البرنامج الأسس التالیة

یѧѧث أن تتناسѧѧب التمرینѧѧات مѧѧع طبیعѧѧة العینѧѧة مѧѧن ح -

إسѧѧѧتعداداتھم وقѧѧѧدرتھم ومھѧѧѧاراتھم الحركیѧѧѧة، مѧѧѧع 

 .مراعاة الفروق الفردیة بینھم

تѧѧم تحدیѧѧد شѧѧدة التѧѧدریبات المѧѧستخدمة عѧѧن طریѧѧق  -

 .نسبة من النبض الأقصى

تم تحدید النبض الأقصى من خلال المعادلة التنبؤیة  -

 .  العمر– ٢٢٠

تѧѧم تحدیѧѧد النѧѧبض المѧѧستھدف عѧѧن طریѧѧق معادلѧѧة  -

احتیѧѧѧاطى = ض المѧѧѧستھدف كѧѧѧارفونین معѧѧѧدل النѧѧѧب

× )   نѧѧѧبض الراحѧѧѧة-أقѧѧѧصى نѧѧѧبض( معѧѧѧدل النѧѧѧبض

معѧدل + النѧسبة المئویѧة لمعѧدل النѧبض المѧستھدف 

   )١٩٦: ٢٢.(النبض أثناء الراحة
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تم تحدید ثلاث مناطق قلبیѧة مѧستھدفة بحیѧث تكѧون  -

 -:المنطقة القلبیة وھما

  ابینѧѧѧى مѧѧѧدل % ٧٥%: ٦٥الأولѧѧѧصى معѧѧѧن أقѧѧѧم

  لضربات القلب 

 ѧѧѧة مѧѧѧدل % ٨٥% : ٧٥ابین الثانیѧѧѧصى معѧѧѧن أقѧѧѧم

  لضربات القلب 

  ابینѧѧѧة مѧѧѧدل % ٩٥% : ٨٥الثالثѧѧѧصى معѧѧѧن أقѧѧѧم

 )٩ : ٢٣ ) ( ٢٠٠ :  ٢٢.( لضربات القلب

یѧѧتم التبѧѧادل بѧѧین المنѧѧاطق القلبیѧѧة المѧѧستھدفة أثنѧѧاء  -

على ) HIIT(الوحدة التدریبیة المصممة فى اتجاه 

ان تكѧѧون المنطقѧѧة الأولѧѧى بمثابѧѧة الراحѧѧة الایجابیѧѧة 

للاعѧѧب امѧѧا المنطقѧѧة الثانیѧѧة والثالثѧѧة بمثابѧѧة الحمѧѧل 

  .التدریبى ذو الشدة العالیة

 HIITتم تحدید زمن الوحدة التدریبیة فى اتجاه ال  -

بنѧѧاءا علѧѧى المѧѧسح المرجعѧѧى علѧѧى ان تكѧѧون مѧѧابین 

 ق للجѧѧѧѧѧѧزء الرئیѧѧѧѧѧѧسى داخѧѧѧѧѧѧل الوحѧѧѧѧѧѧدة ٢٥ : ٢٠

التدریبیѧѧѧѧѧة غیѧѧѧѧѧر محѧѧѧѧѧسوب فیھѧѧѧѧѧا زمѧѧѧѧѧن الاحمѧѧѧѧѧاء 

  . والتھدئة

یѧѧع فتѧѧرات الراحѧѧة ایجابیѧѧة یѧѧتم فیھѧѧا اداء تعتبѧѧر جم -

% ٧٥% : ٦٥نѧѧشاط ھѧѧوائى بѧѧشدة خفیفѧѧة مѧѧابین 

  .من أقصى معدل لضربات القلب

تѧѧѧѧѧم اختیѧѧѧѧѧѧار التمرینѧѧѧѧѧѧات المناسѧѧѧѧѧبة تبعѧѧѧѧѧѧا لمبѧѧѧѧѧѧدا  -

 - شѧكل وطبیعѧة الأداء–عمل عضلى ( الخصوصیة 

وكذلك ضѧمان اسѧتخدام المجموعѧات ) ونظم الطاقة 

 علѧѧى الجھѧѧازین العѧѧضلیة الكبیѧѧرة لكѧѧى تلقѧѧى عبئѧѧا

  .الدورى والتنفسى واستثارتھما للتكیف والتحسن

یѧѧسبق كѧѧل وحѧѧدة تدریبѧѧة احمѧѧاءا جیѧѧدا یѧѧشمل علѧѧى  -

التمرینѧѧات العامѧѧة للجѧѧسم وكѧѧذلك تمرینѧѧات الاطالѧѧة 

الحركیѧѧة للمجموعѧѧات العѧѧضلیة المѧѧستخدمة بحیѧѧث 

 دقѧѧائق بѧѧشدة ١٠  : ٥یكѧѧون زمѧѧن الاحمѧѧاء مѧѧابین 

  متوسطة

ق اطالات ١٠:ق ٥یة من یؤدى بعد كل وحدة تدریب -

استشفائیة وتمرینات تھدئة كمحاولة لعودة النѧبض 

  .لوضعھ الطبیعى

 فѧѧى HIITتѧѧؤدى الوحѧѧدات التدریبیѧѧة فѧѧى اتجѧѧاه ال  -

حالѧѧة الخلѧѧو مѧѧن التعѧѧب والاجھѧѧاد البѧѧدنى علѧѧى ان 

یفصل بینھا وبین تمرینات السباحة داخل الماء من 

  ساعات ١٠ : ٨

 Michealكما ذكر میشیل أكلارك وآخرون 

A.Clark et al  ) ان عملیة الاحماء تحضر  ) ٢٠١٢

الجسم للنشاط البدنى وھى اما ان تكون عامة بطبیعتھا 

او اكثر تحدیدا للنشاط وھى عن طریق المشى او ركوب 

دراجة ثابتة، وعادة مایستمر الجزء القلبى التنفسى من 

 دقائق ویتكون من ١٠ الى ٥فترة الاحماء مابین 

( میكیة للقلب والوعیة الدمویة او العضلات حركات دینا

) أقل بكثیر من عتبة شدة التدریب المتوقعة للتكیف 

والغرض منھا زیادة معدلات ضربات القلب والتنفس، 

وزیادة درجة حرارة الانسجة ، واعداد الفرد نفسیا 

   )١٨٨ :  ٢٢.  ( لشدة تدریب أعلى

  Paul Masonكما ذكر باول ماثون 

مرینات المرونة والاطالة جزء رئیسى ان ت) ٢٠١٤(

 دقائق للقیام ببعض تمارین ١٠ومھم ویجب قضاء 

الاطالة فى البدایة والنھایة ، لتجھیز عضلاتك فیما ھو 

قادم، وذلك سیقلل من اى الم عضلى وارھاق تشعر بھ، 

والاطالة الدینامیكیة المتحركة ھى الأفضل للاحماء 

  ) ٢٠: ٢٨. (والثابتة للتھدئة

ا یضیف باول لاروثین ومارتن بوشھیت كم

Paul Larursen and Martin Buchheit ) 

انھ عند تصمیم او برمجة نظام التدریب ) م ٢٠١٩

مراعاة الجھاز القلبى  )  HIIT( المتقطع عالى الكثافة 
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 )  VO2MAX( الوعائى ، والقدرة الھوائیة 

والرئتین كعضو بشكل عام ، كما انھ یمكن قیاس ملف 

ف الدم لتقیم امكانیة تحسین الأداء وتحسن وظیفة تعری

   )٣٥: ٢٧.( الجھاز التنفسى

  :المعالجات الاحصائية 
للتحقق من فروض البحث تم إستخدام العملیات 

والمعالجات الإحصائیة التى تتناسب مع طبیعة ھذا 

  :البحث والتى تتمثل فى 

المتوسط الحسابى، الوسیط، الإنحѧراف المعیѧارى ،  -

  .لإلتواء معامل ا

 اختبار ویلكوكسون ، اختبار مان وتنى -

 .نسبة التحسن -

  -:عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول

 إحصائیا بین متوسطات دالةتوجد فروق 

القیاسات القبلیة والبعدیة في بعض المتغیرات 

الفسیولوجیة لدى المجموعة الضابطة لصالح القیاس 

  البعدى

  )٣(جدول 
   بين القياسين القبلي والبعدى في بعض المتغيرات الفسيولوجية قيد        دلالة الفروق ونسبة التحسن

  ٦= ٢ن= ١                                         الدراسة للمجموعة الضابطة                    ن
   

 

 


 


 z  

 

HR معدل النبض  Beats/min 202.0000 198.00 4- - 6 2.264-  0.024 دالة
 1.98% إحصائیا

 الحد الأقصى لاستھلاك
  الأكسجین النسبي

VO2/kg 
Ml/min 42.8667 43.518 0.6513 - 6 2.207-  0.027 دالة

 1.52% إحصائیا

 الحد الأقصى لاستھلاك
دالة VO2 l/min 2.4417 2.543 0.1013 6 - 2.032-  0.042كسجین المطلق  الأ

 4.15% إحصائیا

 معدل استھلاك الأكسجین
  لكل نبضة
  o2 plus   

100ml/(beat*k
g))( 12.5400 13.648 1.108 6 - 2.201-  0.028 دالة

 8.84% إحصائیا

VE التھویة الرئویة  l/min 104.0167 107.818 3.8013 6 - 2.207-  0.027 دالة
 3.66% إحصائیا

 BF معدل التنفس l/min 45.0000 43.50 1.5- - 6 2.251-  0.024 دالة
 3.33% إحصائیا

 معدل خروج ثاني أكسید 
دالة VCO2  l/min 2.6333 2.732 0.0987 6 - 2.333-  0.020 الكربون

 3.75% إحصائیا

 )   ١,٩٦±= ٠,٠٥(الجدولیة دالة إحصائیا عند مستوى دلالة ) Z(قیمة 

أن جمیع قیم ) ٣( یتضح من نتائج الجدول رقم 

Z المحسوبة اكبر من قیمة Z الجدولیة والتي تبلغ 

، واتت جمیع )٠.٠٥(عند مستوى معنویة ) ١,٩٦±(

مما یدل على وجود ) ٠.٠٥(قیم مستوى الدلالة اقل من 

فروق دالة إحصائیا عند مستوى دلالة إحصائیة أقل من 

 القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة بین) ٠.٠٥(

الضابطة لصالح متوسطات القیاس البعدي لكل من 

الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین النسبي، معدل (
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استھلاك الأكسجین لكل نبضة، الحد الأقصى لاستھلاك 

الأكسجین المطلق، التھویة الرئویة، معدل خروج ثاني 

، وان )سأكسید الكربون ، معدل النبض، معدل التنف

اعلي نسبة تحسن لمتغیر معدل استھلاك الأكسجین لكل 

؛ وأقل نسبة تحسن لمتغیر )8.84%(نبضة بقیمة بلغت 

الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین النسبي بقیمة بلغت 

)%1.52.(  

آیة محمد عبد الغنى ّواتقفت دراسة كلا من 

أن تطبیق ) ٩(بلال مرسى محمد ) ٨)(م ٢٠١٤(

والخاص بكل فریق كان لھ تأثیر إیجابى البرنامج المتبع 

على الكفاءة البدنیة والفسیولوجیة والتركیب الجسمى 

وتحسین الحالة الصحیة العامة حیث وجدت فروق دالة 

ًإحصائیا بین القیاس القبلي والبعدي لدي أفراد 

  .المجموعة الضابطة 

بان ) ٢٠٠٣( ویذكر أحمد نصر الدین سید 

یعمل على تقلیل عدد مرات التدریب الریاضى المنظم 

التنفس ، وزیادة كفاءة الللاعب فى استغلال واستھلاك 

الأكسجین لانتاج الطاقة، وزیادة كفاءة عضلات التنفس 

وخاصة العضلات مابین الضلوع وعضلة الحجاب 

الحاجز، وزیادة حجم السعة الحیویة للرئتین، كما یؤدى 

الى زیادة كثافة الشعیرات الدمویة المحیطة 

ابلحویصلات الھوائیة للرئتین ، وترتفع كفاءة استغلال 

   )٢١٢-٢١١ : ٦. ( الأكسجین

 الأول الفرض صحة تحقق قد یكون وبذلك

توجد فروق دالة إحصائیا بین " على ینص والذى

متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة في بعض 

المتغیرات الفسیولوجیة لدى المجموعة الضابطة 

  "ىلصالح القیاس البعد

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني

توجد فروق دالة إحصائیا بین متوسطات 

القیاسات القبلیة والبعدیة في بعض المتغیرات 

الفسیولوجیة لدى المجموعة التجریبیة لصالح القیاس 

  .البعدى

  )٤(جدول 
  لوجية    دلالة الفروق ونسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدى في بعض المتغيرات الفسيو

   ٦= ٢ن= ١                         قيد الدراسة للمجموعة التجريبية                  ن
   

 

 


 


 z  

 
HR معدل النبض  Beats/min 201.5000 194.0 7.5- - 6 2.251-  0.024 دالة

 3.72% إحصائیا

 الحد الأقصى لاستھلاك
  الأكسجین النسبي

VO2/kg 
Ml/min 42.9000 45.23 2.33 6 - 2.201-  0.028 دالة

 5.43% إحصائیا

 الحد الأقصى لاستھلاك
دالة VO2 l/min 2.5650 2.89 0.325 6 - 2.207-  0.027  الأكسجین المطلق

 12.67% إحصائیا

 معدل استھلاك الأكسجین
     o2 plus لكل نبضة 

100ml/(beat*k
g))( 12.7300 14.83 2.1 6 - 2.201-  0.028 دالة

 16.497% إحصائیا

VE التھویة الرئویة  l/min 105.3250 112.69 7.365 6 - 2.207-  0.027 دالة
 6.99% إحصائیا

 BF معدل التنفس l/min 45.0000 41.17 3.83- - 6 2.333-  0.020 دالة
 8.51% إحصائیا

 معدل خروج ثاني أكسید
دالة VCO2 l/min 2.7167 3.035 0.3183 6 - 2.226-  0.026 الكربون 

 11.72% إحصائیا

 )   ١,٩٦±= ٠,٠٥(الجدولیة دالة إحصائیا عند مستوى دلالة ) Z(قیمة 
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أن جمیع قیم ) ٤(یتضح من نتائج الجدول رقم 

Zن قیمة  المحسوبة اكبر مZ الجدولیة والتي تبلغ 

، واتت جمیع )٠.٠٥(عند مستوى معنویة ) ١,٩٦±(

مما یدل على وجود ) ٠.٠٥(قیم مستوى الدلالة اقل من 

فروق دالة إحصائیا عند مستوى دلالة إحصائیة أقل من 

بین القیاسین القبلى والبعدي للمجموعة ) ٠.٠٥(

من التجریبیة لصالح متوسطات القیاس البعدي لكل 

الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین النسبي، معدل (

استھلاك الأكسجین لكل نبضة، الحد الأقصى لاستھلاك 

الأكسجین المطلق، التھویة الرئویة، معدل خروج ثاني 

، وان ) أكسید الكربون ، معدل النبض، معدل التنفس 

اعلي نسبة تحسن لمتغیر معدل استھلاك الأكسجین لكل 

، بینما كانت اقل نسبة )o2 plus  )%16.49 نبضة 

 بقیمة بلغت HRتحسن لمتغیر معدل النبض 

)%3.72.(  

وتتفق نتائج البحث مع ما یشیر الیھ 

كونستنبشن بابادیمتیو وستراتوس سافولیدس 

Konstantions papadimitiou and Stratos 

Savvoulidis ) التدریبات المتقطعة عالیة ) م٢٠١٧

ن التمارین التى تستطیع ان الكثافة فى السباحة نوع م

تمدنا بالعدید من التحسینات فى تدریب السباحة، وان 

الكثیر من الدراسات المختلفة فى وسائل القیاس على 

تاثیر التدریبات عالیة الكثافة استخدمت لكى یصنع ھذا 

المنھج ولاكتشاف تاثیر التدریبات عالیة الكثافة فى 

 للسباحین، وایضا تدریبات السباحة وانھا آمنة ومفیدة

دراسات استخدمت على تأثیر التدریبات عالیة الكثافة 

علم وظائف (على المتغیرات الفسیولوجیة للإنسان 

، وایضا دراسات نفذت على ریاضات اخرى )الأعضاء

أیضا حیث أوضحت النتائج ان التدریبات عالیة الكثافة 

لھا تأثیرات ایجابیة على القیاسات الفسیولوجیة التى 

  تضمن استھلاك الأكسجین والالیاف العضلیةت

)٢٠ : ٢٠(   

كما یتفق ھذا مع ما ذكره كلا من باول جامبل 

Paul Gamble  )كونستنبشن بابادیمتیو  )٢٠١٠ ،

 Konstantinosوستراتوس سافولیدس

Papadimitriou and Stratos Savvoulidis   

 أن التدریب المتقطع عالى الكثافة) م ٢٠١٧ ( 

(HIIT) حسن ویطور فى معاییر اللیاقة البدنیة  ی

ومقاییس الأداء وزیادة فى القوة الھوائیة  

)VO2MAX  (  وعتبة اللاكتات، وتحسن من اعادة

 )٣٥ )(٢١ : ٢٠ ) ( ٧٠ : ٢٦. (  PCRتركیب

 Nihiserوأیضا مع ما ذكره نشیر وآخرون 

Aj et al ) التدریب المتقطع عالي الكثافة) م٢٠٠٧ 

(HIIT) من أشكال تحسین كفاءة القلب  ھو شكل

قد تتراوح جلسات التدریب المتقطع ، والأوعیة الدمویة

ھذه التدریبات ،  دقائق٣٠- ٤عالي الكثافة المعتادة بین 

تحسین ، المكثفة القصیرة توفر تحسین القدرة الریاضیة

، أیض الجلوكوز، وتحسین حرق الدھون لدى المتدرب

  )٣٥ )(٦٥١ :٢٤. (مقارنة مع الأنظمة الأخرى

 الأول الفرض صحة تحقق قد یكون وبذلك

توجد فروق دالة إحصائیا بین " على ینص والذى

متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة في بعض 

المتغیرات الفسیولوجیة لدى المجموعة التجریبیة 

  "لصالح القیاس البعدى

  :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث

موعتین توجد فروق دالة إحصائیا بین المج

الضابطة والتجریبیة في القیاسات البعدیة لصالح 

المجموعة التجریبیة في مستوى بعض المتغیرات 

  .الفسیولوجیة
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  )٥( جدول 
  دلالة الفروق ونسبة التحسن للقياس البعدي بين اموعتين الضابطة والتجريبية في مستوى بعض 

  ٦= ٢ن= ١دراسة                    ن                     المتغيرات الفسيولوجية قيد ال
     

 

 U z  

 
 Beats/min  معدل النبض HR 55.00 9.17 1.98% 198.00 ضابطة
 23.00 3.83 3.72% 194.0 تجریبیة

2.00 2.580- 0.010 
 -1.74% دالة إحصائیا

الحد الأقصى لاستھلاك  22.00 3.67 -1.52% 43.518 ضابطة
 الأكسجین النسبي

VO2/kg 
Ml/min 

 56.00 9.33 -5.43% 45.23 تجریبیة
1.00 2.722- 0.006 

 3.91% دالة إحصائیا

الحد الأقصى لاستھلاك  26.50 4.42 -4.15% 2.543 ضابطة
 الأكسجین المطلق

VO2 
l/min 0.045 -2.005 5.50 51.50 8.58 -12.67% 2.89 تجریبیة 

 8.52% دالة إحصائیا

معدل استھلاك  23.50 3.92 -8.84% 13.648 ضابطة
 الأكسجین لكل نبضة 

o2 plus 
100ml/ 

(beat*kg))( 0.013 -2.486 2.500 54.50 9.08 -16.497% 14.83 تجریبیة 
 7.657% دالة إحصائیا

 l/min  التھویة الرئویة VE 21.00 3.50 -3.66% 107.818 ضابطة
 57.00 9.50 -6.99% 112.69 تجریبیة

0.00 2.882- 0.004 
 دالة إحصائیا

%3.33 
 

 l/min معدل التنفسBF 54.50 9.08 3.33% 43.50 ضابطة
 23.50 3.92 8.51% 41.17 تجریبیة

2.50 2.517- 0.012 
 -5.18% دالة إحصائیا

معدل خروج ثاني  25.00 4.17 -3.75% 2.732 ضابطة
أكسید الكربون 

VCO2 
l/min 0.024 -2.262 4.00 53.00 8.83 -11.72% 3.035 تجریبیة 

 7.97% دالة إحصائیا

 Zأن جمیع قیم ) ٥( یتضح من الجدول رقم 

 الجدولیة والتي تبلغ Zالمحسوبة اكبر من قیمة 

، واتت جمیع )٠.٠٥(نویة عند مستوى مع) ١,٩٦±(

مما یدل على وجود ) ٠.٠٥(قیم مستوى الدلالة اقل من 

فروق دالة إحصائیا عند مستوى دلالة إحصائیة أقل من 

في القیاس البعدى للمجموعتین الضابطة ) ٠.٠٥(

والتجریبیة لصالح متوسط رتب المجموعة التجریبیة 

، الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین النسبي(في كل من 

معدل استھلاك الأكسجین لكل نبضة، الحد الأقصى 

لاستھلاك الأكسجین المطلق، التھویة الرئویة، معدل 

خروج ثاني أكسید الكربون ، معدل النبض، معدل 

، ووجود فروق دالة إحصائیا بین نسبة ) التنفس

التحسن للمجموعتین الضابطة والتجریبیة حیث كانت 

قصى لاستھلاك اعلي نسبة تحسن لمتغیر الحد الأ

، بینما )8.52%( بقیمة بلغت VO2الأكسجین المطلق 

 بقیمة HRكانت اقل نسبة تحسن لمتغیر معدل النبض 

  ).1.74%(بلغت 

 Sean( ویؤكد ذلك مع ماذكره سین بارترام 

Bartram ) (انھ لتحسین صحة القلب یجب  ) ٢٠١٥

ان تدفع نفسك الى منطقة التدریب اللاھوائى 

Anaerobic Zone حیث تشعر وكان قلبلك ینبض 

من صدرك ویمكن ذلك ان یحسن من قدرتك على 

( التحمل الھوائى واللاھوائى ، حیث نشرت أبحاث عام 

في مجلة القوة والتكیف ان ستة تمرینات فقط ) ٢٠١٢

تم اجراؤھا على مدى أسبوعین او ثلاث  ) HIIT( من 

أسابیع كل منھا تستغرق بضع دقائق فقط ، انتجت 

ات قابلة للقیاس في المؤشرات الرئیسیة لصحة تحسن

  )١٨: ٣١.(القلب والأوعیة الدمویة

كما وجد الباحثون في جامعة ساوث ویلز في 

 تساعد على HIITسیدني أسترالیا أن تمارین الھیت 

تحسین معدل ضربات القلب وأیضا ضبط ضغط الدم 

 أسبوع من ممارسة تلك ١٢وتصلب الشرایین بعد 

 أثبتت الدراسات أیضا أنھا مفیدة في كما. التمارین

تحسین نسبة الكولیسترول في الدم بعد ممارستھا لمدة 

  )٣٥.( أسابیع وأیضا تحسنت الصحة العامة١٠
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كما أكد ذلك دراسة كونستنبشن بابادیمتیو 

 Konstantionsوستراتوس سافولیدس    

papadimitiou and Stratos Savvoulidis  

( المتقطعة عالیة الكثافة ان التدریبات ) م٢٠١٧(

HIIT ( نوعا من التمارین التي توفر العدید من

التحسینات في تدریب السباحة حیث تحتاج الى شدة 

  )٢٠ : ٢٠. (وفترات عالیة مختلفة

 الأول الفرض صحة تحقق قد یكون وبذلك

توجد فروق دالة إحصائیا بین " على ینص والذى

قیاسات البعدیة المجموعتین الضابطة والتجریبیة في ال

لصالح المجموعة التجریبیة في مستوى بعض 

  "المتغیرات الفسیولوجیة 

  :الاستنتاجـات
فى ضوء أھداف البحث ونتائجھ وفى حدود 

ًعینة البحث وخصائصھا واستنادا على المعالجات 
الإحصائیة والبرنامج والإمكانیات المتاحة من أدوات 

كن للباحثون مستخدمة وبعد عرض النتائج وتفسیرھا أم

  :التوصل إلى الإستنتاجات الآتیة

  برنѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧدریبات المتقطعѧѧѧѧѧة عالیѧѧѧѧѧة الكثافѧѧѧѧѧة  -

)HIIT ( راتѧѧѧض المتغیѧѧѧى بعѧѧѧا علѧѧѧر إیجابیѧѧѧد أثѧѧѧًق
 .الفسیولوجیة المختارة

حققت المجموعة الضابطة نسبة تحسن فى بعض  -

المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة تراوحѧѧت مѧѧابین اعلѧѧѧي 

 الأكسجین لكل نسبة تحسن لمتغیر معدل استھلاك

؛ وأقل نسبة تحسن )8.84%(نبضة بقیمة بلغت 

لمتغیر الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین النѧسبي 

بینمѧѧѧا تراوحѧѧѧت تلѧѧѧك ) (1.52%  بقیمѧѧѧة بلغѧѧѧت

النѧѧѧسبة فѧѧѧى المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة مѧѧѧابین اعلѧѧѧي 

نسبة تحسن لمتغیر معدل استھلاك الأكسجین لكل 

، )16.497%( بقیمѧѧѧة بلغѧѧѧت o2 plusنبѧѧѧضة 

ما كانت اقل نسبة تحسن لمتغیر معѧدل النѧبض بین

HR دم )3.72%( بقیمة بلغتѧمما یدل على تق ،

 .المجموعة التجریبیة

  :التوصيات 
فى ضوء أھداف البحث وفروضھ وفى حدود 

توصیف العینة والمعالجات الإحصائیة المستخدمة ومن 

خلال نتائج التجربة ومناقشتھا یمكن للباحث أن یوصى 

 :بالاتى 

ة ممارسѧѧѧة التѧѧѧدریبات المتقطعѧѧѧة عالیѧѧѧة ضѧѧѧرور -

لمѧѧا لھѧѧا مѧѧن تѧѧأثیرات ایجابیѧѧة ) HIIT(الكثافѧѧة 

  .عدیدة

تطبیѧѧѧѧѧق التѧѧѧѧѧدریبات المتقطعѧѧѧѧѧة عالیѧѧѧѧѧة الكثافѧѧѧѧѧة  -

)HIIT ( ینѧѧع تقنѧѧة مѧѧنیة مختلفѧѧل سѧѧى مراحѧѧعل

شدة وحجم الحمѧل التѧدریبى مѧع مراعѧاة الفѧروق 

 . الفردیة لھم

تطبیѧѧѧѧѧق التѧѧѧѧѧدریبات المتقطعѧѧѧѧѧة عالیѧѧѧѧѧة الكثافѧѧѧѧѧة  -

)HIIT (على مختلف الریاضات الأخرى. 

توجیھ نظر الباحثین إلي أھمیة تطبیق التѧدریبات  -

 ) .HIIT(المتقطعة عالیة الكثافة 

  وضع برامج على أسس علمیة لتحѧسین الحالѧة  -

 .الوظیفیة للجھازین الدورى والتنفسى

ضرورة التنویѧع فѧي إسѧتخدام الوسѧائل والأدوات  -

یبات المتقطعѧة والأجھزة عند تطبیق تطبیق التدر

  ) .HIIT(عالیة الكثافة 

  المراجع

  المراجع العربية: أولا 
 التѧدریب فѧسیولوجیا" :الفتѧاح عبѧد احمد العلا أبو 

 .م٢٠٠٣ العربى،القاھرة، الفكر دار "والریاضة
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 ، دار  الاتجاھѧѧات المعاصѧѧرة فѧѧي تѧѧدریب الѧѧسباحة

 م٢٠١١الفكر العربى ، القاھرة، 

 :حѧѧسانین صѧѧبحي محمѧѧد ، الفتѧѧـاح عبѧѧد العѧѧلا أبѧѧو 

 وطѧѧѧѧرق الریاضѧѧѧѧة ومورفولوجیѧѧѧѧا فѧѧѧѧسیولوجیا"

 القاھرة ، المعارف دار ، ١ط ،" والتقویم القیاس

 .م١٩٩٧

فسیولوجیا الریاضة نظریات أحمد نصر الدین سید 

 .م٢٠٠٣، دار الفكر العربى ،القاھرة،  وتطبیقات
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استخدام التدریبات المتقطعة عالیة الكثافѧة علѧي ب

انقاص الوزن وعلاقتھ بمؤشѧر كتلѧة الجѧسم لѧدي 
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على تركیز ونشاط ھرمون ) الھیبوكسیك(التنفس

 متر لطالبѧات ٨٠٠ الارثروبیوتین فى الدم لجرى

،رسѧѧالة ماجѧѧستیر، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة بنات

 م٢٠١٤جامعة حلوان، 

فاعلیة التدریب المتقطع عѧالي  :بلال مرسى محمد 

علѧى تطѧویر الحالѧة التدریبیѧة  ) HIIT( الكثافѧة 

 ، البدنیѧة والمھاریѧة والفѧسیولوجیة للمѧصارعین

مجلة نظریѧات وتطبیقѧات التربیѧة البدنیѧة وعلѧوم 

یاضѧѧѧѧة ،كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة ، جامعѧѧѧѧѧة الر

 م٢٠٢٢السادات، 

أثѧѧر برنѧѧامج تѧѧدریبى فѧѧي  :تѧѧارا غفѧѧور محѧѧى الѧѧدین 

الѧѧѧѧѧѧѧسباحة الحѧѧѧѧѧѧѧرة علѧѧѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧرات 

 ، مجلѧѧѧة كلیѧѧѧة الفѧѧѧسیولوجیة والبدنیѧѧѧة للناشѧѧѧئین

التربیѧѧة الریاضѧѧیة للعلѧѧوم التربویѧѧة والانѧѧسانیة، 

 م٢٠١٦جامعة بابل ، 

 –تعلیم ( السباحة  :م٢٠١٧سمیرة محمد عرابى 

 ، دار أمجѧѧѧѧد للنѧѧѧشر ، المملكѧѧѧѧة ) تنظѧѧѧیم-تѧѧѧدریب

 الأردنیة لھاشمیة ، الطبعة الأولى ، 

 الریاضѧѧѧѧیة الموسѧѧѧѧوعة" :حѧѧѧѧسین حѧѧѧѧسن قاسѧѧѧѧم 

 العلѧѧوم والفعالیѧѧات الالعѧѧاب فѧѧى الѧѧشاملة والبدنیѧѧة

 والتوزیع والنشر للطباعة الفكر دار ،" الریاضیة

 .م١٩٩٧ الاردن، ،

 : كماش لازم یوسف ، حسین حسن قاسم 

 الانثروبومتریѧѧѧѧѧة المبѧѧѧѧѧادئ الѧѧѧѧѧسباحة، ریاضѧѧѧѧѧة

 للنѧѧѧشر زھѧѧѧران دار ، والتدریبیѧѧѧة والفѧѧѧسیولوجیة

 م٢٠١١ ، الھاشمیة الأردنیة المملكة ، والتوزیع

 ـ السباحة بین النظریة والتطبیق :محمد على القط 

 م١٩٩٨مركز المنھل للطباعة والكمبیوتر ، 

 ، مركѧѧز دئѧة القمیѧѧة للریاضѧینالتھ :ــــــــــــــــــــѧـ 

 م٢٠١٣الكتاب للنشر ، 

فѧѧѧѧسیولوجیا الأداء الریاضѧѧѧѧى فѧѧѧѧي  :ـــــــــــــــــѧѧѧѧـ 

 ، مركѧѧѧѧز الكتѧѧѧѧاب للنѧѧѧѧشر ، القѧѧѧѧاھرة ، الѧѧѧѧسباحة

 م٢٠١٣

  :المراجع الأجنبية:ثانيا 
 Ana Sousa , et al : VO2 at 

Maximal and Supramaximal 

Intensities Lessons to High-
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This study aims to recognition of the Effect High Intensity Interval Training on some 

Physiological Variables to Swimmers. The study was conducted on a sample of swimmers 

enrolled in the Al-Hawar Sports Club. The sample consisted of 12 swimmers divided into two 

groups, 6 swimmers for the experimental group and 6 swimmers for the control group, during 

the age stage of 14-15 years, born in (2007, 2008) .The Researcher has been used experimental 

method with using of two groups one of them controlling with pre and post measurements , the 

others is experimental .The most important result of results has clear improvement on some 

Physiological Variables for experimental group which had made the High Intensity Interval 

Training ( HIIT ) program  . 

 

 
 
 

 
 

 


