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الاىداء

 الى سيد الكونين وحبيب الله وحبيب قموبنا ابو القاسم محمد )صمى الله عميو والو وسمم(

 الى اىل بيت النبوة وعدن الرسالة عمييم السلام 

 الى مقام صاحب العصر والزمان )عج(

 والمقدس حشدنا البطل والمجاىدالى 

 ولا سيما شيداء الحشد الشعبي المقدس راق جميعاً الى شيداء الع

 إلى من كان لو الفضل في مسيرتي . . . أبي

 إلى أعذب كممة . . . أمي الغالية

 إلى أخوتي و أخواتي . . . حباً و اعتزازاً 

 اصدقائي الاوفياء. . .  واوأوف واني أيامي ، حموىا و مرىا ،  صبر و إلى من قاسم

 عمي ... حيدربابتسامتيم . . اخواني  . . . حسنين ...  إلى من يذىب اليم عني 

 إلى كل من دعمني بقول او عمل او دعاء او امنية 

 أىدي ليـم ثمـرة جيدي

 

 

 

 

 

 رضوان
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 الشكر والتقدير 

الحمد لله .. عمى كثير نعمو وسعة فضمو وعظيم قدرتو ، والصلاة والسلام عمى سيد 

ه الذي منحني القوة والصبر عمى تحمل مشاق السير لأقف ، فالشكر لله وحد المرسمين محمد 

اليوم بين أساتذتي وأىمي وأصدقائي وزملاء الدراسة فإن المسان ليعجز عن تقديم الشكر والعرفان 

الى كل من أسيم في إخراج ىذه الرسالة الى حيز الوجود ، وفي البدء أنو من دواعي سروري إن 

جامعة كربلاء   –ير الى كمية التربية البدنية وعموم الرياضة اتوجو بأنبل عبارات الشكر والتقد

والسيد المعاون العممي ) أ.م.د خالد  المتمثمة بالسيد العميد )أ.د حبيب عمي طاىر المحترم (

محمد رضا  المحترم( والسيد المعاون الاداري ) أ.م.د عباس عبد الحمزة العامري المحترم ( 

تي العميا. يدعوني واجب الوفاء والعرفان بالجميل أن أقدم شكري لإتاحتيم لي فرصة إكمال دراس

وامتناني لممشرف عمى ىذه الرسالة الدكتور )  حسين مناتي ساجت ( لما أبداه من ملاحظات 

وتوجييات كانت خير عون في ترصين ىذه الرسالة فجزاه الله عني خير الجزاء. واتقدم بأسمى 

    لى الاتحاد المركزي لمسباحة المتمثل برئيس الاتحاد الاستاذ كممات الشكر والعرفان والتقدير ا

           ( ، كما اتوجو بالشكر  الى ادارة المنتخب الوطني والتي تتمثل بالأستاذ  خالد عبد الواحد كبيان) 

(  فيصل السيد جعفر)  كابتنال ( والكادر التدريبي المتمثل بالمدرب الرائع ىاشم محمد كاظم) 

لما أبدوه من مساعدة وصبر وتحمل طيمة مدة إجراء التجربة الرئيسة. كما أسجل  البحث عينةو 

لما أبدوه  فسيولوجيا الرياضة والسباحةشكري وتقديري الى السادة الخبراء ذوي الاختصاص في 

من تعاون مستمر وجاد لخدمة البحث العممي. وأتقدم بالشكر والتقدير الى موظفي قسم الدراسات 

 –كمية التربية البدنية وعموم الرياضة وموظفي مكتبة كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  العميا

جامعة كربلاء  لتوفير المصادر والمراجع اللازمة لمبحث، كما أسجل شكري وامتناني الى لجنة 

د حيدر محمد عبوالاستاذ الدكتور  طالب حسين حمزة) الاستاذ الدكتور اقرار الموضوع المتمثمة 
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والسيد مدير شعبة الدراسات العميا ) أ.م.د سامر عبد  (حيدر عبد عمي حمزةوالدكتور  اليادي 

والمقوم المغوي والمقوم العممي والى لجنة المناقشة والتقويم . وأخيراً فان  اليادي احمد المحترم (

ة مدة الدراسة الباحث يسأل الله ان يمن عمى عائمتو بالصحة والأمان لحبيم لو وصبرىم عميو طيم

 فميم منو كل الحب والوفاء .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لباحثا
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 مستخمص الرسالة بالمغة العربية

في بعض المؤشرات الوظيفية والانجاز Schizandra تناول نبتة  وتمرينات ىوائية  تأثير

 لسباحي المسافات الطويمة

  المشرف                             الباحث                                        

 ساجت         .م.د. حسين مناتيأ                                           رضوان قاسم عبد الامير

الشيزاندرا التعرف عمى تأثير التمرينات اليوائية مع تناول نبتة  ىدفت الدراسة الى :

(Schizandra)  واستخدم  افات الطويمةوالانجاز لسباحي المسفي بعض المؤشرات الوظيفية

في حل  اولى وثانية( ) تجريبيتين تينات المتكافئبي بأسموب المجموع: المنيج التجريالباحث

. سباح( 11والبالغ عددىم ) بسباحي المنتخب الوطني: تمثل  اما مجتمع البحثمشكمة البحث ، 

 –ت تدريبية ايام )الاحد : بتحديد عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية بواقع ثلاث وحداوقام الباحث

%(  80 -60) بين دمةالشدة المستخ اوحتوتر ( وحدة تدريبية، 24الخميس( بأجمالي ) -الثلاثاء

( دقيقة من الجزء الرئيسي  60-40بين ) و السباح وتراوح زمن التمرينات مامن اقصى ما يتحمم

شدة . وراعى الباحث لموحدة التدريبية ، وتم استخدام طريقة التدريب الفتري منخفض ومرتفع ال

وقد مبدأ التنوع بالتمرينات التي تم استخداميا لضمان حدوث المتعة والسرور بين افراد العينة 

كان ليا الأثر  (Schizandraالشيزاندرا )اليوائية مع تناول نبتة ان التمرينات  استنتج الباحث 

ان نبات الشيزاندرا  ،كما وقد استنتج الباحث ايضاً بعض المؤشرات الوظيفيةالإيجابي في 

(Schizandra ساعد السباحين عمى الوصول الى اداء افضل وذلك من الجرعات المقننة التي )

 تم استخداميا.
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 .التعريف بالبحث:1

 -المقدمة واىمية البحث:  1-1

ان ممارسة التمارين المتنوعة لوُ مردود ايجابي عمى السباح سواء كانت ممارستيا           

لمسباح او رياضي متخصص حيث انيا تشكل الركن الاساسي في تنمية القابميات البدنية 

ن ممارستيا ىو ابعاد حالة التعب والجيد العالي لأنو يؤثر سمباً والحركية لأن اليدف الاساسي م

عمى تحقيق الانجاز المطموب وان ممارسة التمارين يكون اما بواسطة اجيزه ووسائل مساعده او 

بدونيا وبالتالي يكون تأثير ىذه التمارين بشكل بارز عمى الاجيزة الداخمية ويكون مردودىا عالي 

( والتي ليا التأثير Schizandraنوع من الاعشاب وىي )الشيزاندرا( )جدا اذا ما تم تناول 

الايجابي عمى زيادة تحفيز الجياز العصبي والعضلات العاممة ذات التأثير المباشر خاصةً ان 

والذي لو تأثير سمبي عمى السباح اذا كان من الضروري ىذه التمارين تؤدى داخل الوسط المائي 

 الاستفادة منيا بشكل ايجابي تناول ىذه العشبة لغرض 

( من الاعشاب الميمة والتي ليا تأثير ايجابي عمى Schizandraتعد عشبة الشيزاندرا ) و      

زيادة الطاقة وتحفيز العضلات وخاصة اذا كانت تؤخذ بشكل مدروس وعممي وحسب امكانية 

 السباح ومدى الاحتياج ليا .

تعد السباحة من في رياضة السباحة حيث ر اليامة تُعد المؤشرات الوظيفية من الامو       

الألعاب الشعبية الأولى في العالم كونيا لعبة بسيطة وسيمة لكنيا تتميز بخاصية فريدة ىي 

إمكانية ممارستيا من قبل الإنسان منذ الطفولة وحتى سن الشيخوخة، وكذلك طبيعة الوسط الذي 

عوق أساسي لممارسة ىذه الفعالية كالجاذبية تمارس فيو والذي تتدخل فيو عناصر الطبيعة كم

 .وكثافة الماء والمقاومة
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تســــــتخدم التمرينــــــات اليوائيــــــة اذ انيــــــا  وتعــــــد الســــــباحة لمســــــافات طويمــــــو مــــــن الرياضــــــات التــــــي

ـــــق باستنشـــــاق اليـــــواء  ـــــي كـــــل مـــــا يتعم ـــــات بدنيـــــة تتطمـــــب الاســـــتعانة بالأكســـــجين ىنـــــا نعن تمرين

ــــــى اســــــت ــــــز والاســــــتفادة مــــــن الأكســــــجين ويشــــــير إل ــــــو تحفي ــــــذي يقابم خدام الأكســــــجين الكــــــافي وال

ـــــوفر الأكســـــجين اذن  ـــــل الغـــــذائي الايـــــض اليـــــوائي بت ـــــق التمثي الطاقـــــة خـــــلال التمـــــرين عـــــن طري

ــــــى التحمــــــل  ــــــدرة عم ــــــادة الق ــــــات تســــــاعد عمــــــى زي ــــــة ان ىــــــذه التمرين وتطــــــوير المؤشــــــرات الوظيفي

 الخاصة بالسباحين.

التقميديـــــة ، اذ تســـــتعمل فـــــي بدايـــــة القـــــرن  تعـــــد النباتـــــات الطبيـــــة مـــــن المحاصـــــيل غيـــــر         

ـــــــــة )  ـــــــــت ضـــــــــمن اىتمامـــــــــات منظمـــــــــة الصـــــــــحة العالمي (  WHOالحـــــــــادي والعشـــــــــرين اذ  دخم

وعمــــى الـــــرغم مـــــن التطـــــور الكبيــــر فـــــي ميـــــادين الكيميـــــاء والصــــيدلة لكـــــن مـــــن الضـــــرورة العـــــودة 

 الــــــــــى الطبيعـــــــــــة والعــــــــــلاج بالنباتـــــــــــات الطبيعيـــــــــــة ، اذ ازدادت اىتمامــــــــــات الوســـــــــــط الطبـــــــــــي و

الرياضــــــي والميتمـــــــين بالصـــــــحة بالنباتـــــــات الطبيـــــــة والعــــــودة إلـــــــى الطبيعـــــــة لان ىـــــــذه النباتـــــــات 

تســــاعد عمــــى تنشــــيط جســــم الانســــان والعــــودة بيــــو الــــى حالــــة الطبيعيــــة بوقــــت قياســــي و تحســــن 

مــــــن مســــــتواه العــــــام ، ، وفــــــي المجــــــال الرياضــــــي بــــــداء اســــــتخدام ىــــــذا النباتــــــات الطبيــــــة بشــــــكل 

ميـــــة بالبحـــــث فـــــي فوائـــــد النباتـــــات و تصـــــنيف النباتـــــات و اىميتيـــــا البحـــــوث العم أتواســـــع و بـــــد

لمرياضـــــي ، وىنـــــاك الكثيـــــر مـــــن النباتـــــات و لكـــــل نبتـــــة عـــــدد مـــــن الميـــــزات و الفوائـــــد لممتـــــدرب 

ـــــــة  ـــــــات نبت ـــــــات الميمـــــــة  (Schizandraالشـــــــيزاندرا )ومـــــــن ىـــــــذه النبات ـــــــر مـــــــن النبات ـــــــي تعتب الت

يـــــا تحســـــن وبشـــــكل ممحـــــوظ الأداء لمرياضـــــيين بشـــــكل عـــــام والـــــى الســـــباحين بشـــــكل خـــــاص كون

ـــــرزت العديـــــد مـــــن الدراســـــات الجـــــادة فوائـــــد  عمـــــى  (Schizandraالشـــــيزاندرا )الرياضـــــي وقـــــد اب

أن يجـــــب عميـــــو  النتـــــائج الرياضـــــية وخاصـــــة لرياضـــــي المســـــتوى العـــــالي لـــــذلك عمـــــى أي ســـــباح 

وأن يحصـــــل عمــــــى قســــــط وافـــــر مــــــن الراحـــــة والاســــــترخاء والنــــــوم  صــــــحييحصـــــل عمــــــى غـــــذاء 
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اء التمــــارين أو عنــــد المنافســــات الرياضــــية وكــــل ذلــــك يجــــب أن يــــتم بإشــــراف مباشــــر ســــواء أثنــــ

ــــــذلك توجــــــو  ــــــة . ل ــــــو حركي ــــــات البي ــــــة والقابمي ــــــدرات الوظيفي ــــــة بعــــــض الق ــــــي تنمي مــــــن المــــــدرب ف

اغمــــــب المختصــــــين فــــــي التــــــدريب الرياضــــــي إلــــــى الأعشــــــاب الطبيــــــة لكونيــــــا تســــــاعد المتــــــدرب 

 صـــــاحبو أثنـــــاء وبعـــــد التـــــدريب وتحســـــن مـــــنعمـــــى الـــــتخمص مـــــن الكثيـــــر مـــــن المشـــــاكل التـــــي ت

، فالقيمــــــة الطبيــــــة ليــــــا تكمــــــن فــــــي المــــــواد والفعاليــــــات اداءه الرياضــــــي فــــــي مختمــــــف الأنشــــــطة

ومـــــن خـــــلال مـــــا تقـــــدم التـــــي تحتوييـــــا وتتوضـــــح فـــــي تأثيرىـــــا عمـــــى جســـــم الانســـــان ،  الطبيعيـــــة

داد تكمــــــن اىميــــــة الدراســــــة فــــــي تطــــــوير الانجــــــاز لســــــباحي المســــــافات الطويمــــــة مــــــن خــــــلال اعــــــ

ـــــــاول عشـــــــبة  ـــــــاً لنظـــــــام الطاقـــــــة اليـــــــوائي وتن ـــــــات خاصـــــــة وفق  (Schizandraالشـــــــيزاندرا )تمرين

ـــــنعكس  ـــــي ت ـــــرات الوظيفيـــــة لمســـــباح ممـــــا يحســـــن الانجـــــاز والوصـــــل بـــــو الت ـــــى المتغي ـــــاً عم ايجابي

 الى افضل المستويات .

 -مشكمة البحث:  1-2

لي وبالتالي  يجب أن يكون تعد رياضة السباحة واحدة من الرياضات التي تحتاج إلى جيد عا 

 .لمتمكن من الوصول إلى الإنجاز العالي الرياضي متكامل وظيفياً وبدنياً  

برياضة السباحة ومن خلال المقابلات التي   ومن خلال ملاحظة الباحث  وكونو سباح  وميتم  

)*أجراىا الباحث مع مدرب المنتخب الوطني العراقي
1

ات الطويمة سباحي  المساف أن اغمب  وجد   (

يعانون من الانخفاض الواضح في نياية السباق وتحديداً في الجزء الأخير من مسافة السباق وتم 

انخفاض في مستوى القابميات البدنية لدييم وظيور التعب مما يسبب عدم تفسير ذلك بسبب 

لك تحقيق الانجاز المطموب وخاصة انيم يمارسون داخل وسط مائي لو خاصيتو المعروفة وىنا

المخطط دل اليوائي بصورة سيمة رغم انيم يتدربون ضمن منيج منظم لكن لا يحققون الانجاز 

                                                           

 فيصل السيد جعفر، مدرب المنتخب الوطني العراقي لمسباحة *
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لو ضمن المشاركة ، لذا يرى الباحث التفكير في ايجاد حل ليذه المشاكل من خلال تجربة تناول 

 عشبة الشيزاندرا وىل ليا تأثير ايجابي ام سمبي عمى انجاز السباحين .

 -البحث:  اىداف 1-3

في تحسين بعض المؤشرات  (Schizandraالشيزاندرا )بتناول نبتة  ىوائيةاعداد تمرينات  -1

 . سباحي المسافات الطويمةالوظيفية و الإنجاز ل

في تحسين  (Schizandraالشيزاندرا )نبتة  اليوائية وتناولتمرينات الالتعرف عمى تأثير   -2

 . طويمةلسباحي المسافات البعض المؤشرات الوظيفية و الإنجاز 

التعرف عمى افضمية الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية في بعض  -3

 المؤشرات الوظيفية والانجاز لسباحي المسافات الطويمة .

 -البحث:  اضفر  1-4

فــي تحســين  (Schizandraالشــيزاندرا )بتنــاول نبتــة  يوائيــةىنالــك تــأثير ايجــابي لمتمرينــات ال -1

 .سباحي المسافات الطويمةالإنجاز لو ظيفية بعض المؤشرات الو 

الشـــــــيزاندرا )  التمرينـــــــات اليوائيـــــــة وتنـــــــاول عشـــــــبة افضـــــــمية المجموعـــــــة التجريبيـــــــة الاولـــــــى  -2

(Schizandra) في بعض المؤشرات الوظيفية والانجاز لسباحي المسافات الطويمة) 

 -مجالات البحث:  1-5

 1500ة العراقــي لممســافات الطويمــة ســباحالمنتخــب الــوطني  اســباحو المجــال البشــري:  1-5-1

 2022-2021متر حرة لمموسم 

 (2022-9-20( الى ) 2021 -12 -14لمفترة من )  المجال الزماني: 1-5-2

 بغداد  -مسبح الشعب الأولمبي المجال المكاني:  1-5-3
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 -تحديد المصطمحات:  1-6

 sch izandra piant (1)نبتة  1-6-1

ىي من النباتات الطبيعية التي ليا و النكيات الخمس( ذأو )التوت  (Schizandraالشيزاندرا )

ية لكي يستطيع مقاومة الجيد وتحقيق الانجاز ر رو تحفيز وامداد السباح بالطاقة الض تأثير عمى

 المطموب .

  

 

 

 

 

 

 

                                                           

 .133ص، 2019، القاىرة ، دار الفكر العربي ، 21، ط وميةالنباتات الطبيعية في حياتنا اليرفاعي نصر الدين حسن:  (1)



 
 

 الثاني الفصل

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة  2

 الدراسات النظرية 2-1

 الرياضيالتدريـب 2-1-1  

 مجالات التدريب الرياضي: 2-1-1-2

 التمرينات ومفيوميا 2-1-2

 أىمية ومميزات التمرينات الرياضية  2-1-2-1

 أنواع وأقسام التمرينات   2-2-1-2

 نظام الطاقة اليوائي    3-1-2

 تعاون نظم الطاقة أثناء المجيود البدني 1-3-1-1

 النباتات الطبية 2-1-4

 تات الطبيةماىية النبا 2-1-4-1

 اىمية النباتات الطبية 2-1-4-2

 انواع النباتات الطبية 2-1-4-3

 تصنيف النباتات الطبية 2-1-4-4

 (Schizandraالشيزاندرا )نبات  2-1-5

 (Schizandraالشيزاندرا )لنبات  لاستخدام التقميدي أو التاريخيا 2-1-5-2

 واىميتيا  (Schizandraالشيزاندرا )المركبات الفعالة في نبتة  3-5-1-2

 السباحة 2-1-6

 تقسيمات رياضة السباحة 2-1-6-1



 
 

 أنواع السّباحة 2-1-6-2

  Maximal Oxygen Uptake (VO2max)الحد الأقصى لاستيلاك الاوكسجين2-1-7

 ىيموغموبين الدم واىميتو لسباحي المسافات الطويمة 2-1-8

 :Heart Rate (HR)معدل ضربات القمب  2-1-9

 ت السابقةالدراسا 2-2

 (  ( James Michael Toomy 2021دراسة  1 -2 -2

 (2019 مصطفى احمد كاظم حمزة الكرعاوي)دراسة   2 -2 -2
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 الفصل الثاني

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة 2

 الدراسات النظرية :1-2 

 : التدريـب الرياضي  2-1-1

الأحمال البدنية أو بمعنى آخر كل ما يبذلو الجسم  يعرف التدريب الرياضي بأنو جميع        

من جيد ينتج عنو تكيف سواء من الناحية الوظيفية أو التكوينية يؤثر بالإيجاب عمى الأعضاء 

عممية تربوية مخططة مبنية عمى الأسس العممية  ويعرف أيضا بانة .الداخمية لمفرد فيرتفع مستواه

رد إلى أعمى مستوى ممكن في النشاط الرياضي الممارس والقواعد التربوية بيدف الوصول بالف

مكاناتو الخططية وقدراتو العقمية وكذلك زيادة  وذلك بتنمية قدرات الفرد البدنية ومياراتو الحركية وا 

 .(1)الدوافع النفسية وتطوير سماتو الشخصية  والإرادية

لأخرى فإذا كان التدريب الحياة ا تالتدريب الرياضي يتصف بخصائص تميزه عن مجالا        

ىو أعداد الطالب بغرض ممارسة النشاط يعني ىذا واجب تعميمي لمنشاط الرياضي أما إذا كان 

التدريب يعد الرياضي لممستويات العميا لغرض الحصول عمى النتائج ذات مستوى عالي فأنو 

ب الرياضي برامج التدري . يصبح واجب تدريبي وتربوي وبدني وفكري ومياري وخططي ونفسي

تصمم لزيادة مستوى الأداء عن طريق تطوير مصادر الطاقة وزيادة ىيكمية العضلات وتطوير 

ميارات الجياز العضمي العصبي. المحترفين في مجال عمم الأدوية الرياضي لدييم معرفة 

أساسية بمبادئ التدريب ، وعن طريقيا يتم تقييم البرنامج التدريبي لمحفاظ عمى صحة اللاعب 

 نظرية التدريب تشمل جميع حقول المعرفة بالمياقة البدنية ، متضمنة.(2)منع حدوث الإصاباتو 

                                                           

 .35ص، ٧٧١١دار الفكر العربي، ،القاىرة "، ترجمة حسن معوض وكمال صالح،أسس التربية البدنية :تشارلز بيوكر( 1)
 . 43، ص نفس المصدر السابق: تشارلز بيوكر( 2)
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النفسية والعممية. المدربين يستخدموا ىذه المعمومات ككل مع معرفتيم باللاعب كفرد  الاجتماعية،

  لكتابة أفضل برنامج تدريبي يمكن من خلالو تطوير أقصى درجات الأداء ليذا اللاعب 

 التمرينات ومفيوميا 2-1-2

التمرينات ىي مجموعة من الأوضاع والحركات البدنية التي تيدف الى تشكيل وبناء        

الجسم وتنمية مختمف قدراتو الحركية لموصول بالفرد لأعمى مستوى يمكن من الأداء الرياضي 

 دفبلا ى ىتؤد تة . فيي ليست مجرد أوضاع او حركاوالوظيفية في مجالات الحياة المختمف

شرط من شروط  دفمعين وغرض واضح ، أي ان الي وانما يجب ان تكون موجية نحو ىدف

وتعد  . انتقال مفيوم الحركات والأوضاع من المعنى الحركي المجرد الى كونيا تمرينات رياضية

التمرينات ضرورية لمفرد من أجل أن يحيى حياة سميمة خالية من الأمراض والعاىات والتشوىات 

و تمارس  عن كونيا وسيمة لممتعة والراحة النفسية وتحقيق الإنجاز عند ممارسييا. فضلاً 

، اكتساب ميارات والأوعية الدموية القمب التمرينات لعدة أسباب، منيا تقوية العضلات، تقوية

ان تأثير التمرينات الرياضية لا يقتصر عمى إذ  ،رياضية، فقد الوزن الزائد والمحافظة عمى الوزن

المياري والعضمي والنفسي والاجتماعي لمفرد ،  الجانب البدني فقط بل يتعدى تأثيرىا الى الجانب

فيي لا تيدف الى الاىتمام بالبدن فقط دون غيرة من مجالات بناء الفرد، وانما تشمل الاىتمام  

بتطوير وتنمية   الفرد من كل جوانبو بشكل متكامل ومتوازن. يجب ان يراعى عند اختيار 

النمط الجسمي لمفرد من خلال الاعتماد عمى التمرينات ان تتوافق مع المبادئ الفسيولوجية و 

 . )1)ولمبيئة والمجتمع  الذي يعيش في الطابع التربوي والاجتماعي

 

                                                           

 .١٩٩١ ,دار الكتـب الوطنٌة  ,  بنغازي ," ات واللٌاقـة البدنٌـة" العـروض والتمرٌنـ :واخرونسمٌر وجدي , (0)

https://www.marefa.org/%D9%82%D9%84%D8%A8
https://www.marefa.org/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D8%B9%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85%D9%88%D9%8A%D8%A9
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 :أىمية ومميزات التمرينات الرياضية 1-2-1-2

      تعتبر التمرينات نوع من أنواع النشاط الحركي ذات أىمية لقطاعات الشعب المختمفة مثل  

 : ويمكن تمخيص أىميتيا ومميزاتيا كالاتي الطلاب والموظفين والجنود

 تساعد الجسم عمى النمو الشامل والمتزن. (1

    تسيم التمرينات بقدر كبير في رفع مستوى المياقة اكساب الجسم لياقة بدنية ، حيث  (2

 البدنية وتطوير الصفات البدنية لأفراد كالقوة والسرعة والتحمل والمرونة والميارة.

 وات او أجيزة ولا يتطمب معمبا نظاميا ذو مقاييس كباقي الألعاب.يمكن اداؤىا بدون أد (3

تتميز التمرينات بعامل الامن والسلاسة وعدم خطورتيا اثناء ممارستيا وبعدىا عن الخطورة  (4

 التي تتصف بيا باقي الأنشطة الرياضية )كالجمباز، الغطس ، المصارعة والملاكمة(.

 وتتفق مع إمكانياتو وقدرتو. يمكن لأي فرد ان يزاوليا حسبما تناسبو (5

 )مستوى البطولة والمنافسة( رفع المستوى الفني لمعظم الأنشطةتعتبر التمرينات أساس في  (6

مناسبة لجميع القطاعات المينية فمنيا تمارين تناسب الموظف وصاحب العمل المكتبي  (7

 وأيضا تمارين لأفراد القوات المسمحة ورجال الشرطة وغيرىا من التمرينات.

عطاء قيمة تربوية لمن يمارسيا فيي تسيم في تعويد الفرد عمى النظام والدقة في العمل مع إ (8

 الجماعة عندما تؤدي بصورة جماعية وبتوقيت واحد.

تعتبر التمرينات أساس الإعداد البدني العام والخاص لأنواع الأنشطة الرياضية والنشاط  (9

 لأحماء(.الإعدادي )ا

التمرينات من ة والخمقية والنفسية والاجتماعية، أيضا تعتبر تسيم في رفع الكفاءة الفعمي (10

 . (1)الوسائل اليامة في تربية الجسم والاحتفاظ بصحة القوام واصلاح العيوب والتشوىات

                                                           

 . 60،ص  مصدر سبق ذكره :وآخرون سمير وجدي ، (1)
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 أنواع وأقسام التمرينات   2-1-2-2  

 (1)تنقسم التمرينات من ثلاث وجيات أساسية ىي

  . تقسيم التمرينات من حيث الماد (1

  بدون أدوات ) حرة (تمرينات 

  الكرة الطبية .....إلخ( –تمرينات بالأدوات ) الأثقال الحديدية 

  العارضة .... إلخ( –المقاعد السويدية  –تمرينات عمى الأجيزة ) عقل الحائط 

 الجسم المختمفة ةتقسيم التمرينات من حيث التأثير عمى أعضاء وأجيز  (2

  تمرينات الاسترخاء 

 . تمرينات القوة 

 ت الإطالة والمرونة تمرينا 

 تمرينات الرشاقة .   

   )تمرينات الجمد ) التحمل 

 تمرينات التوازن . 

 . تقسيم التمرينات من حيث الغرض  (3

 نظام الطاقة اليوائي    21-3-

يعتبر موضوع الطاقة من أىم الموضوعات العممية في مجال التريبة الرياضيـة والتدريـب        

طاقة بحيـاة الأنسان بصفة عامـة وبحركـات وأوضاع الجسم في النشاط الرياضي نظراً لارتباط ال

البدني بصفة خاصة ، فتنوع حركات الجسم والأنشطة البدنية المختمفـة يقابمـو ايضـاً تنوعـاً كبيـراً 

                                                           

 .33،ص٧٧٩١دار الفكـر العربـي، ، ةالقاىر ، المياقـة البدنيـة ومكوناتيـا "" :محمـد صـبحي حسـنين  ,كمال عبد الحميد  (1)
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فـــي نظـــم أنتـــاج الطاقـــة ، فالطاقـــة ىـــي مصـــدر الانقباضـــات العضـــمية المســـؤولة عـــن حركـــات 

 . (1)وأوضاع الجسم المختمفة

أساسي عمى بشكل     عتمدي ييوائي بانة  العمل العضمي الذيمكن تعريف نظام الطاقة ال       

كسجين في إنتاج الطاقة من خلال عمميات التمثيل الغذائي اليوائي، حيث تـتم في ىـذه الحالـة و الأ

الألياف  استيلاك الأكسجين داخل الطاقة عن طريقبـب الكيميائي الغنـى كوالمر  ATP إعـادة بنـاء

 .(2)العضمية

يتميز ىـذا النظـام عـن النظامين السابقين لإنتـاج الطاقـة بوجـود الأكسجين كعامـل فعـال        

فـي وجـود  ATPمـول  ٩٧حيث يمكن اسـتعادة بنـاء  ATPخـلال التفـاعلات الكيميائية لإعـادة بنـاء 

وجين  ويتكسـر إلـى ثـاني أكسـيد الكاربون الأكسجين بواسـطة التكسـير الكامـل لجـزي مـن الجميك

ومثـل ىـذا يتطمب مئـات التفـاعلات الكيميائية  ATPومـاء ، وتعتبر ىذه اكبر عممية لإعادة بنـاء 

ومئـات مـن النظم الانزيمية التي تزيد في تعقيدىا بدرجة كبيرة عن إنتاج الطاقة اللاىوائى فـي 

الأكسجين فــــي داخــــل الخمية العضــــمية ، ولكــــن فــــي حيـز محــــدود  النظاميين السـابقين ويتم نظــــام

 . Mitochondria (3) ىــــو الميتوكوندريا

الجمكزة اليوائية تختمف عن الجمكزة اللاىوائية في انيا لا تتم الا بوجود الاكسجين مما        

انة يعاد بناء جزيئات ثلاثي فوسفات يعمل عمى عدم تراكم حامض اللاكتيك وفي نفس الوقت ف

الادينوسين. حيث ينشطر جزيء الجميكوجين الى جزئين من حامض البيروفيك خلال جمكزة 

                                                           

 25ص،م٣٠٠٩.،دار الفكر العربي ، ٧ط، القاىرة  ،فسيولوجيا الرياضة "–بيقات نظريات وتط :نصر الدين، احمد( 1)
الاتجاهات الحدٌثة فً  نظرٌات وتطبٌقات سلسلة,–طرق قٌاس اللاهوائٌة والهوائٌة : واخرونالبٌك ,علً فهمً,  (2)

 .72, ص م ٠٢١٠,  ,منشأة المعارف  الإسكندرٌة": التدرٌب الرٌاضً الجزء الثانً
 .45،ص مصدر سبق ذكره:  نصر الدين، احمد (3)
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ويتم بعد ذلك استمرار  ATPاليوائية، وبذلك تتوافر كمية كافية من الطاقة لاعادة بناء مول من 

 . (1)بس" "دائرة كر ميائية تسمى حامض البيروفيك خلال سمسمة تفاعلات كي

عن طريق اكسدة  ATPيعتمد ىذا النظام لتحويل الطاقة عمى ثلاث مصادر لاعادة بناء        

لتوفر متطمبات ىذا النظام من الاكسجين في   المواد الكربوىيدراتية والدىون والبروتين ، ونظرا

كبير من  اليواء الحر ومصادر الطاقة المخزونة بالجسم فانة يتميز بمقدرتة عمى تحويل قدر

الطاقة ولفترة طويمة، لذلك فيو يعتبر النظام السائد في الأنشطة البدنية التي تستمر لفترة طويمة 

وىي أنشطة التحمل. أيضا تعتبر قاعدة أساسية لانشطة القوة والسرعة اللاىوائية لكونيا عامل 

 اليومية تعتمد عمى ىذا  مساعدا عمى سرعة الاستشفاء خلال فترة الراحة البينية.ان الأنشطة البدنية

النظام ، حيث يصل معدل الاستيلاك الى مستواة الأقصى خلال بضعة دقائق. يرتبط ىذا النظام 

أيضا بعمل وكفاءة أجيزة أخرى مسئولة عن توفير الاكسجين كالجياز الدوري والتنفسي والدم، 

فقط ، بل أصبحت أساس لذلك اصبح الاىتمام بتدريبات العمل اليوائي لايقتصر عمى الرياضيين 

برامج ممارسة الرياضة بيدف الوقاية الصحية وتحسين وظائف القمب والاوعية الدموية والجياز 

 .(2)التنفسي وضبط الوزن

 تعاون نظم الطاقة أثناء المجيود البدني 2-1-3-1

ب ىـذه أثنـاء العمـل العضمي تسـيم كل أنظمة الطاقة معا لتوليد الطاقـة المطموبة، غـر أن نس 

المساىمة تختمف تبعا لشدة العمل العضمي وفترة دوامو ، فكمما كان العمل العضمي مرتفـع الشـدة 

وبالتالي قصير الـدوام تكـــون النسبة الكبرى لمنظامين اللاىـوائيين ولكـن بنسـو أقـــل لنظـام 

امـو كانت النسبة الأكسجين اليوائي ، والعكس كمما قمت شـدة العمـل العضمي وطالت فتـرة دو 
                                                           

 .80، ص مصدر سبق ذكره: واخرون( البيك ،عمي فيمي، 1) 
دار  ،القاىرة ( والرياضة،٩سمسمة المراجع في التربية البدنية ) ,"فسيولوجيا التدريب والرياضة :عبد الفتاح ، أبو العلا(2)

 .٣٠٠٩الفكر العربي، 
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 الأكبر لنظام اليوائي مـع مسـاىمة بسيطة لمنظامين اللاىـوائيين . يجب التركيز عمـى أن إنتـاج

ATP  ٧٠يتم بنـاء عمـى تعـاون الـنظم المختمفة أثنـاء الاداء الرياضي وكمثـال عمـى ذلـك فـإن %

لال نظـام الطاقـة اللاىوائي ، وعمـى متـر عـدو تـأتى مـن خـ٧٠٠مـن الطاقـة اللازمـة لأداء سـباق 

  (1)ى معظم الطاقة من النظام اليوائيالعكس من ذلك في سباق الماراثون حيث تأت

 النباتات الطبية 21-4- 

وقت طويل حيث كان القدماء يستخدمون النباتات البرية  ن النباتات الطبية ذات أىمية منذا

كميا او أجزاء منيا بحالتيا الطبيعية ووضعة عمى لمعالجة الكثير من الامراض عن طريق اخذىا 

الجزء او العضو المريض من الانسان. ان تاريخ طب الأعشاب في وادي الرافدين قديم جدا، 

سنة قبل الميلاد( وورث البابميون والاشوريون ىذا  ٩٠٠٠يرجع الى زمن الحضارة السومرية ) 

لقديمة كانت المعمومات التي تتعمق بالنباتات حيث في بلاد بابل االعمم من الحضارة السومرية. 

المستعممة في الطب تسجل عمى الأسطوانات الحجرية والطينية . وىناك ألواح مدون عمييا ما 

وقانون حمورابي  والكركم والمر، ( نباتاً  من بينيا الكاسيا واليند باء والكمون ٣١٠يزيد عمى )

استعمال النباتات  ق. م ( ينص عمى ٧١٣٩)المحفور عمى الصخر والذي يرجع تأريخو إلى 

جرب الإنسان أثناء معيشتو آلاف النباتات التي تنمو حولو ،) "الطبية لشفاء الكثير من الأمراض

وخبر صفاتيا وأحواليا مفتشاً  عن الطعام في معظم الأوقات ولكنو أيضاً  عرف أن البعض منيا 

م أحواليا وصفات البعض منيا ليمكنو الاستفادة قد يسبب لو الألم أو قد يشفيو منو . فبدأ يتعم

منيا وقت الحاجة . وقد أعطى الله سبحانو وتعالى الإنسان عقمو والحيوان غريزتو ييتدي بيا إلى 

 .(2)(ىذه النباتات دون مرشد أو دليل

 
                                                           

 .77،ص مصدر سبق ذكرهفتاح ابو العلا : ( عبد ال1)
 .87ص، مصدر سبق ذكره  : عبد الله كركجي ، عبد الحميد احمد اليونس  عبد الستار (2)
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 ماىية النباتات الطبية 2-1-4-1

و اكثر من أعضائو المختمفة او النبات الطبي يعرف بانة النبات الذي يحتوي في عضو ا"       

تحوراتيا عمى مادة كيميائية واحدة او اكثر بتركيز منخفض او مرتفع ، ولو القدرة الفسيولوجية 

عمى معالجة مرض معين او عمى الأقل تقمل من اعراض الإصابة بيذا المرض. كما يعرف بانة 

 . (1)"ان والحيوانذلك النبات الذي يحتوي عمى مواد فعالة ذات قيمة علاجية للإنس

، وىو  (Phrmacognosyيطمق عمى العمم الخاص بالنباتات الطبية بعمم العقاقير )       

العمم الذي ييتم بدراسة المصادر او الأصول النباتية لمعقاقير بشكميا الطبيعي او الخام من 

ات الفعالة والتعرف النواحي المظيرية والتصنيفية والتركيبية والكيميائية وكيفية استخلاص المكون

 .(2)عمييا وبيان تأثيرىا عمى الانسان والاحياء الأخرى

ان العقاقير المستخمصة من النباتات الطبية ىي المواد الأساسية لصنع مزيج يؤخذ في        

شكل مستخمص مغمي او منقوع غير مغمي. ان ىذه المشروبات الطبية يختمف تركيبيا حسب 

. يستعمل بعدىا دواء مساعد أي ان تأثيرىا الفسيولوجي يرفع من المرض الذي يقصد معالجتو

درجة المستحضر الطبي الاولي، وفي بعض الحالات ولاسيما في الامراض المزمنة يكون تأثيرىا 

اكبر من تأثير الادوية السريعة المفعولة . ىنالك العديد من النباتات الميمة ولكنيا سامة جدا، 

 حد، والفرق ىو فقط في كمية الجرعة المعطاة فقد يكون النبات معالجفيي سامة وطبية في ان وا

وىنا لابد من اخذ الحذر في تحديد الجرعات عند  ;في جرعة صغيرة ومميت في جرعة اكبر

  (3)استخدام ىذه النباتات

                                                           

،  ٣٠٧٩،لبنان ، بيروت،"النباتات الطبية والتداوي بالاعشاب، مطبعة البصائر": عبد الرضا اكبر عموان المياح ووداد مزبان طاىر( 0) 
 .٧ص
 .82ص نفس المصدر السابق عموان المياح ووداد مزبان طاىر:  عبد الرضا اكبر ((2

Julia F.Morton, Medicinal Plants,Botany,Culture and Uses, Charles C, "s ) Theoma3(

publisher"Florida,U.S.A,1977,P.V.,  
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 (1)اىمية النباتات الطبية 2-1-4-2

منيا وتجفف كالعقاقير الخام ، أن النباتات الطبية ، أو بالأحرى الأجزاء التي تجمع        

ىي المادة الخام المستعممة في المستحضرات الصناعية لممقومات  –الجذور والأزىار والأعشاب 

الأساسية الفعالة ، وأن المركبات المستحضرة من كثير من ىذه المواد أما أن تكون غير معروفة 

ن ليا غالباً  تأثير متميز من في الوقت الحاضر أو أنيا تستعمل لتحضير مواد جديدة ، ويكو 

العلاج . والكنين من أمثمو المواد الأساسية الفعالة من النباتات التي تستخمص وتستعمل في 

الطب بشكل حبوب من الكينا العقار الذي يستعمل صرفاً  ضد الملاريا . يستخرج الديكوكسين 

Digoxin لاستين من أصناف الفينكا من الزىرة القمعية ويستعمل لمعالجة عجز القمب والقينب

"Vinca يستعمل لبعض الأمراض الخبيثة . وأن المواد الكيمياوية العضوية المستخمصة من "

العقاقير الخام تعطينا مثالاً  يمكن أن يؤخذ بنصو أو يحوره الباحث الكيمياوي لإنتاج عقار اكثر 

نوع الأخير ىو العقاقير فعالية أو عقار افضل لو تأثيرات جانبية أقل . ومثال عمى ىذا ال

المستعممة لمتخدير الموضعي وىي تسند إلى تركيب كيمياوي من الكوكايين المحور صناعياً  . 

  وىو عقار مستخمص من أوراق شجيرة تنبت في بيرو . ويمكن أن توجد أمثمة أخرى في عقاقير

سبي لمجزئيات البنسمين التي كثير منيا شبو مركب ولكنيا جميعاً  تستند إلى الوضع الن

 المستخمصة أساساً  من قطر البنسمين

أن النباتات والبحوث الجارية بصدد تركيبيا الكيمياوي وتأثيراتيا في شفاء الأمراض قد  

أعطت الباحثين معمومات في تحضير مركبات من مواد جديدة ، أو قدمت ليم مواداً  قوية جداً  

 في حالة تركيبيا الطبية المتنوعة. 

                                                           
1
-٧ص، ٧٧٩١ ،، بغداد ٧ن ( ط"،)ترجمة شروق محمد كاظم سعد الدي الأعشاب الطبية" :فرانتشيك ستاري ود.فاكلاف جبراسيك  ((

٧١. 
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فإن نباتات العقاقير ذات أىمية اقتصادية وأنتاج تجاري نافع ، ولم يبق إلا القميل  وأخيرا ً  

نقولو في صدد أىمية النباتات الطبية اليوم لأنو اصبح واضحاً  من كلامنا السابق أن النباتات 

نفسيا أما بشكميا العقاري الطبيعي الخام أو لأجل المواد الطبية الأساسية المستخمصة منيا . 

  ىذا أىم ، قد كانت ميمة وستظل دائماً  مساعداً  للأطباء في علاج الأمراض.و 

   (1)ويمكن تمخيص أىمية النباتات الطبية كالاتي

 دواء لعلاج الكثير من الامراض )البابونج والحبة السوداء... الخ( -1

 غذاء مباشر للإنسان )الفول والعدس والحمص .... الخ(-2

 ات )الزعفران والقرنفل والكركم والفمفل ..... الخ(منكيات وتوابل وبيار -3

 تدخل في تحضير المشروبات المنبو )الشاي والقيوة والكاكو( -4

تدخل في الصناعة مثل صناعة المبيدات )البرثروم والتبغ( وفي صناعة الزيوت ) زيت خروع -5

ن واللافندر والسمسم والذرة والكتان ...الخ( وصناعة العطور)الورد الجوري والياسمي

 والرازقي..الخ(

 في الزينة )شجيرات الاس والدفمة الصفراء الصنوبر والسدر... الخ( -6

 حيوانات )الجت والبرسيم والشعير(عمف لم-7

 انواع النباتات الطبية  2-1-4-3

يمتمك الوطن العربي ثروة طبيعية من الأعشاب الطبية والعطرية التي استخدمت عمى مر        

وصفات شعبية لمعالجة الكثير من الأمراض أو كمقويات أو غيرىا من الأسباب ومنيا العصور ك

 –ظير الكثير من الأدوية الحديثة ومن ىذه النباتات الطبية المستخدمة ىي ) الزغتر العادي 

 –أجوجاريمونا  –البرد قوش  –حصالبان  –الترتجان  –فميو  –حشيشة الكمب  –سند قورة 

                                                           

 .50ص،   مصدر سبق ذكره :فرانتشيك ستاري ود.فاكلاف جبراسيك( 1)
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اللأفندر ( وىذه النباتات تنتمي إلى العائمة الشفوية أما النباتات  –الريحان  –ة المريمي –النعناع 

الكولا ( وكذلك ىناك نباتات  –الكاكاو  –التي تنتمي إلى العائمة الأستيركولية فيي ) الغات 

ى نباتات الحنطة السوداء ( بالإضافة إل –الرواند  –تنتمي إلى عائمة الحماضية مثل ) قرضاب 

 (1)أخرى لا حصر ليا كثيرة

 تصنيف النباتات الطبية  2-1-4-4

المقصود بالتصنيف ىو جمع الظاىرات المتشابو طبيعية كانت ام بشرية في مجموعات        

اقل عددا من الأنماط وجميع ىذه الأنماط في مجموعة أوسع عمى أساس وحدة قياس مختارة. 

ت مشتركة او مميزات متشابية او حيث تصنف النباتات الطبية الى مجموعات ذات صفا

خصائص متقاربة تجمع بين افراد المجموعة النباتية الواحدة، وذلك بقصد تيسير سبل دراستيا 

والتعرف عمى جميع خصائصيا المختمفة تبعا لمظروف البيئية الملائمة لإنتاجيا وما تحتويو 

حصول عمييا بالطرق المختمفة وطرق اجزائيا النباتية المختمفة من مواد كيميائية فعالة، وكيفية ال

فصميا وتنقيتيا ومواعيد زراعتيا وطرق تجفيفيا. ىنالك العديد من الأسس التي يمكن الاستناد 

 .(2)عمييا في تصنيف النباتات الطبية وعمى النحو التالي

 التصنيف المورفولوجي:اولًا : 

تمفة ككل النبتة او أوراق او ازىار يعتمد عمى مكان تواجد المواد الفعالة بالأجزاء المخ       

 : (3)عمى النحو الاتي

 

 

                                                           

 .٧٧-٧٣ ، ٧٧٧١، ،ص" ، مكتبة مد بولي2ج  ، ،القاىرةموسوعة إنتاج النباتات الطبية والعطريةعمي الدجوى ، " (1)
 .60،ص نفس المصدر السابقعمي الدجوى،  (2)
 .1ص ، سبق ذكرهمصدر د مزبان طاىر عبد الرضا اكبر عموان المياح وودا( 3) 
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  نباتات تستعمل بأكمميا:

ىذا النوع من النباتات تتواجد فييا المواد الكيماوية الفعالة بالأجزاء النباتية المختمفة دون ان تميل 

 ود.لمتركيز او التجمع في عضو نباتي دون الاخر مثل الحرمل والخمة وشجرة الصنوبر الأس

 :مثل الريحان والنعناع والحناء والزعتر والشاي. نباتات تستعمل اوراقيا 

 :مثل البابونج او الاقحوان والزعفران  والقرنفل و الفل والورد  نباتات تستعمل نوراتيا او ازىارىا

 وورد لسان الثور.

 :مثل الشطة وثمار الفانيميا وثمار الحنظل. نباتات تستعمل ثمارىا 

 بذور الحنظل وحبة البركة والخردل والأسود والخروع وغيرىا.  ل بذورىا:نباتات تستعم 

  :)السوس والزنجبيل ودرنات السحمب. مثل عرقنباتات تستعمل اجزائيا الأرضية )الجذور 

  :الصفصاف والرمان والقرفة )الدارسين(نباتات يستعمل فمقتيا 

 التصنيف الفسيولوجي او العلاجي:ثانياً :  

بالتصنيف الصيدلاني ويعتمد ىذ التصنيف عملا أساس الأثر الفسيولوجي او الطبي او  يدعى أيضا   

العلاجي ، دون ان نضع في الاعتبار نوعية المادة الفعالة من الناحية الكيميائية او التركيبية 

ومواقع تواجد المواد الفعالة بالأعضاء النباتات المختمفة سواء كانت في الأوراق او جذور وتقسم 

 :(1)الى أنواع

 :الحنظل و التمر اليندي والخبيزة )الخباز( والتمر. نباتات مسيمة او ممينة 

 :الصفصاف ونبات الخشخاش والقنب اليندي. نباتات مسكنة او مخدرة 

 .)نباتا منشطة لمقمب: نبات الدفمة وبصل العنصل )البصل البري 

 ون.الريحان والنعناع والكزبرة والكم :نباتات طاردة للأرياح 
                                                           

، منشأة دار المعارف لمطباعة والنشر والتوزيع،  ، الاسكندرية1، طموسوعة النباتات والاعشاب الطبية كمال الدين طاىر : ( 1)
 ،317ص، 2005



38 
 

 

 .نباتا مضادة لمتقمصات المعوية : الكرفس والحمبة والكمون والكراوية 

 الثوم والميانة والكافور. :نباتات مضادة حيوية 

يتم التصنيف النباتات بالاعتماد عمى طبيعة التركيب الكيمياوي لممواد التصنيف الكيميائي:-3

 :  ( 1)الفعالة في النبات وتقسم كالاتي

 :التبغ والحشيش والبن والقات. نباتات القمويدات 

 :الخردل والدفمة والصبار والحنظل. نبات الجميكوسيدات 

  :النعناع والياسمين والبابونج والزعتر والريحان والينسون والشبنت نباتات الزيوت الطيارة

 وحبة حموة وكزبرة.

 :الحناء والشاي والدفمة والقات والرمان. نباتات الاعفاص 

 :صنوبر والزنجبيل.ال نباتات الرانتجات 

  :الحبة السوداء والشيح.نباتات حاوية عمى مواد مرة 

 الشمس والخروع والكتان والزيتون زىرة :نباتات الزيوت الثابتة. 

 :  (Schizandraالشيزاندرا )نبات   2-1-5

من الأعشاب الصينية التقميدية ومنشط شعبي ايضاً، قد  (Schizandraالشيزاندرا )تعد نبتة 

ذا العشب لعدة قرون لتعزيز الحيوية والتحمل والقدرة عمى التحمل، وكذلك لدعم صحة استخدم ى

 يوفر نبات الكبد، والحصول عمى جميع الفوائد العريقة مع مستخمص سريع الامتصاص،

الشيزاندرا تعني تسمية  العقل عمى أن لا تكون مبالغ فييا ءدفعة ذىنية جيدة تيد  شيزاندرا

(Schizandra) ية حرفياً التوت ذا النكيات الخمس، و ىو عبار عن نبات متسمق شبيو بالصين

بالكرمة ينمو ويستوطن طبيعياً في غابات شمال الصين و في الشرق الأقصى من روسيا، النبات 

                                                           

 .86ص ، نفس المصدر السابق"، زبان طاىرعبد الرضا اكبر عموان المياح ووداد م( 1)
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النبات منفصل الجنس وبالتالي تظير و  الظميمة و التربة جيدة التصريف، ينمو في الأجواء الرطبة

نث منو و التي تتمقح أزىاره من طمع الأزىار المذكرة، ومع ذلك تم انبات الثمار عمى الجزء المؤ 

أنواع ىجينة منو تدعى أمير الشرق التي تعطي أزىار ذاتية التمقيح، تتميز ثماره بتشكيل 

تأتي التسمية الصينية من  و( 1).مجموعات عديدة من الثمار المبية الحمراء اللامعة الصغيرة

ز بالمذاقات الخمس المعروفة ألا وىي، المالحة، الحموة، الحامضة، الحرّة، حقيقة كون النبات يتمي

والمرة، ولذلك سمي بالتوت ذي النكيات الخمس و الذي يجب  تمييزه عن تحت نوع آخر لمنبات 

 2)) الذي ينمو فقط في المناطق شبو الاستوائيةو  Kadsura japonicaالكادسورا اليابانية  يدعى

 (1شكل )     

 (Schizandraالشيزاندرا )وضح زىرة وثمرة ي

 (Schizandraالشيزاندرا )بأن  ج بالأعشابأوضحت الدراسات الأكمينكية الصينية حول العلا

عشبي عالي المستوى، مقوى، ومنظم لعمل الخلايا في الجسم، ومفيد لحالات طبية واسعة  دواء

لتناسمية، وبالتالي النواحي الجنسية، كما التنوع، وخاصة لتنشيط وتقوية الكمى، ولتقوية الأعضاء ا

                                                           

(0)  Moskin J, Fabricant F, Wells P, Fox N (29 November 2011)، "The Year's Notable 
Cookbooks"،The New York Times، ISSN 0362-4331. Retrieved 20 January 2017.  
(2)  Panossian A, Wikman G، "Pharmacology of Schisandra chinensis Bail.: an overview of Russian 

research and uses in medicine"، Journal of Ethnopharmacology. 118 -183–212. 
doi:10.1016/j.jep.2008.04.020. PMID 18515024  ،July ،2008. 
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أنيا تحمى الكبد، وىى قابضة لأنسجة الرئة المترىمة. بالإضافة إلى أن مصادر أخرى عممية 

مفيدة لمسعال، والتعرق  (Schizandraالشيزاندرا )حول الطب الصيني التقميدي قد لاحظت أن 

كما تساعد  نفسي، ومجددة لمنشاط العام.الميمي، ومقاومة العطش، والأرق، والإجياد البدني وال

 -الجياز التنفسي لدى الرياضيين وتحديداً رياضيو التحمل ) كالدراجات عمى تطوير وتحسين 

والماراثون( لأنيا تعمل عمى توسيع القصبات اليوائية وتزيد من كفاءة الحويصلات  –والسباحة 

 .(1)اليوائية والتبادل الغازي في الرئتين

 (2)ة بالحالات الصحية التاليةمرتبط (Schizandraالشيزاندرا )استخدم  2- 5- 2-1 

  .الزكام والتيابات الحمق 

 .لموقاية من التيابات الكبد الفيروسية 

  .مكافحة التموث في البيئة المحيطة 

   .دعم الكبد ضد الأمراض المختمفة 

 الممقاة عميو.  مقاومة الإجياد، ودعم قدرات التكييف بين الجسم والأعباء البدنية 

  .دعم قدرات الجياز العصبي المركزي 

  .ضد بعض حالات الاكتئاب النفسي 
  .تحسين الذاكرة والأداء العقمي 
 .تحسين الجياز التنفسي والدوران 

 واىميتيا: (Schizandraالشيزاندرا )المركبات الفعالة في نبتة 2-1-5-3 

ىى عبارة عن  (Schizandraالشيزاندرا )ي ان المكونات أو المركبات الأكثر فعالية ف       

نوعا منفصلا، ولكن يعتبر أىميا تمك العناصر التالية:  30والذى يوجد منو  lignansالقشور 
                                                           

(
1
)Panossian A, Wikman G: Same source as before. 

(2) Lu Y, Chen DF, "Analysis of Schisandra chinensis and Schisandra sphenanthera", Journal of 

Chromatography A. 1216 (11): 1980–90. doi:10.1016/j.chroma.2008.09.070. PMID 18849034 
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  gomisins  جومسين deoxyschizandrin, ديوكس شيزاندرين  ،schizandrinالشيزاندرين 

. وقد أقرت البحوث الصينية والتى توجد جميعيا في بذور الثمرة  pregomisin،بريجوميسين 

د يوجالحديثة أن ىذه العناصر ذات تأثير وقائي عمى الكبد وعمى جياز المناعة. كما 

 , والأستجماستيرول   beta-  sitoserolوالبيتا سيتسيرول  phytosterolsالفيتوستيرول 

stigmasterol (1)(جطيارة، وكذلك فيتامينات   )أ، والزيوت ال 

 يمكن أن تساعد الأفراد الذين (Schizandraالشيزاندرا )ت الدراسات بان وقد أوضح       

يعانون من ضيق في التنفس او الالتياب المزمن في الجياز التنفسي لأنيا تكون مؤثرة عمى 

المجرى التنفسي وتدعم كريات الدم الحمراء والبيضاء من اجل محاربة الالتياب وزيادة كمية 

الشيزاندرا وأن المستخمصات القياسية لثمار  ثناء الجيد البدنيالاوكسجين الى الخلايا ا

(Schizandra)  لمسافات قد اكتسبت شيوعا في استخداميا في خيول السباق التي لا تجري

وىذه المستخمصات الخاصة  -ربما نظرا لارتفاع مستويات إنزيمات الكبد في دمائيا  - طويمو

بيرة عمى الكبد، وتصحيح الأوضاع المرضية التي يعانى ليا فوائد ك (Schizandraالشيزاندرا )ب

الشيزاندرا بحماية لمكبد راجع إلى أن  (Schizandraالشيزاندرا )منيا الكبد في الغالب. ان علاقة 

(Schizandra)  تقوم بتنشيط الإنزيمات المتخصصة في خلايا الكبد والتي تنتج مركب

م لمقاومة الأكسدة، وأستعادة نشاط خلايا الكبد الجموتاثيون، والذى يعتبر مركب كيميائى ىا

يعالج حالات التياب الكبد الوبائى  (Schizandraالشيزاندرا )لعمميا الطبيعى. وثبت أن تناول 

 (2)% وبدون حدوث أعراض جانبية واضحة المعالم76بنسبة تصل إلى 

                                                           

 )1(Saunders, Richard MK." Monograph of Schisandra (Schisandraceae)،" Vol. 58. Ann Arbor, 
Michigan: American Society of Plant Taxonomists, 2000.  

(2)
 
 Saunders, Richard MK, Same source as before. 
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ل أيضا في تثبيط عمل ، تتدخ(Schizandraالشيزاندرا )ان المكونات التي تحتوى عمييا        

المواد الكيميائية المنشطة لتجمط الصفائح الدموية مع بعضيا البعض، والذى يعتبر بدوره عامل 

ربما يكون  (Schizandraالشيزاندرا )منشط لحدوث الالتيابات في عدد من الحالات. ان ثمرة 

الأسيوي، ولكن  ليا أيضا تأثير عمى تحفيز عمل الجياز المناعى تماما مثل عشبة الجنسنج

 . (1)بتأثير أقل

ربما تحسن من أداء العمل  (Schizandraالشيزاندرا )وتؤكد الأبحاث المخبرية عمى أن        

البدني وتبني القوة الجسمانية، وتساعد في تخفيض الإجياد العام لمجسم، وتزيد من قدرات 

التناغم واليارمونية  الأعضاء المختمفة من الجسم لمتكيف مع بعضيا البعض في حالة من

المتكافئة بينيم. كما أن لمشيزاندرا القدرة عمى تحسين الخواص الجنسية لكل من الرجل والمرأة، 

وذلك بأطلاق السوائل المختمفة الخاصة بالجنس لدييم، وأثر تناول الشيزندرا فى ىذا الصدد 

تعتبر علاج ىام  (Schizandraالشيزاندرا )يظير واضحا جميا عند الرجال أكثر من النساء. و 

لحالات أمراض الجياز العصبي، مثل التياب الأعصاب المرضى، وعلاج لحالات التوتر 

والقمق، وضعف الذاكرة. كما أنيا علاج مفيد لحالات التياب الجياز التنفسي، مثل قصر النفس، 

 .(2)والسعال المزمن، 

السوائل في الجسم، وتحافظ عمى تعالج الخمل في ميزان  (Schizandraالشيزاندرا )        

سلامة الكمى، وتحد من حالات التبول المتكرر الترددي. وتعالج حالات الحكة الجمدية، 

                                                           

(1)
 
 Saunders, Richard MK, forementioned source. 

 

(2) Nina, Ciorchină, et al. "The biology of the propagation of species Schisandra chinensis (Turcz.) 
Baill "، Journal of Plant Development 18 ،2011 .  



43 
 

 

والأكزيما، والطفح الجمدي المختمف. والاستعمالات الأخرى لمشيزاندرا عديدة، تشمل اضطراب 

  (1)لنظر، وتحد البصرالقدرات الجسمانية، وحالات الإسيال، والدوسنتاريا، كما أنيا تقوى ا

 السباحة 21-6-

الخ( ….تعد السباحة واحدة من الرياضات المائية )الغطس، الشراع، الانزلاق، التجديف، 

والتي تستعمل الوسط المائي وسيمة لمتحرك عن طريق الذراعين والجذع والرجمين، وبدون اتقان 

بامكانية ممارستيا من قبل  السباحة لا يمكن ممارسة الرياضات المائية الاخرى، إذ تتميز

المراحل العمرية المختمفة وتعتبر وسيمة للارتقاء بكفاية الانسان بدنياً وميارياً وعقمياً واجتماعياً 

ونفسياً . السباحة واحدة من الرياضات الشعبية الميمة التي يمارسيا معظم شعوب العالم، ذكوراً 

 (2)اط التاليةر، وحدد اىميتيا بالنقواناثاً في مختمف الاعما

من خلال التمارين المائية، وبواسطتيا يتم رفع درجة كفاية القمب وتنشيط الدورة الدموية  -1

 وزيادة سعة القمب.

تساعد التمارين المائية عمى زيادة مرونة المفاصل والحفاظ عمى الرشاقة، اضافة الى قدرتيا  -2

 ل الحركات المفصمية.عمى معالجة اصابات مرضى الفقرات القطنية، وذلك من خلا

تساعد السباحة عمى تقوية وتوسيع عضلات الصدر ، وبالتالي اتساع الرئتين لاستيعاب  -3

 اكبر كمية من اليواء لتنشيط عممية الشييق والزفير.

 موبين الدم.غزيادة ىيمو  -4

 يعد الماء مدلك طبيعي لمجسم. -5

نرى ان بعض الدول تييئ مستمزمات تعمل السباحة عمى تنمية الشجاعة والاقدام، ليذا  -6

 السباحة لأعداد ابنائيم اعداداً جيداً يؤىميم لمدفاع عن الوطن.
                                                           

(1) Nina, Ciorchină, et al. Same source as before 

 .٧٧٩٧  ,٧١-٧٩صدار الكتب لمطباعة والنشر،  ،جامعة الموصل ،رياضة السباحة"فيصل رشيد العياش، " (2)
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 تعمميا يقمل من نسبة حدوث الغرق.اىميتيا الانسانية في حالة انقاذ شخص من الغرق، وان  -7

الغطس  تعمل عمى ازالة اليموم والمتاعب والعناء العقمي لما فييا من متعة، وذلك من خلال -8

 والعوم في الماء والتعرض لأشعة الشمس واستنشاق اليواء الطمق.

 .(1)تعمل عمى زيادة التوافق العضمي العصبي -9

ان السباحة من الميارات المتكررة والمركبة، فيي تحتاج الى درجة عالية من الرشاقة        

اجزاء الجسم مع توزيع والتوافق العضمي العصبي في اداء الحركات الخاصة والشاممة لجميع 

القوة الحركية عمى الاعضاء المشتركة في الحركة لمتقدم بتوافق وانسجام، وتجميع القوة الناتجة 

 من ضربات الذراعين والرجمين التي تعمل كل منيما سطح الماء، كل ذلك يتم عن طريق التحكم

 . (2)في عمل الجيازين العضمي والعصبي

رسييا النمو المتكامل الذي يتوافر فيو التناسق والاتزان والرشاقة، كما ان السباحة تتيح لمما       

 :  (3)تكسبيم قدرة فسيولوجية عالية للأجيزة الوظيفية. ولمسباحة مجالات عدة أىميا

 السباحة الترويحية.  -أ

 السباحة لمخواص )لممعوقين(. -ب

 السباحة الايقاعية )التوقيتية(. -ج

 السباحة التعميمية.  -د

 السباحة التنافسية. -ىـ

                                                           

 .77، ص٧٧٩٧، عمان: مكتبة الاقصى، "عمم النفس العام،" محي الدين التوق وعبد الرحمن عدس (1)

 .٣١-٣٣، ص ٧٧٧١، القاىرة: دار الفكر العربي،٩، طتعميم السباحة" كامل راتب،"اسامة  (2)

 .36،ص المصدر السابق، اسامة كامل راتب (3)
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فالسباحة الترويحية تعني السباحة التي يمارسيا الشخص لغرض المعب والتسمية والميو 

والترفيو ولا تمزم الشخص الممارس بأتباع قواعد ونظم محددة او طريقة معينة بل لو الحرية في 

  اختيار الوقت والطريقة

دام السباحة وسيمة علاجية وبخاصةً اما السباحة لمخواص )المعوقين( وىي استخ       

لممعوقين، اذ يبذل المعوق جيداً اقل بدرجة كبيرة لغرض الاتزان في الماء بسبب قوة دفع الماء، 

وبذلك يتسنى لممعوق من حل مشاكمو وتزيد من ثقتو بنفسو إضافة الى بناء قابمية جسمية جيدة 

ة الاولى من حيث قيمتيا العلاجية مقارنة لو، اذ أثبتت التجارب ان رياضة السباحة تحتل المرتب

 .(1)بالأنشطة الرياضية الأخرى

ويعني بالسباحة الايقاعية اداء حركات الاكروبات المائية مع الموسيقى والتي تنظم         

وتخطط في تناسق من الميارات وطرق السباحة المختمفة والدورانات والالتفافات وحركات الرشاقة 

 (2)فتيات دون الرجال وتخرج في النياية بصورة جميمة تسر وتجذب المشاىديــنوالتي تمارسيا ال

كساب الفرد ميارات وطرائق السباحة المختمفة بدءً بالميارات السباحة التعميمية ويقصد با       

الاساسية )الثقة مع الماء، الطفو، الانزلاق، الوقوف، سباحة توافق حرة وظير وصدر وفراشة( 

الفرد الترويح وتحقيق الامن والسلامة وتعتبر السباحة التعميمية المرحمة الاساسية  لغرض اكساب

 (3)للانتقال الى مرحمة التدريب والمنافسة في السباحة

وىي السباحة التي تمارس وفقاً لقوانين وقواعد معروفة ينظميا "اما السباحة التنافسية        

ص الممارس ليا اقصى امكانياتو واستعداداتو البدنية الاتحاد الدولي لمسباحة والتي يبذل الشخ

                                                           

 .46، مصدر سبق ذكره: محي الدين التوق وعبد الرحمن عدس( 1)
 .٣١-٣٣، ص ٧٧٧١: دار الفكر العربي،،٩ط،  القاىرة، "مصدر سبق ذكره :اسامة كامل راتب (2)
 .33ص نفس المصدر السابقراتب : اسامة كامل  (3)
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، ويخضع السباح فيو لبرنامج تدريبي مقنن (1)"والنفسية والعقمية لغرض تسجيل اقل زمن ممكن

 يتطمب بذل الكثير من الوقت والجيد، وتشمل مسابقات السباحة ما يمي:

  لمنساء(. م800–ال م لمرج1500 -م400–م 200-م 100–م 50لسباحة الحرة )مسابقات ا -أ

 م(.200 –م 100مسابقات سباحة الظير ) -ب

 م(.200 –م 100مسابقات سباحة الصدر ) -ج 

 م(.200 –م 100مسابقات سباحة الفراشة ) -د 

 م(.400 –م 200مسابقات سباحة الفردي المتنوع ) –ىـ 

 فقط.م( لمرجال 200×  4م( لمرجال والنساء،)100×  4مسابقات التتابع الحرة ) -و 

  م(.100×  4قات التتابع المتنوع )مساب -ي 

 التدريبات المائية: –ب 

  وسباحة المسافات القصيرة المسافات الطويمة : سباحة(2)مات رياضة السباحةسيتق 2-1-6-1

سباحة المسافات الطويمة: عرفت السباحة لمسافات طويمة قديماً وخاصة بين جزر اليونان  -٧

م تكن معروفة. وقد ظيرت شيرتيا حديثاً منذ الصف الثاني من القرن إلا أن المنافسة فييا ل

 1875كم( عام 34بحر المانش ) Mathew Webbالتاسع عشر عندما قطع الكابتن ويب 

لأول مرة بين دوفر في إنكمترا وكاليو في فرنسا، وقمده كثيرون ومنيم أبطال عرب مثل إسحاق 

، وتبعو عدد كبير من السباحين 1928عام  حممي وىو أول سباح عربي قطع بحر المانش

 قد كان السباح الأرجنتيني و ولبنان وبعض دول الخميج العربي، العرب من مصر وسورية

                                                           

(
1
 .43ص مصدر سبق ذكرهاسامة كامل راتب : (

(
2
)   J. B., "Campbell Rivers and the Power of Ancient Rome", North Carolina: UNC Press Books, Page 

165. Edited, 2012 .  
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Antonio Abertonodo في سبع  1961أول من قطع المانش في الاتجاىين بلا توقف عام

 ساعات وأربعين دقيقة. 

الكندية وسباق الموار وغيرىا كثير، وعرف في وعرف أيضاً سباق كابري نابولي ـ سباق البحيرات 

الدول العربية سباق النيل الدولي وسباق جبمة اللاذقية وسباق صيدا ـ بيروت وسباق شاطئ ضوء 

كم / سباقات  دولية 20كم ـ10كم ـ 5القمر بالدمام وقد حدد الاتحاد الدولي لمسباحة مسافة /

 اً.يشرف عمييا ضمن حدود قياسية يتم مراقبتيا جيد

سباحة المسافات القصيرة: عرفت ىذه التسمية في البلاد العربية لتميزىا من السباحة  -٣

الطويمة، وتؤدى مسابقات ىذه السباحة بأربعة أنواع رئيسية حسب قانون اتحاد السباحة الدولي 

 م وعمقيا لا يقل عن25م وعرضيا 50لميواة وتقام مبارياتيا في مسابح مغمقة أو مكشوفة طوليا 

مسارات )حارات( مرقمة من اليمين 10م ولا يوجد فييا تيارات مائية. يقسم الحوض إلى 1.80

( والتي يفصل بينيا حبال تطفو 8ـ1( وتجري المسابقات في المسارات من )9ـ 0إلى اليسار من )

عمى سطح الماء بوساطة أجسام مفرغة بلاستيكية خفيفة، يسبح المتسابق فوق خط أرضي 

/ سم عن 75ـ  50بمين بادئاً من قفزة رأسية من فوق منصة البداية التي ترتفع من /مستقيم بين ح

سطح الماء في مسابقات السباحة الحرة والفراشة والصدر، أما مسابقات الظير فتكون بدايتيا من 

 50حافة الحوض في الماء، ويتم الدوران والعودة بعد لمس الجدار المقابل في المسابقات فوق 

 متر .

م( ىي أسرع الفعاليات والتي 100–م 50تعتبر الفعاليات ذات المسافات القصيرة من )       

ن أقصى سرعة يمكن لمسباح أن ينتجيا ىي لمسافة  تستغرق تغطيتيا بزمن أقل من الدقيقة، وا 

عميو فإن عممية تدريب ىذه الصفة و  ثا(12-7م(، والتي يمكن الاستمرار بيا لفترة )15-25)

م( وبسرعة عالية قدر المستطاع، وفي بعض الفترات 50م ولغاية 10ات مسافة )تكون بتكرار 
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( دقائق وبما تكفي من الاستشفاء الكامل، 5-1أسرع من سرعة السباق، حيث تكون الراحة من )

لأن فترة الراحة إذا لم تكن كافية فإن ذلك يسبب تجمع حامض المبنيك مما يؤدي إلى تقميل 

 (1)حقة الذي يكون مؤشراً لتجمع حامض المبنيك وشعور السباح بذلكالسرعة لمتكرارات اللا

ومن خلال ملاحظة المناىج التدريبية، يلاحظ إن سباحي المسافات القصيرة يخضعون "       

إلى تدريبات العتبة اللاىوائية أكثر مما ىو عميو في تدريب سباحي الفعاليات الأخرى، ذلك إن 

لفعاليات تتطمب القدرة )القوة والسرعة(، والتي يمكن تطويرىا عن طبيعة عضلاتيم يجب أن تبنى 

طريق القيام بتدريبات المقاومة عمى الأرض وفي الماء، بواسطة تدريبات الأثقال والتدريب 

الدائري ومصاطب السباحة، والتركيز يكون عمى تطوير القدرة والتحمل اللاىوائي، حيث يتضمن 

( تكرار، 12-4مارين الجيد القصوي بتكرارات قميمة من )المنيج التدريبي عمى بعض من ت

( مجموعات، وبمعدلات تكون مشابية أو أسرع مما ىي 5-3ثا( خلال ) 40-20وبعضيا من )

عميو في المسابقات مع مراقبة معدل الضربات وطوليا خلال إجراء تمارين السرعة لممسافات 

مى معدل ضربات المنافسات وطول القصيرة، والطمب من السباحين بمحاولة المحافظة ع

السحبات بدون نقصان في معدليا وكذلك الحال بالنسبة لسباحي الفعاليات الأخرى التي يمكن 

 .(2)"تطوير ىذه القابمية من خلال طريقة تدريب سرعة السباق

 

 

 

 

                                                           
(1)Saltin, B., et.al."The nature of the training response, Acta physiologica, Scandanivica", , 

p.389,1976. 

(2)Saltin, B., et.al.previous source, p.389, 1976. 
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 أنواع السّباحة 2-1-6-2

عديد من المُنافسات ليا، وىذه لمسّباحة العديد من الأنواع المُختمفة التي تمّ تخصيص ال       

 (1)الأنواع ىي

: يكون صدر السبّاح  مُلامساً لسطح الماء، بحيث يخرج جزء من مسابقات سباحة الصّدر -٧ 

 .رأسو إلى خارج الماء

 .: في ىذا النّوع يسبح فييا السبّاح عمى ظيرهمسابقات سباحة الظّير -٣

م السبّاح بضرب الماء بذراعيو إلى الاتّجاه : في ىذا النّوع يقو مسابقات سباحة الفراشة -٩

 .الأماميّ، وبعد ذلك يقوم بدفعيما معاً إلى الخمف

م .  (50في ىذا النّوع يمكن لمسبّاح أن يسبح بالطّريقة التي يُفضّميا مسابقات سّباحة الحُرّة: -٤

 م لمنساء(.  800–م لمرجال 1500 -م 400 –م 200-م 100-

  واىميتيا لسباحي المسافات الطويمة VO2maxصى لاستيلاك الاوكسجينالحد الأق 2-1-7       

يعتبر الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين من المتغيرات الفسيولوجية التي يمكن أن تعبر  

ــــي نقــــل الــــدم  ــــدوري والتنفســــي ف بصــــورة واضــــحة عــــن الإمكانيــــات القصــــوى لكفــــاءة الجيــــازين ال

نتـــاج والأوكســـجين إلـــى العضـــلات العاممـــة، وكفـــا ءة تمـــك العضـــلات فـــي اســـتيلاك الأوكســـجين وا 

الطاقـــــــة لأداء العمـــــــل، وىـــــــو عامـــــــل محـــــــدد وىـــــــام لمســـــــتوى الأداء فـــــــي المســـــــافات المتوســـــــطة 

                                     .(2)والطويمة

                                                           

  
J. B. "Campbell Rivers and the Power of Ancient Rome"North Carolina: UNC Press Books,  )1(

Page 165. Edited،2012 .    
(

2
ص  دار اٌفىز اٌؼزثً, ,اٌمب٘زح ,ٌبػٗ ٚؽزق اٌمٍبص ٚاٌزمٌُٛفظٌٍٛٛجٍب ِٚٛرفٌٛٛجٍب اٌزابو العلا احمد عبد الفتاح: (

245-246 ,1997 . 
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أن الحـــد الأقصـــى لاســـتيلاك الأكســـجين " ,(2008بيـــاء الـــدين ســـلامة ) ويتفـــق كـــل مـــن

القياســات المعمميـــة الموضــوعية لقيـــاس التحمــل الـــدوري التنفســي وأفضـــل يعتبــر مـــن أفضــل وأىـــم 

      (1)"مقياس يعبر عن الطاقة اليوائية للاعبين

، أن الحــد الأقصــى لاســتيلاك الأكســجين ىــو امتصــاص (2)(2009ىــزاع اليــزاع )ويشــير 

مــن قبــل الأكســجين بواســطة الجيــاز التنفســي ثــم نقمــة عبــر الجيــاز القمبــي الوعــائي واستخلاصــو 

العضــلات العاممــة، وىــو مؤشــر جيــد لكفــاءة القمــب والــرئتين والعضــلات ويــرتبط طرديــا مــع الأداء 

البــدني ، ويــتم الوصــول إلــى حجــم اســتيلاك الأكســجين مــن خــلال أداء جيــدا بــدنيا أقصــي حتــى 

   التعب، بيدف تنمية التحمل الدوري التنفسي.

جين الــذي يســتيمكو الفــرد، أي أنيــا أن حجــم الأوكســ"، Mcardl(2000)(3)مكــارد  ويؤكــد

أكبر كمية أوكسجين بالممي لتر، يمكن لمفرد استخداميا في إنتاج الطاقـة فـي الدقيقـة الواحـدة لكـل 

ـــة الجســـم أثنـــاء أداء تمـــرين بـــدني عنـــد قابميتـــو القصـــوى، وتعتمـــد عمـــى القابميـــة  كيمـــوجرام مـــن كتم

حمــل مــواد الطاقــة وكــذلك تعتمــد عمــى كفايــة الكيميائيــة لمخلايــا العضــمية لاســتخدام الأكســجين فــي ت

   ."الجياز الدوري التنفسي في نقل الأكسجين إلى الخلايا العضمية

أن الحد الأقصى لاسـتيلاك الأكسـجين ىـو أقصـى  (4)(2003أحمد نصر الدين )ويوضح 

ــــو كــــأن  ــــول ان ــــك نق ــــي الدقيقــــة ولتوضــــيح ذل ــــي لتــــر ف ــــالمتر أو المم حجــــم للأكســــجين المســــتيمك ب

Vo2max  لترات في الدقيقة فان ذلك يعني أن ىذا الشـخص يسـتطيع اسـتيلاك أقصـى  3يساوي

 لترات في الدقيقة.                                                                          3كمية أكسجين بسرعة 
                                                           

1
 .191ص  .2008 ,دار اٌفىز اٌؼزثً, اٌمب٘زح, خظبئض اٌىٍٍّبء اٌحٌٍٛخ ٌفظٌٍٛٛجٍب اٌزٌبػخ:بياء الدين احمد سلامة  ((

(
2
اٌجشء جبِؼخ اٌٍّه طؼٛد,, ؼٍٍّخ ٌٍمٍبطبد اٌفظٌٍٛٛجٍخفظٌٍٛٛجٍب اٌجٙد اٌجدًٔ الأطض إٌظزٌخ ٚالإجزاءاد اٌّىزاع محمد اليزاع:  (

 .328ص ,2009 ,الأٚي

(
3
) Mcardl, W: Essentials of Exercise physiology. 2

nd
, ed Philadelphia; Lippincott Williams and 

Wilkins.p112, 2000.   
4
  .329ص  ,2003 ,اٌفىز اٌؼزثًدار  ,اٌمب٘زح ,فظٌٍٛٛجٍب اٌزٌبػخ ٔظزٌبد ٚرطجٍمبد( احمد نصر الدين السيد : (
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 ويعرف الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين بأنـو أقصـي كميـة أكسـجين يمكـن استخلاصـيا"

مــن الــدم واســتخداميا بواســطة الأنســجة العضــمية لإنتــاج الطاقــة عــن طريــق التمثيــل اليــوائي أثنــاء 

% من عضلات الجسم في اسـتيلاك الأكسـجين ويعتبـر  50المجيود البدني ، وبإشراك أكثر من 

                                           .     (1)"المحدد الرئيسي لمقدرات اليوائية ، مما يساعد عمى الأداء لفترات طويمة وتحمل التعب

، مـن المبـادئ الأساسـية المتفـق عمييـا (2)(2013محمد رضـوان, خالـد آل مسـعود ) وأشار

دقـائق فـان الاسـتمرارية  4إلـى  3بالنسبة لمعظـم أشـكال الأداء البـدني أنـو إذا زاد زمـن الأداء عـن 

فــي نقــل الأوكســجين إلــى العضــلات العاممــة،  فــي الأداء تتطمــب كفــاءة القمــب والــرئتين ودورة الــدم

حيـث تعـرف ىـذه الخاصــية باسـم المياقـة الدوريــة التنفسـية أو التحمـل اليــوائي، ومـن أفضـل وســائل 

تقويم الوظائف الدورية التنفسية ىو قياس استطاعة الجسم عمى استيلاك الأوكسجين عند أقصـى 

غـــرض اســـم اختبـــارات الحـــد ليـــذا ال معـــدل لمضـــربات حيـــث يطمـــق عمـــى الاختبـــارات التـــي تســـتخدم

  الاقصى لأستيلاك الاوكسجين.

، أن أىميــة الاسـتيلاك الأقصـى للأكسـجين تعتمـد عمــى (3)(1992ىـزاع اليـزاع )ويضـيف 

حد كبير عمى نوع المسابقة التي يشارك فييا الفرد وقال أن ىناك أىمية كبيرة جدا، وأىمية كبيـرة، 

كسجين وكانت معظم الألعاب الجماعية ومن بينيا كرة السـمة وأىمية قميمة للاستيلاك الأقصى للأ

تقـــع تحـــت تصـــنيف الأىميـــة الكبيـــرة للاســـتيلاك القصـــوى للأكســـجين، وأضـــاف أن ىنـــاك علاقـــة 

ضرورية بين الزيادة في معدل ضربات القمـب وبـين الزيـادة فـي اسـتيلاك الأكسـجين وبالتـالي فانـو 

 ى لاستيلاك الأكسجين. يمكن عن طريق الضربات التنبؤ بالحد الأقص

                                                           
1
 .88،صصدر سبق ذكره ماحمد نصر الدين السيد :  ((

2
 ,ِزوش اٌىزبة ٌٍٕشز, اٌمب٘زح, اٌمٍبطبد اٌفظٌٍٛٛجٍخ فً اٌّجبي اٌزٌبػً :محمد نصر الدين رضوان  خالد حمدان ال مسعود ((

 .148,2013ص
3
 .122ص,1992 ,ِطبثغ جبِؼخ اٌٍّه طؼٛد,  ,اٌزٌبع ,ء اٌجٙد اٌجدًٔرجبرة ِؼٍٍّخ فً ٚظبئف اػؼب( ىزاع محمد اليزاع: (



52 
 

 

عمى أن مـن علامـات الوصـول إلـى الحـد الأقصـى , (1)(2011وعبد الرحمن زاىر )ويتفق 

لاستيلاك الأكسجين عدم زيـادة اسـتيلاك الأكسـجين عنـد زيـادة شـدة الحمـل البـدني ، زيـادة معـدل 

يــز ولا يقــل ترك 1,1( عــن RQضــربة / دقيقــة ، زيــادة نســبة التــنفس ) 185 – 180القمــب عــن 

 ممي جرام.  100- 80حامض اللاكتيك في الدم عن 

التأكيد عمى نقطة الممارسة المنتظمة لمتدريب كأساس لرفع المياقة البدنية وكذلك  الباحثويود 

وأساس لتأخير أو تقديم عمميات التعب حتى يتمكن الجياز  مسباحالحفاظ عمى الوزن المناسب ل

ل واستخلاص الأكسجين للاستفادة منو كمصدر التنفسي والدوري والعضلات باستنشاق ونق

بأقل جيد والقدرة  السباحةأساسي لعمميات الطاقة والتمثيل الغذائي وبالتالي يستطيعون متابعة 

 عمى تحمل المجيود البدني.

  : (2)الطويمةىيموغموبين الدم واىميتو لسباحي المسافات  2-1-8

لايا الدموية الحمراء، وىو بروتين ممون الييموجموبين ىو بروتين التنفس في الخ       

، وصبغة ممونو وىي الحديد Globulinداخل خلايا الدم الحمراء ويتكون من بروتين الجموبيولين 

Hemo وىي تمثل ثمث الكرات الحمراء ولو قوة جذب لجزيئات الأكسجين، إذ يشكل حوالي ،

الدم لونو الأحمر. ويختمف  % من المواد المكونة لكرات الدم الحمراء وىو الذي يكسب90

  .ممي ليتر دم100جرام لكل  16 -14التركيز الطبيعي لمييموجموبين بالدم من 

 : (3)إن الوظيفة الأساسية لمييموجموبين ىي ربط الأوكسجين وثنائي أكسيد الكربون لتكوين

 ( مع الأوكسجينOxehemoglobinاوكسي ىيموجموبين ) -1

 ( مع ثنائي أكسيد الكربون.Carboxyhemoglobinكاربوكسي ىيموجموبين ) -2
                                                           

1
 .330ص  .2011,  لأٌٚى, ِزوش اٌىزبة ٌٍٕشزطجؼخ ااٌ, اٌمب٘زح, ِٛطٛػخ فظٌٍٛٛجٍب اٌزٌبػخ: عبد الرحمن عبد الحميد زاىر ((

2
 ,فظٌٍٛٛجٍخ ِغ أطبطٍبد اٌىٍٍّبء اٌؼؼٌٛخ اٌىٍٍّبء اٌحٌٍٛخ "وٍٍّبء حٌٍٛخ رزوٍجٍخ ٚوٍٍّبء حٌٍٛخعبد الرحمن احمد الحملاوي:  ((

  .420ص ,199,, دار اٌمٍُ,  اٌىٌٛذ
3
 .347ص .2006  ,دار حٍٕٓ ٌٍٕشز ٚاٌزٛسٌغ,  ,ػّبْ ,فظٌٍٛٛجٍب اٌجٙد اٌجدًٔ ٚاٌزدرٌجبد اٌزٌبػٍخ( ىاشم عدنان الكيلاني: (
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وبيذا تتحد الوظيفة الأساسية لمييموجموبين لأنو الوسط الناقل للأوكسجين حيث ينقل 

الأوكسجين الموجود في الدم والقادم من الرئتين ليتحدد معو مكونا الأوكسي ىيموجموبين في 

قابمية لنقل الأوكسجين  كاربوكسي ىيموجموبين يسمب الدمعن أن مركب الكرات الحمراء فضلا 

مما يتسبب بسرعة نقص تجييز الأوكسجين للأنسجة والمسمى )إسفكسيا الأنسجة( ووجوده ولو 

 الشخص.ه بنسب تركيزه صغيره جداً في ىواء الشييق يسبب خطر عمى حيا

نسبة وزن الييموجموبين في الدم لدى  إلى أن, (1)(2003أبو العلا عبد الفتاح ) أشار

جرام ويبمغ متوسط تركيز الييموجموبين بالنسبة  750 -700% أي حوالي 15 -14البالغين 

% تنسب إلييا نسبة التركيز، وبذلك فيي تتراوح 100جرام كنسبة  17المئوية حيث تعتبر كمية 

جرام%  18 -12% وتتراوح نسبة تركيز الييموجموبين في الرجال مابين 100 -70مابين 

    جرام%.19 -16عن ذلك في المواليد الجدد حيث تبمغ جرام% وتزيد  16 -11ولمسيدات 

، أن كريات الدم الحمراء ىي كرات صغيرة (2)(2003حسين حشمت ونادر شمبي ) ويذكر

جــدا تحتــوي عمــى الييموجمــوبين وىــو الحامــل للأكســجين مــن الرئــة إلــى أعضــاء الجســم المختمفــة 

رة أخــرى ليخــرج مــع ىــواء الزفيــر. لــذلك والناقــل لثنــائي أكســيد الكربــون مــن الأعضــاء إلــى الرئــة مــ

سـميت خلايـا الــدم ىـذه معامــل الأوكسـجين وعنـدما يتشــبع الييموجمـوبين بالأوكســجين يصـبح لونــو 

 أحمر قانياً وعندما يفقد أوكسجينو يصبح لونو مائل لمزرقة.

، أن الييموجموبين عبارة عن مركب معقد التركيب (3)(1997كاظم أمين ) كما يذكر

المكونة من الحديد الذي يقوم بالإتحاد مع  Hemالمون الأحمر لوجود مادة الييم  يطغي عميو

الأوكسجين، ويتركب أيضا من أربعة أجزاء من البروتين )غموبين(. وكل كريو حمراء تحتوي 

                                                           

 (
1
 . 20ص.2003, ٌؼزثًدار اٌفىز ا ,اٌمب٘زح خ,فظٌٍٛٛجٍب اٌزدرٌت ٚاٌزٌبػاثٛ اٌؼلا احّد ػجد اٌفزبح : (

2
 .33ص.2003،   مركز الكتاب لمنشر،  القاىرة، فسيولوجيا التعب العضميحسين حشمت ، نادر شمبي :  ((

(
3
 .248ص  .1997،المراسلات لمنشر والتوزيع الكويت،  ، الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضيكاظم جابر امين :(
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ذرات من الأوكسجين   4مميون جزء من الييموجموبين وكل جزء قادر عمى حمل  250عمى

كريو دم حمراء تحمل بميون ذره أوكسجين وىذا العدد الضخم يعكس وبعمميو حسابيو نجد أن كل 

الوظيفة الأساسية لمييموجموبين وىي نقل الأوكسجين إلى الخلايا المختمفة في الجسم.  ويؤكد 

، أن أىمية ىيموجموبين الدم ترجع إلى مقدرتو الفائقة عمى الإتحاد (1)(2002خالد الكبيسي )

جة حيث يكون من العناصر الفعالة لمفرد الرياضي أثناء المجيود بالأوكسجين وحممو إلى الأنس

البدني لان بطبيعة الحال العضلات العاممة تحتاج إلى أوكسجين وىذا الأوكسجين لا يأتي إلا 

بالدم زادت  عن طريق الييموجموبين الموجود بالدم أي بمعنى أنو كمما زادت نسبة الييموجموبين

   عضلات مما يؤدي إلى الوصول بالفرد الرياضي إلى أفضل أداء.نسبة الأوكسجين الواصمة لم

 عدد ضربات القمب واىميتيا لسباحي المسافات الطويمة: 2-1-9

معدل ضربات القمب من المؤشرات الوظيفية , أن (2)(1997أبو العلا عبد الفتاح ) يشير

رياضي. وىو مصطمح الميمة التي يمكن أن نستدل من خلالو عمى مستوى الحالة التدريبية لم

يشير إلى التغيرات الإيقاعية لجدران الشرايين نتيجة امتلائيا بالدم المدفوع من البطين الأيسر 

أثناء انقباضو. ومن ىنا فإن قياس معدل ضربات القمب يعتبر وسيمة ىامة وفعالة واحد 

ظة رد فعل الكائن المؤشرات البارزة والتي يعتمد عمييا لمعرفة نشاط عضمة القمب وبالتالي ملاح

   الحي لأي نشاط حركي أو انفعالي. 

ويعد ضربات القمب من المؤشرات الميمة جدا لتقويم العمل الرياضي وتعود أىميتو لسببين "

  .(3)"أساسيين الأول: كونو مؤشراً سيل القياس أما السبب الثاني: فيو إعطاؤه فكرة عن عمل القمب

                                                           

   (
1
 ،174ص  , 2002 ,, ػّبْ, دار ٚائً ٌٍجبػخ ٌٍٕشزٚظبئف الأػؼبء ػٍُخالد احمد الكبيسي:  (

2
 دار اٌفىز اٌؼزثً ,اٌمب٘زح ,اٌزدرٌت اٌزٌبػً ٚالاطض اٌفظٌٍٛٛجٍخابو العلا احمد عبد الفتاح:  ((

 .39ص  .1997,
3
 .2004 ,201, ص اٌطٍف ٌٍطجبػخ ,ثغداد ,الأطض اٌؼٍٍّخ ٌٍزدرٌت اٌزٌبػًعبد الله حسين اللامي:  ((



55 
 

 

 ن معدل ضربات القمب وقت الراحة يتراوح بين ، أWerner (1990)(1)ويرنير  وأشار

ضربة / دقيقة(، ويتغير حسب أوضاع الجسم )الجموس، والوقوف، والاستمقاء(، فيزداد  55-90)

الضربات لدى المرضى، والمسنين، والأطفال، وغير الرياضيين، ولذا يمكن عد معدل ضربات 

   ذار لحالة مرضية في القمب أيضاً.القمب مؤشر جيد لتقييم لياقة الفرد، كما ويعد مؤشر إن

، أن الرياضي ينخفض نبضو في وقت الراحة عن Gurgen (1981)(2)جورجن وىذا ما أكده 

   غير الرياضي ويزداد عدد مرات الضربات عند الصعود لممرتفعات. 

، أن الأفراد الذين يتمتعون بمستويات عالية من (3)(2003أبو العلا عبد الفتاح ) وأشار

اقة البدنية فيظيرون فروقا في معدل القمب، إذ يقل معدل ضربات القمب لدييم ويصل مابين المي

   ( ضربة في الدقيقة عن معدل القمب عند مقارنتيم بغير المتدربين. 30 -20)

ويمكن تفسير ذلك لان حجم قمب الرياضي ضعف حجم قمب غير الرياضي فإذا كان "

 -1000، فان حجم قمب الرياضي ىو )3( سم600 -500حجم قمب الإنسان الاعتيادي ىو )

، كما أن كمية الدم التي يدفعيا قمب الرياضي في الضربة الواحدة ثلاثة أمثال ما 3( سم1700

يدفعو قمب غير الرياضي ومن ىذا نستنتج قاعدة ميمة ىي أن الرياضي يرفع معدل ما يدفعو 

م قمبو، بينما غير الرياضي يزيد عدد ضربات قمبو من الدم أثناء المجيود البدني مستثمرا كبر حج

  . (4)"القمب في أثناء المجيود البدني

                                                           
(

1
)Werner W.K., Hoeger, Sharona: Fitness & Wellness, Morton publishing company,p44, 1990  

(
2
) Gurgen Stegemann .translated by James: physiology physiologic bares of work and sport year book 

publishers, inc .London,p175, 1981 .  
3
  .408ص ,2003دار اٌفىز اٌؼزثً,  ,اٌمب٘زح ,فظٌٍٛٛجٍب اٌزدرٌت ٚاٌزٌبػخاح: ابو العلا احمد عبد الفت ((

(
4
 .33ص,1991 ,, اٌجظزح ,ِطجؼخ دار اٌحىّخ اٌزحًٍٍ اٌجٛ وٍٍّبئً ٚاٌفظٍجً فً اٌزدرٌت اٌزٌبػًريسان خريبط مجيد:  (
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، أن ممارسة التمارين الرياضية (1)(1990قاسم المندلاوي وغسان صادق )وأشار 

المنتظمة تعمل عمى تقوية القمب وتنشيطو، ويمكن أن يعزى ذلك إلى أن العضلات في جسم 

رسة الرياضية إلى المزيد من الأوكسجين، وىذا يعني أن القمب الإنسان تحتاج في أثناء المما

يضخ المزيد من الدم، وبشكل أقوى إلى الجسم في أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية المختمفة. 

كما أثبتت التجارب العممية أن التمارين المنتظمة ليا تأثير فعال في تحسين الوظائف 

   س إيجابياً عمى تحسين الإنجاز وتطويره. الفسيولوجية لمجياز الدوري، وىذا ينعك

، إلى أن وصول الفرد إلى أعمى مستوى من الأداء (2)(1992مصطفى ذياب ) وقد أشار

الرياضي يتحقق بوصولو إلى الخصائص والقدرات الوظيفية الملائمة لنوع النشاط الرياضي 

   الممارس.

ات وممارسة النشاط الرياضي ، أن العلاقة بين الضرب(3)(2008محمد المدامغة )وأكد 

 – 168من حيث شدتو وحجمو وأساليب التدريب، فعند وصول معدل ضربات القمب ما بين )

( ضربة / دقيقة يدل عمى أن النظامين اللاأوكسجيني والاوكسجيني يشتركان في إعادة بناء 170

(ATP بصورة متساوية، بينما إذا وصل معدل ضربات القمب أعمى من ،)دقيقة  ضربة 170 /

فان ذلك يشير إلى نظام الطاقة اللااوكسجيني يكون ىو السائد في توفير الطاقة اللازمة لأداء 

ضربة / دقيقة  168نشاط رياضي معين، في حين أن وصل معدل ضربات القمب إلى أقل من 

                                                           

(
1
 ٛطً, ِطجؼخ اٌزؼٍٍُ , اٌّالأطض اٌحدٌضخ ٌٍززثٍخ اٌزٌبػٍخقاسم محمد المندلاوي ،غسان محمد صادق:  (

 .11ص .1990,اٌؼبًٌ,
2
ثحش  ,( طٕخ14-12دراطخ ثؼغ اٌدلالاد اٌٛظٍفٍخ ٚاٌمٍبطبد الأضزٌِٚٛززٌخ ٌزلاٍِذ اٌّزحٍخ الإػدادٌخ ) مصطفى ذياب سالم: ((

 اٌزٌبػٍخ, ِٕشٛر, اٌّؤرّز اٌؼًٍّ اٌضبٌش ٌدراطبد ٚثحٛس اٌززثٍخ اٌزٌبػٍخ, الإطىٕدرٌخ, جبِؼخ أثٛ لٍز, وٍٍخ اٌززثٍخ

 .456ص,1992

(
3
 .2008, ثغداد  دار اٌفؼًٍ ٌٍطجبػخ ٚإٌشز, اٌزطجٍك اٌٍّدأً ٌٕظزٌبد ٚؽزائك اٌزدرٌت اٌزٌبػًمحمد رضا ابراىيم المدامغة:  (

 .474ص 



57 
 

 

فإن ذلك يدل عمى أن النظام الاوكسجيني يكون ىو السائد في توفير الطاقة الضرورية لأداء 

   لنشاط الرياضي. ا

وتعتبر عضمة القمب من أىم العضلات في جسم الإنسان و تقوى بالتدريب وتضعف كمما "

ابتعد صاحبيا عن ممارسة الرياضة بالراحة والكسل وعدم الحركة. ومن الضروري تسجيل 

ضربات القمب لكل فرد يمارس أي نوع من أنواع الرياضة، إذ أن استخدام ضربات القمب كمؤشر 

جيد البدني يعمل بمثابة عامل من عوامل الأمن والسلامة، والمساعدة عمى التشجيع، وحث لم

   .(1)"الأفراد عمى الاستمرار بالعمل والأداء الرياضي

، إلى أن الإجياد أو العمل الفجائي الذي يقع عمى (2)(1993سعيد الرفاعي ) وأشار

ؤكد أن الإحماء لو الدور الكبير عضلات الجسم وخاصة عضمة القمب من السموك الخاطئ، وي

في تييئة القمب لمعمل الذي سيقع عميو عند أداء النشاط الرياضي ولا يجب التياون في ذلك لما 

   لو من خطورة كبيرة عمى صحة قمب الرياضي.

 

 

 

 

 

 

                                                           

(
1
) Powers,S.K. Howler, E.T :Exercise Physiology theory & application to fitness & performance, 2

nd
 

Brown & Benchmark, U.S.A,p16 , 1994.  
(

2
ص  ,1993 , 3ٌجدٍٔخ ٚاٌزٌبػخ اٌظؼٛدي ,اٌؼدد, اٌظٍظٍخ اٌضمبفٍخ لارحبد اٌززثٍخ ااٌظلاِخ ٚإٌشبؽ اٌزٌبػًسعيد احمد الرفاعي:  (

26. 
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 الدراسات السابقة  2-2

 . James Michael Toomy 2021 )  )(1)دراسة  1 -2 -2

"The Effect of Eating Schisandra plant on cyclers function indicators" 

عمى المؤشرات الوظيفية للاعبي  (Schizandraالشيزاندرا )تأثير تناول : عنوان الدراسة

 الدراجات اليوائية .

عمى وظيفة القمب  (Schizandraالشيزاندرا )التعرف عمى تأثير تناول نبات  اىداف البحث:

 مو اليوائية .وجياز التنفس وحجم الحويص

     لاعب بأعمار  15تم استخدام المنيج التجريبي ذو المجموعة الواحدة بواقع  منيج الدراسة:

        النبات مع التمرينات بطريقة التدريب المستمر والفتري ( سنة وتم استخدام  25 – 20) 

 %( 80 -%70) منخفض ومرتفع الشدة ( وبشدة تراوحت ) 

تأثير كبير وايجابي عمى الجياز التنفسي  (Schizandraالشيزاندرا )بات ان لن  الاستنتاجات:

 .وحجم الحويصمة اليوائية ولم تُظير اي تغير مورفولوجيا حجم العضلات والخلايا العضمية 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

al ,JournThe Effect of Eating Schisandra plant on cyclers function indicatorsJames Michael Toomy: )
1

(

of sport sciences, Kand ,2021.  
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 (1)(2019 مصطفى احمد كاظم حمزة الكرعاوي)دراسة   2 -2 -2

التدريب المستمر والفتري العالي الشدة في اثر تمرينات خاصة وفقا لطريقتي  عنوان الدراسة:

 سنة16-14اعمار تحت  م1500تحسين زمن سباحي 

التعــرف و  ،م  1500إعـداد تمرينــات  وفقــا لمســافة وىــدفت الدراســة الــى  اىــداف البحــث :

فـي تطـوير زمـن ســباحي  عمـى تـأثير الاسـموبين التـدريبيين الفتـري العـالي الشــدة والتـدريب المسـتمر

تعرف عمى الفرق في التأثير ما بين الاسـموبين التـدريبيين فـي تطـوير زمـن سـباحي ال، و م  1500

  . سنة 16 – 14م اعمار  1500

ان المتكافئتـ التجريبية استخدم الباحث المنيج التجريبي ذات المجموعتينو  : منيج البحث

الرياضـي  مـن سـباحي نـادي المسـيب وحدد الباحث مجتمع البحث )ذات الاختبار القبمي والبعدي(

 ( سنة ، وىم  16 - 14م اعمار ) 1500( سباحا اختصاص سباحة مسافة 12البالغ عددىم )

ســباحا ، وتــم تقســيم العينــة الــى مجمــوعتين  20% مــن مجتمــع الاصــل البــالغ عــددىم  60يمثمــون 

 .2018/2019( سباحين لكل مجموعة لمموسم 6تجريبيتين بواقع )

والمجموعــة الثانيــة اســتخدمت  تــدريب الفتــري العــالي الشــدةاســموب الالمجموعــة الاولــى اســتخدمت 

، واســــتخدم الباحــــث اختبـــارات وظيفيــــة ومياريــــة ، وطبقــــت التمرينــــات  اســـموب التــــدريب المســــتمر

( spss) ( وحــدات اســبوعياً ، واســتخدم الحقيبــة الاحصــائية3( اســبوع وبواقــع )12الخاصــة لمــدة )

 النتائج .لاستخراج 

 

 
                                                           

(
1
اثر تمرينات خاصة وفقا لطريقتي التدريب المستمر والفتري العالي الشدة في تحسين زمن مصطفى احمد كاظم حمزه الكرعاوي :  (

 .50ص .2019، رسالة ماجستير ، كمية التربية البدنية وعموم الرياضة ، جامعة بابل ، سنة16-14اعمار تحت  م1500سباحي 
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  الاستنتاجات:

المجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت التدريب الفتري  عمى تنفذظيرت التمرينات التي ا( 1

  متر . 1500متر وسباحة  200معدل نبض الراحة وتطوراً في سباحة  في انخفاضاً الشدة  العالي

التدريب  استخدمت التي الثانية التجريبية المجموعة عمى نفذت التي التمرينات اظيرت( 2

  متر . 15متر وسباحة  400في القفز العمودي وسباحة  تطوراً  المستمر

       اظيرت التمرينات التي نفذت عمى المجموعتين التجريبيتين ارتفاعاً في معدل النبض بعد ( 3    

 متر . 400متر وبعد سباحة  200سباحة 

 



 
 

 الفصل الثالث

جراءاتو الميدانية: -3  منيجية البحث وا 

 منيج البحث: 3-1

 مجتمع البحث وعينتو: 3-2

  تجانس وتكافؤ عينة البحث  1-2-3

 الوسائل والأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث:  3-3

  وسائل جمع البيانات 31 --3

 الاجيزة والادوات المستخدمة في البحث 3-3-2

 اجراءات البحث الميدانية 3-4

 ةمتغيرات البحث المدروستحديد  3-4-1

  ياس المتغيرات المدروسة توصيف طريقة ق 3-4-2

 المتغيرات الوظيفية 3-4-2-1

 متر 1500قياس زمن الانجاز سباحة حرة  3-4-2-2

 توصيف الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث   3-4-3

  قياس الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين 1-3-4-3

 قياس معدل ضربات القمب 2 -4-33-

 في الدمقياس نسبة الييموغموبين   3-4-33-

 قياس زمن الانجاز 4 -3-4-3

 (Schizandraالشيزاندرا )تحديد جرعات  3-45--3

التجربة الاستطلاعية 5-4-3



 
 

 

 الاختبارات القبمية 6-4-3

 التجربة الرئيسة 7-4-3

 الاختبارات البعدية 8-4-3

الوسائل الاحصائية 5-3
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 الفصل الثالث

جراءاتو الميدانية:  - 3  منيجية البحث وا 

 نيج البحث:م 3-1

( تجريبية اولى وتجريبية ثانية) ئتينالمتكاف ينتلمنيج التجريبي بتصميم المجموعاالباحث استخدام 

 .(1) جدولوكما مبين في  البحثذات الاختبار القبمي والبعدي وذلك لملائمتو لطبيعة مشكمة 

 (1جدول )

 يبين التصميم التجريبي لعينة البحث

 الاختبار البعدي معالجة التجريبيةال الاختبار القبمي المجموعة

 التجربة الاولى
Vo2max 

 ىيموغموبين الدم
 معدل ضربات القمب

 م 1500زمن انجاز 

تمرينات ىوائية وتناول 

الشيزاندرانبتة    

(Schizandra) 

Vo2max 
 ىيموغموبين الدم

 معدل ضربات القمب
 م 1500زمن انجاز 

 التجريبية الثانية

Vo2max 
 ىيموغموبين الدم

 معدل ضربات القمب
 م 1500زمن انجاز 

 تمرينات ىوائية فقط

Vo2max 
 ىيموغموبين الدم

 معدل ضربات القمب
 م 1500زمن انجاز 

 

 مجتمع البحث وعينتو:  3-2

لمسافات الطويمة فعالية ابسباحي المنتخب الوطني العراقي لتم تحديد مجتمع البحث         

وتم اختيار  ) فئة المتقدمين(  سباح( 11لغ عددىم )م( والبا2022-2021) مموسملم(  1500)

%( وتم تقسيميم عشوائياً الى 100بالطريقة العمدية بأسموب الحصر الشامل بنسبة )عينة البحث 
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( سباح 5ولى و)( سباح لممجموعة التجريبية الا5مجموعتين تجريبيتين اولى وثانية بواقع )

 باح واحد بداعي الاصابة .لممجموعة التجريبية الثانية وتم استبعاد س

 :تجانس وتكافؤ عينة البحث 3-2-1

لأجـــــل أن يســـــير عمـــــل الباحـــــث بالاتجـــــاه الصـــــحيح ولتوكيـــــد موضـــــوعية العمـــــل ، قـــــام    

الباحــــث بإيجــــاد التجــــانس والتكــــافؤ مــــا بــــين مجمــــوعتي البحــــث مــــن حيــــث المتغيــــرات الاساســــية 

)الطـــــول والكتمـــــة والعمـــــر الزمنـــــي ة والانجـــــاز لســـــباحي المســـــافات الطويمـــــ الوظيفيـــــة  والمؤشـــــرات

ــــــدريبي  ــــــدم فضــــــلًا  Vo2maxو والعمــــــر الت ــــــوبين بال ــــــب ونســــــبة الييموغم ومعــــــدل ضــــــربات القم

ــــــة الانجــــــاز زمــــــنعــــــن  ــــــذلك بغيــــــة معرف ــــــك باســــــتخدام المعالجــــــات الاحصــــــائية المناســــــبة ل ( وذل

 (3( و )2حقيقة الفروق بين مجموعتي البحث وكما مبين بالجدولين )

 (2جدول )

 لتجانس لعينة البحثيبين ا

 س   وحدة القياس المتغير ت

 

 اختبار ليفين
نوع 

القيمة  الدلالة

 المحسوبة
Sig 

 308 .0 6.165 175.311 سم الطول 1
غير 

 معنوي

 0,561 694.6 71.421 كغم الكتلة 2
غير 

 معنوي

 0.478 0.554 23.911 سنة العمر الزمني 3
غير 

 معنوي

 0.393 0.889 11.769 سنة العمر التدريبي 4
غير 

 معنوي

( مما يؤكد 0.05( لكل المتغيرات انيا اكبر من )sig( ان قيمة )2يبين لنا من خلال الجدول )

 .في المتغيرات المبحوثة وىذا يؤكد التجانس بين المجموعتين  عمى عدم وجود فروقات
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 (3جدول )

 يبين التكافؤ بين مجموعتي البحث 

 المتغيرات
وحدات 

 القياس

 جموعة التجريبية الم

 الاولى

المجموعة التجريبية  

 tقيمة  الثانية

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

نوع 

الوسط  الدلالة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

VO2 Max 
 مممتر

 د\كغم
39.000 0.707 38.400 0.894 1.177 0.273 

غير 

 معنوي

معدل 

ضربات 

ء اثنا القمب

 الراحة

 0.740 0.343 1.000 70.000 0.836 70.200 د\ض
غير 

 معنوي

نسبة 

ىيموغموبين 

 الدم

 0.290 1.134 0.836 11.200 0.836 11.800 غم%
غير 

 معنوي

 0.455 0.784 1.000 19.000 0.547 19.400  دقيقة زمن الانجاز
غير 

 معنوي

( ىو اكبر من قيمة مستوى sigختبار )( يتبين لنا ان قيمة مستوى دلالة الا3من خلال الجدول )

 المجموعتين وتكافؤ عينة البحث . ( مما يؤكد عشوائية الفروق بين0.05الدلالة )
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 الوسائل والأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث :  3-3

 :  بياناتوسائل جمع ال 3-3-1

 الملاحظة. -

 ()المقابمة -

 الاختبار والقياس. -

 المستخدمة في البحث :الاجيزة والادوات  3-3-2

 حوض سباحة اولمبي مع كافة مستمزماتو -

 (1عدد ) vo2 maxإيطالي الصنع لقياس  Fitmat proجياز  -

 (1( لقياس نسبة الييموغموبين بالدم عدد ) Hemo Gueجياز ) -

 ( .2( عدد ) fox5صافرة تحكيم نوع )  -

 (1ب عدد)( لقياس معدل ضربات القمPeurerمنظومة قياس الجيد )  -

 (1عدد)شريط قياس  -

 (1عدد ) كامرة تصوير فوتوغراف -

 (3عدد ) ساعة توقيت -

 اجراءات البحث الميدانية 3-4

 تحديد متغيرات البحث المدروسة  : 1 -3-4

لغرض تحديد بعض المتغيرات الوظيفية عمد الباحث الى الاستعانة بالمصادر والابحاث       

العممية التي تناولت الموضوع اعلاه فضلا عن توجييات السيد المشرف وتم عرضيا عمى المجنة 

                                                           
 ( 1ينظر الممحق) 
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*)العممية لإقرار موضوع البحث
1
وتمت الموافقة  14/12/2021، خلال الجمسة المنعقدة بتاريخ (

سباحي  واختباراتيا ل المؤشرات الوظيفية والانجاز% عمى تحديد بعض 100ع بنسبة من الجمي

واىم المتغيرات التي تم ، والتي تتناسب مع طبيعة العملالمنتخب الوطني لممسافات الطويمة 

 تحديدىا ىي:

 (VO2maxالحد الأقصى للاستيلاك الاوكسجيني ) -

 HRمعدل ضربات القمب  -

 HBبالدم نسبة الييموغموبين  -

 توصيف طريقة قياس المتغيرات المدروسة  3-4-2

 المتغيرات الوظيفية  3-4-2-1

 ( Fitmetproوتم قياس ىذا المتغير وذلك باستخدام جياز ) ( Vo2maxمتغير ) اولًا : 

 (Hemo Cueوتم قياس ىذا المتغير باستخدام جياز )  متغير ) ىيموغموبين الدم (ثانياً : 

وتم قياس ىذا المتغير وذلك بأستخدام منظومة  معدل ضربات القمب اثناء الراحة (متغير) ثالثاً : 

(Beurer) 

 ( متر 1500قياس زمن انجاز سباحة ) 3-4-2-2

فراد عينة البحث وحساب الزمن المستغرق متغير من خلال اجراء سباق مصغر لأتم قياس ىذا ال

ان الدقة في قراءة النتائج مع وضع محكم سباحين لكل دفعة لضم (3)ليذه الفعالية اذ تم اشراك 

  واحد لكل سباح وتسجيل الزمن المستغرق في استمارة خاصة اعدت ليذا الغرض

 

 

                                                           

 (2ينظر الممحق ) ((*
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 توصيف الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث  3-4-3

 ( Vo2 Maxقياس الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين ) 3-4-3-1

 Vo2maxفي قياس  وطريقة استخداموFitmate Pro فتمت برو  جياز

 ـ الاجيزة والأدوات المستخدمو في الاختبار :

 .  (Fitmate Pro)منظومة جياز   -1

( أمريكية )اروبتكل يد ورجل ( 9700بقدرة ) (life fitness)جياز الدراجة الثابتو نوع   -2

 ميكانيكية ذات شاشة لمراقبة السرعة وتثبيت المقاومة الخاصة بكل مُختبَِر. 

 صحي ناشف لتنظيف أقنعة التنفس .ورق   -3

 تعقيم أقنعة التنفس .محمول مطير ل  -4

 ميزان الكتروني شخصي بوحدة قياس )كجم( وأجزاءه .  -5

 وأجزاءه .شريط حديدي لقياس الطول بوحدة قياس )سم(   -6

  الإداء : الإجراءات ومواصفات

قناع التنفس الخاص بقياس قبل بدء الاختبار يقوم القائم عمى إجراء الاختبار بتنظيف 

(VO2max)  بالمحمول المطير وربط أجزاء منظومة جياز(Fitmate pro)  مع بعضيا وتثبيت

في جياز  (Bluetooth)حزام النبض عمى صدر المُختبَر وتركيب مُستقَبل إشارة النبض 

(Fitmate pro) خ الميلاد وتأري ، بعد إدخال معمومات المُختبَر في الجياز والتي تتضمن الأسم

لكون المنظومة  (VO2max)والجنس والطول والوزن وأختيار نوع الأختبار المطموب إجراءه وىو 

تحوي عمى عدة اختبارات ، ومن ثم تثبيت قناع التنفس بإحكام بوساطة الأحزمة الخاصة بو والتأكد 

دراجة الثابتو جياز المن عدم تسرب ىواء التنفس من القناع ، من ثم يصعد المُختبَر عمى جياز 



69 
 

 

ذات عمل الدفع بالرجل واليد) الاوربت(، ويقوم المختبر بالعمل تدريجياً بتزايد السرعة ، حيث يبدأ 

ختبار بالإيعاز عمى التحكم بزيادة سرعة العمل عمى الجياز بتدريج السرعة بالامر القائم عمى الا

رك تحعن جياز السير الممف ساعة ، وبيذا فيي تخت\( كم 7( إلى )2.5ومراقبتو بدءاً من )

 (Fitmate pro)جياز بتحديد السرعة وبإشراك عضلات الجسم بالعمل خلال الإداء ، ويحتوي 

مع  (VO2max)ستيلاك للأوكسجين اأقصى عمى شاشة صغيرة فييا مربع بياني يوضح النبض و 

 يم .من قبل المق ةما حيث تتم المراقبنسب كلًا مني

 الشروط :  

 يختبار ، والتعرف عمى نبضو القصو ر في الحالة الطبيعية قبل بدأ الاختبَيجب أن يكون المُ   -1

 العمر بالسنوات( بغية التدرج بالحمل وتثبيتو.-220من المعادلة المعروفة )

ومراقبة المُختَبر عند الوصول إلى ، نتباه إلى زيادة التدرج بالحمل بالتحكم بالسرعة يجب الا -2

 ستمرار المُختَبر بعدم القابمية عمى الا طمبعمى  حالة نفاذ الجيد أو بناءً 

لى )المُختَبر عند وصول  (Fitmate pro)يقبل قراءات جياز  -3   يفأكثر من النبض القصو %(85ا 

 ـ التسجيل :

الخاصة بـقياس أقصى أستيلاك  شريط قراءة شامل لمقياسات (Fitmate pro)يعطي جياز

ومقارنتو بالمعيار الموضوعي الذي , دقيقة  \كغم  \مميمتر  بوحدة قياس (VO2max)للأوكسجين 

 يصدره الجياز لمتعرف عمى نسبة تحسن الفرد. 

 ( انتٍ َطبعها انجهازVo2maxانخاصت بانـ)انذرجاث انًعُارَت 

 ضعُف جذا ضعُف يتىسط جُذ جُذ جذا يًتاز

 5584انً 54ين  5,84انً  5584ين  45انً  5,84ين  45اكبر ين 
انً  1,84ين 

54 
 1,84 اقم ين
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 (2شكل )

 Fitmate proصورة توضيحية لجياز 

 قياس معدل ضربات القمب : 3-4-3-2

  سـباحين مقسـمين ( 10معـدل ضـربات القمـب لأفـراد عينـة البحـث البـالغ عـددىم )تم قياس

عمــى مجمــوعتين ) تجريبيــة اولــى وتجريبيــة ثانيــة ( اثنــاء الراحــة وذلــك قبــل الــدخول الــى 

( مــن خــلال جمــوس الســباح عمــى كرســي  VO2maxجــراء اختبــار )الوحــدة التدريبيــة وقبــل ا

ـــراءة عـــدد  ـــم ق ـــى يـــده ومـــن ث ـــى صـــدر الســـباح والســـاعة عم خـــاص ووضـــع المنظومـــة عم

ـــــــــــــب وتســـــــــــــجيل القـــــــــــــراءة  ـــــــــــــي اســـــــــــــتمارة اعـــــــــــــدت ليـــــــــــــذا الغـــــــــــــرضالضـــــــــــــربات لمقم ف

 
 (3شكل )

 Peurer يوضح جياز قياس النبض
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 قياس نسبة ىيموغموبين الدم : 3-4-3-3

وذلك من خلال جموس  Hemo Cueالييمو كيوبالدم وذلك من خلال جياز  ييموغموبينتم قياس ال

         السباح عمى الكرسي وتنظيف اصابع يده بقطعة  قماش معقمة ومن ثم يتم وغز اصبع السباح

وخلال ثواني سوف يقوم (  الخاص بالجياز  kit) الخنصر ( من اجل خروج الدم ليلامس )الكت( )  

   .عطاء النتيجة ثم تسجيميا في استمارة اعدت ليذا الغرضلإ الجياز

 

 

 (4شكل )

 (Hemo Cue)يوضح جياز 
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 (م سباحة حرة 1500قياس زمن الانجاز) 3-4-3-4

 م سباحة حرة 1500اليدف من الاختبار : قياس انجاز 

 الادوات : حوض سباحة , ساعة توقيت , مؤقت 

يطمب من السباحين الاستعداد  خارج حوض السباحة و : بعد الاحماء الجيد داخل وصف الاداء 

والتحرك الى المكان الخاص في بداية حوض السباحة وبعد الاستعداد وعند سماع الصافرة يقوم 

متر حرة ، وبعد انتياء السباحين من المسافة 1500السباحين بالانطلاق من اجل سباحة 

  ولكل سباح حكم  ا الغرضالمطموبة يتم تسجيل زمن الاختبار باستمارة اعدت ليذ

  .عمى طول حوض السباحة(مرة ذىابا واياباً 15عمماً ان عدد المرات ليذا الاختبار ىي )

 :  (Schizandraانشُسانذرا )تحذَذ جرعاث  3-4-4

    ث لمفترة من المستخدم في البح (Schizandraالشيزاندرا )تم تحديد جرعات نبات 

حيث قام الباحث بالمسح المرجعي لمدراسات والبحوث  2022/  2/  15 إلى  2022/ 1/ 23

بيدف التعرف  (3) (2)( 1)(Schizandraالشيزاندرا )والمراجع العممية التي تناولت استخدام نبات 

والرياضيين بشكل عمى الجرعات المسموح بيا والمؤثرة بشكل فعال في الجسم البشري بشكل عام 

 تي :خاص حيث تبين الا

 الة تكون في ثمار النبات وليس في الجذور كما باقي النباتات الطبية .ان المواد الفع -1
                                                           

(1)Quchan Lee:  Panax Quinquefolium, Peking Union Medical College, Beijing , China, 

2008,p133 

(2): Bucci LR:  Dietary substances not required in human metabolism. In. 

Nutrients as cryogenic aids for sports and exercise. Boca Raton, FL: Press, 

1993.p371 

(
3
)Merle, L.F. & Steven  J.K:  Physiological basis for Exercise and Sport, printed 

in Singapore, library of congress traditional, in USA, 1998,p193 
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جرام  15الى  1.5بين  تكون ما (Schizandraالشيزاندرا )ان الجرعات الفعالة من نبات  -2

 يوميا . 

يفضل ان تؤخذ عمى شكل كبسولات بجرعات متساوية لضمان معرفة الكمية التي تناوليا  -3

 اللاعب .

 – 60( سنة  يجب أن تتراوح مابين )35 -25ة للأشخاص البالغين بعمر )أن الجرعات الفعال -4

 .( أسبوع كحد أقصى12- 8( جرام لفترة تنحصر مابين  ) 180

 ( ساعات بواقع ثلاث مرات يوميا 8كل ) (Schizandraالشيزاندرا )يفضل ان تؤخذ جرعات  -5

امتصاص المواد قبل الأكل لزيادة سرعة  (Schizandraالشيزاندرا )يفضل أن تؤخذ  -6

 الغذائية وللاستفادة منيا بشكل اكبر.

عمى شكل  (Schizandraالشيزاندرا )عمى ىذا الأساس تم استخدام جرعات من نبات و 

( ممجم يوميا ،وبذلك 1500كبسمولات يوميا  اي ما يعادل ) 3( ممجم بواقع 500كبسولات بجرعة )

ممجم(، وما يعادل  90000ل كامل ىو )لمبرنامج بشك (Schizandraالشيزاندرا )يكون مجموع 

 لجدول التالي  اكما بوح بيا، وىو ضمن الحدود المسم (Schizandraالشيزاندرا )جم( من 90)

 (4جدول )

 انًستخذيت فً انبحث (Schizandraانشُسانذرا )جرعاث نباث َبُن 

 حجى انكبسىنت انًادة
انجرعت 

 بانُىو انىاحذ

انجرعه انكهُت 

 بىع( أس41نهبرنايج )

انجرعت انكهُت 

 نهبرنايج  )جى(

اٌشٍشأدرا ٔجبد 

(Schizandra) 

 )وجظٛي(

 

 ٍٍِجُ 511
 ٍِجُ 0511

 وجظٌٛخ( 3)

0511 ×61 ٌَٛ 

 ٍِجُ 91111= 
 جُ 91
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 التجربة الاستطلاعية 3-4-5

بغية بناء الاختبارات الموسومة لبعض القدرات الوظيفية والبدنية والتعرف عمى آليـة عمميـا       

ظيميا بأفضل صورة وبطريقة عممية لقياس ما وضعت لأجمـو ، فضـلا عـن التعـرف عمـى آليـة وتن

عمــل بــاقي القياســات والاختبــارات المقننــة لبــاقي المتغيــرات موضــوعة البحــث ، تــم تطبيــق تجربتــو 

( ســباحين  3عمــى عينــة مكونــة مــن ) 2022/  13/4الموافــق  ربعــاءالاســتطلاعية بتــاريخ يــوم الا

 بيدف التعرف عمى الأغراض التالية: ()البحث وبمساعدة فريق العمل المساعد من خارج عينة

 . سلامة الاجيزة والأدوات الموضوعة 

 . قفزة البداية لمسباحين من بداية الاختبار الى نيايتو 

   .طريقة تسجيل  درجة وزمن كل اختبار وحسب وحدة القياس 

 ي لتنفيذىا.الوقت الذي تستغرقو الاختبارات والتسمسل الطبيع 

  م  1500التعرف عمى الشده القصوى لمسباحين في المسافات الجزئية لسباحة  

 الاختبارات القبمية : 3-4-6

يشير خبراء التدريب الرياضي الى ان الاختبارات تعتبر " احدى الوسائل الميمة لتقويم المستوى 

الاختبار القبمي بعد  المساعداجرى الباحث وبمساعدة فريق العمل  (11*)الذي وصل اليو الرياضي"

الموافق ليومي )الاحد  2022/ 4/ 18-17ان توفرت كل الظروف عمى إجراءه لمفترة من 

وتضمن اختبار المتغيرات  في مسبح الشعب الاولمبي المغمقوالاثنين( الساعة التاسعة صباحا 

 :م سباحة حرة وعمى النحو التالي1500وانجاز الوظيفية 

 

                                                           
 ( 3ينظر الممحق) 
 .1989، ،، الموصـل ، مطبعـة التعمـيم العـالي ، الموصـل التربية الرياضيةالاختبارات والقياس والتقويم في قاسم المندلاوي واخرون:  (1)

 .11ص 
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 : اليوم الاول 

 أجرى الباحث في اليوم الأول اختبارات البحث وكالتسمسل الاتي :      

 .معدل ضربات القمب قبل الجيد 

 نسبة الييموغموبين بالدم  

   ( قياس الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجينVo2 Max ) 

 اليوم الثاني :

  م سباحة حرة.1500اختبار الانجاز لسباحة 

 التجربة الرئيسة : 3-4-7

عمى المراجع العممية والدراسات النظرية السابقة التي تناولت المناىج اطمع الباحث 

وبما يتناسب مع  اليوائيةمشرف البحث، قام الباحث بأعداد التمرينات  يدالتدريبية وبمساعدة الس

مع التمرينات التي تم اعدادىا  الاولى ، حيث طبقت المجموعة التجريبيةسباحة المسافات الطويمة

جدول وفق الجرعات المبينة في  (Schizandraالشيزاندرا )نبتة الخاصة من  الجرعاتتناول 

بينما طبقت  بعض المؤشرات الوظيفية وانجاز سباحي المسافات الطويمةالخاصة بتطوير و  (3)

الشيزاندرا نبتة جرعات من دون تناول  يوائية فقط ال تمريناتال تجريبية الثانيةالمجموعة ال

(Schizandra)1( وحدة تدريبية24منت التدريبات )، وقد تض() وقد استغرق تنفيذ التدريبات ،

وتم اجراء التجربة الرئيسية لمفترة من  ( وحدات تدريبية بالأسبوع الواحد،3( اسابيع وبواقع )8)

 وقد راعى الباحث ما يأتي عند تطبيق التدريبات: 2022/ 24/6ولغاية   2022 \4 \24

 

                                                           

( 4ينظر ممحق) 
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 كانت ضمن فترات الاعداد الخاص سبوع ( ا8مدة تنفيذ التمرينات ) -

 الخميس (. –الثلاثاء  –كانت أيام التدريب ىي ) الاحد  -

%( من اقصى ما يتحممو 80 -% 60تراوحت الشدة التي استخدمت في التمرينات ) -

 اللاعب.

دقيقة( بالجزء الرئيسي لموحدة التدريبية التي تراوح زمنيا  60 – 45تراوح زمن التمرينات ) -

 دقيقة(. 120 – 90من )

 .) منخفض ومرتفع الشدة ( استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري -

راعى الباحث مبدا التنوع في التدريب والتمرينات التي تم استخداميا وكانت معظم التمارين  -

وضمان عدم الشعور بالممل من خلال إعادة  سباحلرفع الروح المعنوية لم تختمف عن بعضيا

 ين، وكذلك من خلال تنويع أماكن وطريقة العمل في التمرين.او تكرار بعض التمار 

  الاختبارات البعدية: 8 -4 -3

       اجــــــــرى الباحـــــــــث الاختبــــــــارات البعديـــــــــة عمــــــــى عينـــــــــة البحــــــــث يـــــــــومي الاثنــــــــين والثلاثـــــــــاء  

ــــــــس الظــــــــروف 6/2022/ 27-28 ) ــــــــوفير نف ــــــــة ظيــــــــراً مــــــــع مراعــــــــاة ت ــــــــي الســــــــاعة الثاني ( وف

ــــت فــــي الاخت ــــذي جــــرى بــــو والشــــروط التــــي كان ــــنفس تسمســــل ال ــــدر الامكــــان، وب ــــارات القبميــــة ق ب

الاختبـــــار القبمـــــي، وســـــجمت النتـــــائج فـــــي اســـــتمارات خاصـــــة تـــــم اعـــــدادىا مســـــبقا طبقـــــا بحســـــب 

اذ تــــــم قيــــــاس الانجــــــاز بالاعتمــــــاد عمــــــى الــــــزمن  الشــــــروط والمواصــــــفات المحــــــددة لكــــــل اختبــــــار

بالســــــباحة الاولمبيــــــة التــــــي المنجــــــز مــــــن قبــــــل افــــــراد وعينــــــة البحــــــث فــــــي بطولــــــة انديــــــة العــــــراق 

 .اقيمت في مسبح الشعب الاولمبي المغمق
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 الوسائل الإحصائية: 3-5

 ( .spssاستخدم الباحث الحقيبة الإحصائية ال )

 .الوسط الحسابي-

 الانحراف المعياري.-

 . Leven testاختبار  -

 لمعينات المستقمة والمتناظرة.   t testاختبار-

 



 
 

 الفصل الرابع

 النتائج وتحميميا ومناقشتياعرض  - 4

 عرض النتائج لمجموعتي البحث وتحميميا ومناقشتيا 4-1

لتجريبية القبمية البعدية لممجموعة اعرض وتحميل نتائج القياسات الاختبارات  4-1-1

 .الاولى

 عرض وتحميل نتائج القياسات والاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية 4-1-2

 .الثانية

 .لممجموعتين مناقشة الاختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات البحث  4-1-3

 ومناقشتيا لمجموعتي البحث عرض وتحميل نتائج الاختبارات البعدية  4-2

 ولى والثانيةممجموعتين الا لمناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث و  4-2-1
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 الفصل الرابع  

 ومناقشتيا:عرض وتحميل النتائج  -4

يتضمن ىذا الفصل عمى عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا، التي توصل الييا الباحث 

القبمية وتطبيق التمرينات المعدة من قبل الباحث واجراء والقياسات من خلال اجراء الاختبارات 

وضيحية البعدية لمعينة، وتم جمع البيانات وتنظيميا وتبويبيا في جداول ت والقياساتالاختبارات 

 ثم تمت معالجتيا احصائيا لموصول الى النتائج النيائية لتحقيق اىداف وفروض البحث.

 عرض النتائج لمجموعتي البحث وتحميميا ومناقشتيا 1-4

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات القياسات القبمية البعدية لممجموعة التجريبية الاولى.4-1-1

 ( 5جذول ) 

 sig( انًحسىبت ويستىي انذلانت الاختبار tراف انًعُارٌ وقًُت )َبُن انىسط انحسابٍ والانح

 ويعنىَت انفروق نهًجًىعت انتجرَبُت الاونً فٍ الاختبار انقبهٍ وانبعذٌ
 Tقيمة الاختبار البعدي الاختبار القبلي وحدة القياس  المتغيرات

 المحسوبة

Sig  نوع

 الدلالة
 ع س ع س

Vo2Max 
 معنوي 0.... -8.500- 1.140 42.400 0.707 39.000 مليلتر/كغم/دقيقة

عدد ضربات 

القلب اثناء 

 الراحة

 معنوي 00... ....0 ....0 67.800 8.0.. 70.200 د /ض

نسبة 

هيموغلوبين 

 الدم

 معنوي 0.001 -9.000- 500.. ..0..0 0.836 11.800 غم %

 يمعنو 0.003 6.532 0.836 17.800 0.547 19.400 دقيقة زمن الانجاز

 (  5( وحجم عينة ) 0.05مستوى دلالة )
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لمعينات  ( المحسوبةtوقيمة ) ( الوسط الحسابي والانحراف المعياري 5يبين الجدول رقم )

ومعنوية الفروق لممجموعة التجريبية الاولى في الاختبار القبمي  sigومستوى الدلالة الاختبار 

(والوسط الحسابي 39.000ياس القبمي)( في القVo2Maxحيث كان الوسط الحسابي لـ) والبعدي،

( اقل 10110)(sig( وان قيمة )-8.500-المحسوبة ) t( وقيمة 42.400في القياس البعدي  )

 ( مما يؤكد وجود فروق معنوية ولصالح القياس البعدي.1015من )

(والوسط الحسابي في 70.200في القياس القبمي)كما كان الوسط الحسابي لعدد نبضات القمب 

( اقل من 10106)(sig(  وان قيمة )4.000المحسوبة ) t( وقيمة 67.800)بعدياس الالقي

 ( مما يؤكد وجود فروق معنوية ولصالح القياس البعدي.1015)

في القياس القبمي     وقد اظيرت النتائج ان قيم الوسط الحسابي لنسبة ىيموغموبين الدم

  tمجموعة التجريبية الاولى وقيمة ( لم030611(والوسط الحسابي لمقياس البعدي)11.800)

( مما يؤكد وجود فروق 1015( اقل من )10110)(sig( وان قيمة ) -90111-)المحسوبة 

 معنوية ولصالح القياس البعدي.

 ( أن المؤشرات الاحصائية لنتائج القياسات القبمية  والبعدية  لمتغير5وكما مبين في الجدول ) 

( 19.400لزمن الإنجاز) ان الوسط الحسابي لمقياس القبميزمن الانجاز حيث اظيرت النتائج 

وان قيمة (  6.532)المحسوبة t(وقيمة070811لمقياس البعدي ) والوسط الحسابي

(sig)(10113( اقل من )مما يؤكد وجود فروق معنوية ولصالح القياس البعدي.1015 ) 
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 الثانية.التجريبية  ية لممجموعةعرض وتحميل نتائج الاختبارات القياسات القبمية البعد 4-1-2

 (6جدول )

 sig( المحسوبة ومستوى الدلالة الاختبار tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )

 ومعنوية الفروق لممجموعة التجريبية الثانية في الاختبار القبمي والبعدي

 وحدة القياس المتغيرات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 Tقيمة

 محسوبةال
Sig 

نوع 

 ع س الدلالة
 س

 
 ع

Vo2Max 10... -4.472- 0.547 40.400 0.894 38.400 مليلتر/كغم/دقيقة 

 معنوي

 

 

عدد ضربات 

القلب اثناء 

 الراحة

 معنوي 00... 000.. 0.707 69.000 1.000 70.000 د /ض

نسبة 

هيموغلوبين 

 الدم

 0.023 -138..- 8.0.. 12.200 0.836 11.000 غم %
 معنوي

 

 0.032 2.977 0.547 18.400 1.000 19.000 دقيقة زمن الانجاز
 معنوي

 

 (  5( وحجم عينة )     0.005مستوى دلالة )    
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( المحسوبة لمعينات ومستوى t( الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )6يبين الجدول رقم )

 لتجريبية الاولى في الاختبار القبمي والبعدي،ومعنوية الفروق لممجموعة ا sigالدلالة الاختبار 

(والوسط الحسابي في القياس 38.400( في القياس القبمي)Vo2Maxحيث كان الوسط الحسابي لـ)

( 1015( اقل من )10100)(sig( وان قيمة )-40472-المحسوبة ) t( وقيمة  410411البعدي  )

 مما يؤكد وجود فروق معنوية ولصالح القياس البعدي.

(والوسط الحسابي في 70.000في القياس القبمي)ما كان الوسط الحسابي لعدد نبضات القمب ك

( اقل من 10102)(sig( وان قيمة ) 3.414المحسوبة ) t( وقيمة  690111القياس البعدي)

 ( مما يؤكد وجود فروق معنوية ولصالح القياس البعدي.1015)

في القياس القبمي     ة ىيموغموبين الدموقد اظيرت النتائج ان قيم الوسط الحسابي لنسب

  t( لممجموعة التجريبية الاولى وقيمة  020211(والوسط الحسابي لمقياس البعدي)11.200)

( مما يؤكد وجود فروق 1015( اقل من )10123)(sig( وان قيمة ) -30038-)المحسوبة 

 معنوية ولصالح القياس البعدي.

 رات الاحصائية لنتائج القياسات القبمية  والبعدية  لمتغير( أن المؤش6وكما مبين في الجدول ) 

الانجاز لممجموعة التجريبية الاولى، حيث اظيرت النتائج ان الوسط الحسابي لمقياس القبمي  زمن

  المحسوبة t(وقيمة080411لمقياس البعدي ) ( والوسط الحسابي090111لزمن الانجاز )

( مما يؤكد وجود فروق معنوية ولصالح 1015) ( اقل من10132)(sigوان قيمة )( 2.977)

 القياس البعدي.
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مناقشة الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث لممجموعتين )التجريبية الاولى_  4-1-3

 والتجريبية الثانية(

 (,جدول)

المحسوبة ودلالتيا الإحصائية لمقياسات  tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

وعدد نبضات القمب ونسبة ىيموغموبين الدم والانجاز لممجموعتين Vo2Maxمتغيرات البعدية ل

 التجريبية الاولى  والتجريبية الثانية

 المتغيرات
وحدات 

 القياس

المجموعة التجريبية 

 الاولى

المجموعة التجريبية  

 tقيمة  الثانية

 المحسوبة
Sig 

نوع 

الوسط  الدلالة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

وسط ال

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

VO2 Max 
مل    

 د\كغم\
 معنوي 0.008 3.536 0.547 40.400 1.140 42.400

معدل ضربات 

اثناء  القمب

 الراحة

 معنوي 0.012 -3.809- 0.707 69.000 1.303 67.800 د\ض

نسبة 

ىيموغموبين 

 الدم

 معنوي 0.014 3.130 0.836 12.200 0.547 13.600 غم%

 معنوي 0.041 3.342- 0.547 18.400 0.836 17.800 دقيقة لانجاززمن ا

 (10( وحجم عينة ) 0.005مستوى دلالة ) 
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(   Vo2Max( المؤشرات الاحصائية لنتائج القياسات البعدية لمتغير )  7يبين الجدول ) 

 ( في القياس البعديVo2Maxلممجموعتين ،حيث اظيرت النتائج ان قيمة الوسط الحسابي لـ)

( لممجموعة التجريبية Vo2Max(والوسط الحسابي لـ)42.400لممجموعة التجريبية  الاولى )

( وىي اقل من 0.008)( كانت sig( وقيمة )3.536) المحسوبة t( وقيمة 40.400الثانية )

 مما يدل عمى وجود فروق معنوية ولصالح المجموعة التجريبية الاولى. )0.05)

( ان قيم الوسط الحسابي لممجموعة لعدد نبضات القمببعدية )واظيرت النتائج لمقياسات ال 

 t( لممجموعة التجريبية الثانية وقيمة 69.000( والوسط الحسابي)67.800التجريبية  الاولى )

مما يدل عمى وجود  )0.05( وىي اقل من )0.012)( كانت sig( وقيمة )-3.809-المحسوبة)

 الاولى.فروق معنوية ولصالح المجموعة التجريبية 

( ان قيم الوسط لنسبة ىيموغموبين الدمفي حين اظيرت النتائج لمقياسات البعدية )

( لممجموعة التجريبية الاولى والوسط الحسابي لممجموعة التجريبية الثانية        13.600الحسابي)

 )0.05( وىي اقل من )0.014)( كانت sigوقيمة ) 3.130المحسوبة ) t( وقيمة 12.200)

 ل عمى وجود فروق معنوية ولصالح المجموعة التجريبية الاولى.مما يد

( لممجموعة التجريبية الثانية و  الانجاز زمن( لمتغير )070811)في حين كان الوسط الحسابي

وقيمة ( 3.342-المحسوبة ) t( لممجموعة التجريبية الاولى وقيمة  080411الوسط الحسابي)

(sig كانت )(مما يدل عمى وجود فروق معنوية ولصالح  )0.05( وىي اقل من )0.041

 المجموعة التجريبية الاولى.
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التجريبية الاولى  مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث ولممجموعتين 4-2

 والتجريبية الثانية.

 ( :Vo2Max)ستيلاك الاوكسجينمناقشة نتائج الحد الاقصى لا اولًا:

الثانية( –الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبيتين )الاولى نتائج (7يوضح لنا جدول رقم)

واظيرت النتائج ان ىنالك فروق معنوية بين المجوعتين ولصالح المجموعة التجريبية الاولى 

لثانية ، اان السبب في تفوق المجموعة التجريبية  الاولى عمى المجموعة التجريبية  ويرى الباحث

اليوائية التي تم تطبيقيا عمى عينة البحث  ادت إلى زيادة العبء  يعود إلى طبيعة التمرينات

بأن تمرينات ( جمال صبريىذا ما أكده )الواقع عمى كل من الجياز الدوري والجياز التنفسي و 

تعمل عمى تطوير وزيادة كفاءة الجيازين الدوري التي يتم تنفيذىا وفق نظام الطاقة اليوائي 

قة داخل الألياف العضمية مما انعكس عمى قدرة العضلات عمى والتنفسي وزيادة بيوت الطا

عمل عمى حرق سعرات حرارية كثيرة، وطبقاً لما ذكرتو الكمية استيلاك الاوكسجين من الدم، وال

( بأن التمرينات القمبية من اىدافيا ليس فقط حرق سعرات ACSMالامريكية لمطب الرياضي)

ت اسرع في القمب والاوعية الدموية عن طريق اكثر ولكن ايضاً تعمل عمى حدوث تطورا

 (1).عالية الكثافة بفترات راحة قصيرة التدريبات 

" لذلك فان مقياس الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين يعتبر مقياسا متكاملا لاىم أربعة أجيزة 

و حيوية أثناء الأداء وىي الجياز التنفسي والجياز الدوري والدم والعضلات لذلك تعتمد عمي

 .(2)المعامل الفسيولوجية لتقويم حالة الرياضي التدريبية والفسيولوجية "

                                                           
،عمان، دار صفاء لمنشر 1،ط1( جالانجاز–الفسيولوجيا –موسوعة المطاولة والتحمل )التدريب : :جمال صبري فرج العبدالله (1)

 . 99-98ص.2019والتوزيع،
2
 ،القاىرة،نمية وقياس الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين لمتسابقي الجري لممسافات المتوسطة والطويمةتابو العلا احمد عبد الفتاح: ((

 .28، ص1999الاتحاد الدولي لالعاب القوى لميواة، مركز التنمية الاقميمي، العدد الرابع والعشرون، 
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ويرى الباحث التحسن الناتج يرجع إلى فاعمية التمرينات اليوائية الذي أدت إلى رفع 

الكفاءة البدنية حيث أن التدريب المنظم يعتبر سبب رئيسي لرفع الحد الأقصى لاستيلاك 

فضلا عن زيادة السعة الحيوية والتي تعتبر عامل مؤثر في الأكسجين عند أداء المجيود، 

أبو العلا عبد ، (2002من محمد عمي القط )وصولو إلى أفضل المستويات. حيث يتفق كل 

عمى أن التدريب المنظم يكون لو تأثير ممموس عمى زيادة الحد الأقصى (, 1997الفتاح )

لمتدريب اليوائي بينما تتم زيادة مساحة  لاستيلاك الأكسجين وتستجيب الإنزيمات بصورة سريعة

جمالي حجم الأكسجين يزداد مع  الشعيرات الدموية بصورة بطيئة، حيث أن إجمالي حجم الدم وا 

التدريب الرياضي الذي يعتبر عاملا فعالا في زيادة الحد الأقصى لاستيلاك 

  Vo2max  .((1),(2الأكسجين

% 30ى لاستيلاك الأكسجين بنسبة تصل إلى اذ أن التدريب المنظم يزيد من الحد الأقص

  3))معتمده عمى شدة التدريب والتكرار.

مع نتائج الدراسة الحالية في (, 2012(, فاطمة علام )2002وتتفق دراسة مختار شومان )

وجود ارتباط بين انخفاض قياس معدل ضربات القمب أثناء الراحة وبين تحسن الحد الأقصى 

 (5)(،4)لاستيلاك الأكسجين.

                                                           

(
1
 ٌٍٕشز,  اٌّزوش اٌؼزثً ,اٌمب٘زح ,فظٌٍٛٛجٍب اٌزٌبػخ ٚردرٌت اٌظجبحخ محمد عمي أحمد القط:(

 .83، ص2002,
(

2
 دارا ٌفىز اٌؼزثً,  ,اٌمب٘زح ,اٌزدرٌت اٌزٌبػً ٚالاطض اٌفظٌٍٛٛجٍخ أبو العلا أحمد  عبد الفتاح: (

 172ص1997, 
3
 .191ص.2008دار اٌفىز اٌؼزثً,  اٌمب٘زح,  ,خظبئض اٌىٍٍّبء اٌحٌٍٛخ ٌفظٌٍٛٛجٍب اٌزٌبػخ :بياء الدين إبراىيم سلامة((

(
4
ثزٔبِج ردرٌجً ِمززح ٌزحظٍٓ اٌمدرح اٌٙٛائٍخ ٚثؼغ اٌّزغٍزاد اٌفظٌٍٛٛجٍخ ٌٍجزاػُ فً اٌظجبحخ, رطبٌخ  :ىيم شومانمختار إبرا(

 .2002ِبجظزٍز غٍز ِٕشٛرح وٍٍخ اٌززثٍخ اٌزٌبػٍخ ٌٍجٍٕٓ, جبِؼخ اٌشلبسٌك, فزػجٕٙب,

(
5
وظجٍٓ ٚػلالزٗ ثبٌزٕٛع اٌجًٍٕ وزٌبرٍٓ وٍٕبس رأصٍز ثزٔبِج ردرٌجً ٌزحظٍٓ اٌحد الألظى لاطزٙلان الأ: فاطمة حسن علام(

( ٌجؼغ طجبلبد اٌزحًّ ,رطبٌخ ِبجظزٍز غٍز ِٕشٛرح, وٍٍخ اٌززثٍخ اٌزٌبػٍخ ٌٍجٕبد, جبِؼخ الإطىٕدرٌخ. CK-MMاٌؼؼلاد )

 .32ص.2012
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مفيد جدا  (Schizandraالشيزاندرا )أن  Andrew Tomy (2011,)اندرو تومي ويشير 

التي تعمل عمى  A , B12 لمرياضين وذلك لاحتوائو عمى الكثير من المواد الفعالة مثل فيتامين 

بزيادة نشاط انزيمات الايض وتوليد الطاقة، مما تزيد من فاعمية  Bufffersتحسين عمل المنظمات 

يزة الوظيفية ومقدرة العضلات بأدائيا الوظيفي وتأخير ظيور التعب، وانيا تساعد عمى تنظيم الأج

الدورة الدموية وتنشيط عضمة القمب حيث يعمل عمى جعل القمب ينبض بشكل منتظم ويزيد من 

 .(1)كفاءتو أثناء الجيد البدني

 ثانياً: مناقشة متغير) عدد ضربات القمب ( 

ميل لنتائج  القياسات البعدية لمتغير )عدد نبضات القمب( كما مبين في من خلال العرض والتح

( تبين ان ىناك فروق معنوية بين المجموعة التجريبية الاولى والتجريبية التجريبية 7الجدول)

الثانية  ولصالح المجموعة التجريبية الاولى، أي التطور لدى المجموعة التجريبية الاولى اكبر 

الاولى في الاختبار البعدي  ى ان التطور الذي حصل لممجموعة التجريبيةال يعزو الباحثو .

يعود الى التمرينات اليوائية المعدة من قبل الباحث حيث ان كل تدريب يترك اثرا في الاجيزة 

الوظيفية لممتدرب و خاصة فيما يتعمق بالقمب لأنو الاساس في ضخ و توزيع الدم الى كل 

الاثر و يظير بشكل يعكس تكيفات مدى التطور في الاداء الوظيفي  انحاء الجسم، و يزداد ىذا

لمرياضي كمما كان التدريب منظما فضلًا عن التحسن الوظيفي الذي حدث في الجياز القمبي 

الوعائي، إذ أن التمرينات التي خضعت ليا المجموعة التجريبية  قد ادت الى زيادة كفاءة عمل 

عمل عضمة القمب وزيادة عدد ضرباتو فضلا عن  انخفاض  القمب وكذلك زيادة الاقتصاد في

معدل الضربات في الدقيقة الواحدة خلال وقت الراحة نتيجة زيادة حجم الدم في كل ضربة من 

                                                           
(

1
)Andrew Pengelly Tomy : Shezandra plant,  Appalachian Center for Ethno botanical Studies,  Miami, 

2011 
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الى " أن بطء النبض ) انخفاض عدد ضرباتو (  م(1984)فوكس, ضربات القمب . وقد ذكر 

 (1)ة التدريبية الجيدة " في وقت الراحة ، يعد احد الظواىر المصاحبة لمحال

"أن التدريب يعمل عمى تكيف القمب والدورة الدموية  (1999)موفق مجيد, كما يذكر  

ويصبح اللاعب ذو مقدرة عمى ارتفاع معدل ضربات القمب كمما تحسن مستواه الرياضي بعد 

 (2)الجيد" .

طبيعة التمرينات التي تم  ويرى الباحث ان السبب في تفوق المجموعة التجريبية الاولى، يعود الى

تطبيقيا عمى عينة البحث، فضلا عن التأثير الإيجابي للاستخدام والاىتمام، وجدولة أوقات 

الراحة البينية بين التكرارات التي طبقت عمى عينة الدراسة، اذ يتميز بناء الجسم الرياضي 

استخدام أحمال تدريبية  بالتكيف السريع عند تعرضو إلى تكرارات في عممية التدريب، وقد احدث

عمى وفق مؤشر النبض فضلا عن دقة بناء الاحمال من حيث الحجم، والشدة، والراحة البينية، 

ونوعية التمرينات المستخدمة، تغيرات في اجيزة الجسم الحيوية في اثناء التدريب مما ادى الى 

ان الجسم البشري لا "  م(1977)فالكونظيور تغيرات حصمت في اثناء مدة الاستشفاء اذ يرى 

نما إلى ثلاث حالات ىي الراحة، والعمل، واستعادة  يتعرض إلى حالتين فقط ىما الراحة والعمل وا 

3)الاستشفاء".
1

) 

إلى " أن بطء النبض ) انخفاض م(1989م(و )ريسان خريبط,1984)منفوكس,فقد اتفق كل 

4)ة التدريبية الجيدة "عدد ضرباتو( في وقت الراحة ، يعد احد الظواىر المصاحبة لمحال
(2

)،(5
3

) 

                                                           
(1)  Fox , E,L (1984) : Sport Physiology , Saunders college publishing company . 

 25، ص 1999،الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع ، دار  1،ط ن ،الاردناعم، الاعداد الوظيفي بكرة القدمموفق مجيد المولى :  (2)
(3) Falkun, (1977), Blood lactate responses in older swimming, European  Journal   of    Applied  

physiology,   V. 30(12). Pi  340 – 1320. 
(4)  Fox , E,L (1984) : Sport Physiology , Saunders college publishing company . 
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إلى أن " التدريب لو اثر واضح في معدل  (1)م(Fox & Mathews,1976) كما أكد كل من 

ىذا المعدل لدى الفرد المدرب مع الارتباط بحالتو  سرعة القمب في إثناء الراحة ، إذ ينخفض

 التدريبية ".

ر تحدث عند تطور الجياز إلى أن ىناك عدة أمو  (2)م(1999)محمد عمي القط,وأشار 

الدوري في إثناء الراحة ومنيا ) تغيرات في حجم القمب ، نقصان في معدل ضربات القمب ، 

 وزيادة في حجم الضربة ، زيادة في كمية الدم والييموغموبين.

انخفاض معدل النبض أثناء الراحة إلى تكيف قمب الرياضي لممجيود  الباحثويرجع 

بات البدنية إلى زيادة قوة ضربات القمب نتيجة زيادة حجم الدم المدفوع البدني حيث تؤدي التدري

بياء الدين سلامة  في الضربة الواحدة وليس زيادة عدد ضربات القمب وىذا يتفق مع ما ذكره

من أن ممارسة الأنشطة الرياضية بصورة منتظمة (, 1992(, وعمى عبد العزيز )1994)

ويزيد تبعا لذلك كفاءتو مما يسبب انخفاض عدد ضربات وفعالة يزيد من قوة ضربات القمب 

   4) ,(3)) .القمب سواء أثناء الراحة أو بعد أداء المجيود البدني

إلى أن معدل النبض يعتبر احد المؤشرات  William et all  (2010,)ويشير وليم وآخرون 

ضربة في  69من  اليامة لمتدريب الرياضي، فمعدل القمب أثناء الراحة يمكن أن يكون اقل

                                                           

(
1
)Fox & Mathews ( 1976 ) The physiologyicalasis of physical Education and Athletics , 2 ed W.B. 

Saunders company . 
2
 .90.صمصدر سبق ذكرهمحمد عمي القط :  ((

(
3
رأصٍز ثزٔبِج ٌلإػداد اٌجدًٔ ثطزٌمخ اٌزدرٌت اٌدائزي ػٍى ػغؾ اٌدَ ٚإٌجغ ٌظجبحً اٌّظبفبد اٌطٌٍٛخ,  عمي عبد العزيز كريم:(

 .93ص .1992, اٌٙزَ, اٌّجٍخ اٌؼٍٍّخ ٌٍززثٍخ اٌزٌبػٍخاٌؼدد اٌظبدص ػشز, 
(

4
 .79ص 1994دار اٌفىز اٌؼزثً,  اٌمب٘زح,  ,فظٌٍٛٛجٍب اٌزٌبػٗ: ء الدين إبراىيم سلامةبيا(
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الدقيقة، وعمى ذلك فان معدل القمب البطيء أثناء الراحة يعتبر إحدى مميزات الفرد المدرب الذي 

( (1يعتبر مؤشرا فعالا لمتكيف الفسيولوجي نتيجة لتدريب الرياضي المنظم. 
 

(2 )مناقشة متغير ) نسبة ىيموغموبين الدم(  

القياسات البعدية لممجموعتين التجريبيتين في من خلال العرض والتحميل لنتائج الاختبارات و 

( حيث ظيرت ىناك فروق معنوية بين المجموعة التجريبية الاولى والتجريبية الثانية 7الجدول )

ولصالح المجموعة التجريبية الاولى في المتغيرات الوظيفية التي من ضمنيا نسبة متغير 

 الييموغموبين في الدم .

عن المجموعة التجريبية  الاولىلحاصل في المجموعة التجريبية يعزو الباحث سبب التطور ا

الى استخدام التمرينات اليوائية المعدة من قبل الباحث التي ساعدت عمى تأقمم وتطوير  ثانيةال

قابمية جياز الدوران بشكل عام ونسبة ىيموغموبين الدم الذي يعتبر احد المكونات الاساسية ليذا 

بير في نقل الاوكسجين بكفاءة عالية من الرئة الى جميع انسجة الجسم  الجياز والتي ليا دور ك

وفي رياضة السباحة لممسافات الطويمة يتوقف نجاح  السباح عمى مدى كفاءة جياز الدوران لديو 

بالإضافة الى كفاءة بعض الاجيزة الاخرى، نظراً للأىمية التي يقوم بيا ىذا الجياز والتي تكمن 

الغازي الامثل في داخل وخارج جسم السباح فضلًا عن قيامو بنقل الاوكسجين  في تحقيق التبادل

"فعند ممارسة التمارين او التدريبات الرياضية والاحماض الامينية الى الخلايا العضمية العاممة 

اليوائية تزداد نسبة الييموغموبين من خلال انتاج الجسم كمية اكبر من الييموغموبين لتمبية 

                                                           
(

1
)William D . Mcardle & Frank I . Katach & Victor L Katch : Exercise physiology Nutrition, Energy 

and Human Performance, Seventh Edition, Walters Lower/ Lippincott Williams & Wilkins, printed in 

China, 2010.P464  
(

2
)William D . Mcardle & Frank I . Katach & Victor L Katch : Exercise physiology Nutrition, Energy 

and Human Performance, Seventh Edition, Walters Lower/ Lippincott Williams & Wilkins, printed in 

China, 2010.P464  
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ابو العلا احمد وىذا ما يشير اليو )(1)زايد عمى الاوكسجين في جميع انحاء الجسم"الطمب المت

ان التدريب الرياضي يؤدي الى حدوث تغيرات في الدم نتيجة الانتظام  " (2)(2003عبد الفتاح 

فى ممارسة التدريب الرياضي لفترة زمنية محددة وتشمل ىذه التغيرات زيادة جحم الدم 

 .HGB"والييموجموبين 

إلى أن التمرينات المنظمة وفقا لأسس عممية تزيد  (,1998إبراىيم السكار وآخرون)كما أكد 

من حجم الدم ومن كريات الدم الحمراء وىذه الزيادة تعمل عمى نقل الأكسجين إلى العضلات 

فتحي  وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من (3)مما يؤدي إلى التحسن بالأداء.

التمرينات البدنية المنظمة وفقا  إلى أن(, 2006(, رشيدة  العزبي )2010ش  )الميشي

  (5)، (4).لأسس عممية صحيحة تزيد من نسبة الييموجموبين بالدم

( ترسب كريات الدم الحمراء في  ىيموغموبين الدمكما أظيرت نتائج المجموعتين في متغير ) 

ية ولصالح المجموعة التجريبية الثانية . إذ يرى الدم عن وجود فرق معنوي بين الاختبارات البعد

بصورة  (Schizandraالشيزاندرا )الباحث أن ىذا التحسن النسبي ناتج عن أخذ جرعات نبات 

منتظمة وكذلك لما يحتويو ىذا النبات من مواد تساعد عمى تنقية وزيادة كريات الدم الحمراء في 

ة( بأنو " منشط لمدورة الدموية ، ومضاد لمتشنجات ، الدم وىذا ما أكده ) رعد المولى بشارة خميف

الشيزاندرا .و يعزو الباحث سبب ذلك إلى فاعمية نبات (6)ومنشط للأعصاب والقمب " 

                                                           
(

1
)-Violeta , Zorica , Novakovic , and Milivoj : Determination of parameters of iron status in evaluation 

of anemia in elite young Serbian water polo players , Serbian Journal of Sports Sciences, vol : 2(3)p: 

91-99, 2008 . 

(
2
 . 2003، 33، دار الفكر العربي ، القاىرة ، ص  ا التدريب الرياضيفسيولوجيابو العلا احمد عبد الفتاح: (

(
3
 132ص.1998ِزوش اٌىزبة ٌٍٕشز,  اٌمب٘زح, ,ِٛطٛػخ فظٌٍٛٛجٍب اٌّؼّبرإبراىيم ســــــــالم السذكار) واخرون(: (

 (
4
ٍبئٍخ ثبٌّٕبؽك اٌججٍٍخ ِزز ٌجؼغ اٌّزغٍزاد اٌفظٍٛو1500ٌٍّجزي ردرٌجً ِمززح  رأصٍز ثزٔبِج :فتحي الميشيش الدرسي(

   .66ص.2010ٚاٌظبحٍٍخ ٌٕبشئً اٌجّبٍ٘زٌخ اٌٍٍجٍخ , رطبٌخ دوزٛراٖ غٍز ِٕشٛرٖ, وٍٍخ اٌززثٍخ اٌزٌبػٍخ ٌٍجٕبد ,جبِؼخ الاطىٕدرٌخ,
5
, دار اٌٛفبء ,الإطىٕدرٌخ, رطبٌخ دوزٛراٖ ِٕشٛرح ,اٌّزغٍزاد اٌفظٌٍٛٛجٍخ ٌحىبَ وزح اٌظٍخ اصٕبء اٌّجبرٌبد: رشيدة محمد العزبي((

 .22ص .2006ب اٌطجبػخ ٚإٌشز, ٌدٍٔ
(

6
 77(  ص0991, ) الإسكندرٌة , المركز العربً للنشر,  الصحة والعلاج فً الطبٌعة والأعشاب رعد المولى ؛ (
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(Schizandra)  باحتوائو عمى مواد ىيدروكسيد التربين ، ومرسين وسيمين ، كل ىذه المواد

دم الحمراء في الدم وزيادة فعالية جعمت ىذا النبات يستخدم في زيادة نسبة ترسب كريات ال

" تعمل ثمار نبات  (2). وىذا ما أكده ) حسن فيمي جمعو (  (1)الجسم عمى مقاومة التعرق

عمى تقوية الأعصاب والذاكرة وزيادة نسبة ىيموغموبين الدم  (Schizandraالشيزاندرا )

 ان الكبد " .وكذلك في حالة احتق ومكافحة العرق الغزير ومعالجة الرجفة في الجسم

 متر سباحة حرة : 1500مناقشة انجاز 

من خلال العرض والتحميل لنتائج الاختبارات والقياسات البعدية لممجموعتين التجريبيتين في 

( حيث ظيرت ىناك فروق معنوية بين المجموعة التجريبية الاولى والتجريبية الثانية 7الجدول )

 غير الانجاز.ولصالح المجموعة التجريبية الاولى في مت

انجاز وبصورة عامة يعزو الباحث أن التطور الحاصل في نتائج الاختبارات الميارية 

متر حرة  الى  فاعمية وكفاية التدريبات الخاصة الذي أسيم في تطوير الاجيزة  1500سباحة 

جدي الوظيفية  المبحوثة التي بدورىا أثرت في مستوى الاداء المياري ، وىذا ماأكده )إبراىيم م

،( من أنَّ " الصفات البدنية إحدى العوامل الميمة التي يتأسس عمييا نجاح 1998صالح ، 

نَّ تنمية ىذه الصفات الخاصة وترقيتيا ترتبط ارتباطاً  الأداء لموصول الى المستويات الرياضية، وا 

البدني والمياري . فضلًا عن التأثير المترابط بين الجانب (3)وثيقاً بعممية تنمية الميارات الحركية"

لأنو لايمكن لمرياضي من إتقان الأداء الفني في حال افتقاره لمصفات البدنية لنوع النشاط 

                                                           

(
1
  132(زص2000)القاىرة،الدار العربية لمنشر والتوزيع ، 2،كالنباتات والاعشاب الطبيةبشار خميفة :  (
, )جامعة الدول العربٌة المنظمة العربٌة للتنمٌة الزراعٌة  ات الطبٌة والعطرٌة والسامة فً الوطن العربًالنباتحسن فهمً جمعة ؛ ((2

 .98ص( 0988الخرطوم , 

جامعة  – مجمة التربية الرياضية .العلاقة بين مركز التحكم ومستوى الأداء المياري للاعبي كرة القدم :إبراىيم  مجدي صالح ((3
 .1998، 48، ع21الزقازيق، مج
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،( في " أنَّ مستوى القدرات  1997الممارس ويتفق الباحثون مع )إبراىيم خميل الحسني ، 

 (1)المياريو والبدنية تتطور أحداىا بتطور الأخرى" 

عن المجموعة  ولىصل في المجموعة التجريبية الار الحاسبب التطو  كما ويعزو الباحث

الشيزاندرا الى استخدام التمرينات اليوائية المعدة من قبل الباحث وتناول نبتة  ثانيةالتجريبية ال

(Schizandra)  مما ساعد عمى تأقمم وتطوير قابمية الجياز العضمي وجياز الدوران لدى،

زمان اقل مما كانت عميو في الاختبارات والقياسات  سباحي المسافات الطويمة إذ اصبحت الا

عنيا في الاختبارات والقياسات القبمية ثم تبين بالمقارنة بين الاختبارين البعديين  البعدية

لممجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية افضمية النتائج لممجموعة التجريبية الثانية إذ اصبح زمن 

(2)( Pai& Wilson-1984و)الانجاز اقل. وىذا ما اشار ل
 

حيث يشير الى ان توفر الاوكسجين بنسب عالية وكافية يمكن الرياضي من مواصمة الاداء "

 بتمكن وسرعة عالية مما يؤثر في تقميل زمن الانجاز" .

ومن خلال ما سبق نستطيع القول بأن وفرة الاوكسجين التي تتحقق من خلال ارتفاع نسبة 

ن العضلات من الاستمرار في الجيد البدني بقدرة وسرعة عالية مما الييموغموبين بالدم تمك

 يساىم يشكل رئيسي في تقميل زمن الاداء وبالتالي يحقق انجازات في ازمان أقل .
 

                                                           

(
1
جامعة -مجمة التربية الرياضية إبراىيم خميل الحسني؛ القدرات البدنية وعلاقتيا بمستوى الانجاز المياري لدى لاعبي الكرة الطائرة،(

 1996، 13بغداد، ع
(

2
)Pai, Y.C., Hay,J.C & Wilson,B.D. : Stroking techniques of elite swimmers, journal of sports 

sciences, p.400,1984 . 
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 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 اجاتالاستنت 5-1

بعض المؤشرات في تطوير  (Schizandraالشيزاندرا )اليوائية مع تناول نبتة ساعدت التمرينات  .1

 الوظيفية وانجاز سباحي المسافات الطويمة.

وكسر حاجز  سباحينال الوظيفي لدى مستوىالالتنويع لمتمرينات ساعدت عمى رفع  أم مبدادخاست .2

 الممل والروتين .

ساعد السباحين عمى الوصول الى اداء افضل وذلك من  (Schizandraالشيزاندرا )ان نبات  .3

 الجرعات المقننة التي تم استخداميا.

 التوصيات  5-2

لفئات عمرية مختمفة    (Schizandraالشيزاندرا )التمرينات اليوائية مع تناول نبتة  ضرورة استخدام -1

المدروسة وملاحظة  افاتالمسأخرى غير  مسافاتسواء كانوا ناشئين او شباب او متقدمين ومع 

 نسب تطورىا 

 وفئات متغيرات عمى اخرى ونباتات (Schizandraالشيزاندرا ) لنبات مقارنة دراسة اجراء ضرورة -2

 اخرى عمرية

التأكيد عمى مدربي السباحة لاعتماد القياسات الوظيفية بوصفيا مؤشرات لمتكيف في الاجيزة  -3

 جاز في السباحة .الوظيفية لمجسم لتأثيرىا عمى تطوير الان
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 تدريب سباحة ماجد محمد امين م.د 4
كمية التربية البدنية 

وعموم الرياضة جامعة 
 كربلاء

كمية  25-11-2021
التربية البدنية وعموم 
 الرياضة جامعة كربلاء

 مدرب منتخب وطني فيصل السيد جعفر --- 5
الاولمبي  مسبح الشعب
 المغمق

2-11-2021 
مسبح الشعب الاولمبي 

 المغمق في بغداد

 ىاشم محمد كاظم --- 6
نائب رئيس الاتحاد العراقي 

 لمسباحة
 الاتحاد العراقي لمسباحة 

2-11-2021  
 العراقي لمسباحة الاتحاد 

 عمر فيصل --- 7
مدرب المنتخب الوطني 

 العراقي لمسباحة
مسبح الشعب الاولمبي 

 مقالمغ

2-11-2021  
مسبح الشعب الاولمبي 

 المغمق في بغداد
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(2ممحق )  

 المجنة العممية لإقرار العنوان

التخصص  مكان العمل المنصب

 الدقيق

المقب  الاسم الشيادة

 العممي 

 ت

كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  رئيساً 

 جامعة كربلاء

 1 استاذ حسين حمزه طالب دكتوراه سباحة  تدريب

كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  عضواً 

 جامعة بابل

حيدر محمد عبد  دكتوراه تدريب سباحة

 اليادي

 2 استاذ

كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  عضواً 

 جامعة كربلاء

حيدر عبد عمي  دكتوراه فسمجة تدريب

 حمزه

استاذ 

 مساعد

3 

عضواً 

 ومشرفاً 

ة كمية التربية البدنية وعموم الرياض

 جامعة كربلاء

فسمجة 

كرة  -التدريب

 السمة

استاذ  حسين مناتي ساجت دكتوراه

 مساعد

4 
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(3ممحق )  

 فريق العمل المساعد

 ت الاسم الاختصاص مكان العمل

جامعة كربلاء كمية التربية 

 البدنية وعموم الرياضة

ماجستير تربية بدنية وعموم 

 الرياضة
 1 صييب مازن مغامس

مية التربية جامعة كربلاء ك

 البدنية وعموم الرياضة
 2 عماد كاظم شناوة طالب ماجستير

جامعة كربلاء كمية التربية 

 البدنية وعموم الرياضة
 3 كاظمية خضير عباس طالبة ماجستير
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(4ممحق )  
 الوحدات التدريبية المطبقة عمى مجموعتي البحث

 الاسبوع الاول
                                                                                                                               انخًُس ( –انثلاثاء  –) الاحذ 

 4244 \4 \44انُىو وانتارَخ : الاحذ  

 %( 02 – 62: )ذة انىحذة انتذرَبُتش

                                                                                                   ( دقُقت 02-05 ين انجسء انرئُسٍ وانتٍ زينها ) ( دقُقت 65 – 45زين انتًرَناث : )

 (الانجاززين  -نسبت هًُىغهىبُن انذو–يعذل ضرباث انقهب–VO2 Max: )هذف انىحذة انتذرَبُت

 اليوم

 التمرين

 التكرار زمن الاداء الشدة

  الراحة

 زمن التمرين

 لكميا
 الزمن النبض سباحة

 الاحد

 دقيقة 22.5 ثا 45 120-110 3 دقيقة 7 %70 متر500

 دقيقة21.5 ثا 90 120-110 2 دقيقة10 % 80 متر 750

 دقيقة 15.5 ثا90 120-110 1 دقيقة14 %70 متر1000

 الثلاثاء

 دقيقو26.45 ثا 45 120-110 2 دقيقة13 %60 متر800

 دقيقة 21 ثا 90 190 -160 3 دقيقة6.5 %80 متر500

 دقيقة 14.5 ثا90 120-110 1 دقيقة.13 %60 متر 750

 الخميس
 دقيقو34.45 ثا 45 120-110 2 دقيقة 17 %60 متر1000

 دقيقو26.45 ثا 45 120-110 2 دقيقة13 %60 متر800
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 الاسبىع انثانٍ

                                                                                                                               انخًُس ( –انثلاثاء  –) الاحذ 

 4244 \5 \1انُىو وانتارَخ : الاحذ  

 %( 02 – 62: )ذة انىحذة انتذرَبُتش

                                                                                                   ( دقُقت 02-05ين انجسء انرئُسٍ وانتٍ زينها )  ( دقُقت65 – 45زين انتًرَناث : )

 زين الانجاز( -نسبت هًُىغهىبُن انذو– يعذل ضرباث انقهب– VO2 Max: )هذف انىحذة انتذرَبُت

 اليوم

 التمرين

زمن  الشدة
 التكرار الاداء

  الراحة
زمن 
 التمرين
 الكمي

 منالز  النبض سباحة

 الاحد

750 
 11 % 60 متر

 11.45 ثا 45 120-110 1 دقيقة
 دقيقة

1000 
 17 %60 متر

 35.5 ثا 90 120-110 2 دقيقة
 دقيقة

750 
 11.5 ثا 90 120-110 1 دقيقو 9 %80 متر

 دقيقة

 الثلاثاء

1200 
 20 %60 متر

 دقيقة 43 ثا90 120-110 2 دقيقة

 13 %60 متر800
دقي19.5 ثا 90 120-110 1 دقيقة

 قة

 الخميس
دقي22.5 ثا 45 120-110 3 دقيقة 7 %70 متر500

 قة
1000 
 17 %60 متر

 35.5 ثا 90 120-110 2 دقيقة
 دقيقة
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 الاسبوع الثالث:

                                                                                                                               انخًُس ( –انثلاثاء  –) الاحذ 

 4244 \5 \0انُىو وانتارَخ : الاحذ  

 %( 02 – 62: )ذة انىحذة انتذرَبُتش

                                                                                                   ( دقُقت 02-05ين انجسء انرئُسٍ وانتٍ زينها )  ( دقُقت65 – 45زين انتًرَناث : )

 زين الانجاز( -نسبت هًُىغهىبُن انذو– يعذل ضرباث انقهب– VO2 Max: )هذف انىحذة انتذرَبُت

 اليوم

 التمرين

زمن  الشدة
 التكرار الاداء

  الراحة
زمن 
 التمرين
 الكمي

 الزمن النبض سباحة

 الاحد

2000 
 18 %60 متر

دقيقة 35 ثا 45 120-110 1 دقيقة  

 13.5 ثا 90 140-120 2 دقيقة 6 %80 متر500
 دقيقة

 الثلاثاء

800 
 10 %80 متر

 20.45 ثا 45 120-110 2 دقيقة
 دقيقة

1200 
 20 %60 متر

 دقيقة41.5 ثا 90 120-110 2 دقيقة

 الخميس

1500 
 25 %60 متر

 26.5 ثا 90 120-110 1 دقيقو
 دقيقة

800 
 10 %80 متر

 11.5 ثا 90 140-120 1 دقيقة
 دقيقة

750 
 11 % 60 متر

 11.45 ثا 45 120-110 1 دقيقة
 دقيقة
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 الاسبوع الرابع :

                                                                                                                               انخًُس ( –انثلاثاء  –) الاحذ 

 4244 \5 \15انُىو وانتارَخ : الاحذ  

 %( 02 – 62: )ذة انىحذة انتذرَبُتش

                                                                                                   ( دقُقت 02-05ين انجسء انرئُسٍ وانتٍ زينها )  ( دقُقت65 – 45زين انتًرَناث : )

 زين الانجاز( -نسبت هًُىغهىبُن انذو– باث انقهبيعذل ضر– VO2 Max: )هذف انىحذة انتذرَبُت

 اليوم

 التمرين

زمن  الشدة
 التكرار الاداء

  الراحة
زمن 
 التمرين
 الكمي

 الزمن النبض سباحة

 الاحد

750 
 11 % 60 متر

 11.45 ثا 45 120-110 1 دقيقة
 دقيقة

1000 
 17 %60 متر

 35.5 ثا 90 120-110 2 دقيقة
 دقيقة

750 
 11.5 ثا 90 120-110 1 دقيقو 9 %80 متر

 دقيقة

 الثلاثاء

1200 
 20 %60 متر

 دقيقة 43 ثا90 120-110 2 دقيقة

 13 %60 متر800
دقي19.5 ثا 90 120-110 1 دقيقة

 قة

 الخميس
دقي22.5 ثا 45 120-110 3 دقيقة 7 %70 متر500

 قة
1000 
 17 %60 متر

 35.5 ثا 90 120-110 2 دقيقة
 دقيقة
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 الخامس : الاسبوع

                                                                                                                               انخًُس ( –انثلاثاء  –) الاحذ 

 4244 \5 \44انُىو وانتارَخ : الاحذ  

 %( 02 – 62: )ذة انىحذة انتذرَبُتش

                                                                                                   ( دقُقت 02-05ين انجسء انرئُسٍ وانتٍ زينها )  ( دقُقت65 – 45زين انتًرَناث : )

 زين الانجاز( -نسبت هًُىغهىبُن انذو– يعذل ضرباث انقهب– VO2 Max: )هذف انىحذة انتذرَبُت

 اليوم

 التمرين

زمن  شدةال
 التكرار الاداء

  الراحة
زمن 
 التمرين
 الكمي

 الزمن النبض سباحة

 الاحد

2000 
 18 %60 متر

دقيقة 35 ثا 45 120-110 1 دقيقة  

 13.5 ثا 90 140-120 2 دقيقة 6 %80 متر500
 دقيقة

 الثلاثاء

800 
 10 %80 متر

 20.45 ثا 45 120-110 2 دقيقة
 دقيقة

1200 
 20 %60 متر

 دقيقة41.5 ثا 90 120-110 2 ةدقيق

 الخميس

1500 
 25 %60 متر

 26.5 ثا 90 120-110 1 دقيقو
 دقيقة

800 
 10 %80 متر

 11.5 ثا 90 140-120 1 دقيقة
 دقيقة

750 
 11 % 60 متر

 11.45 ثا 45 120-110 1 دقيقة
 دقيقة
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 الاسبوع السادس

                                                                                                                               انخًُس ( –انثلاثاء  –) الاحذ 

 4244 \5 \40انُىو وانتارَخ : الاحذ  

 %( 02 – 62: )ذة انىحذة انتذرَبُتش

                                                                                                   ( دقُقت 02-05ين انجسء انرئُسٍ وانتٍ زينها )  ( دقُقت65 – 45زين انتًرَناث : )

 زين الانجاز( -نسبت هًُىغهىبُن انذو– يعذل ضرباث انقهب– VO2 Max: )هذف انىحذة انتذرَبُت

 

 اليوم

 التمرين

زمن  الشدة
 التكرار الاداء

  الراحة
زمن 
 التمرين
 الكمي

 الزمن النبض سباحة

 الاحد
 دقيقة22.5 ثا 45 120-110 3 دقيقة 7 %70 متر500

 17 %60 متر 1000
 35.5 ثا 90 120-110 2 دقيقة

 دقيقة

 
 الثلاثاء

 20 %60 متر 1200
 دقيقة 43 ثا90 120-110 2 دقيقة

 13 %60 متر800
 دقيقة19.5 ثا 90 120-110 1 دقيقة

 الخميس
 17 %70 متر 1200

 18.5 90 120-110 1 دقيقة
 دقيقة

 16 %60 متر1000
 33.5 ثا90 120-110 2 دقيقة

 دقيقة
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 الاسبوع السابع :

                                                                                                                               انخًُس ( –انثلاثاء  –) الاحذ 

 4244 \6 \5وانتارَخ : الاحذ  انُىو 

 %( 02 – 62: )ذة انىحذة انتذرَبُتش

                                                                                                   ( دقُقت 02-05ين انجسء انرئُسٍ وانتٍ زينها )  ( دقُقت65 – 45زين انتًرَناث : )

 زين الانجاز( -نسبت هًُىغهىبُن انذو– يعذل ضرباث انقهب– VO2 Max: )ُتهذف انىحذة انتذرَب

 التمرين

زمن  الشدة التمرين
 التكرار الاداء

 الراحة
 

زمن 
 التمرين
 الكمي

 سباحة
 الزمن النبض

 حدالا

500 
-120 2 دقيقة6 %80 متر

 13.5 ثا 90 140
 دقيقة

1500 
 25 %60 متر

-110 2 دقيقة
 د50.45 ثا 45 120

 الثلاثاء

1200 
 21 %60 متر

-110 2 دقيقة
 د 45.42 ثا 45 120

800 
 10 %80 متر

-120 2 دقيقة
 د 21.5 ثا 90 140

 الخميس

1200 
 20 %60 متر

-110 2 دقيقة
 د40.45 ثا 45 120

750 
 12 % 60 متر

-110 2 دقيقة
 د24.45 ثا 45 120
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 الاسبوع الثامن :

                                                                                                                               انخًُس ( –انثلاثاء  –) الاحذ 

 4244 \6 \14انُىو وانتارَخ : الاحذ  

 %( 02 – 62: )ذة انىحذة انتذرَبُتش

                                                                                                   ( دقُقت 02-05انتٍ زينها ) ين انجسء انرئُسٍ و ( دقُقت65 – 45زين انتًرَناث : )

 زين الانجاز( -نسبت هًُىغهىبُن انذو– يعذل ضرباث انقهب– VO2 Max: )هذف انىحذة انتذرَبُت

 التمرين
زمن  الشدة التمرين

 التكرار الاداء
  ةالراح

 زمن التمرين
 الزمن النبض سباحة الكمي

 الاحد

2000 
 25 %80 متر

 دقيقة 28 ثا 180 140-120 1 دقيقة

1000 
 12.5 %80 متر

 دقيقة27 ثا 120 140-120 2 دقيقة

800 
 10 %80 متر

 دقيقة 10 -- 140-120 1 دقيقة

 الثلاثاء

1500 
 21 %70 متر

 دقيقة 43.5 ثا 90 120 -110 2 دقيقة

1000 
 12.5 %80 متر

 دقيقة 15.5 ثا 180 140-120 1 دقيقة

 الخميس

1000 
 12.5 %80 متر

 دقيقة 26.5 ثا 90 140-120 2 دقيقة

1500 
 18.75 % 80 متر

 دقيقة 39 ثا 90 140-120 2 دقيقة
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