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 مجلة تطبيقات علوم الرياضية

 8102 ديسمبروالتسعون الثامه العذد 

 المسافات المتوسطة لسباحيالانقطاع عن التدريب  عند تركيب الجسمالقدرات الهوائية وبعض الحادثة في  التغيرات

 احمد محمد احمد المغربي
 

 المقدمة ومشكمة البحث:
وهذه  ،من إنسان إلى آخردرجتها تختلف  المختلفةأجهزة الجسم  العدٌد من وظابف وجٌة فًات فسٌولفٌحدث تكٌالمنتظم أن التدرٌب الرٌاضً 

كما  ،وع والكم( أسابٌع من التدرٌب البدنً المناسب من حٌث الن01-6ات الفسٌولوجٌة ٌمكن أن تحدث خلال فترة زمنٌة تتراوح ما بٌن )فالتكٌ

وهذا كله ٌفقد ، سنوات من التدرٌب الشاق والطوٌل إلىلرٌاضٌة والبدنٌة ربما تحتاج ا الأنشطة أداءمستوٌات البطولة فً  إلىالوصول  أن

ترة بالانقطاع عن التدرٌب لفترة وجٌزة من الوقت والتً ربما تكون اقل من أربعة أسابٌع وهذا الفقدان فً النوعٌة والكمٌة ٌعتمد على طول ف

:  01( )3: 01) .لتدرٌب زادت نوعٌة وكمٌة التكٌفات الفسٌولوجٌة والبدنٌة المفقودةالانقطاع عن التدرٌب فكلما زادت فترة الانقطاع عن ا
044( )15  :124)                                                                                     

بل للزٌادة والنقصان، ففً حالة الانقطاع عن التدرٌب فالتحسن فً مستوى قدرات السباحٌن الناتج عن ممارسة النشاط ما هو إلا تحسن وقتً قا

ٌة وممارسة النشاط، فان قدرة المستوى الوظٌفً والعضوي للسباح تنخفض وتصل بذلك إلى درجة التنمٌة السابق اكتسابها بالنسبة للصفات البدن

أٌام، وتكون  7 – 5الاٌجابٌة للنشاط لمدة تتراوح ما بٌن المختلفة، فالكثٌر من الصفات البدنٌة تنخفض درجتها فً حالة الانقطاع عن الممارسة 

 (61: 14()046: 01)  .درجة الانخفاض فً المستوى الوظٌفً والعضوي فً بداٌة مرحلة الانقطاع عن التدرٌب سرٌعة ثم تبطا بعد ذلك

للسباح  الإنجاز الرٌاضً منستوى عالً وصول إلى أقصى ملذلك ٌعد مبدأ الاستمرارٌة من مبادئ التدرٌب الرٌاضً الهامة واللازمة لل

 (064:  04( )45:  00( )44:  1) بمستوى الصفات البدنٌة أو على الأقل ضمان الاحتفاظ بالمستوى الذي وصل إلٌه الفرد.وضمان الارتفاع 

خضوعهم للعملٌات  بسبب أو سبب الإصابةبإما  ،من هنا لابد من معرفة ماذا ٌحدث للرٌاضٌٌن بعد التوقف عن عملٌة التدرٌب البدنً

 (22 :21) (.Detrainingسبب نهاٌة الموسم الرٌاضً وغٌرها، وهذا ما ٌسمى بالانقطاع عن التدرٌب )بأو  ،الجراحٌة

والبدنٌة الفسٌولوجٌة والتشرٌحٌة التكٌفات  تبدأأو جزبً  ا  كلٌ ا  كان انقطاعأسواء الاٌجابٌة للتدرٌب مؤقتة وعند الانقطاع عن التدرٌب  فالتأثٌرات

لكن سرعة هذا الانخفاض ٌعتمد على العدٌد من العوامل والتً منها نوعٌة النشاط ، ٌنتج عنه هبوط فً مستوى الأداء الرٌاضًو بالانخفاض

ً شهور ٌؤثر بشكل كبٌر على العمل البدن 1الانقطاع عن التدرٌب الرٌاضً للمستوٌات العلٌا لمدة ف ،وفترة وزمن التدرٌب الممارسالبدنً 

الانقطاع عن التدرٌب الرٌاضً للمستوٌات المنخفضة  أنكما  ،% مما اكتسب خلال سنوات من التدرٌب51الاكسجٌنً حٌث ٌنخفض بنسبة 

 (121: 14) .مستوى ما قبل اشتراكهم فً التدرٌب إلىعدهم ٌٌفقدهم جمٌع ما اكتسب من اللٌاقة الاكسجٌنٌة وأسابٌع 4لفترة 
ة على صفة التحمل الدوري التنفسً اكبر من تأثٌر الانقطاع على القوة والقدرة والتحمل العضلً لنفس مدٌؤثر ب الانقطاع عن التدرٌكذلك فو

صفة التحمل الدوري التنفسً تفقد بسرعة بسبب الانقطاع عن التدرٌب أو حتى عدم  أنوٌمكن القول على  ،التوقف أو الانقطاع عن التدرٌب

                                                                                                                             .المحافظة على هذه الصفة البدنٌةأٌام فً الأسبوع حتى ٌتمكن اللاعب من  1تً ٌجب آن لا تقل عن الاستمرار فً تدرٌبات التحمل وال

(27 :242( )12 :120 ) 

هوابً على وجه الخصوص ٌطور كفاءة القلب والربتٌن وٌزٌد نشاط الإنزٌمات الهوابٌة وعدد المٌتوكندرٌا فً العضلات ففً التدرٌب البدنى ال

العاملة مما ٌساعد العضلات على استخلاص الأكسجٌن، وزٌادة الاعتماد على الدهون كوقود وبالتالً توفٌر جلٌكوجٌن العضلات الذي ٌعد 

لسباحة، وعلى عكس التدرٌب البدنى فان الانقطاع عن التدرٌب ٌؤدى إلى فقدان التكٌفات الفسٌولوجٌة الناتجة مهما للأداء الجٌد فً رٌاضة ا

 (154: 20()057: 4()016: 04()76: 0عنه. )

بٌا  على الأداء، فإذا ما انقطع اللاعب عن التدرٌب لمدة أسبوع أو أسبوعٌن فإنه ٌفقد القوة خلالها وهذا الفاقد فً القوة إذا أستمر سٌنعكس سل

اصر وإذا ما انقطع عن التدرٌب شهرا  فإنه ٌبدأ فً فقدان ما اكتسبه من تحمل هوابً ولاهوابً مما ٌؤدي إلى هبوط المستوى، وفقدان تلك العن

 2ستوى عال. )ٌجعل من الصعب العودة بها مرة أخرى فً وقت قصٌر وتكون سببا  فً عدم مقدرة اللاعب على البدء بدورة تدرٌبٌة جدٌدة بم

 :44()4 :062) 
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فً المجال التدرٌبً، فقد لاحظ أن الطلاب الجامعٌٌن لمنتخب السباحة بجامعةة أم القةرى ٌنقطعةون والتطبٌقٌة ومن خلال خبرة الباحث المٌدانٌة 

ٌةؤدي إلةى فقةدان السةباحٌن لمةا  ( أسةابٌع، الأمةر الةذي قةد5-4لنهاٌةة العةام الدراسةة لمةدة تتةراوح مةا بةٌن ) تعن التدرٌب خلال فترة الاختبةارا

مؤشر ، وFat نسبة الدهن، السعة الحٌوٌة( وتغٌر فً تركٌب الجسم )Vo2Maxاكتسبوه من قدرات هوابٌة )الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن 

مما دعا الباحث ( وكذلك المستوى الرقمً للسباحٌن، (RMRالتمثٌل الغذابً خلال الراحة )، و(LBW) وزن العضلات، و(MBI) كتلة الجسم

 فةً القةدرات الهوابٌةة تغٌرات لسباحً المسافات المتوسطة منحدث ٌماذا إلى تحدٌد مشكلة البحث فً كونها محاولة علمٌة موجهة نحو معرفة 

وبةذلك ٌمكةن  ومن ثم تحدٌد الآثار السلبٌة بشكل علمً لعملٌة التوقةف عةن التةدرٌب، ،لهذه المدة بعد التوقف عن عملٌة التدرٌب تركٌب الجسمو

صةةٌاغة بةةرامج تدرٌبٌةةة ذات أحمةةال تدرٌبٌةةة تتناسةةب مةةع السةةباحٌن للحفةةاظ علةةى معةةدل )القةةدرات الهوابٌةةة وتركٌةةب الجسةةم( التةةً وصةةل إلٌهةةا 

، الأمةةر الةةذي ٌتنةةاقض تمامةةا  مةةع مبةةادئ التةةدرٌب الرٌاضةةً مةةن حٌةةث (Detrainingوهةةذا مةةا ٌسةةمى بالانقطةةاع عةةن التةةدرٌب )، السةةباحٌن

ٌة والتنظٌم، كما ٌرى الباحث أن كفاءة برامج الإعداد البدنً التً ٌخضع إلٌهةا السةباحٌن لا تقةٌم فقةط بمةا تمنحةه للسةباحٌن مةن نسةب الاستمرار

      للتحسن، بل ٌتعدى ذلك بقدرتها على تقلٌل الفاقد من اللٌاقة البدنٌة بعد الانقطاع عن التدرٌب.

 أهداف البحث:
لسباحي المسافات الانقطاع عن التدريب  عند تركيب الجسمبعض القدرات الهوائية و في الحادثة  مى التغيراتيهدف هذا البحث إلى التعرف ع

 لمنتخب جامعة أم القرى، من خلال تحقيق الأهداف الفرعية الآتية : المتوسطة
 .)الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين والسعة الحيوية(في الحادثة  التغيرات التعرف عمى .0

 وزن العضرلات،و مؤشرر كتمرة الجسرم، و نسبة الدهن، و )الوزن، والمتمثمة في متغيرات تركيب الجسم بعض في الحادثة  التغيرات ىالتعرف عم .1
 .(والتمثيل الغذائي خلال الراحة

 .المستوى الرقميفي الحادثة  التغيراتالتعرف عمى  .3
 فروض البحث:

القردرات الهوائيرة لسرباحي منتخرب فري أسرابي   (4)لمردة ي للانقطاع عرن التردريب وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدت .0
 .لصالح القياس القبمي المسافات المتوسطة بجامعة أم القرى

لسرباحي فري متغيررات تركيرب الجسرم ( أسرابي  4لمردة ) وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسرين القبمري والبعردي للانقطراع عرن التردريبت .1
 لصالح القياس القبمي. مسافات المتوسطة بجامعة أم القرىمنتخب ال

لسباحي المسافات  المستوى الرقميفي ( أسابي  4لمدة ) وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي للانقطاع عن التدريبت .2
 .لصالح القياس القبمي المتوسطة لمنتخب جامعة أم القرى

 :البحث  مصطمحات
التغٌر الذي ٌحصةل فةً تكٌفةات الجسةم الفسةٌولوجٌة والبدنٌةة ممةا ٌةؤدي إلةى نقةص فةً الإنجةاز  (:Detrainingعن التدرٌب )الانقطاع  .0

 (060: 24)     . الرٌاضً وهبوط فً مستوى الأداء

الشةخص هةو أحةد القٌاسةات التةً تسةتخدم لقٌةاس السةمنة لةدى الأفةراد، حٌةث ٌعتبةر  BMI (:Body mass Indexمؤشر كتلة الجسم  ) .2

 (46: 06) (04: 4)  . 2م/مج( ك27سمٌنا  إذا زاد مؤشر كتلة الجسم لدٌه من )

كمٌة الطاقة التً ٌستخدمها الفرد أثناء الراحة وذلك لقٌام أجهزة الجسم  : RMR( Resting Metabolic Rateالتمثٌل الغذائً )

غٌر الممارسٌن للأنشطة ة المستهلكة ٌومٌا  عند الأشخاص %( من الطاق71 -% 61بالوظابف المختلفة حٌث تتراوح هذه النسبة بٌن )

 (064: 21)(66:  5). الرٌاضٌة

   Aerobic Capacity القدرات الهوائٌة  .3

 (012: 15) (246: 10) أقصً كمٌة أكسجٌن ٌستطٌع الجسم استهلاكها خلال وحدة زمنٌة معٌنة
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 المرتبطة : الدراسات
كتمة العضلات والقوة العضمية و الدم متغيرات  تأثير الشدة العالية والمنخفضة عمىتهدف إلى مقارنة م Kim, et al 6102كيم وآخرون دراسة 

تم تقسيمهم إلى ثلاث مجموعات المجموعة الأولى ( 20بعد دورة تدريبية وكذلك بعد الانقطاع عن التدريب، بمغت عينة البحث ) والسعة الهوائية
% من أقصى معدل لضربات  21كان تدريبيهم  (00المجموعة الثانية ) قصى معدل لضربات القمب% من أ 61:  51كان تدريبيهم من  (01)

 ت القبيمةساالقيا إجراء، تم أسابي  5مرات في الأسبوع لمدة  2، وبمغت الوحدات التدريبية لم تأخذ أي تدريبات (01المجموعة الثالثة ) القمب
 2بعد الانقطاع عن التدريب لمدة  وأيضاوذلك قبل وبعد التدريب  والقوة العضمية والسعة الهوائيةالبعدية لمكونات تركيب الجسم وكتمة العضلات و 

الشدة تستخدم الشدة العالية و  المجوعتين التيالبعدية بين قياسات القبيمية و بين ال إحصائيةأن هناك فروق ذات دلالة وكانت أهم النتائج أسابي ، 
الثانية وبين المجموعة الثالثة الأولى و المجموعتين متغيرات الدراسة، وكذلك هناك فروق دالة احصائيا بين  المنخفضة لصالح الشدة العالية في

ت بروتين العضلا فيتحسن  أظهرتتدريبات الشدة العالية الهوائية  في متغيرات الدراسة، لم يتم تدريبها لصالح المجموعتين السابقتين التي
                                                                                        (16)  .في متغيرات الدم ت الشدة المنخفضة الهوائية أعطت نفس التأثير السابق ولكن بنسب اقلة، وكذلك تدريباالسعة الهوائيو 

عمى تركيب الجسم والمياقة البدنية الهوائية  الانقطاع عن التدريب تأثير معرفة تهدف إلىم Ormsbee, et al 6106اورمسبى وآخرون  دراسة
الانقطاع عن النتائج  أهمالتحملات، وكانت  من سباحي (7، وبمغت عينة البحث )ودهون الدم لمسباحين ومعدلات الايض والحالة المزاجية

فض الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ويخ ووزن الجسم(،الدهون ) كل منيزيد  متغيرات تركيب الجسم حيث فييؤثر  ( أسابي 4التدريب لمدة )
يكونوا عمى عمم بالعواقب السمبية للانقطاع عن التدريب في  أنويجب عمى الرياضيين والمدربين  ،والتمثيل الغذائي أثناء الراحة ومعدل الايض

                                          (21) السمبية لمتوقف عن التدريب. الآثارلتخفيف وض  خطط لذا يجب ، السباحة
تهدف الدراسة إلى التعرف عمى تأثير التدريب ببرنامج لممقاومة والتحمل وكذلك الانقطاع  مLo MS, et al   6100لو أم أس وآخرون دراسة 

البحث عمى عن التدريب عمى متغيرات تركيب ومقاسات الجسم والقوة العضمية والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لمناشئين، واشتممت عينة 
( سنة، تم تقسيمهم إلى ثلاث مجموعات مجموعتان تجريبيتان ومجموعة ضابطة كتالي: 11.3( طالب جامعي بمغ متوسط أعمارهم )21)

طلاب( تم تدريبهم ببرنامج لمتحملات  01طلاب( تم تدريبها ببرنامج المقاومات والمجموعة الثانية بمغت ) 01المجموعة الأولى بمغت )
طلاب( مجموعة ضابطة، تم استخدام المنهج التجريبي عن طريق إجراء القياسات القبمية والبعدية لمبرنامج وكذلك  01لثالثة بمغت )والمجموعة ا

، القوة العضمية لمجزء vo2maxبعد الانقطاع عن التدريب بعد الإنهاء من الدورة التدريبية لممتغيرات التالية  )الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
وي و السفمى لمجسم، دهون الجسم، مؤشر كتمة الجسم، محيط الجسم(، وكانت أهم النتائج أن المجموعة الأولى والثانية أظهرت تحسن في العم

 القياسات البعدية لمتغير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لصالح مجموعة التحملات، كما أظهرت نتائج المجموعة الأولى والثانية تحسن في
البعدية في القوة العضمية لمجزء العموي والسفمى لمجسم ومؤشر كتمة الجسم لصالح مجموعة المقاومات، وان هناك فروق دالة إحصائيا القياسات 

                                                                                 (21) بين القياسات لممجموعتين الأولى والثانية وبين المجموعة الثالثة المنقطعة عن التدريب في متغيرات الدراسة لصالح المجموعتين.
م، وقوة عضلات 51البدنٌة )السرعة  متغٌراتالبعض  فًأثر الانقطاع عن التدرٌب معرفة إلى م وٌهدف 2114عماد صالح عبد الحق  دراسة

لاعبً  لدى (خلال الراحـة ثٌل الغذابًـالتموزن العضلات، نسبة الدهن، وومؤشر كتلـة الجسم،  و ب الجسم )الوزن،ـتركٌو الرجلـٌن (،

تخب جامعة النجاح الوطنٌة ـ( لاعبا  من من21) كونة منم على عٌنة الدراسة ، ولتحقٌق ذلك أجرٌتلكرة القدم النجاح الوطنٌة منتخب جامعة

ب الجسم قبل ـتركٌو البدنٌـة متغٌراتبعـض الالقٌاس القبلً لتم إجراء و ،ة من مجتمع الدراسةـلكرة القدم، حٌث تم أخذ العٌنة بالطرٌقة العمدٌ

، لمتغٌرات وبنفس الظروف للاختبار القبلًا لنفس تم إجراء القٌاس البعدي ( أسابٌع،4) لمدة عن التدرٌب وبعد الانقطاع، الانقطاع عن التدرٌب

تركٌب الجسم  تغٌراتـم القـبلً على والبعدي ولصالح تبارٌن القبلًنتابج الدراسة أن هناك فروقا  دالة إحصابٌا  بٌن نتابج الاخأهم أظهرت و

م، وقوة عضلات الرجلٌن( 51،والتمثٌل الغذابً خلال الراحة، ونسبة الدهن(، وعلى المـتغٌرات البدنـٌة ) السرعة مؤشر كتلة الجسمو)الوزن، 

                                                                                                                       (01)  )وزن العضلات (.القبلً والبعدي فً متغٌر ٌة بٌن الاختبارـتابج وجود فروق ذات دلالة إحصابـهر النـفً حٌن لم تظ

لةدى لاعبةً كةرة القةدم مةن التغٌةرات الموسةمٌة فةً تركٌةب الجسةم وسةرعة الأداء  علةىالتعةرف م وٌهةدف إلةى Sergej 2111سركٌج  دراسة

لاعبا ، أجرٌت لهم قٌاسات سمك ثناٌا الدهن وتم حساب نسبة الةدهن  (11)لتحقٌق ذلك أجرٌت الدراسة على عٌنة مكونة من ، والدرجة الممتازة
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الدراسةة إلةى وجةود  وبعةد الانقطةاع عةن التةدرٌب فةً الفتةرة الانتقالٌةة. توصةلت ،فً الجسم فً بداٌة الموسم الرٌاضً وفً وسطه وفً نهاٌتةه

فةً فتةرة الانقطةاع عةن  رٌاضةٌٌنم( لصالح نسبة الدهن الأقل فً وسط ونهاٌةة التةدرٌب. أمةا بالنسةبة لل51علاقة بٌن نسبة الدهن وزمن العدو )

                                                       (11) (.م51التدرٌب فكانت العلاقة عكسٌة كلما زادت نسبة الدهن زاد زمن العدو )

علةةى متغٌةةرات الةةوزن ونسةةبة الشةةحم وعلةةى بعةةض إلةةى معرفةةة أثةةر الانقطةةاع عةةن التةةدرٌب وٌهةةدف  م2111طةةارق مصةةطفى المةةومنً  دراسةةة

 والإمكانٌةةة( anaerobic power)اللااوكسةةجٌنٌة القةةدرة ( وvo2maxتمثلةةت بكةةل مةةن القةةدرة الاكسةةجٌنٌة ) والتةةً الفسةةٌولوجٌةالمتغٌةةرات 

 تةأثٌرمعرفة  إلى إضافة (rating of perceived exertion (RPE)( وكذلك درجة الشعور بالجهد )anaerobic capacityنٌة )سجٌاللااوك

، تكونةت عٌنةة للمسةافات المتوسةطة مةن منتخةب جامعةة الٌرمةوك ألعةاب القةوىلمتسةابقً  السرعة والمرونةة صفتًالانقطاع عن التدرٌب على 

أظهةرت النتةابج أن ، ( أسةابٌع4خضوع المجموعة إلى القٌاسٌن القبلً والبعدي بعد الانقطةاع عةن التةدرٌب لمةدة )، وتم ا  ( لاعب01) الدراسة من

 حٌث بٌنت النتابج أن الانقطاع عن التدرٌب له علاقة بانخفاض كل من القدرة الأوكسةجٌنٌة ،ذات دلالة إحصابٌة بٌن نتابج القٌاسٌن أ  هناك فروق

(vo2max)  وكةذلك انخفةاض القةدرة اللااوكسةجٌنٌة %16.21درجةة الشةعور بالجهةد بنسةبة  فًحب ذلك ارتفاع ملحوظ % وصا5.41بنسبة،

م( والمرونة وأن الانقطاع عةن التةدرٌب لةٌس 51وله علاقة بانخفاض زمن العدو )  %،1.11%، والإمكانٌة اللااوكسجٌنٌة بنسبة 2.61بنسبة 

 (7) جسم.له علاقة ملحوظة على زٌادة نسبة الدهن ووزن ال

، وكانت أهم للرٌاضٌٌن لانقطاع عن التدرٌبلعضلات الهٌكٌلٌة أثناء اا خصابصٌهدف البحث إلى معرفة  مMyjika 2110مٌجكا  دراسة

نخفض أسابي  ت 7-2أما عند الانقطاع عن التدريب من ، أسابي  2-1الدموية عند الانقطاع عن التدريب من  الشعيراتانخفاض كثافة  النتابج
نزيمات، الشرياني الأكسجين نسبة نتاج ثلاثي اد، و والميتوكندريا ،التأكسد وا   وكذلك ترتبط التغيرات المذكورة بانخفاض، (ATPسفات )و نوزين الفيا 

 .بشكل كبٌر والسرعة تأثر القوة العضلٌة والتحملتو خلال الانقطاع عن التدرٌب على المدى الطوٌل( vo2maxالاكسجٌنٌة )لمقدرة  ممحوظ

(25) 

بنٌةة الجسةم والتمثٌةل الغةذابً أثنةاء  فةًأثةر تسةلق المرتفعةات التعةرف علةى إلةى م وٌهدف Armellini et al 2111أرمٌلاٌن وآخرون  راسةد

مةن التسةلق،  ا  ( ٌومة06( قبةل وبعةد )RMRقٌاس الدهن والةوزن لهةم و) تم( شخصا ، 02أجرٌت الدراسة على عٌنة مكونة من )حٌث الراحة، 

 م( والتمثٌةل الغةذابً أثنةاء الراحةة وصةل إلةىجةك0.0م( ووزن العضةلات )جةك2.2راسة حدوث نقص فً الدهن وصل إلى )أظهرت نتابج الدو

 (04) ./ٌومٌا (ا  سعر04)

 علةى ( أسةابٌع4( أسةابٌع ولمةدة تزٌةد عةن )4لمةدة اقةل مةن ) وتهدف إلى معرفة تةأثٌر الانقطةاع عةن التةدرٌب  Myjika 0222مٌجكا  دراسة

 ، أظهرت نتابج الدراسة انخفاضا  فً الحد الأقصى للاستهلاك الأكسجٌنًوتحمل الاداء والمٌزات الأٌضٌةوصورة الدم التنفسً الجهاز الدوري 

(vo2max) ( أسةابٌع. 4لدى الرٌاضٌٌن ذوي المستوى العالً، كما أوضح أن أبعةاد القلةب تةنخفض أٌضةا ، بعةد الانقطةاع عةن التةدرٌب لفتةرة ) 

(24) 

معةدل التمثٌةل علةى وتهدف إلى معرفة تأثٌر الانقطاع عةن التةدرٌب لمةدة ثةلاث أسةابٌع م LaForgia, et al 0444وآخرون   دراسة لافورجٌا

تةم  ، التةدرٌبًالعمةر  السةن والكتلةة الجسةم رٌاضةً متكةافبٌن فةً( 06بلغةت عٌنةة البحةث )مكونةات الجسةم للرٌاضةٌٌن، الغذابً أثنةاء الراحةة و

( رٌاضةٌٌن )منقطعةٌن عةن 4التةدرٌب( والمجموعةة الثانٌةة ) فةً( رٌاضٌٌن )مسةتمرٌن 4المجموعة الأولى ) ،تٌنمجموع إلى عشوابٌا تقسٌمهم

، وكانت أهم النتةابج ، تم إجراء القٌاسات قبل وبعد الثلاث أسابٌعسنة (21.0وقد بلغ متوسط أعمارهم ) الحٌاة الٌومٌة(أنشطة التدرٌب وٌمارسا 

ومعةدل التمثٌةل الغةذابً فى دهون الجسم ومؤشر كتلة الجسةم توسطات الدرجات بٌن القٌاسات القبلٌة والبعدٌة قٌم منسب وهناك اختلاف فً  أن

كمةا أظهةرت النتةابج أن  وان مكونةات الجسةم بصةفة عامةة تةنخفض فةً حالةة الانقطةاع عةن التةدرٌب، لصالح المجموعة المستمرة فً التدرٌب،

                                                                                                                                       (24)   .تمثٌل غذابً أعلى من المجموعة المنقطعة عن التدرٌبالمجموعة المستمرة فً التدرٌب تحتاج إلى 

ات فةً تركٌةب الجسةم فةً حالةة التةدرٌب المسةتمر والانقطةاع فٌالتك على التعرفم وٌهدف إلى Franco, et al 0444وآخرون  فرناكو دراسة

( 25-04مةن راكبةً الةدراجات مةن الفبةة العمرٌةة ) ا  ( رٌاض02ٌتكونت عٌنة الدراسة من )وعن التدرٌب عند الرٌاضٌٌن الشباب وكبار السن، 
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ٌنةة إلةى الفحةص خةلال التةدرٌب وبعةد شةهرٌن مةن ( سنة، تم إخضةاع الع65-51من راكبً الدراجات من الفبة العمرٌة ) ٌا  ( رٌاض02سنة، و)

الانقطاع عن التدرٌب، خلال فترة تدرٌب كلا المجموعتٌن أظهرت قٌم عالٌة للحد الأقصى للاستهلاك الأوكسجٌنً، وفةً مجموعةة كبةار السةن 

( للبطٌن Diastolic Pillingة فً )( ٌمٌل للحصول علٌه بشكل ربٌسً من خلال الزٌادة المرتفعQerobicكان تكٌف القلب للتدرٌب الهوابً )

عنةد أفةراد الفبةة العمرٌةة )الشةباب(، فةً حةٌن وذلةك بعد الانقطاع عن التدرٌب لمدة شهرٌن، تقلصت سماكة جدار البطٌن الأٌسر فقط و الأٌسر.

                                                                                                (21) لكبٌرة.( عند الرٌاضٌٌن من الفبة العمرٌة اend-diastolic diameter and volume)  كتلة البطٌن الأٌسر والـنقصت 

 الإجراءات:
 منهج البحث:أولا : 

 لأهداف البحث. لملائمتةنظراً  ذو المجموعة الواحدة باستخدام الاختبار القبمي والبعدي الوصفى بالأسموب المسحىاستخدم المنهج 
 الدراسة: حدداتمثانيا : 

 .أم القرىجامعة  - كلٌة التربٌة الرٌاضٌةومعمل  حمام السباحةالمكانً:  حددالم -

 الدراسةً للعةام م4/7/2106 ٌةوم الأحةد الموافةق حتةى –م2106/ 4/6 الأحةد الموافةق مالثةانً ٌةوالزمانً: نهاٌة الفصل الدراسةً  حددالم -

 م.2106م / 2105

 .جامعة أم القرىلمنتخب لمسافات المتوسطة سباحً االبشري:  حددالم -

 عينة البحث :مجتمع و ثالثا : 
والمسجلٌن بالاتحاد  بالمملكة العربٌة السعودٌةأم القرى منتخب جامعة سباحً المسافات المتوسطة لمن  العمديةتم اختيار عينة الدراسة بالطريقة 

 الوحدة من نادى ةالاستطلاعٌ للدراسة سباحٌن( 4وكذلك تم اختٌار ) ،( سنة21)تحت  سباحٌن( 01) مقوامهوالبالغ  العربً السعودي للسباحة
  .الأصميم العينة ونسبتها لممجتم  ( يوضح حج0والجدول رقم )لمبحث خارج العينة الأساسية و  الرياضي

 (0جدول )
 الأصميحجم العينة ونسبتها لممجتمع 

 ئوٌةالنسبة الم عدد الناشئٌن البٌــــــــــــــــان  

 % 55.55 01 الاستطلاعٌةالدراسة  سباحً 0

 % 44.45 4 الدراسة الأساسٌة سباحً 2

 % 011 04 إجمالً المجتمع

 : الأساسٌةالمتغٌرات  فً إعتدالٌة توزٌع عٌنة البحث

ٌنة البحث تتوزع إعتدالٌا  كما هو العمر التدرٌبً(، وذلك للتأكد من أن ع  -الوزن –الطول –)السنلمتغيررات قام الباحث بحساب معامل الالتواء 

 (.2موضح بجدول )
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 (0جدول )

 إعتدالٌة توزٌع عٌنة البحث الكلٌة فً قٌاس المتغٌرات الأساسٌة

 العمر التدرٌبً(      -الوزن –الطول –)السن

 04ن = 

معامل 

 الالتواء
 الوسٌط التفلطح

الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

وحدة 

 القٌاس
 العٌنة راتالمتغٌ

أفراد عٌنة البحث  السن سنه 04.99 0.696 04.91 1.208- 1.964

 الكلٌة 

)التجرٌبٌة 

 والاستطلاعٌة(

 

 الطول سم 0.8.69 29..0 0.8.91 1.9.6- 1.669-

 الـوزن كجم 1.69. 0.946 0.11. ..1.9- 1.161-

 العمر التدرٌبً  سنه 9.69 1.924 9.11 04..0- 1.620

الأمةر  1 +( وأن هةذه القةٌم انحصةرت بةٌن 1.640 ،1.161-) البحث تراوحت مةا بةٌن عٌنة( أن جمٌع معاملات الالتواء 2ل )ٌتضح من جدو

 العمر التدرٌبً( مما ٌؤكد تجانس أفراد العٌنة –الوزن  –الطول  –الذي ٌشٌر إلى إعتدالٌة توزٌع العٌنة فً متغٌرات )السن 

 (3جدول ) 

 القدرات الهوائٌة وقٌاسات تركٌب الجس  متغٌراتإعتدالٌة توزٌع عٌنة البحث فً 

 قٌد البحثلسباحً المسافات المتوسطة  والمستوى الرقمً

 01ن = 

 ٌاسوحدة الق متغٌراتال  
المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري
 التفلطح الوسٌط

معامل 

 الالتواء

1- 
ٌة
ائ
هو

 ال
ت
را
قد
ال

 
الحد الأقصى لاستهلاك 

 vo2maxالأكسجٌن 
 2.3.3- 2.336- 53.52 0.4.6 53.32 ميمميتر/كجم/ق

 2.013 .1.32- 4331.52 03.432 2..4335 مٌللى بار السعة الحٌوٌة  -0

3- 

 ا
ب
كٌ
تر
ت 

سا
ٌا
ق

س 
ج
ل

 

 

 2.024 1.6.5- 2.52. .1.61 2.32. كج  الوزن

 2.064- 26..1- 00.52 1.503 2..01 0كج  /   مؤشر كتلة الجس  -4

 2.130- ..2.1 22.. 2.630 02.. % نسبة الدهن -5

 .1.25 2.453 66.22 .1.33 66.32 كج  وزن العضلات -6

.- 
التمثٌل الغذائً  

(RMR) 
 2.1.3- 22..2- 1343.52 ....03 1336.52 سعراً / ٌومٌاً 

3- 

ً
قم
لر
 ا
ى
تو
س
لم
ا

 

 2.653 1.043 0.142 .2.21 0.141 ق   حرة 022زمن 

 2.124 .1.16- 4.162 2.213 4.161 ق   حرة 422زمن  -.
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الأمةر  1 +ٌن ( وأن هةذه القةٌم انحصةرت بة0.154،  1.171-البحث تراوحت ما بٌن ) لعٌنة( أن جمٌع معاملات الالتواء 1ٌتضح من جدول )

والمسةتوى الرقمةً لسةباحً المسةافات  تركٌةب الجسةم متغٌةرات القةدرات الهوابٌةة وقٌاسةات الذي ٌشةٌر إلةى إعتدالٌةة توزٌةع العٌنةة فةً قٌاسةات

 مما ٌؤكد تجانس أفراد العٌنة. المتوسطة

  جمع البٌانات :وسائل أدوات ورابعا : 

وذلةك لتحدٌةد أدوات  سةباحةللبقة وكذلك المراجع العلمٌة المتخصصة فً التدرٌب الرٌاضً قام الباحث بدراسة مسحٌه للبحوث والدراسات السا

 جمع البٌانات من أجهزة وأدوات قٌاس تتناسب مع طبٌعة وهدف الدراسة وتتمٌز بمعاملات علمٌة عالٌة والتةً تةم اسةتخدامها لإجةراء القٌاسةات

 ة وهى كالأتً : من قبل الباحث المطبق على المجموعة التجرٌبٌ اللازمة

 استمارة تسجٌل البٌانات الخاصة بأفراد العٌنة :  .1

 :إحصابٌابٌانات، وتفرٌغها ومعالجتها لتسجٌل الوذلك بسباحً المسافات المتوسطة استمارات خاصة  عدةقام الباحث بتصمٌم 

  (0مرفق ) .(، الوزن، العمر التدرٌبًاسم اللاعب، السن، الطول) التالٌةالأساسٌة علً البٌانات الأولى وقد اشتملت الاستمارة 

 (2مرفق ) اختبارات القدرات الهوابٌة.تسجٌل نتابج  اشتملت الاستمارة الثانٌة علىقد و 

  (1مرفق ) الجسم. تركٌبقٌاسات وقد اشتملت الاستمارة الثالثة على تسجٌل نتابج 

  ( حرة. 411 –م 211وقد اشتملت الاستمارة الرابعة على تسجٌل نتابج المستوى الرقمً لـ )(4مرفق )م 

 : المستخدمةوالأدوات لأجهزة ا .0

 رستاميتر لقياس الطول بالسمال جهاز. 
  كجملأقرب نصف لقياس الوزن  طبين اميز. 
 (4مرفق ) .الإسبيروميتر الجاف 
 (4. مرفق )صندوق الخطو لهارفورد لقياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
 ساعة إيقاف. 
 يحمام سباحة اولمب. 

  (Body Composition Analysis) تحميل مكونات الجسمجهاز  .3

 متغيرات قياس مكونات الجسم :
 .الوزن 
 نسبة الدهن. 
  الراحة أثناءالتمثيل الغذائي. 
 مؤشر كتمة الجسم. 
  وزن العضلاتو. 

 مكونات الجهاز :
 اضي والجرابات أثناء القياسن لوض  القدمين بدون ارتداء الحذاء الريان معدنيتاقاعدة يوجد أعلاها قطعت. 

 )قائم يوصل بين القاعدة ولوحة المعمومات لمجهاز )الشاشة. 

 شاشة الجهاز. 

 طابعة لمنتائج المقاسة. 

 وصمة تيار كهربائي. 
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 : خطوات القياس عمى الجهاز
  ،الطول )سم(و العمر بالسنة، و الجنس، و تزويد الجهاز بالمعمومات وهي )وزن الملابس. 

 عمى الجهاز بوض  القدمين عمى قاعدة الجهاز. يصعد المفحوص 

 ( ثانية.21يبدأ الجهاز بالعمل عمى إجراء التحميل لمدة ) 

 .يبقى المفحوص عمى الجهاز حتى يتم طباعة النتائج عمى الطابعة إلكترونياً دون تدخل من قبل الفاحص 

 ( دقيقة.1-0تستغرق عممية القياس ) ( 5) مرفق 

 عيةالاستطلا الدراسةخامسا : 
 التربيرة الرياضرية بجامعرة أم القررىكميرة ومعمرل  بحمرام سرباحةم 2/5/1105إلرى يروم  م0/5/1105فري الفتررة مرن يروم استطلاعية  ةأجريت دراس

ا من خارج العينة الأساسية التي أجررى عميهرو  بالمممكة العربية السعودية الرياضي الوحدةنادى  سباحين (7)وبمغ عددهم  السباحينعمى عينة من 
 البحث )التجربة الأساسية(.

 هذاف الذراسة :

 الجسررم القرردرات الهوائيررة وقياسررات تركيرربلاختبررارات الثبررات( و )الصرردق  للاختبررارات إيجرراد المعرراملات العمميررة اسررتهدفت هررذد الدراسررة -
 .والمستوى الرقمي لسباحي المسافات المتوسطة

 إجراءات الذراسة:

 صدق الاختبارات 

 تركٌةبوقٌاسةات اختبةارات القةدرات الهوابٌةة لإٌجاد معامل صدق م 1/5/1105م إلى 0/5/1105الفترة من يوم  أجريت هذد الدراسة في 

اقةل تمةاٌز( فةً ) سةباحٌن (3)وبةٌن ( متمٌةزٌن) سةباحٌن (4)اسةتخدم الباحةث صةدق التمةاٌز وهةو التفرٌةق بةٌن والمستوى الرقمةً  الجسم

الاختبارات للعٌنتٌن،  قٌم متوسطاتللتعرف على معنوٌة الفروق بٌن  T-Testتبار "ت" وتم تطبٌق اخ السباحةفً رٌاضة  المرحلة السنٌة

 (.4كما هو موضح فً جدولً )
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 (4جدول ) 

 معامل الصدق لاختبارات متغٌرات القدرات الهوائٌة وقٌاسات تركٌب الجس 

 والمستوى الرقمً لسباحً المسافات المتوسطة قٌد البحث

 06ن = 

 وحدة القٌاس البحثقٌاسات   

 المجموعة

 الممٌزة

 المجموعة

 الأقل تماٌز

ن 
بٌ
ق 

فر
ال

ن
طٌ

س
تو
لم
ا

 

قٌمة 

 ت
المتوسط 

 الحسابً

 -س

الانحراف 

 المعٌاري

 ع+

المتوسط 

 الحسابً

 -س

الانحراف 

 المعٌاري

 ع+

1- 

ٌة
ائ
هو

 ال
ت
را
قد
ال

 

الحد الأقصى 

لاستهلاك الأكسجٌن 

vo2max 

 ميمميتر/كجم/ق

 

9...9 

 

0..98 99.08 8.906 -6.66 6.969* 

 *6.846 69.68- 90.601 9688.89 80.196 .9626.2 مٌللى بار السعة الحٌوٌة -0

3- 

س 
ج
 ال

ب
كٌ
تر
ت 

سا
ٌا
ق

 

 

 *6.0.1 0.91 0.089 8.08. .0.94 1.68. كج  الوزن

 *.6.96 0.22 0.820 9..88 1.269 .81.2 0كج  /   مؤشر كتلة الجس  -4

 *6.268 1.24 1.969 2.10 1.696 08.. % ننسبة الده -5

 *6.911 8.06 - 0.161 .69.6 0.909 66.91 كج  وزن العضلات -6

.- 
التمثٌل الغذائً  

(RMR) 
 *9.696 .90.6 - ..00.2 9...0.4 89.062 0264.08 سعراً / ٌومٌاً 

3- 

ً
قم
لر
 ا
ى
تو
س
لم
ا

 

 *6.880 .1.18- 1.100 8.062 1.102 8.090 ق   حرة 022زمن 

 *6.862 1.182- 1.104 9.022 1.109 9.061 ق   حرة 422زمن  -.

                                                                                             6.099=  2.25* قٌمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممة ت الجدولٌممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممة عنممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممد مسممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممتوى معنوٌممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممة 

  0-ن

 تماٌز فًالمجموعة الممٌزة والمجموعة الأقل بٌن  04ودرجة حرٌة  1.15دلالة  إحصابٌا عند مستوىوجود فروق دالة ( 4) ٌتضح من جدول

، حٌث لصالح المجموعة الممٌزةقٌد البحث اختبارات القدرات الهوابٌة وقٌاسات تركٌب الجسم والمستوى الرقمً لسباحً المسافات المتوسطة 

 ة.المستخدم القٌاسات مما ٌدل على صدق ،أن قٌمة ت المحسوبة اكبر من قٌمة ت الجدولٌة

 ثبات الاختبارات 
اختبةةارات القةةدرات الهوابٌةةة وقٌاسةةات تركٌةةب الجسةةم والمسةةتوى الرقمةةً لسةةباحً  لإيجرراد معامررل ثبررات م2/5/1105أجريررت هررذد الدراسررة يرروم 

من القياس الأول عمى  ساعةزمني قام الباحث بتطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيق هذد الاختبارات قيد البحث مرة أخرى بفارق  المسافات المتوسطة
، وتم استخدام معامل ارتباط بيرسون لإيجاد معامل الارتباط بين نتائج تطبيق هذد الاختبرارات فري المررة الأولرى والثانيرة كمرا هرو موضرح السباحين
 .(4) بجدول
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 (5جدول )

والمستوى الرقمً  درات الهوائٌة وقٌاسات تركٌب الجس اختبارات متغٌرات القمعامل الارتباط بٌن التطبٌق الأول والثانً لحساب ثبات 

 لسباحً المسافات المتوسطة قٌد البحث

 4ن = 

 وحدة القٌاس قٌاسات البحث  

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول

ن 
بٌ
ق 

فر
ال

ن
طٌ

س
تو
لم
ا

 

قٌمة 

 ت

المتوسط 

 الحسابً

 -س

الانحراف 

 المعٌاري

 ع+

المتوسط 

 الحسابً

 -س

الانحراف 

 المعٌاري

 ع+

1- 

ٌة
ائ
هو

 ال
ت
را
قد
ال

 

الحد الأقصى 

لاستهلاك الأكسجٌن 

vo2max 

 ميمميتر/كجم/ق
 

9...9 

 

0..98 9..2. 0..86 1.08 
1.229

* 

0- 
 السعة الحٌوٌة

 0.68- 82.18 9629.89 80.196 .9626.2 مٌللى بار
1.409

* 

3- 

س 
ج
 ال

ب
كٌ
تر
ت 

سا
ٌا
ق

 

 

 1.461 1.89 0.698 .1.2. .0.94 1.68. كج  الوزن

4- 
 مؤشر كتلة الجس 

 1.89 1.269 80.08 1.269 .81.2 0كج  /  
1.296

* 

5- 
 نسبة الدهن

% ..08 1.696 ..10 1.969 - 1.00 
1..96

* 

6- 
 وزن العضلات

 1.08 .0.91 66.68 0.909 66.91 كج 
1.24.

* 

.- 
التمثٌل الغذائً  

(RMR) 
 0.11 80.986 0291.08 89.062 0264.08 سعراً / ٌومٌاً 

1.489

* 

3- 

ً
قم
لر
 ا
ى
تو
س
لم
ا

 

 ق   حرة 022زمن 
8.090 1.102 8.06. 1.109 - 1.19 

1.468

* 

 ق   حرة 422زمن  -.
9.061 1.109 9.099 1.106 - 1.19 

1.462

* 

 .1..1=   (2، )ن= 1.19قيمة ) ر ( الجذولية عىذ مستوى * 

الثاني لاختبارات متغيرات القدرات الأول والتطبٌق  التطبٌقٌن ب 1.15دال عند مستوى معنوٌة  موجبا أن هناك ارتباط (5)ٌتضح من جدول 
على عٌنة الدراسة الاستطلاعٌة حٌث تراوح معامل  المطبقةالهوائية وقياسات تركيب الجسم والمستوى الرقمي لسباحي المسافات المتوسطة 

 قٌد البحث. ة(، مما ٌدل على ثبات الاختبار المستخدم1.462 إلى 1.756 ارتباط للاختبار )من
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 خطوات إجراء البحث: 

 القٌاسات القبلٌة .1

 .م4/6/2106ٌوم لمتغيرات القدرات الهوائية وقياسات تركيب الجسم والمستوى الرقمي لسباحي المسافات المتوسطة القياسات القبمية أجرٌت 

 القٌاسات البعدٌة .0

وبنفس ترتٌب القٌاسةات القبلٌةة، وذلةك  الجامعٌة  لطلابفترة اختبارات ا بعد التدرٌبمن الانقطاع عن أسابٌع  (5)بعد  ةأجرٌت القٌاسات البعدٌ

الانقطةاع عةن التةدرٌب  والمسةتوى الرقمةً عنةد تركٌةب الجسةمبعض القةدرات الهوابٌةة وفً الحادثة  التغٌراتوذلك لمعرفة ، م4/7/2106 ٌوم

 .لسباحً المسافات المتوسطة

 المعالجات الإحصائية :
( لمعالجةة البيانةات الخاصةة بمتغيةرات البحةث، وتخةمنت خطةة المعالجةات SPSS 6.01 & Excel 2010استخدم الباحث برامج الإحصاء ) 

 الإحصائية ما يمي:

 Averageالمتوسط الحسابً                         -

 Standard Deviation                             الانحراف المعٌارى -

 Skewness                            واءمعامل الالت -

 Kurtosis                            معامل التفلطح -

 Pearsonمعامل ارتباط بٌرسون                     -

 T-Test Pairedاختبار ت للفروق بٌن عٌنتٌن مرتبطتٌن    -

  T-Test Independentاختبار ت للفروق بٌن عٌنتٌن مستقلتٌن     -

  Development Progress                     للتغٌر لمبوٌة النسبة ا -

 عرض ومناقشة النتائج :

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:
تأكررد مررن صررحة الفرررض الأول اسررتخدم الباحررث المتوسررطات الحسررابية والانحرافررات المعياريررة واختبررار )ت( لمقياسرريات المرتبطررة، ومعرفررة نسررب لم

، ونترائج جامعرة أم القررىمنتخرب المسرافات المتوسرطة ل لسرباحيالقردرات الهوائيرة فري متغيررات  أسرابي  (4)لمدة  لتدريبللانقطاع عن االانخفاض 
 ( تبين ذلك5الجدول رقم )
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 (6جدول )

 القدرات الهوائٌة ختبارات ادلالة الفروق بٌن القٌاسات القبلٌة والبعدٌة فً 

 التجرٌبٌةللمجموعة لسباحً المسافات المتوسط 

 01ن = 

 القدرات الهوائٌة  
وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
ن 

بٌ
ق 

فر
ال

ن
طٌ

س
تو
لم
ا

 

 قٌمة ت

نسبة 

الانخفا

 ض 

% 

المتوسط 

 الحسابً

 -س

الانحراف 

 المعٌاري

 +ع

المتوسط 

 الحسابً

 -س

الانحراف 

 المعٌاري

 +ع

1- 

الحد الأقصى 

لاستهلاك الأكسجٌن 

vo2max 

كجمميمميتر/
 *6.809 9.91 - 90..0 98.21 0.4.6 53.32 /ق

- 

4.96

% 

 86.961 9629.41 مٌللى بار السعة الحٌوٌة -0
6449.6

1 
96.698 

- 

641.61 
86.869* 

- 

2.24

% 

 1-ن           0.266=  2.25* قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

القٌاسةات القبلٌةة والبعدٌةة للمجموعةة التجرٌبٌةة بةٌن  4ودرجة حرٌةة  1.15إحصابٌا عند مستوى دلالة وجود فروق دالة ( 6) ٌتضح من جدول

لصةالح  أم القةرى منتخةب جامعةةل بسةباحى المسةافات المتوسةطة الخاصة اختبارات القدرات الهوابٌةفً  أسابي  (4)لمدة للانقطاع عن التدرٌب 

 ، 6.204انحسةرت بةٌن )للقٌاسةات حٌةث أن قةٌم "ت " المحسةوبة كمةا هةو واضةح مةن متوسةط القٌاسةات للمجموعةة التجرٌبٌةة  القبلٌةالقٌاسات 

 (.0.411( وهى اكبر من قٌمتها الجدولٌة البالغة )21.264

من المسافات المتوسطة  سباحًعند  Vo2Max الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن اختبارالمتوسط الحسابً فً  ضانخفاحٌث نلاحظ 

 Vital Capacity السعة الحٌوٌةاختبار  فًكما نلاحظ انخفاض المتوسط الحسابً  ،ٌتر/كجم/قمٌلل( 52.41إلى )مٌللٌتر/كجم/ق ( 54.11)

 مKim, et al  6102كيم وآخرون ، وتتفق نتابج هذه الدراسة مع دراسة كل من ( مٌللى بار1445.61( مٌللى بار إلى )4145.41من ) 
طارق مصطفى  ،(31) مLo MS, et al   6100وآخرون  لو أم أس ،(36) مOrmsbee, et al 6106اورمسبى وآخرون  ،(62)

الانقطاع عن التدرٌب له  فً أن، Franco, et al 1..3  (03)وآخرون  فرناكو ،Myjika 0222  (04)مٌجكا  ،(.)  0223المومنً 

الدراسات على هذه كد تؤكما ، (Vital Capacity السعة الحيوية – vo2max)الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن علاقة بانخفاض كل من 

ة آن تأثٌر الانقطاع عن التدرٌب على صفة التحمل الدوري التنفسً اكبر من تأثٌر الانقطاع على القوة والقدرة والتحمل العضلً لنفس مد

أو حتى عدم صفة التحمل الدوري التنفسً تفقد بسرعة بسبب الانقطاع عن التدرٌب  أنوٌمكن القول على  ،التوقف أو الانقطاع عن التدرٌب

 . المحافظة على هذه الصفة البدنٌة أٌام فً الأسبوع حتى ٌتمكن اللاعب من 1الاستمرار فً تدرٌبات التحمل والتً ٌجب آن لا تقل عن 

 (5)ة لمدللانقطاع عن التدرٌب ( وجود نسبة انخفاض بٌن القٌاسات القبلٌة والقٌاسات البعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة 6كما ٌتضح من جدول رقم )

كما هو موضح  القبلٌةلصالح القٌاسات  أم القرى منتخب جامعةالمسافات المتوسطة ل سباحًاختبارات القدراات الهوابٌة الخاصة بأسابٌع فً 

اختبار السعة %(، و34:9-) Vo2Maxاختبار الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن من متوسطات القٌاسات، حٌث بلغت نسب انخفاض 

 %Vital Capacity  (- 24234)الحٌوٌة
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 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني:
، ومعرفرة نسررب تبرار )ت( لمقياسرريات المرتبطرةالمتوسرطات الحسرابية والانحرافررات المعياريرة واخ اسرتخدم الباحررثتأكرد مرن صرحة الفرررض الثراني ولم

، ونتررائج جامعررة أم القرررىمنتخررب سررافات المتوسررطة لالم لسررباحيالجسررم  تركيرربفرري متغيرررات أسررابي   (4)لمرردة للانقطرراع عررن الترردريب  الانخفرراض
 ( تبين ذلك.6الجدول رقم )

 (.جدول )

  للمجموعة التجرٌبٌةالجس   تركٌبقٌاسات دلالة الفروق بٌن القٌاسات القبلٌة والبعدٌة فً 

 01ن = 

  
 تركٌبقٌاسات 

 الجس 

وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلً

ن 
بٌ
ق 

فر
ال

ن
طٌ

س
تو
لم
ا

 

 ت قٌمة

نسبة 

 الانخفاض 

% 

المتوسط 

 الحسابً

 -س

الانحراف 

 المعٌاري

 ع+

المتوسط 

 الحسابً

 -س

الانحراف 

 المعٌاري

 ع+

 %...1 *4.533 1.42 1.230 0.02. .1.61 2.32. كج  الوزن 1

 %3..0 *14..0 2.62 1.433 00.52 1.503 2..01 0كج  /   مؤشر كتلة الجس  0

 %10.52 *51..3 2..2 .3..2 3.12 2.630 02.. % نسبة الدهن 3

 %2.15 - 1.221 2.12 - 1.316 66.02 .1.33 66.32 كج  وزن العضلات 4

5 

التمثٌل الغذائً  

(RMR) 

سعراً / 

 %.3.5 - *.3.30 66.12- 23..15 2.42..1 ....03 1336.52 ٌومٌاً 

 1-ن           0.266=  2.25* قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

القٌاسةات القبلٌةة والبعدٌةة للمجموعةة التجرٌبٌةة بةٌن  4ودرجة حرٌةة  1.15إحصابٌا عند مستوى دلالة وجود فروق دالة ( 7) ح من جدولٌتض

ونسربة الردهن، والتمثيرل الغرذائي خرلال الراحرة(  مؤشرر كتمرة الجسرم،و )الروزن،  الجسةم تركٌةبفةً قٌاسةات  أسابٌع (5)لمدة للانقطاع عن التدرٌب 
كما هو واضح من متوسط القٌاسات للمجموعة التجرٌبٌةة  القبلٌةلصالح القٌاسات  جامعة أم القرىمنتخب المسافات المتوسطة ل باحيبس الخاصة

كمرا ، (0.411( وهى اكبر من قٌمتها الجدولٌةة البالغةة )4.450 ، 2.704حٌث أن قٌم "ت " المحسوبة لقٌاسات مكونات الجسم انحسرت بٌن )

كمةا هةو واضةح مةن متوسةط القٌاسةات  )وزن العضةلات( اس متغٌةرقٌة القٌاسات القبلٌة والبعدٌةة فةًبٌن إحصابٌا ق دالة وجود فرو عدم ٌتضح

 .(0.411) ( وهى اقل من قٌمتها الجدولٌة البالغة0.110للمجموعة التجرٌبٌة حٌث أن قٌمة "ت " المحسوبة بلغت )

( كجم، وارتفاع المتوسط الحسابً لمؤشر كتلة 72.21( كجم إلى )71.41من ) السباحٌنحٌث نلاحظ زٌادة المتوسط الحسابً للوزن عند 

%(، وكذلك قل  4.01%( إلى ) 7.21، وارتفعت المتوسط الحسابً لنسبة الدهن من )2( كجم/م22.51إلى ) 2( كجم/م20.41الجسم من )

( سعرا  حرارٌا  فً الٌوم، 0771.41رٌا  فً الٌوم إلى )( سعرا  حرا0416.51المتوسط الحسابً للتمثٌل الغذابً خلال الراحة حٌث بلغ من )

  ،(21) مOrmsbee, et al 1101اورمسبى وآخرون  وتتفق نتابج هذه الدراسة مع دراسة كل من 
أرمٌلاٌن ، (11) مSergej 2111سركٌج ، (01) م2114عماد صالح عبد الحق  ،(21) مLo MS, et al   1100أم أس وآخرون  لو

 Franco, et alوآخرون  فرناكو، (24) مLaForgia, et al 0444، لافورجٌا وآخرون  (04) مArmellini et al 2111وآخرون 

التمثٌل الغذابً خلال نقص فً وونسبة الدهن  ومؤشر كتلة الجسمزٌادة فً الوزن  حدوث اتالدراسهذه  أظهرت نتابجحٌث  (21) م0444

حٌث  (.) م2111طارق مصطفى المومنً فً حٌن لم تتفق الدراسة الحالٌة مع دراسة  معٌنة،الراحة بعد الانقطاع عن التدرٌب لفترة زمنٌة 
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وأن الانقطاع عن التدرٌب  (وزن الجسم) نسبة الدهن ، و لمتغٌريالدراسة أٌة فروق معنوٌة بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي هذه لم تظهر نتابج 

 .لجسملٌس له علاقة ملحوظة على زٌادة نسبة الدهن ووزن ا

( 5لمدة )للانقطاع عن التدرٌب ( وجود نسبة انخفاض بٌن القٌاسات القبلٌة والقٌاسات البعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة 7كما ٌتضح من جدول رقم )

كما هو موضح من  القبلٌةلصالح القٌاسات  أم القرى منتخب جامعةالمسافات المتوسطة ل سباحًالخاصة بالجسم  تركٌبقٌاسات أسابٌع فً 

%(، نسبة الدهن 2.71%(، مؤشرات كتلة الجسم )0.47متوسطات القٌاسات، حٌث بلغت نسب انخفاض المتغٌرات على التوالً : الوزن )

%(، وكان أعلى نسبة انخفاض لصالح متغٌر نسبة الدهن RMR( )-1.54%(، التمثٌل الغذابى )1.05-%(، وزن العضلات )02.51)

 %(.1.05-خفاض فً متغٌر وزن العضلات وبلغ )%(، وكان اقل نسبة ان02.51وبلغت )
 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:
تأكد مرن صرحة الفررض الثالرث اسرتخدم الباحرث المتوسرطات الحسرابية والانحرافرات المعياريرة واختبرار )ت( لمقياسريات المرتبطرة، ومعرفرة نسرب ولم

جامعرة أم القررى، ونترائج الجردول رقرم منتخرب المسرافات المتوسرطة ل لسرباحي قمريلممسرتوى الر  ( أسرابي 4لمردة ) للانقطاع عن التدريبالانخفاض 
 ( تبين ذلك.7)

 (3جدول )

  الرقمًالمستوى اختبارات دلالة الفروق بٌن القٌاسات القبلٌة والبعدٌة فً 

 لسباحً المسافات المتوسط للمجموعة التجرٌبٌة

 01ن = 

 1-ن           0.266=  2.25* قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

القٌاسةات القبلٌةة والبعدٌةة للمجموعةة التجرٌبٌةة بةٌن  4ودرجة حرٌةة  1.15إحصابٌا عند مستوى دلالة وجود فروق دالة ( 4) ٌتضح من جدول

لصةالح أم القةرى  منتخةب جامعةةالمسةافات المتوسةطة ل بسباحً الخاصة الرقمًى المستوفً اختبارات  ( أسرابي 4لمدة )للانقطاع عن التدرٌب 

 ، 4.741كمةا هةو واضةح مةن متوسةط القٌاسةات للمجموعةة التجرٌبٌةة حٌةث أن قةٌم "ت " المحسةوبة للقٌاسةات انحسةرت بةٌن ) القبلٌةالقٌاسات 

 (.0.411( وهى اكبر من قٌمتها الجدولٌة البالغة )4.501

كما نلاحظ زٌادة ، دقٌقة( 2.050إلى ) دقٌقة( 2.040عند السباحٌن من )م حرة 211المتوسط الحسابً للمستوى الرقمى لـ  نونلاحظ زٌادة زم

 اً أظهررت النترائج انخفاضر حيرث، ( دقٌقةة4.074( دقٌقة إلى )4.060م حرة عند السباحٌن من )411لـ  الرقمًزمن المتوسط الحسابً للمستوى 
 نتيجة الانقطاع عن التدريب. ي لمسباحينالمستوى الرقمفي  اً واضح

( 5لمدة )للانقطاع عن التدرٌب ( وجود نسبة انخفاض بٌن القٌاسات القبلٌة والقٌاسات البعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة 4كما ٌتضح من جدول رقم )

ٌاسات القبلٌة كما هو موضح من لصالح الق أم القرى جامعة منتخبل اختبارات المستوى الرقمً لسباحً المسافات المتوسطأسابٌع فً 

 %(.1.24م حرة )411، ولسباحة (%1.46م حرة )211لسباحة  الرقمًالمستوى  متوسطات القٌاسات، حٌث بلغت نسب انخفاض

 

 القدرات الهوائٌة  
وحدة 

 القٌاس

 اس البعدىالقٌ القٌاس القبلً

ن 
بٌ
ق 

فر
ال

ن
طٌ

س
تو
لم
ا

 

 قٌمة ت

نسبة 

 الانخفاض 

% 

المتوسط 

 الحسابً

 -س

الانحراف 

 المعٌاري

 +ع

المتوسط 

 الحسابً

 -س

الانحراف 

 المعٌاري

 +ع

 ق   حرة022زمن  -1
8.090 1.104 8.090 1.106 1.101 9..96* 1.96% 

 ق   حرة422زمن  -0
9.060 1.106 9.0.9 1.100 1.106 2.901* 1.89% 
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 الاستنتاجات:

ل وخصائصمها والممنهج المسمتخد  واعتممادا علمى عمرض ومناقشمة نتمائج التحلٌم لبحث وفروضه وفى حمدود عٌنمة البحمثفً ضوء أهداف ا

 التالٌة: الاستنتاجات الإحصائً المستخد  ت  التوصل إلى 

)الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن  كاختبار اختبارات القدرات الهوابٌة بالسلب فً ( أسابٌع5لمدة ) الانقطاع عن التدرٌب ٌؤثر .0

Vo2Max –  السعة الحٌوٌةVital Capacity ) أهمٌةلدى السباحٌن مما ٌعنى وكتلة الجسم  الدهننسبة  فًنتٌجة لارتفاع وذلك 

وممارسة  صحً غذابًبرنامج  بإتباعفترة التوقف عن التدرٌب وذلك  أثناءذلك  أمكنما  الدهونالمحافظة على نسبة منخفضة من 

 جامعة أم القرى.منتخب المسافات المتوسطة ل لسباحيملابم  تروٌحً بدنًنشاط 

والتمثٌل  مؤشر كتلة الجسم،ونسبة الدهن، والجسم )الوزن،  تركٌب قٌاسات سلب فًبال ( أسابٌع5لمدة )الانقطاع عن التدرٌب  ٌؤثر .2

 جامعة أم القرى.منتخب المسافات المتوسطة ل لسباحي الغذابً خلال الراحة(

ت المسافا لسباحيم حرة( 411 ) ،(م حرة211)لسباحة  المستوى الرقمً زمن بارتفاع ( أسابٌع5لمدة )الانقطاع عن التدرٌب  ٌؤثر .1
 .(الإنجاز، مما يعنى )انخفاض جامعة أم القرىمنتخب المتوسطة ل

 الانقطاع عن التدرٌب لٌس له علاقة ملحوظة على زٌادة وزن العضلات. .4

 التوصٌات:

 :بالاتًضوء أهداف الدراسة وعرض نتائجها ومناقشتها ٌوصً الباحث  فً

 أكثر. أوشهرٌن  إلىتطول فترة التوقف عن التدرٌب لا  أن .0

دأ فترة الإعداد البدنى مبكرا قبل بدء الموسم  بفترة كافٌة فهذا الأجراء ٌساعد السباحٌن فً استعادة لٌاقتهم البدنٌة بشكل متكامل أن تب .2

وبصورة تدرٌجٌة قبل الموسم الرٌاضً، كما ٌقلل من فرص حدوث الإصابات، التً من الممكن حدوثها فةً حالةة زٌةادة الجرعةات 

 ناء فترة الإعداد القصٌرة.التدرٌبٌة بشكل مكثف أث

ضرورة ممارسة تمرٌنات بدنٌة معتدلة الشدة أثناء الانقطاع عةن التةدرٌب مثةل الجةري وركةوب الةدرجات، وذلةك مةن أجةل الحفةاظ  .1

 على الجانب الصحً المرتبط بتركٌب الجسم ومستوى اللٌاقة الهوابٌة للسباحٌن.

 .للسباحٌن مابٌة الدمإجراء دراسة حول أثر الانقطاع عن التدرٌب فً بٌوكٌ .4

 لمعرفة تأثٌر الانقطاع عن التدرٌب لدٌهم. نة بٌن الممارسٌن وغٌر الممارسٌنإجراء دراسات مقار .5
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 المراجع : 
 

 –ٌة الخطط التدرٌب –التدرٌب الرٌاضً المعاصر : الأسس الفسٌولوجٌة  : احـالفت دـعب احمـد لاـو العـأب -0

أخطةاء حمةل التةدرٌب، دار  –التةدرٌب طوٌةل المةدى  –تدرٌب الناشبٌن 

  .م2102، القاهرة، الفكر العربً
 

 م.2106، القاهرة، مركز الكتاب الحدٌث، طرق تدرٌب السباحة : احـالفت دـعب احمـد لاـو العـأب -2

 

 م.2106، القاهرة، للنشر مركز الكتابالتدرٌب الرٌاضً،  : احـالفت دـعب احمـد لاـو العـأب -1

 

تكوٌن  -قوامٌة  -فسٌولوجٌة  -)بدنٌة  القٌاسات المعملٌة الحدٌثة : : إبراهٌمد عماد الدٌن ـمحم إٌهـاب -4
 م.2106، الإسكندرٌة، دار الوفاء، جسمانى(

 

 العةةلا احمةةد عبةةدأبةةو حةةازم حسةةٌن سةةالم،  -5

 الفتاح

 –) سةةباحة المٌةةاه المفتوحةةة الاتجاهةةات المعاصةةرة فةةً تةةدرٌب السةةباحة  :
سلسلة المراجع فً التربٌة ، طوٌلةالخطط الإعداد  –التغذٌة  –الاستشفاء 

 م2100، البدنٌة والرٌاضة

 

، مؤسسةةة عةةالم الرٌاضةةة، العلمٌةةة المعاصةةرة للتةةدرٌب الرٌاضةةً الأسةةس :  د ـالح محمـد صـالح محمـص -6

 م.2107الإسكندرٌة، 

 

أثر الانقطاع عن التدرٌب علةى بعةض المتغٌةرات الفسةٌولوجٌة والبدنٌةة،  : نــًطــارق مصطفــى المـوم -7

 م.2111رسالة ماجستٌر غٌر منشورة، جامعة الٌرموك، الأردن، 

 

علةةى فهمةةى البٌةةك، عمةةاد الةةدٌن عبةةاس ابةةو  -4

 زٌد ، محمد احمد عبدة خلٌل

درٌة ، ، الإسةكنمنشاة المعارف، طرق قٌاس القدرات اللاهوابٌة والهوابٌة :
 م2105

 

 

( RMR( والتمثٌةةل الغةةذابً خةةلال الراحةةة )BMIمؤشةةر كتلةةة الجسةةم ) : عبــد النـاصــر القــدومــى  -4

للاعبةةً الكةةرة المشةةاركة فةةً البطولةةة العربٌةةة العشةةرٌن لكةةرة الطةةابرة 

سلسةةلة العلةةوم الإنسةةانٌة،  –للرجةةال فةةً الأردن، مجلةةة النجةةاح للأبحةةاث 

 م2111(،  57-10(، ص) 0(، عدد )07المجلد )ب( )

 

 عمــاد صالـح عبــد الحـــق  -01

 

 تركٌةب الجسةمو البدنٌةة متغٌةراتالبعةض  فًأثر الانقطاع عن التدرٌب  :

، قسةةم التربٌةةة لكةةرة القةةدم النجةةاح الوطنٌةةة منتخةةب جامعةةة لاعبةةً لةةدى

 م.2114الرٌاضٌة، جامعة النجاح الوطنٌة، 

 

عمةةةةرو محمةةةةد إبةةةةراهٌم ، عةةةةادل محمةةةةد  -00

 النعٌم عبدالمنعم ، مؤمن طه عبد

كلٌةةة التربٌةةة الرٌاضةةٌة ، جامعةةة ، الأسةةس العلمٌةةة والتطبٌقٌةةة السةةباحة :
 م2106، أسٌوط

 

رٌاضة السباحة المبادئ الانثروبومترٌة والفسٌولوجٌة والتدرٌبٌة، الطبعة  : قـاسـم حسـن حسـٌن -02
الهاشمٌة ، الأولى، دار زهران للنشر والطباعة، المملكة الأردنٌة 

 م2100

 : العربية المراجع – أولاا 

http://eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%8a%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b9%d9%85%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%af%d9%8a%d8%ab%d8%a9+%3a&criteria1=0.
http://eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%8a%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b9%d9%85%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%af%d9%8a%d8%ab%d8%a9+%3a&criteria1=0.
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محـمـد علـى الـقـط، حسٌن احمةد حشةمت،  -01

 عصام الدٌن محمد نور الدٌن

، المركز العربً للنشةر، القةاهرة، السباحة فً الرٌاضًفسٌولوجٌا الأداء  :

 م2101

 

، المركةةز العربةةةى للنشةةةر، السةةةباحة فةةةً الرٌاضةةًاسةةتراتٌجٌة التةةةدرٌب  : محـمـد علـى الـقـط   -04

 م2101، القاهرة

 

مةةصطفى  ٌةةحًاةةلةةكردةةاةةنةةى،ةة  فةةتحًمةةحمد  -05

 إبراهٌم عدلًعلى، اشرف 

، الإسةكندرٌة، مؤسسةة عةالم الرٌاضةة(، تعلةٌم، تةدرٌس، بةرامج) السباحة :
 م2104

 

مةةحمد نةةصر اةةلةةدٌةةن رةةضواةةنةة،ةة خةةالةةد بةةن  -06

 حمدان ال سعود

، مركةةةز الكتةةةاب للنشةةةر ،القٌاسةةةات الفسةةةٌولوجٌة فةةةً المجةةةال الرٌاضةةةً :
 م.2104، القاهرة

 

جامعةةة ، المعملٌةةة للقٌاسةةات الفسةةٌولوجٌة والإجةةراءاتالنظرٌةةة  الأسةةس : هزاع بن محمد الهزاع -07
 الملك 

 
 
 

Swimming Made Easy: Beginner and Expert Strategies For Becoming A 

Better Swimmer, Mar 22, 2017 
 Ace Mc Cloud 18- 

Post absorptive resting metabolic rate and thermic of food in relation to 

body composition and adipose tissue distribution, Metabolism, (44), (1). 

Pp. 6-10, 2000. 

 

: Armellini, F, Zamboni 

M, Mine A & et.al 

19- 

Physiology of Sport and Exercise 6th Edition With Web Study Guide, 

Human Kinetics, ISBN-13: 9781450477673, 2015. 

: David Costill 

Jack Wilmore, 

W. Larry Kenney, 

20- 

Swimming Fastest, Magfill  publishing co, California U.S.A, 2003. : Ernest W.Maglischo 21- 

Effects of detraining on the functional capacity of previously trained 

breast cancer survivors, Int J Sports Med, Sport Science Technology 

Division U.S,28 Mar 2007. 

: Fleck S. J., Lucia A, 

Foster C, San Juan 

AF, Herrero F 

22- 

Cardiovascular adaptations to endurance training and detraining in young 

and oldee athletes. Internation Journal of Caroliology, V. 65, p. 149-155, 

1998. 

 

: Franco Giada, 

Emanuele bertaglia  

23- 

Dtraining: loss of training-Induced part I short trem insufficient training 

stimulut. Sport Med, 2000 

 

: Inigo Mujika 24- 

Muscular characteristics of detraining in humans. Medicine   & Science in 

Sports & Exercise. 33(8): 1297-1303, Aug 2001. 

 

: Inigo Mujika I, 

 Padilla S, 

25- 

Physiological changes associated with the pre-event taper in athletes, 

Sport Med., 34-891-927, 2004 

 

: Inigo Mujika I, 

Padilles , S. , 

pyne  , D, et al 

26- 

 :الأجنبية  المراجع – ثانيا  

https://www.amazon.com/Ace-McCloud/e/B00FAHC934/ref=sr_ntt_srch_lnk_14?qid=1498053231&sr=1-14
http://www.humankinetics.com/search#&sSearchWord=David%20Costill
http://www.humankinetics.com/search#&sSearchWord=Jack%20Wilmore
http://www.humankinetics.com/search#&sSearchWord=W.%20Larry%20Kenney
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lucia%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17111322
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 ملخص البحث : 

 

 الملخص باللغة العربية : 

 

أن التدرٌب الرٌاضً المنتظم ٌحدث تكٌفات فسٌولوجٌة فً العدٌد من وظابف أجهزة الجسم المختلفة تختلف درجتها من إنسان إلى آخر، وهذه 
( أسابٌع من التدرٌب البدنً المناسب من حٌث النوع والكم، كما 01-6التكٌفات الفسٌولوجٌة ٌمكن أن تحدث خلال فترة زمنٌة تتراوح ما بٌن )

أن الوصول إلى مستوٌات البطولة فً أداء الأنشطة الرٌاضٌة والبدنٌة ربما تحتاج إلى سنوات من التدرٌب الشاق والطوٌل، وهذا كله ٌفقد 
 نقطاع عن التدرٌب لفترة وجٌزة من الوقت والتً ربما تكون اقل من أربعة أسابٌع وهذا الفقدان فً النوعٌة والكمٌة ٌعتمد على طول فترةبالا

 الانقطاع عن التدرٌب فكلما زادت فترة الانقطاع عن التدرٌب زادت نوعٌة وكمٌة التكٌفات الفسٌولوجٌة والبدنٌة المفقودة
 على النتائج التالٌة :وقد اسفرت الدراسة 

( أسابٌع بالسلب فً اختبارات القدرات الهوابٌة كاختبار )الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن 5ٌؤثر الانقطاع عن التدرٌب لمدة ) .0
Vo2Max –  السعة الحٌوٌةVital Capacityحافظة ( وذلك نتٌجة لارتفاع فً نسبة الدهن وكتلة الجسم لدى السباحٌن مما ٌعنى أهمٌة الم

على نسبة منخفضة من الدهون ما أمكن ذلك أثناء فترة التوقف عن التدرٌب وذلك بإتباع برنامج غذابً صحً وممارسة نشاط بدنً تروٌحً 
 ملابم لسباحً المسافات المتوسطة لمنتخب جامعة أم القرى.

لوزن، ونسبة الدهن، ومؤشر كتلة الجسم، والتمثٌل ( أسابٌع بالسلب فً قٌاسات تركٌب الجسم )ا5ٌؤثر الانقطاع عن التدرٌب لمدة ) .2
 الغذابً خلال الراحة( لسباحً المسافات المتوسطة لمنتخب جامعة أم القرى.

 م حرة(،          211( أسابٌع بارتفاع زمن المستوى الرقمً لسباحة )5ٌؤثر الانقطاع عن التدرٌب لمدة ) .1
 خب جامعة أم القرى، مما ٌعنى )انخفاض الإنجاز(.م حرة( لسباحً المسافات المتوسطة لمنت411) 

 الانقطاع عن التدرٌب لٌس له علاقة ملحوظة على زٌادة وزن العضلات. .5
 وقد اوصى الباحث :

 أن لا تطول فترة التوقف عن التدرٌب إلى شهرٌن أو أكثر. .0
جراء ٌساعد السباحٌن فً استعادة لٌاقتهم البدنٌة بشكل متكامل أن تبدأ فترة الإعداد البدنى مبكرا قبل بدء الموسم  بفترة كافٌة فهذا الأ .2

وبصورة تدرٌجٌة قبل الموسم الرٌاضً، كما ٌقلل من فرص حدوث الإصابات، التً من الممكن حدوثها فً حالة زٌادة الجرعات التدرٌبٌة 
 بشكل مكثف أثناء فترة الإعداد القصٌرة.

شدة أثناء الانقطاع عن التدرٌب مثل الجري وركوب الدرجات، وذلك من أجل الحفاظ على ضرورة ممارسة تمرٌنات بدنٌة معتدلة ال .1
 الجانب الصحً المرتبط بتركٌب الجسم ومستوى اللٌاقة الهوابٌة للسباحٌن.

 إجراء دراسة حول أثر الانقطاع عن التدرٌب فً بٌوكٌمابٌة الدم للسباحٌن. .4
 غٌر الممارسٌن لمعرفة تأثٌر الانقطاع عن التدرٌب لدٌهم.إجراء دراسات مقارنة بٌن الممارسٌن و .5
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الشبكة الدولٌة للمعلومات :  –ثالثا  

https://www.medi-shop.gr/en/body-fat-monitors/inbody-270-body-composition-analyzer
http://www.ptdirect.com/training-delivery/client-assessment/harvard-step-test-a-predictive-test-of-vo2max
http://www.ptdirect.com/training-delivery/client-assessment/harvard-step-test-a-predictive-test-of-vo2max
http://www.usneurologicals.com/index.php?app=ecom&ns=prodshow&ref=BSPIR
http://www.usneurologicals.com/index.php?app=ecom&ns=prodshow&ref=BSPIR
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 الملخص باللغة الاوجليزية :

 
The sports training regular happens adaptations of physiology in many of the functions of the various organs 

of the body degree varies from one person to another, and these adaptations physiological can occur during a 

period of time ranging from (6-10) weeks of appropriate physical training in terms of quality and quantity, and 

access to championship levels in the performance of sports and physical activities may need years of hard and 

long training, all this loses rupture training and a brief period of time, which may be less than four weeks and 

this loss in quality and quantity depends on the length of the drop-training the more time Drip GS training 

increased the quality and quantity of physical and physiological adaptations of lost 

 

The study resulted in the following results: 

 .The lack of training for 5 weeks will negatively affect aerobic tests such as Vo2Max (Vital Capacity), due to 

the increase in fat and body mass in swimmers, which means maintaining low fat as much as possible during 

The period of cessation of training by following a healthy diet program and the exercise of recreational 

physical activity suitable for mid-distance swimmers of Umm Al-Qura University. 

 .The absence of training for 5 weeks will negatively affect body composition measurements (weight, fat ratio, 

body mass index, and metabolism during rest) for the intermediate distance swimmers of Umm Al Qura 

University. 

 .The break-out of the training will affect for a period of (5) weeks with an increase in the time of the digital 

level of swimming (200 m freestyle) 

(411 m freestyle) for mid-distance swimmers of Umm Al-Qura University, which means (low achievement.) 

 .Leaving training has no significant relationship to increasing muscle weight. 

 

The researcher recommended: 

 .The training period should not last for more than two months. 

 .The period of physical preparation begins well before the start of the season. This procedure helps swimmers 

to regain their physical fitness gradually and gradually before the sports season. It also reduces the chances of 

injuries, which can occur if the training doses increase intensively during the preparation period. Short. 

 .The need for moderate physical exercise during the absence of training such as running and grading, in order 

to maintain the health aspect associated with the installation of the body and fitness level of the swimmers. 

 .Conducting a study on the effect of discontinuation of training in blood biochemistry of swimmers. 

 .Conducting comparative studies between practitioners and non-practitioners to determine the impact of their 

training. 


