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-البحث: ملخص   

المائي على المؤشرات الفسيولوجية )كالتهوية الرئوية،  هدفت الدراسة إلى تقييم تأثير التدريب البليومتري    
المؤشرات المهارية )طول الخطوة، معدل التنفس، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، ومكونات الجسم( و 

م لدى لاعبي 5000ستوى الرقمي لسباق ترددها، السرعة، زمن الارتكاز والطيران، وعدد الخطوات( والم
ن ذهنياً )فئتا الإعاقة البسيطة والمعتدلة(. استُخدم المنهج التجريبي بتصميم المنتخب الليبي للمعاقي

لاعبين، ونُفذ البرنامج التدريبي في الوسط  6عينة قوامها  المجموعة الواحدة )قياس قبلي وبعدي( على
يولوجية، هرت النتائج تحسناً دالًا إحصائياً في معظم المتغيرات الفسالمائي خلال موسم تدريبي كامل. أظ

( وانخفاض التهوية الرئوية أثناء الراحة %42.66أثناء الراحة ) VO2max خاصةً في زيادة
%، انخفاض زمن 29.31مؤشرات المهارية بوضوح )ارتفاع متوسط السرعة %(، كما تحسنت ال14.38)

(. %0.94%(، مع تحسن طفيف في المستوى الرقمي )11.29 الخطوات% وعدد 12.82الخطوة 
لباحثون باعتماد التدريب البليومتري المائي كبديل آمن وفعال لتقليل مخاطر الإصابات وتحسين أوصى ا

عاقة البسيطة والمعتدلة، مع ضرورة توفير برامج تدريبية عالية الجودة وآمنة الأداء، وتطبيقه لفئات الإ
 .لهذه الفئة
 .المائي، الإعاقة الذهنية، المستوى الرقمي التدريب البليومتري : المفتاحيةالكلمات 

Abstract: 

    The study aimed to evaluate the effect of aquatic plyometric training on the physiological 
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indicators (pulmonary ventilation, respiratory rate, maximal oxygen consumption, and body 

composition), skill indicators (stride length, frequency, speed, support time, flight time, and 

step count), and race time performance of the 5000m event among Libyan national team 

runners with intellectual disabilities (mild and moderate categories). The experimental 

approach utilized a one-group pre-post test design on a sample of 6 runners. The training 

program was conducted in the aquatic environment throughout a full training season. Results 

revealed statistically significant improvements in most physiological variables, particularly an 

increase in resting VO₂max (42.66%) and a decrease in resting pulmonary ventilation 

(14.38%). Skill indicators also demonstrated clear improvements, as shown by an increase in 

average speed (29.31%), a decrease in step time (12.82%), and a reduction in step count 

(11.29%), alongside a slight improvement in race time performance (0.94%). The researchers 

recommended adopting aquatic plyometric training as a safe and effective alternative to 

reduce injury risks and enhance performance, applying it to individuals with mild and 

moderate disabilities, while emphasizing the need to provide high-quality and safe training 

programs for this population. 

Keywords: Aquatic plyometric training, Intellectual disability, Performance level (Race 

time). 

 

 -البحث:  ةمقدمه ومشكل

إن التكيف التلقائي أو الفطري للحركات الطبيعية المتكررة البسيطة يتميز بالقدرة على تكرار الجهد لفترات 
 .أطول، مع ثبات تكنيك الجري والإيقاع في مراحل الأداء من بداية السباق حتى النهاية

دف العدو والجري إلى قطع مسافة السباق همتر أقصر سباقات المسافات الطويلة، وي 5000وتُعد مسابقة 
في أقل زمن ممكن، ويتحدد زمن السباق بعاملين أساسيين هما المسافة والسرعة، وترتبط السرعة بكل من 
طول الخطوة وترددها، كما يرتبط طول الخطوة بمسافات الارتقاء والطيران والهبوط، بينما يرتبط تردد 

 .الطيران والارتكاز يالخطوة بزمنها الذي يتوقف على زمن
متر في القدرة على الاحتفاظ بتكرار مرتفع ونمط ثابت للحركة  5000وتكمن محددات الأداء في سباق 

متر أن متوسط عدد خطوات  5000لأطول مسافة ممكنة من السباق، وقد أظهر تحليل أداء متسابقي 
 .(1991الحافظ،  متر )عبد 1.74خطوة، بمتوسط طول خطوة يبلغ  2867الجري يبلغ نحو 

متر إحدى المسابقات المدرجة ضمن سباقات الأولمبياد الخاص لفئة المعاقين  5000ولما كانت مسابقة 
ذهنيًا، فمن المنطقي أن تكون لها متطلبات الأداء نفسها لدى اللاعبين غير المعاقين. وتتطلب تنمية 

تجاوز العتبة الفارقة اللاهوائية، وهي مستوى تالقدرات الهوائية تنفيذ أحجام تدريبية كبيرة باستخدام شدة 
( مليمول/لتر، كما يسهم تقنين 4–3الشدة الذي يؤدي إلى زيادة تركيز حمض اللاكتيك في الدم إلى )
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البرامج التدريبية للمسافات الطويلة في تحسين الأداء من خلال تطوير العديد من العوامل التكتيكية 
 .(2003، 1994ميائية بما يضمن مستوى مرتفعًا من التكيف )عبد الفتاح، يوالفسيولوجية والتغيرات البيوك

ويهدف تدريب جري المسافات الطويلة إلى تحسين كل من القدرات الهوائية واللاهوائية للمتسابقين، وكلما 
زادت مسافة السباق ازدادت أهمية القدرة الهوائية في البرنامج التدريبي، والعكس صحيح. ويستخدم 

نب التنوع في أسطح الجري بقو المسافات الطويلة عادةً التدريب المستمر والتدريب الفتري، إلى جاامتس
 .(Wong Tak, 2009) والإيقاع التدريبي

كما تتطلب مسابقات المسافات الطويلة بذل مجهود بدني كبير يستلزم كفاءة عالية لأجهزة الجسم بصفة 
اصة، وما يصاحب ذلك من تغيرات فسيولوجية وفي بعض خعامة، وللجهازين الدوري والتنفسي بصفة 

 .(Semple, 2006) مكونات الدم
ويتحدد طول الخطوة بالمقاييس المورفولوجية، والمدى الحركي لمفاصل الطرف السفلي، ومقدار قوة رد 

 .(Hay, 2006) فعل الأرض، إضافة إلى مستوى التوافق بين حركات الرجلين والذراعين
في العضلات من المجهود، إذ تعتمد مسابقات الجري على القوة المبذولة  الخطوة باقتصاد وترتبط فاعلية

خلال الاستخدام المتكامل للمفاصل الرئيسة في الجسم، كما يعتمد ارتفاع مستوى الأداء في سباقات 
 .(Saunders, 2004) الجري على مستوى الأداء المهاري والزمن المستغرق 

التكيف، مما تمال النمو العقلي بدرجة تجعل الفرد عاجزًا عن بأنها حالة من عدم اك ةتُعرف الإعاقة الذهني
يجعله بحاجة دائمة إلى الرعاية والإشراف والدعم من الآخرين، ويُعد الشخص معاقًا ذهنيًا استنادًا إلى 

القدرات  يكما أن الإعاقة وما يصاحبها من عجز أو قصور تؤثر سلبًا ف .(IQ) مستوى قدرته الذهنية
فهد ناصر، ) عاقة ومستواها ومدى تأثيرهالطبيعة الإ الوظيفية الأساسية للأفراد بدرجات متفاوتة وفقًا

 .(Laurent, 2012 ؛2003
% من وزن الجسم لدى 60ويُشكل الماء ما يزيد قليلًا على نصف وزن جسم الإنسان، إذ يمثل نحو 

مية خارج الخلايا، بينما يوجد الثلثان داخلها. كما يشكل كالإنسان البالغ السليم، ويوجد نحو ثلث هذه ال
% من الخلايا الدهنية، ويمثل نحو 10% من الخلايا غير الدهنية، وحوالي 73–70رب الماء ما يقا

؛ هزاع بن 2009% )فهمي، وعباس، وأحمد، 92% من النسيج العظمي، وتبلغ نسبته في الدم حوالي 22
 .(2010محمد، 

 الجسم بالكيلوجراممقياسًا شائعًا لتحديد درجة البدانة، ويُحسب بقسمة وزن  (BMI) الجسم ةويُعد مؤشر كتل
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على مربع الطول بالمتر، وقد اعتمد كل من المعهد القومي الأمريكي للصحة ومنظمة الصحة العالمية 
 .(2016هذا المؤشر بوصفه أحد أفضل المعايير المستخدمة في قياس السمنة )إيهاب محمد، 

المسافات الطويلة يتمتعون  رت الدراسات الخاصة بالأوزان المثالية في بعض المسابقات أن متسابقيظهأو 
%، وقد حقق كثير منهم ميداليات عالمية وأولمبية. كما ظل وزن الجسم 8% و6بنسبة دهون تتراوح بين 

حقيق أفضل مستوى تمحل اهتمام الباحثين لسنوات طويلة، مما أسهم في وضع معايير للوزن المناسب ل
 .(2002من الأداء الرياضي )بهاء الدين إبراهيم، 

% من وزن الجسم لدى 60كل الماء ما يزيد قليلًا على نصف وزن جسم الإنسان، إذ يمثل نحو ويُش
الإنسان البالغ السليم، ويوجد نحو ثلث هذه الكمية خارج الخلايا، بينما يوجد الثلثان داخلها. كما يشكل 

ويمثل نحو  % من الخلايا الدهنية،10% من الخلايا غير الدهنية، وحوالي 73–70قارب يالماء ما 
؛ هزاع بن 2009% )فهمي، وعباس، وأحمد، 92% من النسيج العظمي، وتبلغ نسبته في الدم حوالي 22

 .(2010محمد، 
ن الجسم بالكيلوجرام ز مقياسًا شائعًا لتحديد درجة البدانة، ويُحسب بقسمة و  (BMI) ويُعد مؤشر كتلة الجسم

ير المستخدمة في قياس السمنة وفقًا للمعهد القومي من أفضل المعاي على مربع الطول بالمتر، كما يُعد
 .(2016الأمريكي للصحة ومنظمة الصحة العالمية )إيهاب محمد، 

 موتُعد دراسة وتقييم خصائص اللياقة الوظيفية للأشخاص ذوي الإعاقة، بما في ذلك تكوين الجس
 ,Pitetti) البدنية والوظيفيةوالخصائص الذهنية والسلوكية، من الجوانب الأساسية في تقييم كفاءتهم 

1993). 
تتضمن برامج تدريب المعاقين ذهنيًا من متسابقي المسافات الطويلة تدريبات الجري الطويل، وتدريب 

والقوة العضلية. ويمكن تنفيذ بعض هذه  ،العتبة اللاهوائية، وتدريبات الإطالة والمرونة، والتوافق والتوازن 
ئي الذي يوفر دعمًا للجسم أثناء التدريب، مما يسهم في تحقيق سلامة التدريبات باستخدام الوسط الما

الأوضاع التدريبية، وضمان كفاءة التدريب مع تخفيف الضغط الواقع على العظام والمفاصل والأربطة 
 ,Wilder, 2000; Donoghue, 2005; Salvato) يل)النسيج الضام( والجهاز العضلي الهيك

2010). 
 كانيات الهوائية تنفيذ أحجام تدريبية كبيرة باستخدام شدة تزيد على العتبة الفارقةوتتطلب تنمية الإم

 ملي مول/لتر 4–3وهي الشدة التي تؤدي إلى زيادة تركيز حمض اللاكتيك في الدم من  اللاهوائية،
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 .(2009)ديدلي، 
اح في الرياضات لأكسجين بالأداء البدني، حيث يُعد من أهم عوامل التفوق والنجستهلاك ااويرتبط 

التحملية )الهوائية(، بالإضافة إلى عاملين آخرين هما العتبة اللاهوائية وكفاءة الجري أو اقتصاد الجري. 
بدرجة كبيرة على  يكما تتوقف أهمية الاستهلاك الأقصى للأكسجين بوصفه عاملًا محددًا للتفوق الرياض

لمستوى مرتفع من الاستهلاك الأقصى للأكسجين  نوعية المسابقة التي يشارك فيها الفرد ومدى امتلاكه
 .(2010)هزاع بن محمد، 

بأنه أقصى حجم للأكسجين المستهلك باللتر أو  (VO₂max) ويُعرف الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين
مية من الأكسجين يمكن أن يوصلها الدم إلى الأنسجة العضلية، كالملليلتر في الدقيقة، كما يمثل أقصى 

وتتميز الأنشطة التي تتطلب العمل بأقصى استهلاك للأكسجين بزيادة حجم الحمل وانخفاض الشدة )عبد 
 .(1994الفتاح، 

نسبة حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج في الدقيقة إلى  (Respiratory Factor) ويُعد معامل التنفس
ة المهمة التي تعطي دلالة على نوعية لوجيالأكسجين المستهلك في الدقيقة، وهو من المفاهيم الفسيو  محج

الغذاء المستخدم لتوفير الطاقة اللازمة، وكذلك مستوى شدة عمليات التمثيل الغذائي المرتبطة بالحمل 
 .(DeVries, 1986) البدني الواقع على العضلات
كبر من درجة( الوصول إلى مستوى أ 100) درجة معامل الذكاء لديهم من بويستطيع الأفراد الذين تقتر 

الاستقلالية في الحياة، بينما يواجه الأفراد ذوو درجات الذكاء الأقل صعوبات أكبر في الحفاظ على 
 .(Pitetti, 1993) أسلوب حياة مستقل

ك الحالات التي تعاني من بطء لويتميز الوسط المائي بملاءمته لتدريب الأشخاص ذوي الوزن الزائد، وكذ
قات المرتبطة بالجهاز العصبي، حيث تساعد خصائص الماء على تقليل الأداء العصبي العضلي أو الإعا

 .(Wilder, 2000) الأحمال الواقعة على الجسم أثناء التدريب
ماء والطفو لكما يمكن الاستفادة من خصائص الوسط المائي في تدريب المعاقين، إذ يؤدي تأثير كثافة ا

قع على العضلات والأوتار والأربطة، مما يساعد إلى تقليل الضغط على المفاصل، وخفض الإجهاد الوا
 .(Donoghue, 2005) على تحسين كفاءة التدريب

وتتطلب تنمية الإمكانيات الهوائية تنفيذ أحجام تدريبية كبيرة باستخدام تدريبات ذات شدة تزيد على العتبة 
لتدريبية الكبيرة والفترات الزمنية وائية لتحقيق أهداف التدريب الهوائي، الذي يتميز بالأحجام اهالفارقة اللا
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الطويلة، من خلال وسائل ووسائط تساعد على تقليل الجهد غير الضروري عن طريق تعديل أوضاع 
 .الجسم أو تخفيف الأوزان الخاصة

ليكونوا أكثر  IDمتر المعاقين ذهنيا 5000قدرات متسابقي  الدراسة للبحث في تطوير اتجهتعليه 
من خلال برنامج تدريبي أمن و هادف يقدم حلولا وبدائل أكثر ملاءمة لمتطلبات  للمنافسةأستعدادا 

    وخصائص الإعاقة. كينماتيكيةالسباق في ضوء مؤشرات فسيولوجية و 
  -وعليه يهدف البحث إلى :

م 5000ض المؤشرات الفسيولوجية لمتسابقي على بع يالمائ التعرف علي تأثير التدريب البليومتري  •
 الذهنية )بليبيا( الإعاقةجري لذوي 

التعرف علي تأثير التدريب البليومتري المائي على بعض المؤشرات المهارية والمستوي الرقمي   •
 الذهنية )بليبيا( الإعاقةم جري لذوي 5000لمتسابقي 

  -فروض البحث:

  -الفرض الاول : -

  -ه تأثير إيجابي علي بعض  المؤشرات الفسيولوجية التالية :التدريبي ل البرنامج  ✓
  .أقصي معدل للقلب -من إستهلاك الأكسجين  الأقصىالحد  -معدل التنفس  -ة الرئوية يالتهو  

 مؤشر الكتلة  -كتلة الدهون في الجسم -كتلة الجسم الرخوة -الماء الكلي بالجسم  -وزن الجسم -
 -البرنامج التدريبي له تأثير إيجابي علي المؤشرات المهارية التالية :  -: الثانيالفرض 
-زمن الطيران  -زمن الارتكاز  - الخطوةتردد  -متوسط السرعة -زمن الخطوة -طول الخطوة  •

 المستوي الرقمي . الخطوات.عدد 
 -(أهم المصطلحات والرموز المستخدمة في البحث : 1جدول ) 

  الرمز المتغير

APT Aquatic  plyometric training  ري المائيالتدريب البليومت  

VC Vital Capacity السعة الحيوية 

VE Pulmonary Ventilation   التهوئة الرئوية  

RF Respiratory Factor معامل التنفس  
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 -الدراسات المرتبطة:

 
 

 V02max  لاستهلاك الاكسجين     الأقصىالحد 

BMI  Body Mass Index مؤشر الكتلة 

ID Intellectual Disability الاعاقة الذهنية          

مستويات الأعاقة 

 الذهنية 

IQ .معامل الذكاء 

IQ Mild  درجة 70 - 50من بسيط  

IQ Moderate  ( تتراوحمتوسط )معتدل درجة 50 - 35من    

IQ Severe   درجة 35-20شديد تتراوح من  

IQ Profound  درجة 20-0عميق )حاد( تتراوح من  

 (1991) عادل محمود دراسة  /1
 متر ." 5000في الأداء الفني لجري  للخطوة"التحليل الكينماتيكي  عنوان الدراسة

 متر5000سباق خلال  خطوه الجري لأداء  الخصائص الكينماتيكيهدراسة  الدراسة هدف
 10نتخممب وسكنسمن ماديسممون وعممددهم لعمديممة حيممث شمملت لأعبممي معينممة بطريقمة ا اختيممارتمم  عينة الدراسة

 لاعبين 
م/ث في الكيلو متر  6.07متوسط سرعة الجري خلال السباق وبلغ متوسط السرعة  انخفاض • النتائج

م/ث وهذه التغيرات في معدل  5.75الخامس الأول وبلغ معدل السرعة في الكيلو متر 
 خلال مراحل السباق .السرعة ترافقت مع صغر طول الخطوة 

م وبلغ في  1.83الأولي في طول الخطوة خلال مراحل السباق وبلغ في الكيلومتر  انخفاض •
م في الكيلو  1.69م والكيلومتر الرابع  1.75م وفي الكيلومتر الثالث 1.80الكيلو متر الثاني 

 م.  1.65متر الخامس
ث /م 3.35يلومتر الثانية ي  كث وف/م 3.32أما  تردد الخطوة فكان في كيلومتر الأولي  •

ث وفي  كيلومتر الخامسة / 3.43ث وفي كيلومتر الرابعة /م 3.38وفي كيلومتر الثالثة 
 ث .  /3.48

م وفي  0.25م وفي الكيلومتر الثانية  0.25في الكيلومتر الأولي  الارتكازوكانت مسافة 
 م . 0.29الكيلومتر الخامسة م وفي  0.28م وفي الكيلومتر الرابعة  0.27الكيلومتر الثالثة 
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  -إجراءات البحث : ❖

  دي .القبلي والبع بالقياسينالمجموعة الواحدة  باستخدامالمنهج التجريبي  -: منهج البحث ❖
  -مجالات البحث : ❖

 .2025 – 2026الفترة من  -: المجال الزماني ❖
 -المجال المكاني : ❖

 المدينة الرياضية مممم حوض السباحة  )طرابلس ليبيا(.
 ( متر جري. 5000متسابقي المنتخب الوطني الليبي للمعاقين ذهنيا لسباق ):  المجال البشري  ❖
 - عينة البحث : ❖

متسممابقين بالطريقممة  6عممدد  اختيممارولمبيممة الليبيممة والجهمماز الفنممي للمنتخممب تممم ر االلجنممة الب بالتنسمميق مممع
( متممر جممري مممن ذوي 5000) الطويلممةالمموطني الليبممي للمسممافات  متسممابقي المنتخممبالعمديممة مممن بممين 

معتمدل  ID درجمة والقمابلين للتمدريب70 -50بمين  IQ بنسمبةبسيط  IDالإعاقة الذهنية )القابلين للتعليم 

 
 -الدراسات الأجنبية: ثانيا   2

 Pitetti (2001)  دراسة
 Cardiovascular Fitness and Body Composition of Youth With" عنوان الدراسة

and Without Intellectual Disability " 
 هم إعاقة ذهنية" . لياقة القلب والأوعية وتكوين الجسم لشباب ممن لديهم أو ليس لدي" 

ولميس لمديهم  IDسنة ( مممن لمديهم  18 – 8هو مقارنة اللياقة الهوائية لأطفال ومراهقين )  هدف الدراسة
ID. 

 ذكر .  289كان  ID إناث وحجم عينة الدراسة بدون  99ذكر و ID 691حجم عينة  عينة الدراسة
لياقمة هوائيمة أقمل  اأظهمرو  IDراهقين من لمديهم تشير نتائج هذه الدراسة الي أن الأطفال والم • النتائج

 .  IDبصورة دالة عن أقرانهم بدون 
 kg 10.4±35.9للذكور المتوسط    IDوزن الجسم للعينة بدون  •
  3kg.12  ±33.4للذكور كان المتوسط  IDووزن الجسم للعينة  •
 17.9± 3.2  طللممممممممممممممذكور المتوسمممممممممممممم  ID( بممممممممممممممدون BMIومؤشممممممممممممممر الكتلممممممممممممممة للعينممممممممممممممة) •

وكان نسمبة أسمتهلاك الأكسمجين  18.1±  4.2للذكور المتوسط  IDة للعينة ومؤشر الكتل 
 IDونسمبة أسمتهلاك الأكسمجين للعينمة  47.2±   3.5 للمذكور  المتوسمط  IDللعينة بمدون 

 38.4±  4.0  طللذكور المتوس
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 درجة(.50 -35بين  IQنسبة 
 (2جدول )

 القياسات الأساسية لأفراد عينة البحث
 

    

 -الأدوات والأجهزة  المستخدمة في البحث : ❖

  -الأدوات : •

 كاميرات(. 4ث  العدد ) 60( تردد SONY DCR SR 68كاميرات تصوير فيديو ) -
 ( حامل 4العدد ) حامل ثلاثي للكاميرا           -
 ( Dart Fish 4.5)  ليل حركي برنامج تح -
 (.               (SPSS 20برنامج أحصائي -
 سم(  122)الطول 1العدد           مقياس رسم  -
 -ميزان طبي .  -
 شريط (.  2العدد )                  شريط قياس . -
  ساعات( 3العدد )                  ساعات ايقاف.  -

 

 من خلال القياسات الأساسية العينةتوصيف أفراد 

 م

 اسم

 المتسابقين

 العمر 

الزمن

 ي

مستو

ى 

 التمثيل

العمر 

التدريب

 ي

 الوزن

 )كجم(

الطول 

 الكلي

من 

 الوقوف

 )سم(

مؤشر الكتلة 

 

)BMI( 

Kg/𝐦𝟐 

المستوي 

 الرقمي

 للسباق 

IQ  مستوياتID 

 دولي 25 الاعب لأول 1
سنوا4

 ت

50 

 كجم
 م1.75

Kg/𝐦𝟐 

18.4 
 ث 1232.92

 -70درجة

50 

القابلين 

 دولي 22 الأعب الثاني 2 للتعليم
3 

 سنوات

63 

 كجم
 م1.73

Kg/𝐦𝟐 

24.7 
 ث 1188.98

 -70درجة

50 

 يدول 30 الأعب الثالث 3
7 

 سنوات

64 

 كجم
 م1.73

Kg/𝐦𝟐 

19.8 
 ث 1166.51

 -70درجة

50 

 سنة 2 دولي 27 الأعب الرابع 4
56 

 كجم
 م1.74

Kg/𝐦𝟐 

22.7 
 ث 1255.98

35- 50 

 درجة

القابلين 

 للتدريب
5 

الأعب 

 الخامس
 سنة 2 دولي 25

78 

 كجم
 م1.63

Kg/𝐦𝟐 

20.7 
 ث 1523.63

35-

 درجة50

6 
الأعب 

 السادس
 دولي 26

سنوات

  6 

67 

 كجم
 م1.73

Kg/𝐦𝟐 

22.3 
 ث 1593.82

35-

 درجة50
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   -مقسمة علي النحو التالي : صناديق  -

 صندوقا( 18العدد الإجمالي )

 صناديق خشبية( 9العدد )     سم   30 بارتفاعسم   35 سم عرض40سم ، 30 أبعاد =  أطوال
 صناديق خشبية(  9العدد  )   سم    40 بارتفاعسم   35سم عرض 40سم ، 30=  أطوال           

                                                                                                                
(54:34( )56:78) 

 -الأجهزة : ❖

 تحليل مكونات الجسم . سجهاز قيا – 2
 .البدني جهاز تحليل هواء التنفس أثناء المجهود  -4
 جهاز ريستاميتر لقياس الطول .  -5
 .Hpحاسب آلي  -6

  : قياسات البحث ❖
 -ضيرية شملت :تح وإجراءاتسبق تنفيذ القياسات و تم إجراء القياسات المعملية من قبل المتخصصين  

أدوات  اسمممتخدام، الأعتيممماد علمممي التجريمممب المعملمممي علمممي الأجهمممزة ،  الاختبمممارعمممرض مصمممور لإجمممراءات 
 التنفس 
 -القياسات الفسيولوجية : ❖

 ( . VE)         التهوية الرئوية  -
 ( . RF)          معدل التنفس   -
 ( . (VO2 max       من أستهلاك الأكسجين الأقصىالحد   -
 ( .Maximal Heart Rate)          قلب أقصي معدل لل -

  -قياسات مكونات الجسم : ❖

 مؤشر الكتلة. -كتلة الدهون في الجسم  - الرخوةكتلة الجسم  - الماء الكلي بالجسم -وزن الجسم   -
  -مؤشرات البيوميكانيكية )قياس الاداء المهاري( : ❖

 مؤشرات خطوة الجري من خلال التصوير والتحليل . -
 زمن الطيران  -الارتكاززمن  -تردد الخطوة  -متوسط سرعة -زمن الخطوة -طول الخطوة -
 المستوي الرقمي .  -عدد الخطوات -
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 الأساسية:الدراسة  ❖

 -علي النحو التالي:   2025 /20/10الي  4/2025 /13تم تنفيذ الدراسة الأساسية في الفترة من   
  -الدراسة: خطوات تنفيذ  ❖

   -القبلية: القياسات  ❖

  -التالي: وفق الترتيب  31/4/2025الى 13/4/2025من تم أجراء القياسات القبلية في الفترا   
 4كماميرا  تثبيمت كماميرات حيمث تعمذر 3م للعينمة بعمدد  5000سمباق  تم تصموير 4/2015/ 17يوم  -1

مجموعمة  م في المستقيم الثاني وذلك لأعمال الصميانة )علمي ممرحلتين شمملت كمل مرحلمة11في أخر 
 من خلال التحليل البيوميكانيكي أستخرجت مؤشرات الخطوة .       متسابقين( و  3من 

  القياسات الفسيولوجية . -تم قياس : 4/5220/ 25يوم  -2
  -محتوي البرنامج  المستهدف: ❖

  -تدريبات داخل الوسط المائي: ❖

 ( A-B-Cي البدء بالتدريبات التمهيدية خارج وداخل الوسط المائي )تدريبات الجر 
  -مسممممممممتويات الممممممممماء )مسممممممممتوى الركبممممممممة ارتفمممممممماعتممممممممدريبات فممممممممي الوسممممممممط المممممممممائي والتممممممممدرج فممممممممي ل عممممممممم

 مستوى الحوض(    
 .  عرض النتائج -أولاً: ❖

 -الفسيولوجية: القياسات- 
 (1جدول )

ئوية التهوية الر نحراف المعياري ودلاله الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فيلإالمتوسط الحسابي وا

 جين لكل كجم  /أقصى معدل قلب لعينه البحثلتنفس /الحد الأقصي من أستهلاك الأكسمعدل ا/

 المتغير
المدلول 

 الأحصائي

القياس 

 القبلي

القياس 

 البعدي
 المحتسبة النسبة% الفرق

دلالة 

 المعنوية

 التهوئة الرئوية

VE(1/min) 

max ـــــ 0.09 % 0.70 0.83 119.31 118.48 متوسط الحسابي 

Rest 2.89 %14.38 4.26 25.35 29.61 متوسط الحسابي * 

 معدل التنفس/ق

RF(b/min) 

max 8.49 %11.80 7.90 74.83 66.93 متوسط الحسابي ** 

Rest 7.05 % 9.28 2.68 31.53 28.85 متوسط الحسابي ** 

الحد الاقصي من 

 استهلاك الأكسجين

 لكل كجم

Vo2/kg 

(m1/min/kg) 

max حسابيمتوسط ال  54.33 60.55 6.22 % 11.44 6.98 ** 

Rest ـــــ 1.22 42.66% 0.93 3.11 2.18 متوسط الحسابي 

 ـــــ 0.99 % 3.24 5.67 180.33 174.66 متوسط الحسابي maxأقصى معدل  قلب 
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(bpm) 

HR MAX 

(BPM) 

Rest 4.63 % 3.48 3.66 101.5 105.16 متوسط الحسابي ** 

    2.20=  05.د مستوى الجدولية عن تقيمة 

 3.10.= 01عند مستوى                        

 -يظهر الجدول وجود فروق بين القياسين القبلي والبعدي في كل من المتغير على النحو التالي:
  -التهوية الرئوية: ✓

 ادة نسممبتهازيممب max الأقصممىبممين القياسممين القبلممي والبعممدي فممي تهويممة الجهممد  ي غيممر معنممو هنمماك فممرق  -
0.70 % . 

بين القياسين القبلي والبعدي في التهوية الرئوية أثناء فتمره الراحمة  0.05هناك فرق معنوي عند مستوى  -
Rest 14.38نسبتها  بانخفاض. % 

 معدل التنفس/ق ✓

 الأقصممىبممين القياسممين القبلممي والبعممدي فممي معممدل التممنفس الجهممد  0.01هنمماك فممرق معنمموي عنممد مسممتوى  -
max 11.80 نسبتها بزيادة % . 

 Restبين القياسين القبلمي والبعمدي فمي معمدل التمنفس فمي الراحمة  0.01هناك فرق معنوي عند مستوى  -
 . % 9.28بزيادة نسبتها 

 -: لكل كجم الأكسجين استهلاكمن  الأقصىالحد  ✓
الأكسممجين  اسممتهلاكبممين القياسممين القبلممي والبعممدي فممي أقصممي  0.01هنمماك فممرق معنمموي عنممد مسممتوى  -

max 11.44 %تها بزيادة نسب . 
بزيممادة  Resالأكسممجين فممي الراحممة  اسممتهلاكهنمماك فممرق غيرمعنمموي بممين القياسممين القبلممي والبعممدي فممي  -

 . 42.66%نسبتها 
 -: أقصى معدل قلب ✓
بزيممادة نسممبتها  max هنمماك فممرق غيرمعنمموي بممين القياسممين القبلممي والبعممدي فممي أقصممي معممدل النممبض  -

3.24 % . 
القبلي والبعدي في أقصمي معمدل النمبض أثنماء فتمره بين القياسين  0.01د مستوى هناك فرق معنوي عن -

 .  % 3.48نسبتها  بانخفاض Restالراحة  
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 -:قياسات مكونات الجسم 

 (2جدول )

  المعياري ودلاله الفروق بين القياسين القبلي والبعدي والانحرافالمتوسط الحسابي 
 ينه البحثفي مكونات الجسم/ لع

 -الجدول وجود فروق بين القياسين القبلي والبعدي في كل من المتغير على النحو التالي: هريظ

 -مكونات الجسم: ✓

نسمبتها  بانخفماضبمين القياسمين القبلمي والبعمدي فمي وزن الجسمم  0.05هناك فمرق معنموي عنمد مسمتوى  -
1.41. % 

 بانخفماضبالجسمم مماء الكلمي البعمدي فمي البمين القياسمين القبلمي و  0.01هناك فرق معنوي عند مستوى  -
 % .1.33نسبتها 

 بانخفماضبمين القياسمين القبلمي والبعمدي فمي كتلمة الجسمم الرخموة  0.01هناك فمرق معنموي عنمد مسمتوى  -
 . 1.28%نسبتها 

بمممين القياسمممين القبلمممي والبعمممدي فمممي كتلمممة المممدهون فمممي الجسمممم  0.01هنممماك فمممرق معنممموي عنمممد مسمممتوى  -
 . %5.81نسبتها  بانخفاض

ة نسممبتها بممين القياسممين القبلممي والبعممدي فممي مؤشممر الكتلممة بزيمماد 0.05مسممتوى  معنمموي عنممدهنمماك فممرق  -
1.30. % 

 .  المهارية مؤشراتقياسات ال 

                                       

 المتغير
المدلول 

 الإحصائي

القياس 

 القبلي

القياس 

 البعدي
 المحتسبة النسبة% الفرق

دلالة 

 المعنوية

 الجسم مكونات

Body 

Composition 

 وزن الجسم

متوسط 

 الحسابي
60.61 59.75 0.86 1.41% 2.60 * 

 الماء الكلي بالجسم

متوسط 

 الحسابي
36.06 35.58 0.48 1.33% 8 ** 

 كتلة الجسم الرخوة

متوسط 

 الحسابي
49.18 48.55 0.63 %1.28 6.30 ** 

كتلة الدهون في 

 الجسم

متوسط 

 الحسابي
8.60 8.10 0.50 5.81% 3.84 ** 

 مؤشر الكتلة 

متوسط 

 الحسابي
21.43 21.15 0.28 1.30% 2.54 * 

    2.20=  05.قيمة ت الجدولية عند مستوى 

 3.10.= 01عند مستوى                       
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 (3) جدول

 المعياري ودلاله الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  والانحرافالمتوسط الحسابي  

 م لعينه البحث5000والمستوى الرقمي  للسباق  الخطوةفي مؤشرات 

 المتغير
المدلول 

 الإحصائي

القياس 

 القبلي

القياس 

 البعدي
 المحتسبة النسبة% الفرق

دلالة 

 المعنوية

 طول الخطوة )م(
متوسط 

بيالحسا  
1.65 1.86 0.21 12.72% 7.0 ** 

 زمن الخطوة )ث(
متوسط 

 الحسابي
0.390 0.340 -0.05 12.82% 5.0 ** 

 متوسط سرعة )م/ث(
متوسط 

 الحسابي
4.23 5.47 1.24 %29.31 4.0 ** 

الخطوةتردد   

 )خطوه في الثانية(

متوسط 

 الحسابي
2.560 2.940 0.38 %14.84 6.33 ** 

)ث( الارتكاززمن   
متوسط 

 الحسابي
0.270 0.210 0.06 22.22% 3 ** 

 زمن الطيران )ث(
متوسط 

 الحسابي
 ـــــ 0.1 8.33% 0.01 0.130 0.120

 عدد الخطوات )خطوه(
متوسط 

 الحسابي
3030.30 2688.17 342.13 %11.29 5.21 ** 

 المستوي الرقمي )ث(
متوسط 

 الحسابي
1326.97 1314.47 12.50 0.94% 2.94 * 

 2.20=  05.ية عند مستوى قيمة ت الجدول

  3.10=  01.عند مستوى                        

 -يتضح من الجدول أن:

 -جود فروق بين القياسين القبلي والبعدي في كل من المتغير على النحو التالي :و  -
 % 12.7 بزيادة نسبتها الخطوةبين القياسين القبلي والبعدي في طول  0.01هناك فرق معنوي عند مستوى  -
نسبتها  بانخفاض الخطوةبين القياسين القبلي والبعدي في زمن  0.01هناك فرق معنوي عند مستوى  -

12.82. % 
 بزيادة نسبتهابين القياسين القبلي والبعدي في متوسط السرعة  0.01هناك فرق معنوي عند مستوى  -

%29.31 . 
 بزيادة نسبتها الخطوةردد بين القياسين القبلي والبعدي في ت 0.01هناك فرق معنوي عند مستوى  -

14.84 % 
نسبتها  بانخفاض الارتكازفي زمن بين القياسين القبلي والبعدي  0.01هناك فرق معنوي عند مستوى  -

22.22. % 
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 %. 8.33هناك فرق غير معنوي بين القياسين القبلي والبعدي في زمن الطيران بزيادة نسبتها  -
 بانخفاض نسبتهان القبلي والبعدي في عدد الخطوات بين القياسي 0.01هناك فرق معنوي عند مستوى  -

%11.29 . 
 بانخفاض نسبتهالقياسين القبلي والبعدي في المستوي الرقمي بين ا 0.05فرق معنوي عند مستوى هناك  -

0.94. % 
  -مناقشة النتائج: ❖

ر الإعاقة وما لدي المعاق في ضوء مدي تأثي ةوالمهاريالمتغيرات الفسيولوجية تتحدد طبيعة القصور في 
ن تأثير العجز يصاحبها من عجز في القدرات الوظيفية الأساسية أوما تسببه من مشاكل حركية ناتجة م

أو الإعاقة  مما يفرض ضرورة إيجاد الحلول أو البدائل لمواجهة الصعوبات والمشاكل الحركية المرتبطة 
 لكل متسابق معاق .  والديناميكيةبالنواحي الوظيفية 

 الاستجابةأن العجز المصاحب يحد من   Georgia C. Frey  (1999 ) يورجيا سي فري جيشير 
فيظهرون مستويات منخفضة من لياقة القلب  D/Iب الأفراد ذوي الإعاقة الذهنية لتدري الفسيولوجية
 والتنفس .

الأطفال والمراهقين والبالغين  على  أن Sami Mohammed (2009) سامي محمد ويضيف كل من
 لديهم تخلف ذهني لديهم مستويات أقل من المثالية في لياقة القلب والأوعية مقارنة بالأشخاص بدون  لمن

 تخلف ذهني .                                                          
رئوية  تهويةبعض المؤشرات الحيوية فهناك زيادة في أقصى  تظهر تحسن ( 1إلا أن نتائج الجدول ) 

max  VE   118.48% حيث كان متوسط القياس القبلي 0.70بنسبة (L/min ) ومتوسط القياس
أثناء المجهود تتم بهدف  التهويةزيادة عملية ف . (L/min)  0.83وبزيادة   (L/min)  119.31البعدي 

 التهويةفي  انخفاض.  في حين أن هناك max  VE تهويةأقصي  التخلص  من ثاني أكسيد الكربون في
ومتوسط القياس  (L/min) 29.61% ومتوسط القياس القبلي 14.38بنسبة Rest  VEء الراحة أثنا

 (. L/min) 4.26 وبانخفاض (L/min)  25.35البعدي 
الرئوية للرياضيين المدربين مقارنة بغير  التهويةفي  الانخفاضإلى  (2003ويشير أبو العلا عبدالفتاح )

 . Restفي الراحة  المدربين
في التهوئة الرئوية  انخفاضيؤدي إلي  أسابيع 4فالتدريب لمدة  ( 2003العلا عبدالفتاح )ويضيف أبو 
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وهذا يعكس نقص أستهلاك الأكسجين لأداء نفس الحمل  الأقصىنفس الحمل البدني الأقل من عند أداء 
داء الأ اقتصاديةفالشخص المدرب يستخدم تهوئة رئوية أقل عند أداء نفس الحمل البدني )  البدني .

لهذه المستخدمة  سجينالأكبالإضافة لخفض أجهاد عضلات التهوئة الرئوية وخفض كمية  .الفسيولوجي(
 . الأداءالعضلات يمكن أن تستفيد به عضلات عاملة في 

% ومتوسط القياس 11.80بنسبة   RF max الأقصىزيادة معدل التنفس  ( 1) ويظهر أيضا جدول
  (.b/min) 7.90وبزيادة  (b/min)  74.83توسط القياس البعدي وم  - (b/min)  66.93القبلي  

ومتوسط القياس  % 9.28بنسبةRest   RFثناء الراحة حيث كان وهناك أيضاً زيادة في معدل التنفس أ
 .( b/min)2.68وبزيادة  (b/min) 31.53ومتوسط القياس البعدي  – (b/min) 28.85القبلي 

أنه بعد التدريب يقل عادة معدل التنفس أثناء الراحة وأثناء العمل  ( 2008ويتفق بهاء الدين سلامة  ) 
يكون بسيطا بينما يزداد التنفس عند العمل البدني بمستوي الحد  الانخفاضوهذا  الأقصىدون الحد 

 . الأقصى
لقد شارك ممن لديهم تخلف ذهني معتدل من  Georgia Frey (1999  )جورجيا ج فراي  ويضيف 

سنوات ومتوسط زمن  6ياد الخاص في سباقات الطرق القومية والمحلية ولقد تدربو بمتوسط قبل الأولمب
 يلوا .ك 10جري لمسافة 

المدربين لديهم تخلف ذهني معتدل يمكن أن تكون لديهم مستويات عالية من اللياقة البدنية في  الأفرادوأن 
لمدربين بدون تخلف ذهني معتدل ) أسوياء ( القلب والتنفس وتكوين الجسم والمرونة تماما مثل الأفراد ا

 ويمكنهم تحقيق مستويات عالية للياقة البدنية .
% ومتوسط 11.44بنسبة    max VO2زيادة أقصي أستهلاك أكسجين  يظهر ( 1 )ول ومن جد

 6.22وبزيادة  (m1/min/kg)  60.55( متوسط القياس البعدي  m1/min/kg) 54.33القياس القبلي 
(m1/min/kg) ويظهر أيضا زيادة  في أستهلاك الأكسجين أثناء الراحة .Rest  VO2 بنسبة

 3.11ومتوسط القياس البعدي  (m1/min/kg) 2.18القبلي %  ومتوسط القياس 42.66
(m1/min/kg)  0.93وبزيادة (m1/min/kg.) 

 وهذا يؤكد صلاحية المحتوي التدريبي المنفذ.
الأكسجين ، فهناك علاقة  لاستهلاك الأقصىهمية الحد علي أ  (2008ويشير وياسوشي اتوموتو ) 

الأداء المهاري تحقق فاعلية أعلي في الأداء  ملامةباق و مباشرة بين حركة الجري ومستوي الأداء في الس
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 في الجري(. الاقتصادالطاقة الميكانيكية بفاعلية )  باستخدام
مليات الع استحضارلمستمر تستهدف أن طريقة التدريب بالحمل ا ( 2014ويوضح بسطويسي أحمد ) 

ة والقلب وتحسين نسبة أستهلاك الفسيولوجية في تناسق ينتج عنه تحسين وتنظيم عمل الدورة الدموي
هذه الطريقة إلي  وتهدف(  Metabolismالأكسجين في الدم بالإضافة إلي تحسين عمليات الأيض ) 

القاعدة لكل من التحمل الخاص وتحمل القوة تحسين مستوي التحمل العام وفي نفس الوقت فأنها تمثل 
 العضلية وذلك حسب حالة وهدف التدريب .

الفسيولوجية للأجهزة الوظيفية  الاستجاباتعلي أن التدريب يحسن  ( 2003 عبدالفتاح )ويشير أبو العلا
 درةللقالأكسجين من أهم مهام التدريب لمتسابقي التحمل فهو كمقياس  لاستهلاك الأقصىويعد الحد 
                                                                                                                                  الهوائية . 

 الأكسجينافات الطويلة تنتج زيادة لذروة أستهلاك أنه من خلال تدريب المس( 2007ويضيف ريستون نا)
أستهلاك  بأقصىم 5000وأرتبط زمن أداء سباق  i nummela Ar (2009 )ويضيف أريا نميلا .

 لتر. 0.49أكسجين بمستوي 
الوصول  كخطين حتي vo2 واستهلاكبين التهوئة الرئوية  ةبوجود علاق( 2010)زاع بن محمد ويشير ه

تين مؤشر جيد لكفاءة القلب والرئ   vo2إلي مستوي العتية اللاهوائية ويعتبر أستهلاك الأكسجين 
جم الرياضي والتحمل فهناك علاقة طردية بين الجهد المبذول وح الأداءوالعضلات ويرتبط طرديا مع 

  voأستهلاك الأكسجين 
 كفاءةأستهلاك الأكسجين مؤشر لكثير من الوظائف الفسيولوجية أن (  2003ويعتبرأبوالعلا عبدالفتاح ) 

سجين / كفاءة أنسجة العضلات في أستهلاك الجهاز الدوري التنفسي / كفاءة عمليات توصيل الأك
 .للأنسجةالأكسجين 

 مليلتر / دقيقة  . 300 – 200ة من أستهلاك الأكسجين  أثناء فترة الراح -
 لتر / دقيقة لغير الرياضيين .  3 –لتر  2.5من   vo2 الأكسجين تصل كمية أستهلاك -
 لتر / دقيقة .  6وعند رياضين التحمل تصل الى  -
مليلتر / دقيقة / كجم ، والرياضيين  40النسبي ) لوزن الجسم ( لغير الرياضيين تصل  فالاستهلاك  -

يلتر/ دقيقة/ كجم أقل من مل 60.55/ دقيقة / كجم حيث كانت نتائج عينة البحث  مليلتر 90 -80
 . المشابهةدراسة 
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ي وهو من أهم أستهلاك الأكسجين بالأداء البدن ارتباطعلي  ( 2010وكما يؤكد هزاع بن محمد )  
رين هما العتبة عوامل التفوق والنجاح في الرياضات التحملية)اي الهوائية ( بالإضافة إلي عاملين أخ

 للأكسجين الأقصى الاستهلاكد الجري ( ومما لاشك فيه أن أهمية اللاهوائية وكفاءة الجري ) أو اقتصا
لمسابقة التي يشارك فيها الفرد ومدي كعامل محدد للتفوق الرياضي يتوقف  إلي حد كبير علي نوعية ا

 . للأكسجين الأقصى الاستهلاكالفرد لمستوي عالي من  امتلاك
%  ومتوسط  القياس 3.24بنسبة      HR maxالقلبزيادة  أقصى معدل  ( 1) وتظهر نتائج جدول 

 (.bpm) 5.67وبزيادة  (bpm)  180.33ومتوسط  القياس البعدي   (bpm)   174.66 القبلي 

% ومتوسط القياس القبلي 3.48بنسبة  Rest HRأثناء الراحة  في معدل القلب انخفاضوهناك أيضا 
105.16 (bpm ) القياس البعدي ومتوسط (bpm) 101.5 3.66 وبانخفاض (bpm). 

معدل  مع  بشكل طبيعي vo2بتوافق بمعدلات النبض كمعدل أستهلاك  (2010يشير هزاع بن محمد )  
 ن/ق. 80 -70ن معدل ضربات القلب في الراحة لغير الرياضيين فأ  لجهديا العبء

وأخرون أن فاعلية وأمان برنامج تمرين هوائي مائي   Maria Fragala  (2008 )تؤكد ماريا يافراجالا 
                                                                                                     إعاقات قد يحسن من تحمل القلب والتنفس بنسبة عالية .  لديهمعلي تحمل القلب والتنفس لدي الأطفال 

% 1.41بنسبة BWفي وزن الجسم  انخفاضالجسم هناك  (  تحسن مكونات2) جدول  جتظهر نتائ
 (. kg) 0.86 وبانخفاض(  kg) 59.75القياس البعدي  ( ومتوسطkg) 60.61ومتوسط القياس القبلي

طويلة  لسنواتالكثير من الباحثين  اهتماميعتبر وزن الجسم محور  ( 2002اء الدين إبراهيم ) ويشير به
 سفر وضع معايير لمقاييس وزن الجسم المناسب للحصول علي أفضل أداء . مما أ

 21.43% ومتوسط القياس القبلي 1.30بنسبة   BMIمؤشر الكتلة  انخفاض (  2) تظهر نتائج جدل 
(Kg/m2 ومتو ) 21.15سط القياس البعدي (Kg/m2وبأنخفاض )0.28 (Kg/m2 .) 

(هو مقياس عالي لتحديد درجة البدانة ، BMIر الكتلة )أن مؤش ( 2016إيهاب محمد ) يذكر 
 وذلك بقسمة وزن الجسم بالكيلو جرام علي مربع الطول بالمتر .

 مية كأفضل معيار لقياس السمنة.  القومي الأمريكي للصحة ومنظمة الصحة العال المعهدويعتبره   
% ومتوسط القياس 1.33سبة بن TBWالماء الكلي بالجسم  انخفاض(  2) نتائج جدل  اوتظهر أيض 

 (L) 0.48 وبانخفاض(  L)  35.58ومتوسط  القياس البعدي  (L) 36.06القبلي 
حمد    ) ( وهزاع بن م 2009من علي فهمي و عماد الدين عباس و محمد أحمد ) وأتفق  كلا 
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 الجسم وزن % من 60أن  يكون الماء تقريبا أكثر من نصف وزن جسم الأنسان أي حوالي (  2010
ويظهر أيضا لدي الإنسان البالغ السليم ، وثلث هذه الكمية يوجد خارج الخلايا والثلثان في داخل الخلايا .

 (kg)  49.18القبلي   القياس % ومتوسط 1.28بنسبة  SLMكتلة الجسم الرخوة  انخفاض(  2) جدل 
 .  (kg)0.63 وبانخفاض  (kg) 48.55القياس البعدي   ومتوسط 

بها القسم  يقصدإلا أن كتلة الجسم بدون دهن و (  2016،إيهاب محمد ) (  2003)  يشير أحمد نصر
د العظام وأجهزة الجسم الداخلية ( كما أن النسبة تكون في حدو  –الأخر من مكونات الجسم ) العضلات 

 % للرجال .20 -15
ينتج عنة  الطويلة نتيجة التأثيرات الفسيولوجية من خلال تدريب المسافات (2007ويؤكد ريستون نا)

 . الزيادة في العضلات الخالية من الدهون 
%  ومتوسط القياس القبلي 5.81بنسبة BFMكتلة الدهون في الجسم  انخفاض يظهر(  2) ل ومن جدو 

8.60 (kg بنسبة )8.10القياس البعدي  توسط% وم0.14 (kgوبنسبة )0.50وبأنخفاض%0.13(kg .) 
علي أن نسبة الدهون بجسم الأنسان (  2016،إيهاب محمد )  ( 2003أحمد نصر )   وأتفق كل من

 % لدي الرجال وبالنسبة للأفراد الرياضيين تقل تلك النسبة . 20 – 15تصل من 
 نما بيسابقي المسافات الطويلة يتمتعون بنسبة دهن تتراوح أن مت ( 2002ويضيف بهاء الدين إبراهيم ) 

 بية . عالمية وأولم ميداليات اللاعبين% فقط وقد حقق مثل هؤلاء 8 - 6
لديهم نسبة  MRممن لديهم  البالغينأن عدد من  Kenneth  Pitetti  (1993)ويشير كينت بيتيتي 

 .صحية  غير اعتبارهامن الدهن بالجسم غير مناسبة والتي يمكن 
أثر  لهتدريب التحمل والتمرين المشترك  (أن2009)   Sami Mohammedويضيف سامي محمد 

  ي علي مؤشرات السمنة واللياقة البدنية وبروفيل الدهن لدي المراهقين ممن لديهم تخلف ذهني .إيجاب
% ومتوسط 12.72ول الخطوة بنسبة زيادة ط  تحسن المؤشرات المهارية في(   3جدول )  جتظهر نتائ

التحسن  )م (.ويظهر هذا 0.21) م ( وبزيادة  1.86)م( ومتوسط القياس البعدي 1.65القياس القبلي  
  (المائي التدريبات البليومترية داخل الوسط -مكونات البرنامج التدريبي ) تدريبات القوة  ضتأثير بعنتيجة 

الدال علي  للارتباطتغير مستقر طول الخطوة يعد مChris Salvato(2010 )أشار شيريس سالفاتو
عة وطول الخطوة في ظل أن القدرة علي زيادة السر  ( 2008) ويضيف فاكلين س تغير السرعة .

 خلال التطبيق الفعال لقوة دفع الرجلين .                                            منظروف المتسابق 
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)ث( ومتوسط القياس البعدي  0.390 القبلي %  ومتوسط12.82بنسبة  الخطوةزمن  انخفاض -
  .)  ث  (   0.05 بانخفاض)  ث  (  0.340

 /)م 5.47ث  ( ومتوسط البعدي  /) م  4.23% ومتوسط القبلي 29.31نسبة زيادة متوسط السرعة ب
 ث(  .   /)م1.24ث( وبزيادة 

عنويا بزيادة في السرعة أرتبط م الانخفاضأن  علىAri nummela ,  (2009  )ويضيف أريا نميلا 
 م.   5000)تغيرات خصائص الخطوة( أثناء سباق  0,92بمستوي  بالأرض الاتصالزمن 

)خطوة في الثانية  ( ومتوسط  2.560% ومتوسط القياس القبلي 14.84تردد الخطوة بنسبة  زيادة -
 نية (.) خطوة في الثا 0.38) خطوة في الثانية ( وبزيادة  2.940القياس البعدي 

 لتقييميعد عنصر)متغير ( تميزي  الخطوةأن تردد  Chris Salvato(2010)يس سالفاتوويذكر شير 
 ك ( في مسابقات التحمل .  ) التكنيالأداء 

( ومتوسط القياس  ) ث 0.270% ومتوسط القياس القبلي 22.22بنسبة  الارتكاززمن  انخفاض -
 )  ث  (   .0.06 وبانخفاض)  ث  (  0.210البعدي 

الأرض في أقل زمن كان  سطحالقدرة علي تطبيق قوة أكبر علي  ( 2009جريف ) ويشير لورين س
المناسب خلال المدي الأمثل للحركة ،  الاتجاهدو والجري تحت شروط ) دائما هدف أساسي في الع

 كل خطوة .   ارتكاز/ث في  ملي 100رة للغاية أقل من لحظات زمنية ) فترات ( قصي
في أخراج القوة يؤثر علي زمن  ءالبطيVladimar Zasirosky  (2002  )فلاديمير زايسوركي ويشير 

 مفترض بالصورة المطلوبة . وتنفيذ الأداء المهاري ال اكتمال
ومتوسط القياس البعدي  )ث ( 0.120% ومتوسط القياس القبلي 8.33زيادة زمن الطيران بنسبة  -

 .) ث (0.01) ث ( وبزيادة  0.130
) خطوه ( ومتوسط   3030.30% ومتوسط القياس القبلي 11.29 عدد الخطوات بنسبة انخفاض  -

 )خطوه (.   342.13 وبانخفاض)خطوه (  2688.17القياس البعدي 
( ومتوسط القياس ) ث  1326.97% ومتوسط القياس القبلي 0.94المستوي الرقمي بنسبة  انخفاض -

 ) ث (  .12.50  وبانخفاض) ث (  1314.47البعدي 
م   بحوالي 5000يؤثر خفض زمن الجري في  Chris Salvato(2010 )الفاتوس يريس يشير      
 ثانية  3.5
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 خ/ث .  0.38ة بمعدل زيادة تردد الخطو  -
ث وزيادة  0.06بمعدل  الارتكاززمن  انخفاضث جاء نتيجة  0.05زمن الخطوة بمعدل  انخفاض -

 . 0.01زمن الطيران بمعدل 
م وهناك 0.21نتيجة زيادة في طول الخطوة بمعدل  م/ث وذلك  1.24زيادة متوسط السرعة بمعدل  -

 ث . /0.05عدل في زمن الخطوة بم انخفاضزيادة في طول الخطوة مع 
 تحسن زمن السباق من خلال زيادة طول الخطوة مع خفض زمنها .  -

 MRالتأثير الفعال لمحتوي البرنامج التدريبي في تحسن الزمن الكلي للسباق لدي أفراد العينة من      
 بسيط ومعتدل 

ها ) رد ان اطالة العضلة ليس بأهمية انعكاسChris Salvato(2010  )وأشار شيريس سالفاتو    
مدي مختصر من الحركة في التدريب وناتج  باستخدامفعل الانعكاس الاسرع ( الاداء الانفجاري يزداد 

 ( الطول المثالي . القدرة من مدي الحركي الجزئي ) عدم الثني الكامل للمفاصل في الاطالة 
فضل في الجهد ة في الناتج الميكانيكي أو توزيع أتحسين الأداء في الجري يتحقق ) أما زياد  -

 ) مفقود لدي العينة ( .  استراتيجية
 من الطاقة المطاطية . الاستفادة) حفظ كمية الحركة يقلل الفرملة (  -

                                                                         .ت واداء الجري قوي بين الدرجا ارتباط ( 2007ويضيف لوينس بابا )      
 ي من التماذج الحركية الأولية . الجر  -
 أهمية الطاقة المرنة المخزونة في الطرف السفلي .  -

 )Leahe R0Binson (2004 لية روبنسون  Miller (2002 ،)ميللر  -:ويتفق كلا من  
(، ديفد 2010) Donoghue(، دونوجو  2007) Michael( مايكل2005) Gregoryجريجوري 

David (2011 حامد )Hamid (2011 احسان ،)Ehsan (2012 ) أن للتدريب البليومتري في
في تحسين كلا من القوة العضلية والقدرة والسرعة وعزم القوي ، والمدي  إيجابيالوسط المائي تمأثير 

 از الرياضي ، الأحساس بالألم.الحركي ، الرشاقة ، الأنج
شكل الصحيح لأوضاع الجسم أهمية التركيز علي ال Chris Salvato(2010)سالفاتو تشيريسويذكر   

الأجهاد في التدريبات عالية التصادم لتجنب الأثار  حتيوأطرافه أثناء التدريب البليومتري تجنب الأداء 
تري أوضاع الجسم أثناء أداء التدريب البليوم فيطأ الخ الضغط علي الجهاز العصبي لاستمرارالعكسية 
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  للإصابةقوي / زوايا / ميكانيزمات ( كما يعرض المتسابق يقلل من كفاءة وعائد التدريب )..تطبيق ... ال
من الطاقة المختزنة  القصوى  بالاستفادةويتحقق هذا  Adams Kent  (1994  )ويضيف أدمز كينت 

 الانعكاس ( الخصائص الميكانيكية للألياف العضلية .  مميكانزي)  بالعضلات من خلال تفعيل
 التدريبية . بالأحجام الارتفاع استمرارمن الصعب ( أنه  1997)  Carr, Gحيث يضيف سار جي  
 محتوي الأعداد البدني . تعدد متطلبات الأداء ) تنوع -
 التقدم علي حساب نوعية التدريب .  -
 ات متعددة . أمكانية المزج لأحداث تأثير   -
 ن زيادة حجمه(. تركيب الوسائل ، الطرق ،الأساليب التدريبية لتحسين فاعلية التدريب)دو  –مزج توليف  -
كل كبير عند الأداء     المهاري بش الانفجارية(  الانفجاريةمعظم الرياضات تعتمد علي القدرة ) القوة  -

 تنفيذ الأداء المهاري   اكتمالفي أخراج القوة يؤثر علي  ءفالبطيلتلك الرياضات ، 
 .   المطلوبةالمفترض بالصورة    

الهدف من تدريبات المقاومة لمتسابقي جري المسافات  أن Themission   (2002 ) يوكد تومسون 
الفسيولوجية  الاحتياجاتالجهاز العضلي العصبي بما يسمح بتوفير  كفأهفي المقام الأول تحسين 

                                    من القوة بمعدلات مناسبة.                                  الاستفادةن قابلية العضلات علي المطلوبة بجانب العمل علي تحسي
( روزويل 2010)K.Kamalakkannan(، كاملا كانان 2006) Gappmaierجابمير وأشارا  

Roswell (2010)   ط المائي ومن خواص مقاومة الماء من الطبيعة الداعمة لبيئة الوس الاستفادةأن
 ركات الهبوط . ي حخفض الضغط علي المفاصل ف فيكسائل ) كثافة أكثر من الهواء ( 

بأن التدريب  انطباعهناك بعض الدلائل والمؤشرات تعطي  Fox Brian (2012)فوكس براين أكد  كما
 دون خسارة بناتج الأنجاز .  البليومتري تحت الماء يحد من مخاطرة الأصابة الناتجة عن التدريب ب

يقلل الشد علي العضلات  التدريب في الوسط المائي Leah Robinson (2004)ويؤكد لييه ربنسون 
الحركة في  تقابلوالأنسجة الضامة والعظام كما يقلل الطفو ضغوط تحمل وزن الجسم علي الطرف السفلي 

طلب نشاط عضلي أضافي عند القيام بنفس الحركة الماء مقاومة أكبر عنها علي الأرض وفي الهواء مما يت
 في الوسط المائي . 

 -:ى عل ( 2007بيرو أنكالذا)  ويشير
 أهمية الكفاءة الميكانيكية والعوامل البدنية والفسيولوجية  -
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لتحسين المتغيرات البيوميكانيكية  والانتباهأهمية تنمية الجهد الحركي وكذلك التوافق والتكنيك والتكتيك  -
       كل السرعات .            د الخطوة وطول الخطوة ، تحقيق أداء ثابت لمتطلبات وواجبات الحركة عند لترد
نظام  ينشامن خلال مراحل التدريب ذات المستوي المثالي  Themission (2002)تومسون  ويشير

لمطلوب لسباقات وظيفي عالي المستوي من التنظيم ويمكن حصرا لمكونات الأساسية للجهاز الوظيفي ا
 التحمل في ثلاثة وصلات متطورة :

 )وصلة الأمداد ) نقل الأكسجين ، الطاقة -
 تنفيذ ) الجهاز العضلي ( وصلة ال -
 الغددي (. /وصلة التحكم المنظم ) الجهاز العصبي المركزي  -

  -الاستنتاجات:  - ❖

 -:مهاريةيجابي في المؤشرات الفسيولوجية والإالبرنامج له تأثير  -
 . امهاريا و بين اتجاهات البحث المختلفة فسيولوجي جاء هذا التأثير نسبياً  -
ستهلاك الأكسمجين لكمل كجمم أثنماء إتحسن القياسات الفسيولوجية في الحد الأقصى من  علي نسبة فيأ  -

 %.0.70الرئوية في الجهد الأقصى بنسبة   ئةقل نسبة تحسن في التهو أ%   و 42.66فتره الراحة 
% وأقممل نسممبة تحسممن فممي 29.31فممي متوسممط السممرعة بنسممبة  نسممبة تحسممن فممي المؤشممرات المهاريممة علمميأ  -

 .% 0.94مي بنسبة المستوى الرق
 -التوصيات : ❖

 منة . أتقديم تدريب ومنافسة  -
 تقديم تدريب ومنافسة ذات جودة عالية .  -
طريقة تمدريب أمنمة  اعتبارهظهرت الدراسات من فاعلية التدريب البليومتري المائي بجانب أفي ضوء ما  -

فممي الوسممط المممائي كبممديل  التممدريب البليممومتري  اعتمممادرضممي وعليممه يمكممن لأقياسمما بالتممدريب البليممومتري ا
داء الحركمي فممي همذا النمموع مممن لأالداخليمة والخارجيممة المرتبطمة بطبيعممة ا الإصمماباتأممن لتقليممل مخماطر 

 التدريبات . 
 .عاقات بسيطة ومعتدلة إ مما لديهم محتوى البرنامج التدريبي  باستخداميوصى  -
-  

 -المراجع العربية: -أولاً:

"سلسلللللة المراجللللر يللللي التربيللللة البدنيللللة ،والرياضللللة، يسلللليولوجيا التللللدري    .د عبد الفتاحأبو العلا، أحم 1

 م. 2003والرياضة"، الطبعة الاولي، دار الفكر العربي، القاهرة  . 
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 "1994"التدري  الرياضي، الاسس الفسيولوجية الرياضية   .لفتاحأبو العلا، أحمد عبد ا 2

تكوين جسماني(".  –قوامية  –يسيولوجية  –ة الحديثة )بدنية "القياسات المعملي ايهاب محمد  3

 م .  2016

 م1991متر". 5000للخطوة يي الاداء الفني لجري  "التحليل الكينماتيكي محمود عادل 4

عمللللاد  يهمللللي، علللللي، وعبللللا ، 5

 الدين، وأحمد، محمد

تطبيقللات( الطبعللة  -"الاتجاهللات الحديثللة يللي التللدري  الرياضللي" )ن ريللات

 م . 2009ولي. الا

 م.2010. (" يسيولوجيا النشاط  والاداء البدني")الجزء الاول هزاع بن محمد  6

والاجللراءات المعمليللة للقياسللات  "يسلليولوجيا الجهللد البللدني )الاسللس الن ريللة ــــــــــــــــــــــــــــــــــ 7

 م.2010الفسيولوجية"  )الجزء الثاني( .
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