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 تأثير تمرينات التحمل اللاكتيكى على بعض المتغيرات الفسيولوجية 
 متر حرة  100لسباحى 

 خاطر دعبد الرشيد/ سعيد .ا     * 
 ا.د/ مصطفي سامي عميره     **
  معبد العلييوسف  معبد الحلي /ا.د   ***
    الرزاق على سعد على عبد/الباحث ****

 أولاً:  المقدمة : 
إن أهم مميزات الرياضةةةةةةةت هو اراباطيا الوويق باطورات وأسةةةةةةةع العلوم الطبيعيت ا خر  حيث 
ياميز كل نشةةةاط من ا نشةةةطت الرياضةةةيت بادرات وصةةةفات خاصةةةت اضهل الفرد الرياضةةةي لممارسةةةت ه ا 
النوع من النشاط وامكنه من  الوصول إلى المساويات العاليت ورغم وجود أداء فني أمول لحركت معينت 

ياايةةد بةةه كةةل  عةةء في أداء هةة ه الحركةةت إ  أن هنةةاب اخارف بين  عةةء و خر في إمكةةانيةةااةةه  –
 الوظيفيت ول لب فاد يناسء  لب ا داء بعض الرعبين و  يناسء البعض ا خر .

م ( : الادريء الرياضي هو الوسيلت الاي احاق الاكيفات  2008" )  طارق عطيةويشير " 
الفسيولوجيت المنشودة من أجل سباحت أسرع ، وأصبحت الآن النظرة الحديوت إلى عمليات احسين 
مساو  ا داء الرياضي بأنيا نااج اأوير ا حمال الادريبيت على إمكانيت الجسم الفسيولوجيت 

ب ل مجيود عالي الشدة يصبح عرضت للاعء، ولم اساطع الدراسات وعند اعرض الجسم ل. والمورفولوجيت
والبحوث الحديوت أن امنع حدوث الاعء لكنيا اساطاعت اأخير حدوث الاعء بعد دراست واحديد أسباء 

 (   4:   7الاعء المرابطت بكل نشاط على حدة . )
وث اغيرات أن الادريء الرياضي يضد  إلى حد: م ( 2001 " ) أحمد السيد "ويضيف  

فسيولوجيت عديدة اشمل جميع أجيزة الجسم حيث ياادم مساو  ا داء الرياضي كلما كانت ه ه الاغيرات 
إيجابيت و الاى اشامل على اغيرات هوائيت وأخر    هوائيت بالإضافت الى الاغيرات فى الجياز 

 ( 20:  4الدور .)
ى يعابر المحور الرئيسى ال   عن ( إلى أن الادريء الرياض 2002" )  محمد القطويشير " 

طرياه يمكن احايق ا هداف المنشودة بالوصول بالفرد الرياضى إلى أفضل المساويات واحايق 
الإنجازات ، واليدف الرئيسى فى المجال الرياضى هو بناء برامج الادريء للرياضيين من أجل ا راااء 

 ( . 83:  10بمساوياايم من جميع الجوانء ) 
 

 ة  جامعة مدينة الساداتـــالرياضي ةــة التربيـكليالميكانيكا المتفرغ  بقســـــم المنـــاهج وطـــرق التدريـــس والتدريب وعلم الحركة الرياضية اذ ــــــأست *
 ة  جامعة مدينة الساداتـــالرياضي ةــة التربيـكليب نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائيةبقســـــم   السباحةاذ ــــــأست** 
 ــــة الرياضيـــــة جامعة مدينة الساداتالتربيـ الريــــــــاضيـــــــــة كليــــــــةأستاذ فسيولوجيا الرياضة ورئيس قسم علــــــــــوم الصحة  **

 مدرس تربية رياضية بدولة الكويت ***
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( إلى أن الادريء الرياضةى يعابر المحور الرئيسةى ال   عن  2002" )  محمد القطويشةير " 
طرياه يمكن احايق ا هداف المنشةةةةةةودة بالوصةةةةةةول بالفرد الرياضةةةةةةى إلى أفضةةةةةةل المسةةةةةةاويات واحايق 

ف الرئيسةةةةةةةةةةةى فى المجال الرياضةةةةةةةةةةةى هو بناء برامج الادريء للرياضةةةةةةةةةةةيين من أجل الإنجازات ، واليد
 ( . 83:  9ا راااء بمساوياايم من جميع الجوانء ) 

( لانميت الاحمل يجء أن ااميز ادريبات الاحمل بالطابع الشةةةامل 2001) محمد علاوىيشةةةير 
المازن ، ويجء مراعاة انظيم الحمل الواقع على على كاهل الفرد على فارات ، وأن ااسةةةةةةم الممارسةةةةةةت 
بالطابع الارويحى ال   يناسةةةةء إلى حد كبير الخصةةةةائة النفسةةةةيت للفايان ، كما أن اليدف من انميت 

ااةةاء بةةالاةةدرة على الاحمةةل  ويجةةء علينةةا مراعةةاة أن انميةةت الاحمةةل ااطلةةء الكوير من  الاحمةةل هو الإر 
ا عباء والماطلبات بالنسةةبت  جيزة الجسةةم المخالفت ) كالجياز العصةةبى ، والدور  ، والانفسةةى..ال  ( 

إلى  ول ا ينبغى الإهامام بالاخطيط الطويل المد  لعمليات الادريء على الاحمل حاى   يضد  ا مر
 (. 186: 13إصابت الناشىء بمخالف الإصابات كإصابات الالء أو ا نسجت  ) 

م( أن سةةةةةةباحي السةةةةةةرعت )المسةةةةةةافات الاصةةةةةةيرة( ااأسةةةةةةع  2002)"  محمد القط" وقد أوضةةةةةةح 
برامجيم الادريبيت على الامويل الرهوائي للطاقت، بينما يعامد سةةةةةةةةةةةباحي الاحمل )المسةةةةةةةةةةةافات الطويلت( 

 ( 176: 8مج الادريبيت الاي ااأسع على الامويل اليوائي للطاقت. )يعامدون على البرا
ادريء احمل الركايب ادريء الرياضيين على زيادة يعد  "  Fox E. L. , Bowersويضيف " 

الادرة على احمل الركايب ال ي ياراكم في عضةرايم في السةباقات يجعليم قادرين على إنياء السةباق 
أسرع مع المحافظت على السرعت  طول فارة ممكنت في ه الاكيفات الفسيولوجيت اسمح بإنااج مزيد من 

بزيادة  Buffersاحسةةةةةةةةين عمل المنظمات  -احمل الركايب من خرل :  الطاقت الرهوائيت ويام انميت
زيادة احمل الآ م النااجت عن اراكم ا حماض مما يساعد الرياضي على  -العضرت اتنشاط أنزيم

المحافظت على سةةةةةةةةةرعاه في السةةةةةةةةةباق بالرغم من الناة الادريجي في الآع الييدروجيني للعضةةةةةةةةةرت 
(pHل لب فان الادرة على ا ) حمل اراكم الركايب له أهميت خاصت في النجاح في السباقات وخصوصا

في النصةةةةةف أو الولث ا خير منيا ، وعدم الاحسةةةةةن في ه ه العمليات الفسةةةةةيولوجيت يضدي إلى ظيور 
 (  209:  16) اراكم حامض الركايب مبكرا خرل السباق . 

 :مشكلة البحث

حظ أن الاغيرات أو الاكييفات الفسةةةةةيولوجيت كمدرء لفرق السةةةةةباحت  الباحث ومن خرل عمل 
الاي ارافق الادريء الصةةةةةةةةةةحيح اعابر من المضشةةةةةةةةةةرات الميمت لنجاح عمليت الادريء واناسةةةةةةةةةةبيا ونظام 

م سةةةةباحت  100لد  سةةةةباحي  انخفاض في مســـتوى اانجازالطاقت المسةةةةاخدم لكن هناب مشةةةةكلت هو 
حديوت من ضمن طرق الادريء الرياضى  لي ا عمل الباحث على اساخدام طرياتواضحت  حرة بصورة 
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بصةةةةةةةةةةةفت عامت والسةةةةةةةةةةةباحت بصةةةةةةةةةةةفت خاصةةةةةةةةةةةت لكي ياأكد المدرء من ا عاماد الكلي ااريبا على الادرة 
من الحد ا قصةةةةةى في الامارين الطويلت نسةةةةةبيا والشةةةةةدة  90الرهوائيت فمن الحكمت أن يدرء بشةةةةةدة  

دارسةةةةت أكور من ماغير و لب لالحمل ،  الاصةةةةو  في الزمن ا قل و لب لكي يعمل الادريء على زيادة
فسةةةةةةةةةةيولوجي من خرل اسةةةةةةةةةةاخدام امرينات بطريات الاحمل الركايكي ومد  اأوير الب الامرينات على 

 . م حرة 100واأويرها بإنجاز مار حرة  100بعض الماغيرات الفسيولوجيت لسباحى  مساو 
 هدف البحث.

 باسةةةةةةةةةاخدام امرينات الاحمل الركايكى الخاصةةةةةةةةةتماارح اصةةةةةةةةةميم برنامج  -: يهدف البحث الى
  -مار حرة للاعرف على  :100لسباحى 
بعض الماغيرات الفسةةةيولوجيت لسةةةباحى  مسةةةاو  الادريبى الماارح علىالبرنامج إسةةةاخدام ر يأوا -1

  .مار حرة  100
مار 100 الرقمى لسةةةةةةباحى مسةةةةةةاو احسةةةةةةين ال الادريبى الماارح علىالبرنامج إسةةةةةةاخدام ر يأوا -2

 حرة. 
 فروض البحث.

 في مسةةةةةةاو اوجد فروق دالت إحصةةةةةةائيا بين الاياسةةةةةةين الابلي والبعدي لصةةةةةةالح الاياع البعدي  .1
 مار حرة   قيد البحث100بعض الماغيرات الفسيولوجيت لسباحى 

 في المسةةةةاو اوجد فروق دالت إحصةةةةائيا بين الاياسةةةةين الابلي والبعدي لصةةةةالح الاياع البعدي  .2
 مار حرة. 100الرقمى لسباحى 

 المصطلحات المستخدمة في البحث.  
 تدريبات تحمل اللاكتيك : 

ال ي ياراكم في عضةةةةةةةةةةةةةةرايم اوناء  ادريء الرياضةةةةةةةةةةةةةةيين على زيادة الادرة على احمل الركايب
 (  36 :2)  .يجعليم قادرين على انياء السباق بمعدل سرعت عاليت  طول فارة ممكنمما السباق 

 المرجعية :الدراسات 
ور امارين ادريبيت للدوران أ بدراست عنوانيا(  6م ( )  2017)  لمشهدانيا علي حامد مرعيقام  -1

هدفت الدراست  مار حرة 100 فى بعض الماغيرات البايوكينماايكيت وعرقايا با نجاز فى سباحت
والإنجاز  إلى الاعرف عل اأوير الامارين الادريبيت للدوران في قيم بعض الماغيرات البايوكينماايكيت

مار، وعلى عرقت ا راباط بين بعض الماغيرات  25م حرة بمسبح مسافت  100في سباحت 
م. افارض الباحث  25مار حرة بمسبح مسافت  100البايوكينماايكيت للدوران والإنجاز في سباحت 
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اايكيت وجود فروق  وات د لت معنويت بين ا خابار الابلي والبعدي في بعض الماغيرات البايوكينم
مار حرة. وجود  100مار لسباحت  25والإنجاز الكلي بين المسافات ا ربعت في مسبح مسافت 

عرقت اراباط معنويت بين قيم بعض الماغيرات البايوكينماايكيت والإنجاز بعد الدوران في سباحت 
ت مار. أساخدم المنيج الاجريبي الاحليلي لمرءماه ومشكل 25مار حرة بمسبح مسافت  100

( سباحين يمولون مناخء محافظت أربيل في السباحت الحرة. 5البحث. اكونت عينت البحث من )
ة/وا( ام وضعيا عل بعد مار من  240اساخدمت  لت اصوير ماطورة صينيت الصنع سرعايا )

سم. بعد ا خابار الابلي وضعت الامارين  50الجيت اليسر  للسباح بارافاع عدست  لت الاصوير 
ت للدوران وفق حمل ادريبي وبعد ا ناياء ام أجراء ا خابار البعدي درست الماغيرات الادريبي

-وسرعت -وزمن -م وماغيرات ماوسط مسافت  100مار و  25البايوكينماايكيت )زمن مسافت كل 
اردد دورة ال راعين(  ساخراج الماغيرات البايوكينماايكيت إحصائيا ام اساخدام الحايبت الإحصائيت. 

وقشت الناائج وكانت ا سانااجات الامارين الادريبيت أورت على عدد من الماغيرات ون
مار ا ول والوالوت والرابعت، ولمصلحت ا خابار البعدي.  25البايوكينماايكت ومنيا زمن مسافت 

أورت الامارين الادريبيت، على ماغيرات عدد وماوسط وماوسط مسافت وماوسط زمن الدورات وكانت 
مار ا ربعت. كان لدور الامارين الادريبيت للدوران  25ت، ا خابار البعدي لجميع مسافات لمصلح

الاأوير الكبير وبشكل واضح في ا خابار البعدي عل اهم ماغيرين وهما الزمن الكلي وعدد الدورات 
 .مار حرة ولمصلحت ا خابار البعدي 600لل راعين لسباحت، 

أور امرينات ( دراست بعنوان  3( )  2015)  جميل كاظم جواد  و أسعد عدنان عزيز الصافيقام  -2
 ۲۰۰ماارحت بطريات الاحمل الركايكي على بعض الماغيرات الفسيولوجيت و البايوكيميائيت لسباحت 

الكشف عن اور الامرينات الماارحت بطريات الاحمل الركايكي على بعض الماغيرات هدفت  م حرة
عينت سباحو نادي الميناويت للماادمين على  م حرة200ت لد  سباحي الفسيولوجيت والبيوكيميائي

أن الامرينات بطريات الاحمل وكانت أهم الناائج  سباح 12م وعددهم 2010-2009للموسم 
أن امرينات  .الركايكي ساهمت بشكل إيجابي على الماغيرات الفسيولوجيت والبايوكيمائيت والإنجاز

ر إيجابي في حدوث اكيفات فسيولوجيت وبايوكيميائيت لد  السباحين الاحمل الركايكي كان ليا دو 
 . أسرع من الادريء الااليدي

: بدراست عنوانيا اور أحمال بدنيت مخالفت  (  5)  م ( 2008)  عمر عبدالعزيز عبدالحميدقام  -3
الشدة ) الرهوائي واليوائي ( على بعض هرمونات برزما الدم الماغيرات البيوكيميائيت لد  سباحي 

 ف الاعرف الاعرف على مد  اساجابت الكاايكو مين والكورايزول والبيااندروفينالمنافسات بيد
t4 وt3 ( م 400م سباحت حرة( واليوائي )100في برزما الدم نايجت العمل البدني الرهوائي
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سباحت حرة(، الاعرف على مد  اساجابت بعض الماغيرات البيوكيميائيت في الدم قيد البحث 
الكريااين كينز( نايجت للعمل البدني -الكريااين  -وروي الجلسريد -ايب حمض الرك -)جلوكوز 

م سباحت حرة(، ، واساخدم المنيج الاجريبي  400م سباحت حرة( واليوائي )100الرهوائي )
لاصميم المجموعاين باطبيق الاياع الابلي والبعدي و لب لمرئماه لطبيعت الدراست وام اخايار 

من ا نديت المخالفت بمدينت بنى غازي والمسجلين با احاد. واساخدام  سباح22عينت البحث عن 
لاحليل المعامرت العلميت للبحث، وكانت اهم ا سانااجات يزداد اركيز  T.test الباحوان

الكاايكو مين في البول بعد العمل البدني اليوائي والعمل البدني الرهوائي ولصالح العمل اليوائي، 
لرهوائي يعمل على زيادة اركيز هرمون الكورايزول في الدم ماارنت بالعمل البدني العمل البدني ا

اليوائي مما يساعد على زيادة عمليات الامويل الغ ائي الرهوائي، حدوت زيادة دالت معنوياً في 
عند الراحت ونايجت العمل البدني اليوائي وعند الراحت ونايجت العمل البدني  T3 اركيز هرمون

في الدم ماارنت بالعمل  T4،T3 وائي، العمل البدني اليوائي أدي الي زيادة اركيز هرمونالره
البدني الرهوائي مما يعمل علي زيادة نشاط عمليات ا كسدة اليوائيت واسايرب ا كسجين،، 
ضرورة انوع الادريء البدني بطريات اموجيت مرافعت الشدة ومنخفضت الشدة و لب لاخفيض الضغط 

ناااء الرعبين واحديد الفسيولوجي على أجيزة الجسم الحيويت، اساخدام قياع حمض الركايب  
 .مد  لياقايم البدنيت وك لب احديد عمليات ا ساشفاء

بدراست عنوانيا "اأوير انميت الادرة الرهوائيت ( :  11) م ( 2002) محمد عبد المعطى محمدقام   -4
الخاصت ومساو  أداء الكاات لناشئين الكاراايه ". بيدف الاعرف على  على بعض الصفات البدنيت

ميت الادرة الرهوائيت بواسطت برنامج ماارح خاة على الصفات البدنيت الخاصت ومساو  اأوير ان
سنت . واساخدم الباحث المنيج الاجريبي وحاق البرنامج 14إلي  12ا داء لناشئ الكاراايه من

الخاة بالمجموعت الاجريبيت وال ي يحاو  على ادريبات لانميت الادرة الرهوائيت في نيايت الوحدة 
حسنا في جميع ماغيرات الدراست دون اساوناء . كما وجدت فروق  ات د لت لصالح المجموعت ا

الاجريبيت في الاياع البعدي للماغيرات الفسيولوجيت والمياريت قيد البحث . وكانت نسبت الاحسن 
المئويت للمجموعت الاجريبيت أعلى من نسبت الاحسن المئويت للمجموعت الضابطت في الماغيرات 

 .   الفسيولوجيت والبدنيت الخاصت ومساو  ا داء
 

 اأوير بيدف احديد ( : دراست 17م ( )  2001 ) Mine Inal , et. al  مينا انال أجر   -5
البحث  عينت واشاملت الجسم، في ا كسدة الدفاعات ومضادات على والرهوائيت اليوائيت السباحت
 واراوحت ، م 800 لسباق سباحين وسباحات 10 م، 100 لسباق وسباحات سباحين 9 على

 السباحت وبعد والسباحات قبل السباحين من دم عينت أخ  وام ، عام 20 : 15بين  ما أعمارهم
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 الممكن أن من والرهوائيت ليوائيت السباحت أن الدراست أهم ناائج من و انت مخالفت، أوقات في
  جسامنا الطبيعيت الحمايت باحسين أيضاً  ا كسدة وااوم مااومت على السباحين أجسام قدرة من ازيد

  .للأكسدة المضادة الإنزيمات قدرة زيادة طريق عن الحرة الشوارد ضد خطر
بدراست عنوانيا ) اأوير وبات (  16)  م Baltic & Ergon "( 2000)) بالتاك وارجن " قام  -6

أعلى طاقت للادريء اليوائي للسباحين المانافسين ( للماارنت بين الحد ا قصى  سايرب ا كسجين 
سنت . وقد اساخدم  11 – 9بالنسبت إلى ا طفال المدربين وغير المدربين في المرحلت السنيت من 

معنويت بالنسبت لكالت الجسم حيث كان عدم وجود اخارفات  الاجريبي وأاضحالباحوان المنيج 
الحد ا قصى  سايرب ا كسجين النسبي بين المجموعاين قريء جدا" وه ه البيانات أوضحت 

 أن الادريء البدني يزيد بمعنويت عاليت الادرة اليوائيت الاصو  للمجموعت المخاارة  . 
 منهج البحث:
لطبيعت ه ا البحث واعامد الباحث فى ه ه الدراسةةةت الاجريبي لمرئمت الباحث المنيج اسةةةاخدم 

 )الابلى البعدي( لمجموعت واحدة اجريبيت الاياع  على اصميم
 مجتمع وعينة البحث:

 سةةةةةةةةنت و ام اخايار 17- 15 عء( في المرحلت من  20أشةةةةةةةةامل مجامع البحث على عدد )
ا احاد مسةةةةةجلين ب للسةةةةةباحت  دولفينأكاديميت و أكاديميت أوميجا (  عء  بالطريات العمديت من  12)  

 .، عينت الدراست الدراست  و لب لعدم اشاراكيم في ا  ادريء أخر . الكوياي للسباحت
 ( 1جدول )

 اوصيف مجامع  البحث 

 المنطقة اسم النادي م
 عدد الناشئين

 إجمالي  المجتمع 
 الدراسة الأساسية

 10 6 الكويت  للسباحة أكاديمية أوميجا 1

 10 6 الكويت للسباحة أكاديمية دولفين 

 %100 %60 النسبة المئوية

  عةء سةةةةةةةةةةةةةةبةاحةت  عبةارة عن ( 20)( أن إجمةالي مجامع البحةث بل  1ياضةةةةةةةةةةةةةةح من جةدول )
 ( ممولين افراد عينت البحث ا ساسيت ااوافر فييم الشروط الااليت  .٪60(  عبين  بنسبت )  12) 
 شروط اختيار عينة البحث: -أ

 .  سنت 17:  15من .ا احاد الكوياي للسباحتمسجلين أفراد العينت  .1
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 ااارء عينت البحث فى السن والعمر الادريبى والادرات البدنيت والفسيولوجيت والمساو  الرقمى  .2
 اوافر العدد المناسء كعينت لي ه الدراست.  .3
 ادريبات إضافيت خارج البرنامج .  عدم ا شاراب فى أ  رياضت أخر  أو الحصول على أ  .4
 وجود جميع أفراد العينت بمدينت الكويت   .  .5

 أدوات ووسائل جمع البيانات:  -ب
 حمام سباحت  قانونى  -1
 ساعت إيااف لاياع الزمن مادراً بة )ث(. -2
 . م(20)بطول شريط قياع  -3
 ( لاياع الطول الكلى للجسم  قرء سم. RESTAMETERجياز رسااميار ) -4

 الوثائق  :تحليل   -ج
 :  إتحاد السباحة الكويتى  سجلات  -

 و لب للاأكد من بعض البيانات الخاصت با عبين  وخاصت العمر الادريبي . 
 المسح المرجعى لبعض المراجع العلمية :   -

الباحث و لب  علمقام الباحث با طرع على المراجع العلميت وا بحاث المشةةةةةةةةةةةابيت فى حدود  -
 بغرض ا سافاده منيا قبل قيامه بوضع البرنامج الادريبى . 

قام الباحث با طرع على المراجع العلميت وا بحاث المرابطت والمشةةةةةةةابيت بغرض ا سةةةةةةةافادة  -
 فى الاعرف على :منيا 

 مار حرة  100غيرات الفسيولوجيت الخاصت بسباحت المااحديد أهم  -
 الماغيرات الفسيولوجيت الخاصت للعينت قيد البحث  أنسء ا خابارات الاى اايع -

 ( 2جدول )

 متر حرة 100النسبة المئوية لآراء الخبراء فى أهم المتغيرات الفسيولوجية فى سباحة 

النسبة المئوية  المتغيرات الفسيولوجية م

 الخبراءلآراء 

 ٪60 معدل التنفس 1

 ٪60 نسبة الاوكسجين في الزفير 2

 ٪100  م100في الدم قبل  LA حمض اللاآتيك 3

 ٪100  م100في الدم بعد  LA حمض اللاآتيك 4

 ٪90 م100السعة الحيوية قبل  5

 ٪85  م 100السعة الحيوية بعد  6

 ٪90 م100الضغط الانقباضي قبل  7

 ٪85 م 100الانقباضي بعد الضغط  8

 ٪100 م100الضغط الانبساطي قبل  9
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 ٪90 م 100الضغط الانبساطي بعد  10

 ٪85 م100معدل النبض قبل  11

 ٪90 م 100معدل النبض بعد  12

 ٪85 م100الهيموجلوبين قبل  13

 ٪85 م 100الهيموجلوبين بعد  14

٪ فأكور لابول رأ  السادة الخبراء الماغيرات هما )حمض 80وقد اراضى الباحث بنسبت قدرها 
الضغط ا ناباضي وا نبساطى  -السعت الحيويت قبل وبعد  - م100في الدم قبل وبعد   LA الر ايب

 اليمجلوبين قبل وبعد المجيود ( –معدل النبض قبل وبعد المجيود  –قبل وبعد المجيود 
 عينة البحث : تجانس

 (3جدول )

 والانحراف المعياري ومعامل الالتواء والوسيط المتوسط الحسابي 

    12ن=          الاستطلاعية ( –لعينة البحث )الاساسية                  

الوزن  –الطول  –( أن قيم معامرت ا لاواء فى ماغيرات النمو ) السن 3ياضح من جدول )
( 3)±العمر الادريبى( والماغيرات الفسيولوجيت قيد البحث والمساو  الرقمى  قد انحصرت ما بين  –

( فى  ا ساطرعيت –مما يشير إلي اعاداليت اوزيع العينت ، واجانع أفراد عينت البحث ) ا ساسيت 
 ه ه الماغيرات . 

لمتغيراتا  الاختبارات 
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 النمو 

 946. 3.28046 162.0000 164.0556 سم الطول

 315.- 2.35772 58.0000 57.1667 كجم الوزن

 318. 78591. 16.0000 15.8333 سنة السن

 498. 50163. 4.0000 4.3889 سنة العمر التدريبى

 الفسيولوجية

في الدم قبل  LA حمض اللاآتيك

  م100

مللي 

 مول/لتر

1.1833 1.2000 .08575 .350 

في الدم بعد  LA اللاآتيكحمض 

  م100

مللي 

 مول/لتر

3.2889 3.2000 .16764 .196 

 204. 15551. 3.7000 3.7778 مللي لتر السعة الحيوية

 204. 15551. 3.2000 3.2778 مللي لتر  م 100السعة الحيوية بعد 

 0.000 3.83482 115.0000 115.0000 مم/زئبق الضغط الانقباضي

 1.801 2.16109 154.5850 155.3900 مم/زئبق م 100الانقباضي بعد الضغط 

 121. 4.62728 75.0000 75.3333 مم/زئبق الضغط الانبساطي

 086. 2.38855 66.0000 66.2100 مم/زئبق م 100الضغط الانبساطي بعد 

 661. 2.09341 70.0000 71.1667 عدد / دقيقة معدل النبض قبل

 849. 4.25055 175.0000 176.5553 عدد / دقيقة معدل النبض

 104.- 35974. 13.5000 13.5667 ملى  الهيموجلوبين قبل

 773. 48507. 12.5000 12.8333 ملى م 100الهيموجلوبين بعد 

المستوى 

 الرقمى

 0.369- 0.79113 58.2 58.1 ثانية مترة حرة  100
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 الدراسة الاستطلاعية : 
 م  2017/  5/ 10الى الفارة  5/2017/ 4من الفارة الدراسة الاستطلاعية -1

هدفت الدراست افيم المساعدون والرعبيين لمفاهيم الاحمل الركايكى وا خارفات الجوهريت  -
اليء الادريء وعناصر اللياقت البدنيت فى أسلوء الادريء وايضا لاحديد ا هداف العامت بين أس

 للبرنامج وموعد انفي  البرنامج قيد البحث . 
و وضع البرنامج الانفي   لادريبات الاحمل الركايكى  بمراحله وارايء انفي  الادريبات حسء  -

 طباا للمرحلت السنيت ليم . درجت صعوبايا واطبيايا على الرعبين واساجابايم 
المساو  الرقمى ( والاى سيام  –الاعرف على أهم وأكور ا خابارات المساخدمت )الفسيولوجيت  -

والمجرت الدوريت والبحث عن طريق  اطبيايا بعد حصرها من خرل نايجت الاحليل المرجعى
 شبكت المعلومات الدوريت المرابطت بموضوع البحث برياضت السباحت . 

 الاعرف على مناسبت المكان وا دوات المساخدمت  جراء ا خابارات .  -
 احديد ا دوات الرزمت لعمليت الاياع .  -

وا خابارات  الماغيرات الفسةةةةةةيولوجيتم وبناء على النسةةةةةةبت المئويت لرأي السةةةةةةادة الخبراء ام احديد أه
 . ا والفارة المحددة للبرنامجمالاى اايسي

جميع الاياسات الفسيولوجيت ليا أجيزة معايرة عالميا ووبت  -:  المعاملات العلمية ) الصدق والثبات (
مار حرة اخضةةةةةةةع لاياع السةةةةةةةباق بنفع الشةةةةةةةروط  100ووبايا وااميز بالموضةةةةةةةوعيت وقياع صةةةةةةةدقيا 
 الاحكيميت

 :الوحدات التدريبية المقترحةالبرنامج وخطوات تصميم 
 :هدف الوحدات التدريبية -أ

 8الاحمةةل الركايكى مةةدايةةا ) اةةدريبةةات من مجموعةةت وضةةةةةةةةةةةةةةع إلى الاةةدريبيةةت الوحةةدات ايةةدف
 عينت لد  الرقمى المسةةةاوي مار حرة  واحسةةةين 100لسةةةباحى  الفسةةةيولوجيت  الكفاءةأسةةةابيع( لاحسةةةين 

 البحث.
 :الوحدات التدريبية أغراض -ب

في الدم قبل وبعد   LA حمض اللاآتيك) فى والمامولت الوظيفت الحالت ماغيرات بعض احسةةةةةةةين

معدل النبض  –المجهود الضغط الانقباضي والانبساطى قبل وبعد  -السعة الحيوية قبل وبعد  - م100

مار  100الرقمى لسةةةةةةةباحت  المسةةةةةةةاوي احسةةةةةةةين -(الهمجلوبين قبل وبعد المجهود –قبل وبعد المجهود 
 حرة 
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 :أسس وضع الوحدات التدريبية -ج
 ه ه أن اعابار البحث علي لعينت الادريبيت الوحدات وضةةةةع عند الااليت ا سةةةةع راعى الباحث

 الماارحت: الادريبيت للوحدات معايير ا سع
 الإمكانات اوافر سةةةةيولت -البحث لعينت السةةةةنيت المرحلت لخصةةةةائة الادريبيت الوحدات مرئمت

 -الادريبيت الوحدات مرونت -وأسةةةةبايايا الادريء واجبات أهم احديد -الادريبيت الوحدات لانفي  وا دوات
 اليدف احايق في اسةةةةةةةاهم أن -ا خر  المجا ت وفي المجال نفع في السةةةةةةةابات بالبرامج ا سةةةةةةةاعانت
 ااميز أن -الفرديت الفروق مراعاة -الرعبين  سةةرمت علي حرصةةا ا مان بعوامل ا هامام -المطلوء
  الصعء. إلى السيل من الادرج مبدأ مراعاة -والانويع بالبساطت

 التدريبية: الوحدات محتويات -د
 الإحماء. -1
 وياضمن: الرئيسي الجزء -2

 ادريبات الاحمل الركايكى  -الخاة.         البدني الإعداد -    
 الخاامى. الجزء -3

  -الدراسة الاساسية:
الماغيرات الفسةةيولوجيت والمسةةاو  الرقمى قام الباحث باطبيق الاياسةةات الابليت لرعبين واحديد 

وام   2/6/2017إلي  م1/6/2017في الفارة من  دولفينأكةةةةاديميةةةةت و و لةةةةب فى أكةةةةاديميةةةةت أوميجةةةةا 
أسةةةةةةابيع بواقع  8ولمدة  م(25/8/2017م( الي )3/6/2017باطبيق البرنامج الادريبي في الفارة من )

الايةاسةةةةةةةةةةةةةةةات البعةديت لعينةت البحةث في الفارة من الي ا سةةةةةةةةةةةةةةبوع وامةت وحدات ادريبيةت فى  خمسةةةةةةةةةةةةةةةت
 م(. 27/82/2017إلي ) م26/8/2017

 المعالجات الإحصائية:
 فى المعالجات الإحصائيت المناسبت للبحث:SPSSاساخدام الباحث برنامج 

 اخابار ولكوسون. -ا لاواء –الإنحراف  –الوسيط  -الماوسط. -
 عرض النتائج مناقشتها: 

في معرفت مد  اأوير الادريبات المساخدمت )احمل الركايب( ضه و البحث وفر  أهدافمن أجل احايق 
 رً فض ،م حرة 100عينت البحث في سباحت  داسليط الضوء على طبيعت مساو  ا داء  فرا   بد من

وهو ا نحراف المعياري " او  ا داء في  لب ا خابار سةم سةطعن معرفت مادار اشةات قيميا عن ماو 
ناائج ماوسةةةةطي الاياسةةةةين )الابلي ة عرض من خلال وال ي يسةةةةاعد الباحث على الكشةةةةف والاشةةةةخية 

 . مار حرة100الفسيولوجيت لسباحى ( لعينت البحث في الماغيرات البعدي
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 عرض النتائج: 
 (4جدول )

 البعديت ( –الحسابي وا نحراف المعياري لاياسات البحث ) الابليت الماوسط 
 12ن=             قيد البحثالماغيرات الفسيولوجيت الخاصت في 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلى

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 الفسيولوجية

في الدم قبل  LA حمض اللاآتيك

  م100

مللي 

 مول/لتر

1.1833 .08348 1.1250 .03989 

في الدم بعد  LA حمض اللاآتيك

  م100

مللي 

 مول/لتر

3.2833 .16422 3.0500 .06396 

 15859. 4.1833 15643. 3.7917 مللي لتر م100السعة الحيوية قبل 

 17321. 3.8500 15448. 3.2750 مللي لتر  م 100السعة الحيوية بعد 

 4.17424 115.8333 3.69274 115.0000 مم/زئبق م100الضغط الانقباضي قبل 

 2.19359 155.3900 4.57513 178.7500 مم/زئبق م 100الضغط الانقباضي بعد 

 33.19382 139.5833 4.69687 75.3333 مم/زئبق م100الضغط الانبساطي قبل 

 8.64931 99.5833 5.36543 128.3333 مم/زئبق م 100الضغط الانبساطي بعد 

عدد /  م100معدل النبض قبل 

 دقيقة

71.1667 2.12489 66.1667 2.03753 

عدد /  م 100النبض بعد معدل 

 دقيقة

183.9167 3.94181 152.8333 3.80988 

 45017. 14.2917 36515. 13.5667 ملى م100الهيموجلوبين قبل 

 45017. 14.2917 49237. 12.8333 ملى م 100الهيموجلوبين بعد 

وا نحراف المعيار  لرخابارات   ( وال ي يظير قيمت الماوسط الحسابى 4ياضح من جدول )     
 قيد البحث فى الاياسين الابلى و البعد  لعينت البحث  .

 (  5جدول )

     في اختبارات  ولكوسون للعينة الاساسية باختبار القياسين القبلي والبعدي دلالة الفروق بين 

 12ن =                        قيد البحث المتغيرات الفسيولوجية                      

 العدد الاتجاه المتغيرات م

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 قيمة " ذ " الرتب

أحتمال 

 الخطأ

في الدم قبل  LA حمض اللاآتيك  -1

 م100

- 6 3.50 21.00 

*2.226 

 

.026 

 

+ 0 0.00 0.00 

= 6   

   12 المجموع

2-  
في الدم بعد  LA حمض اللاآتيك

 م100

 

- 12 6.50 78.00 

*3.076 

 

.002 

 

+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   12 المجموع

 السعة الحيوية
- 0 0.00 0.00 *2.823 

 

.005 

 + 10 5.50 55.00 
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3-   = 2   

   12 المجموع

4-  

 
 100السعة الحيوية بعد 

- 0 0.00 0.00 

*3.089 .002 
+ 12 6.50 78.00 

= 0   

   12 المجموع

 الضغط الانقباضي  -5

 

- 1 3.50 3.50 

*2.557 

 

.577 

 

+ 3 2.17 6.50 

= 8   

   12 المجموع

 م 100الضغط الانقباضي بعد   -6

 

- 12 6.50 78.00 

*3.064 
.002 

 

+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   12 المجموع

7-  
 الضغط الانبساطي

- 7 5.29 37.00 

*2.982 

 

.326 

 

+ 3 6.00 18.00 

= 2   

   12 المجموع

8-  
 م 100الضغط الانبساطي بعد 

- 12 6.50 78.00 

*3.074 
.002 

 

+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   12 المجموع

9-  
 

 معدل النبض قبل

 

- 12 6.50 78.00 

*3.071 
.002 

 

+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   12 المجموع

 النبضمعدل   -10

 

- 12 6.50 78.00 

*3.062 

 

.002 

 

+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   12 المجموع

 الهيموجلوبين قبل  -11

 

- 0 0.00 0.00 

*2.965 

 

.003 

 

+ 11 6.00 66.00 

= 1   

   12 المجموع

12-  
 م 100الهيموجلوبين بعد 

- 0 0.00 0.00 

*3.115 .002 
+ 12 6.50 78.00 

= 0   

   12 المجموع

الماغيرات  اخابارات فيد لت الفروق بين الاياسين الابلي والبعدي ب( الخاة 5ياضح من جدول )
حيث اوصل الباحث الى، أنه اوجد فروق داله إحصائياً بين الاياع قيد البحث  الفسيولوجيت  الخاصت

البعدي في ا خابارات قيد البحث حيث ان قيمت "   " المحسوبت الابلي والاياع البعدي ولصالح الاياع 
ان ه ه الناائج مضشر جيد  الباحثوير  .  05 0أكبر من قيمت "   " الجدوليت عند مساو  معنويت 

على نجاح الاجربه من خرل ناائج د لت الفروق ومعدل الاغير بين الاياسين الابلى والبعد  لعينت 
 . الاحمل الركايكى ات ةةادريب ساخداماالبحث الاي قامت  ب
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 و (  11" )  (  2002)محمد عبد المعطى دراست "  واافق ناائج ه ه الدراست مع ناائج كل من
يضد  الى ان انميت الادرة الرهوائيت  اوصلواحيث Baltic & Ergon  "  (16    ) بالااب وارجن " 

 احسن المساو  البدنى والفسيولوجى .
عابر الوسيلت أن الادريء ي  م(  2001) "أبو العلا عبد الفتاح"ويافق مع ما أكد عليه       

الادريء إلى ا راااء بالمساو  الوظيفى والعضو   جيزة وأعضاء  الرئيسيت للاأوير على الفرد ويضد 
هو ا سلوء ا مول ال    حمل الادريء، وأن انميت واطوير الصفات البدنيت وغيرها  الجسم، وبالاالى

يام من خرله احديد العءء البدنى والنفسى على الرعء باصد الاأوير على أجيزات الوظيفيت واحايق 
 وبي ه النايجت ياحاق الفرض ا ول . (121: 1).  جيتعمليت الاكيف الفسيولو 

اوجد فروق دالت إحصةةائيا بين الاياسةةين الابلي والبعدي لصةةالح ال   ينة على  نتائج الفرض الثانى
 -مار حرة قيد البحث:100الرقمى لسباحى  في المساو الاياع البعدي 

 ( 6جدول )
 البعديت ( –الماوسط الحسابي وا نحراف المعياري لاياسات البحث ) الابليت 

 12ن =      قيد البحثضيت جملت الحركات ا ر في مساو                  

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى   القياس القبلى
معدل 

 التغير
 المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

%6.28 88763. 54.6667 85635. 58.0333 ثانية   متر حرة  100 المستوى الرقمى  

فى  ( وال ي يظير قيمت الماوسةةةةةةةةةةط الحسةةةةةةةةةةابى  وا نحراف المعيار  6 ياضةةةةةةةةةةح من جدول )        
في الاياع البعد  ومعدل اغير الماغير   الاياسةةةين الابلى و البعد   قيد البحث فى المسةةةاو  الميار 
 ( 6.28( ) متر حرة   100المستوى الرقمى لسباحة )في  عن الاياع الابلى 

 (  7جدول ) 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث  

 12ن =               قيد البحث الفنىفي المستوى                              

 العدد الاتجاه الاختبار المتغيرات 
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
 "ذ"

احتمال 
 الخطأ

 المستوى الرقمى  المستوى الفنى

  متر حرة   100لسباحة 

- 12 6.50 78.00 *3.068 .002 

+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   12 المجموع

  96 1هى  05 0*قيمت "   " الجدوليت عند مساو  معنويت 
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اشير ناائج الجدول إلى أنه اوجد فروق داله إحصائياً بين الاياع الالبى والاياع البعد  ولصالح 
 قيد البحث . متر حرة   100المستوى الرقمى لسباحة باخابار  الفنىالاياع البعد  فى المساو  

) قيد البحث( الفنىالمساو  فى البعديت الابليت و ماوسطات الاياسات أن الفروق بين لباحث وير  ا
 .  لصالح الاياع البعد  

 الركايكى.قد ارجع الى إساخدام البرنامج الادريبى الماارح وما أشامل عليه من ادريبات الاحمل 
( أن  14م (  )  1997" )  مها محمود شفيق " واافق ناائج ه ه الدراست مع ناائج كل من

وتتفق مع ( مار سباحت حرة. 100الماغيرات الفسيولوجيت  والوظيفيت  ليا اأوير إيجابى على انجاز )

على  اأوير المجيود البدني حاى الإنياب( أن  12) (  1997محمد علي وصرح منسي ) دراسة 
في السباحت بعد المجيود يميائيت قبل و كايب في الدم وبعض الماغيرات الفسيو كالإنزيمات وحمض الر

 100يشير الى أن إساخدام ادريبات الركايب له اأوير إيجابى على المساو  الرقمى لسباحت وه ا . 
عبدالعزيز ( ودراست  3( )  2015)  جميل كاظم جواد و  أسعد عدنان عزيز الصافيمار حره ودراست  

اأد  الى احسن المساو  امرينات بطريات الاحمل الركايكي  ( أن  5)  م ( 2008)  عمر عبدالحميد
 القياسين بين إحصائيا دالة فروق توجد : وبي ه النايجت ياحاق الفرض الواني وال ي ينة عليالرقمى 
 متر حرة100الرقمى لسباحى  في المستوى البعدي القياس لصالح والبعدي القبلي

 الاستنتاجات والتوصيات: 
اوصةةةةةةةةل الباحث إلى ا سةةةةةةةةانااج  ،ج ا خابارئاانمن خرل عرض واحليل ومناقشةةةةةةةةت الاســــــتنتاجات: 

   الاالي: 

ياضةةةةةةةح إن الادريء باسةةةةةةةاخدام ادريبات الاحمل الركايكى من الوسةةةةةةةائل الادريبيت المرئمت لزيادة  .1
الكفاءة الفسةةةةةةةةةةةةةةيولوجيت الاي اعمل على انميت النواحى الفسةةةةةةةةةةةةةةيولوجيت وبالاالي زيادة في فعاليات 

 م( حرة . 100السباحت لمسافت )

علي الماغيرات الفسةةةةةةةةةةيولوجيت  أن الامرينات بطريات الاحمل الركايكي سةةةةةةةةةةاهمت بشةةةةةةةةةةكل أيجابي .2
 مار حرة  100از الرقمى في سباق والإنج

أن امرينةةةات الاحمةةةل الركايكي عملةةةت على زيةةةادة قةةةدرة العضةةةةةةةةةةةةةةرت في احمةةةل اراكم حةةةامض  .3
  الركايب بكميات كبيرة  طول فارة زمنيت ممكنت وه ا يعني المحافظت على السرعت  طول مدة

  :التوصيات

 .ا هامام الكبير باساخدام امرينات الاحمل الركايكي في رياضت السباحت .1

الادريبيت الخاصت بالاحمل  البرامجا عاماد على الماغيرات الفسيولوجيت عند ااويم  .2
 .الركايكي لد  السباحين  نيا اعطي معلومات دقيات عن الحالت الادريبيت للسباحين
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 لامرينات الاحمل الركايكي من ناائج إيجاء إجراء دراسات على سباقات أخر  لما .3
 المراجع : 

أبو العر محمد عبد الفااح: ا سةةةةةةةةةةةةةةاشةةةةةةةةةةةةةةفاء في المجال الرياضةةةةةةةةةةةةةةي ، دار الفكر العربي ،  .1
 2001الااهرة

كاظم جواد أور امرينات ماارحت بطريات الاحمل  جميل أسةةةةةةةةةةةةةةعد عدنان عزيز الصةةةةةةةةةةةةةةةافي و  .2
كليت  -م حرة  ۲۰۰الركايكي على بعض الماغيرات الفسةةةةةةةةيولوجيت و البايوكيميائيت لسةةةةةةةةباحت 

 2015الاربيت الرياضيت جامعت الاادسيت. 
اسةةةراء فضاد صةةةالح : احديد انسةةةء فارة راحت وفق معدل النبض للادريء الاكراري وااويرها في  .3

مار ، رسةةةةةالت  800حامض الركايب في الدم ونجاز ركض ( ت الخاة واركيزاحمل السةةةةةرع
 2009دكاوراه غير منشورة ، جامعت بغداد ، كليت الاربيت الرياصيت ، 

على بعض الماغيرات الفسةةةةةةةةةةةةيولوجيت  أحمد فاحى السةةةةةةةةةةةةيد عبد الياد  : اأوير برنامج ادريبى .4
غير منشةةةورة  ،كليت رسةةةالت ماجيسةةةاير وسةةةرعت ا سةةةاجابت الحركيت والدقت لد  ناشةةةئ المبارزة " .

 م 2001الاربيت الرياضيت ، جامعت طنطا ، 
عمر اور أحمال بدنيت مخالفت الشدة ) الرهوائي واليوائي ( على بعض  عبدالعزيز عبدالحميد .5

المضامر العلمي الدولي  ئيت لد  سةةباحي المنافسةةات هرمونات برزما الدم الماغيرات البيوكيميا
كليت  -مل ( الوالث ) اطوير المناهج الاعليميت في ضةوء ا اجاهات الحديوت وحاجت سةوق الع

 2008 الاربيت الرياضيت للبنات، جامعت الزقازيق مصر
المشيداني:  بدراست عنوانيا ور امارين ادريبيت للدوران فى بعض الماغيرات  علي حامد مرعي .6

جامعت صةةةةةةةةةرح الدين  العراق مار حرة  100البايوكينماايكيت وعرقايا با نجاز فى سةةةةةةةةةباحت 
2017. 

مار حرة على بعض  400،  100عطيت   : بدراسةةةةةت عنوانيا ،  اأوير سةةةةةباحت  طارق ميدي .7
المساو  الرقمي للسباحين الناشئين  د  ت ا كسدة وعرقايا ببعض الماغيرات الفسيولوجيت و 

 . 2008   مجلت جامعت سبيا للعلوم الإنسانيت
 2002العربي للنشر محمد علي الاط :  فسيولوجيا الرياضت وادريء السباحت ، المركز  .8
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aerobic power of  competitive swimmers, Medicine and science in 
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