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 تأثير تدريبات تحمل اللاكتيك علي بعض المتغيرات البيوكيميائية 
 م حرة 022 سباحةومستوي الإنجاز الرقمي في 

 رانيا محمد عبد الله غريب
 أستاذ مساعد بقسم العلوم الصحية

 جامعة الزقازيق –بنات  كلية التربية الرياضية
 ملخص البحث

المتغيــــرات ل اللاكتيــــك علــــي بعــــض تــــأثير تــــدريبات تحمــــيهــــدف البحــــث إلــــي التعــــرف علــــي 
نـزيم أسـبرتات أمينـو ترانسـفيريز  LDH في)إنـزيم لاكتـات ديهيـدروجيني البيوكيميائية المتمثلـة ، AST ، وا 

ــدم( ومســتوي الانجــاز  pH درجــة الــرقم الهيــدروجيني للعــاب   ومســتوي تركيــز حــامض اللاكتيــك فــي ال
نهج التجريبــي وذلــك لمناســبته لنــوع وطبيعــة اســتخدمت الباحثــة المــ، م حــرة  211الرقمــي فــي ســباحة 

التصـــميم التجريبـــي ذو القيـــاس القبلـــي والبعـــدي لمجمـــوعتين إحـــداهما  باســـتخدامهـــذا البحـــث وأهـــداف 
 مـن الســباحين الـذكور الأصــحاء البحــث بالطريقـة العمديــةمجتمـع تـم اختيــار  تجريبيـة والأخـرى ضــابطة.

-2104بالإتحـاد المصـري للسـباحة للموسـم الرياضـي  الغربية والمسـجلينمحافظة بنادي غزل المحلة ب
 ( سـباح ، تـم تقسـيمهم24سنة ، وقد بلغ عدد مجتمـع البحـث ) 07 -,0وتتراوح أعمارهم من  ,210

ســباحين لإجـــراء الدراســـة  6عـــدد  –ســباح كعينـــة بحـــث أساســية  ,0كــالأتي )عـــدد  بطريقــة عشـــوائية
البحــث إلــي مجمــوعتين إحــداهما تجريبيــة والأخــرى  الاســتطلاعية علــيهم(، وقامــت الباحثــة بتقســيم عينــة

الأدوات والوســائل التاليــة: تــدريبات تحمــل  ةاســتخدمت الباحثــ( ســباحين ، 1ضــابطة قــوام كــل مجموعــة )
والشـرائط الخاصـة  Accutrendجهـاز  -شرائط لقيـاس الأس الهيـدروجيني للعـاب  - اللاكتيك المقترحة

اختبارات بدنية لقيـاس بعـض المتغيـرات البدنيـة الخاصـة  -الدم به لقياس نسبة تركيز حامض اللاكتيك ب
استخدمت الباحثة الأساليب الإحصائية التالية لمعالجة بيانات البحث: المتوسـط . متر حرة 211لسباحة 
وكانـت  نسـب التحسـن %. –اختبـار "ت"  –معامـل الالتـواء  –الوسـيط  –الانحراف المعياري  –الحسابي 

إنـــزيم لاكتـــات ت تـــدريبات تحمـــل اللاكتيـــك المقترحـــة إلـــي انخفـــاض مســـتوي تركيـــز : أثـــر أهـــم النتـــائج 
، وانخفــاض مســتوي تركيــز  AST ، ومســتوي إنــزيم أســبرتات أمينــو ترانســفيريز  LDH ديهيــدروجينيز

متر حرة في القياس البعدي عـن القبلـي للمجموعـة التجريبيـة  211حامض اللاكتيك بعد مجهود سباحة 
الـرقم الهيـدروجيني كيف المجموعة التجريبية علي تحمل اللاكتيك أدي إلي قـرب درجـة عن الضابطة  ، ت

لهــا مــن التعــادل عــن الضــابطة ، كمــا أدي اســتخدام تــدريبات تحمــل اللاكتيــك المقترحــة إلــي  pHللعــاب 
مســتوي حــدوث تغيــرات بيوكيميائيــة فــي الــدم للمجموعــة التجريبيــة ، ممــا انعكــس ايجابيــاا علــي تحســين 

 م حرة للمجموعة التجريبية عن الضابطة . 211جاز الرقمي في سباحة الان
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 :مقدمة البحث 
والتغيـرات  الطاقـة إنتـاج نظـم لتنميـة أهدافـه تركيـز علـى الحـديث الرياضـي التـدريب يعتمـد       
 ذلـك بشـكل انعكـس الهوائيـة أو اللاهوائيـة إمكانيـة الرياضـي تحسنت فكلما ، لها المصاحبة الوظيفية

 علـى التي تستند التدريبية المقننة البرامج بوضع وذلك ، البدني والمهاري الأداء مستوى على اشرمب

    منتظم بشكل يتم تنفيذها العلمية ، والتي الأسس
ولكــل رياضــة متطلبــات طاقــة خاصــة بهــا تختلــف عــن متطلبــات الطاقــة فــي رياضــة أخــري        

تلــف ، ولكــي يفــي اللاعبــون بمتطلبــات الرياضــة وتســتخدم الطاقــة فــي كــل مكــان منهــا بأســلوب مخ
التخصصــية بكفــاءة وفاعليــة لابــد مــن أن يــنظم التــدريب بحيــث يــؤدي مــن خــلال نظــام إنتــاج الطاقــة 

 ( 721:12التخصصية . ) 
وتحظــي رياضــة الســباحة باهتمــام كبيــر مــن علمــاء فســيولوجيا الرياضــة وذلــك لدراســة الطــرق        

يمكـن اسـتخدامها لتحقيـق الاسـتجابات الفسـيولوجية اللازمـة لتحقيـق أفضـل  والأساليب التدريبيـة التـي
النتائج ويرجع التقدم في المستويات الرقمية إلي ارتفاع المستوي الوظيفي في أجهزة الجسـم المختلفـة 

. 
إلــي انــه يجــب علــي مــدرب الســباحة أن  (2112محمــد علــي القــط )وفــي هــذا الصــدد يشــير       

ب الفســيولوجية المرتبطــة بالتــدريب عامــة وبتــدريب الســباحة خاصــة ، حيــث يــتم يكــون ملمــا بالجوانــ
تقيــيم شــدة الأداء والتكيــف الفســيولوجي للســباحين مــن خــلال التعــرف علــي الاســتجابات الفســيولوجية 

 ( 11: 27لهم بصفة مستمرة . )
قــة الفوســفاتي أو يزيــد إنتــاج نظــام الطا التــدريب اللاهــوائيأن  (2110مفتــي إبــراهيم )ويــري        

 (762: 21نظام الطاقة اللاكتيكي.) 
قبـاض العضـلي المسـئول لا يمكـن أن يحـدث الان هأنـ م(2113أبوالعلا عبد الفتاح ) ويوضـح      

عن تثبيت أوضاع  الجسم بدون إنتاج الطاقة، وليست الطاقة المطلوبة لكل انقباض عن الحركة أو 
  (12:  2 ل موحد.)عضلي أو لكل أداء رياضي متشابه أو بشك

التـي  ةهو عبـارة عـن التغيـرات الكيميائيـ اللاهوائي أن العمل م(,211عباس ) نعماد الديويذكر       
تحــدث فــي العضــلات العاملــة لإنتــاج الطاقــة اللازمــة لأداء المجهــود البــدني مــع عــدم اســتخدام أكســجين 

نتـاج الطاقـة باسـتخدام النظـام الفوسـفاتي فـي للعضـلات العاملـة لإ ةالهواء الجوي، وتـتم التغيـرات الكيميائيـ
ثانيـــة، وبنظـــام اللاكتيــك فـــي الأنشـــطة التــي يتـــراوح فتـــرة  12الأنشــطة التـــي يتـــراوح فتــرة دوامهـــا أقـــل مــن 

   (  711،716:  76 )دقائق.  1ثانية إلي  12دوامها ما بين 
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الفوســـفات والكريـــاتين  ثلاثـــينظـــام حـــامض اللاكتيـــك بالإضـــافة إلـــى نظـــام الأدينـــوزين ويمثـــل       
عــدلات أداء تــؤدى بم التــيللعديــد مــن الأنشــطة الرياضــية  الرياضــيالأداء  فــيفوســفات أهميــة كبيــرة 
 ( 19دقائق.) (1:7) عالية وتستغرق ما بين

إلي إن نظام حامض اللاكتيـك يعتمـد علـي  (2104أحمد نصر الدين )وفي هذا الصدد يشير      
 زليـــة الجلكـــزة اللاهوائيـــة وعنـــد اســـتخدام الجليكـــوجين أو الجلوكـــو لاهوائيـــا بواســـطة عم ATPإعـــادة 

لإنتاج الطاقة في غيـاب الأكسـجين فيـؤدي ذلـك إلـي تـراكم حـامض اللاكتيـك فـي العضـلة والـدم ممـا 
يــؤدي ذلــك إلــي ظهــور التعــب العضــلي ولكــن هــذا يتميــز بســرعة إمــداد العضــلة بالمصــدر المباشــر 

 ( 96: 1الأنشطة التي تتطلب سرعة في الأداء . )  مما ينعكس علي أداء   ATPللطاقة 
داءات التـي تـتم فـي غيـاب لأأن التدريب اللاهـوائى هـو ام( ,211بهاء الدين سلامة )كما يذكر   

 (211:  6 الأكسجين أو دون كمية كافية منه ويتضمن النشاط السريع.)
ة علـي تحمـل الألـم ذو القـدر  نإلـي أن الرياضـيي( ,211علي فهمي البيـك وآخـرون ) ويشـير

أو القــدرة علــي اســتمرارية العمــل تحــت ضــغوط التمرينــات المجهــدة ينجــزون أعمــال لاهوائيــة بكفــاءة 
واللاعـب المـدرب علـي ، أعلي ويولدون مسـتويات أعلـي مـن لاكتيـك الـدم واسـتنفاذ مـن الجليكـوجين 

 .داء الحركي للأة تحمل الألم يستطيع الاستمرار في الأداء والاحتفاظ بمستوي عالي من السرع
          (71  :269)   
تنميــة قــدرة  فلاكتيــك يكــون بهـدلأن تنميــة تحمـل ا( 2113أبــو العــلا عبــد الفتــاح ) ويـذكر  

هـوائي بنظـام حـامض اللاكتيـك أي اللاالعضلة علي تحمل الأداء العضـلي النـاتج عـن نظـام الطاقـة 
 .ر بالرغم من زيادة حامض اللاكتيكتحمل السرعة والتدريب يحسن كفاءة اللاعب في الاستمرا

           (2 :212)  
أن التــدريب بنظــام حــامض اللاكتيــك يعــد (   2101مصــطفي حســن طنطــاوي ) كمــا يؤكــد  

للأنشــطة التــي تــؤدي بأقصــى ســرعة والتــي تســتغرق فتــرة  ATP ةهــام لتــوفير الطاقــة اللازمــة لاســتعاد
 (  71: 21ثانية . )  712 – 12زمنية تتراوح ما بين 

إلـي أن الإنزيمـات  (2104( ، أحمـد نصـر الـدين ),211سـميعة خليـل )ويشير كلا مـن   
 .فاعل الكيميائي دون أن تشارك فيههي مواد ذات طبيعة بروتينية تساعد علي زيادة سرعة الت

         (77 :226 ( )1 :221 ) 
م أسبرتات إلي إنزي (,211( ، سميعة خليل )2110) Sherwoodشيرود ويشير كلا من 

يـــض أتلعــب دور هــام فــي  التــيمــين لأالإنزيمــات الناقلــة لفهــو يعتبــر مـــن AST أمينــو ترانســفيراز 
البـــروتين وذلـــك مـــن خـــلال إزالـــة نيتـــروجين مـــن بـــروتين العضـــلة وبهـــذا تســـتطيع العضـــلة اســـتخدام 
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لإنتاج من الدخول في دورة كريب  يبروتينها كمصدر للطاقة ، حيث يتمكن المركب الغير نيتروجين
 (277:  77( )211: 16) الطاقة .
أهميــة قيــاس مســتوي  Staron and Hikida (2111) ســتارون وهايكيــداكمــا يوضــح  

الإنزيمــات فــي الــدم للرياضــيين أنــه يعكــس تــأثير التــدريب علــي التغيــرات الأيضــية بالخلايــا وكفايــة 
لعضـلات الهيكليـة وعضـلة فترات الاستشفاء ، ومؤشر للكشف عن التـأثيرات الضـارة للتـدريب علـي ا

 (61:   11) القلب وأنسجة المخ وكفاءة ووظائف الكبد.
، أبو العلا  Robergs  and  Roberts  (2111)روبرجس  وروبرتس ويتفق كلا من 

( يعتبر من إنزيمات الأكسدة  LDHأن إنزيم لاكتات ديهيدروجينيز ) (2113عبد الفتاح )
 ATPلإنتاج    Lactateإلي لاكتات  pyruvateلة للبيروفات والاختزال فهو يحفز التفاعلات المحو 

خلال نظام الجلكزة اللاهوائية لإمداد بالطاقة اللازمة للاستمرار في التدريب مرتفع الشدة لفترات 
 (12:  2( )16: 11طويلة نسبيا. )

 مـلتح علـى القـدرة زيـادة علـى نالرياضـيي تـدريب أن (2117الكعبـي ) رحيمـة جبـار يـذكرو        

 مـع السـريع السـباق إنهـاء علـى قـادرين يجعلهـم ، السـباقات فـي عضـلاتهمالـذي يتـراكم فـي  اللاكتيـك

 مـن المزيـد بإنتـاج تسـمح الفسـيولوجية التكيفـات هـذه، و  ممكنـة مـدة لأطـول السـرعة علـى المحافظـة

 وعنـد،  بـالألم اللاعـب يشـعرو  العضـلات فـي تجمع حامض اللاكتيك يزيد عندما اللاهوائية الطاقة

 تجمـع زيـادة تحمـل مـع الأداء فـي والاسـتمرار الألـم هـذا تحمـل علـى المـدرب اللاعـب يسـتطيع ذلـك

 تحسـين خـلال مـن ذلـك ويـتم ، الحركـي الأداء سـرعة مـن عـالٍ  بمسـتوى والاحتفـاظ اللاكتيك حامض

، حيـث يعتبـر الـرقم  الحمضـية زيـادة ضـد  PH مسـتوى المحافظـة علـى فـي الحيويـة المنظمـات سـعة
 ( 269: 1. ) الهيدروجيني هو إحدى دلالات التوازن الحمضي القاعدي

إن العوامل التي  (2113أبو العلا احمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين السيد ) يشيرو         
تؤثر في الأداء للسباح متعددة منها الجوانب التشريحية والوظيفية و البدنية ، مما دعي علماء 

 (7ياضة إلي دراسة تلك العوامل وتحديد أهميتها بالنسبة للأداء والانجاز . )التربية البدنية والر 
رقمي فـي السـباحة يعتبـر النـاتج الأساسـي إن الانجاز ال (2116السيد السيد سعد ) يشيرو         

لــلأداء فــي الســباحة ومقيــاس موضــوعي لفاعليــة أداء الســباح ومــن خــلال النظــر للســباحة كنظــام لــه 
ها القدرات البدنية والتي تدخل من ضمنها القوة العضـلية والقـدرة العضـلية والسـرعة مدخلات من أهم

والمرونة و أي تطوير في المدخلات قد يؤدي إلي تنمية النواتج مثل فاعلية الأداء والانجاز الرقمـي 
 ( 722:  2وذلك من خلال تطوير التدريب وأساليبه داخل وخارج الماء . ) 
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  حث :مشكلة وأهمية الب
يعتبــر مســتوي الانجــاز مطلــب غايــة فــي الأهميــة فــي جميــع الأنشــطة الرياضــية عامــة وفــي 
رياضة السباحة خاصة ، وتطور الأرقام القياسية في السباحة بشكل سـريع نتيجـة الاعتمـاد علـي 
طرق التدريب المقننة والتي تعتمد علي علم فسيولوجيا الرياضة ونظريات التكيف لأجهـزة الجسـم 

دائمــا  إلــي والمــدربين  ممــا يــدفع البــاحثين مكــن الســباح مــن الأداء بــأعلى مســتوي ممكــن ، بمــا ي
البحـث عـن أفضــل الطـرق والوسـائل والأســاليب الحديثـة والمطــورة فـي مجـال التــدريب ، مـن أجــل 

واتفــق كثيــر مــن العلمــاء علــي  تحســين مســتوي الأداء والوصــول لأعلــي المســتويات الرياضــية ،
لتدريب السنوي نظرا  لارتفاع عدد المسابقات التي يشـترك فيهـا اللاعبـين وأيضـا  حيوية التخطيط ل

التوســـع فـــي اســـتخدام وســـائل التـــدريب المتعـــددة ومـــا يتطلبـــه مـــن ضـــرورة التخطـــيط للتـــدريب بمـــا 
يضـــمن الإســــراع مــــن عمليــــات اســــتعادة الشـــفاء بجانــــب اكتســــاب المواصــــفات الخاصــــة لمراحــــل 

بعـــض المراجـــع العلميـــة  علـــىلـــب الـــذي دفـــع الباحثـــة إلـــي الاطـــلاع وهـــذا المط الإعـــداد المختلفـــة
والتنميــة التــدريب البــدني أن ت فوجــدوالدراســات المرجعيــة التــي تطرقــت إلــى هــذا المجــال البحثــي 

الجيدة للجانب الوظيفي للأجهزة الحيوية للرياضي هما وجهتان لأسلوب تدريبي يرتبطان إلى حد 
يقـــة تبادليـــة علـــى المســـتوى الرياضـــي للاعـــب، فهنـــاك علاقـــة كبيـــر ببعضـــهما ويـــؤثران معـــا  بطر 

والتـي تحتـاج إلـى  الأداء اارتباطيه وثيقة بين طبيعة الأداء والتغيرات الفسيولوجية المصـاحبة لهـذ
دراســـة مســـتمرة دائمـــا  للوقـــوف علـــى مبـــادئ التنميـــة لقـــدرات اللاعـــب وكـــذلك عنـــد إعـــداد وحـــدات 

ـــة والأســـبوعية والشـــهر  ـــرات الموســـم الرياضـــيالتـــدريب اليومي ،  ومـــن خـــلال متابعـــة  ية خـــلال فت
الباحثــة لتــدريبات الســـباحة بنــادي غـــزل المحلــة فقــد لاحظـــت الباحثــة انخفـــاض مســتوي الانجـــاز 

متـر حـرة وذلـك مقارنـة بالأرقـام  222الرقمي للسباحين في بعض سباقات السباحة خاصة سباق 
فــي الدوحــة  2272ة فــي بطولــة العــالم الدوليــة حيــث كــان مســتوي الرقمــي الحاصــل علــي الذهبيــ

دقيقـــة(، واســـتنادا إلـــي الإطـــار المرجعـــي للبحـــث فقـــد تبلـــور لـــدي الباحثـــة فكـــرة هـــذا  7 ,21,27)
البحــث مــن خــلال ملاحظتهــا لســباحي نــادي غــزل المحلــة فــي عــدم مقــدرتهم علــي الاســتمرار فــي 

، ممـا يزيـد  ضـلات العاملـةبذل  الجهـد بـنفس الكفـاءة الوظيفيـة لبـدء السـباق وانخفـاض كفـاءة الع
مــن تــدعيم وتعــويض العضــلات العاملــة ، هــذا مــا دفــع الباحثــة لوضــع تــدريبات تحمــل اللاكتيــك 

 LDH في إنزيم لاكتات ديهيدروجينيز المتغيرات البيوكيميائية المتمثلةبعض  عليا ومعرفة تأثيره

و مســـتوي تركيـــز  pH الـــرقم الهيـــدروجيني للعـــاب AST ، و إنـــزيم أســـبرتيت أمينـــو ترانســـفيريز 
 . م حرة 222مستوي الانجاز الرقمي في سباحة و  في الدم حامض اللاكتيك

 هـدف البحث: - 
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المتغيرات بعض تأثير تدريبات تحمل اللاكتيك علي يهدف البحث إلي التعرف علي        
نو ترانسفيريز ، و إنزيم أسبرتات أمي LDH ) إنزيم لاكتات ديهيدروجينيز في البيوكيميائية المتمثلة

 AST للعاب  ، درجة الرقم الهيدروجيني pH في الدم و مستوي تركيز حامض اللاكتيك )
 .  م حرة 222مستوي الانجاز الرقمي في سباحة و 
 فـروض البحث: - 

 في ضوء أهداف البحث تفترض الباحثة ما يلي:
بحث التجريبية والضابطة توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعتي ال (7

، ودرجــة LDH  ،ASTفــي بعــض المتغيــرات البيوكيميائيــة والمتمثلــة فــي ) مســتوي إنزيمــي 
( لصــالح القيــاس و مســتوي تركيــز حــامض اللاكتيــك فــي الــدم  pHالــرقم الهيــدروجيني للعــاب 

 البعدي لكل منهما.
البحث التجريبية  توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعتي (2

لصالح القياس البعدي لكل  م حرة 222مستوي الإنجاز الرقمي في سباحة والضابطة في 
 منهما.

توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في بعض  (1
 حرة م 222مستوي الإنجاز الرقمي في سباحة المتغيرات البيوكيميائية )قيد البحث( و 

 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية .
 مصطلحات البحث:

عمل العضلي بشدة عالية هي تدريب اللاعب علي أداء التدريبات تحمل اللاكتيك:  -7
 ( 111: 2)ممكنة باستخدام نظام حامض اللاكتيك.  لطول فترة

حدتان هو إنزيم رباعي الوحدات يتكون من و  :  LDH إنزيم لاكتات ديهيدروجينيز -2
)قاعدية( ويكون الجزء الرباعي فقط هو الفعال في  M)حمضية( ووحدتان من نوع  Hمن نوع 

 (277: 77ي بيروفات وكذلك التفاعل المعاكس.)الإنزيم ويتواسط التفاعل الذي يحول اللاكتات إل
هو إنزيم موجود في الكبد وعضلة القلب  :AST ز اأمينو ترانسفير  اتإنزيم أسبرت -1

الهيكلية ووظيفته استقلاب الحامض الأميني أسبرتات ويزداد مستواه في الدم عند والعضلات 
 ( 22حدوث ضرر في خلايا الكبد أو عضلة القلب .) 

: يشير إلي درجة الحموضة بسوائل الجسم  ،فهو يحدد ما  pH الأس الهيدروجيني -2
أحماضا  1جة أقل من أذا كان السائل حمضي أم قاعدي أم متعادل ، فتعتبر السوائل ذات الدر 

 (12:  1.) فتعتبر متعادلة 1قواعد ، أما الدرجة  1والسوائل ذات الدرجة أعلي من 
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بواسطة بعض الإنزيمات  زينتج من التحلل اللاهوائي للجلوكو حامض اللاكتيك :  -1
 (12:  21التدريبات ذات الشدة العالية .)   ةنتيج

 الدراسات المرتبطة :
 ربية: أولاا: الدراسات الع   
دراسة بهدف التعرف علي تـأثير تـدريبات تحمـل  (21) (2110) محمود محمد محمودأجري  -7

مـن الهجـومي لـدي لاعبـي المبـارزة  العمـل اللاكتيك علي نسبة تركيز حامض اللاكتيك ومعـدل
واســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجريبــي بتصـــميم مجمـــوعتين ضـــابطة وتجريبيـــة  ،منتخــب الغربيـــة 
وأظهــرت النتــائج أن تــدريبات  لاعــب مبــارزة مــن منتخــب الغربــي 76لبحــث وبلــ  عــدد عينــة ا

تحمل اللاكتيك قد أدت إلي انخفاض فـي نسـبة تركيـز اللاكتيـك فـي الـدم بعـد الأداء للمجموعـة 
التجريبية عن المجموعة الضابطة وزيـادة تكـرارات الهجـوم للمجموعـة التجريبيـة عـن المجموعـة 

 .  الضابطة
ـــال شـــقامـــت  -2 ـــر جم ـــة أســـلوبين  72)  م(2112) حاتةعبي ( بدراســـة اســـتهدفت التعـــرف علـــى فاعلي

لتشكيل حمل التدريب على تركيز حامض اللاكتيك وبعض المتغيـرات الفسـيولوجية والبدنيـة والمسـتوى 
( ســـباحة 22م حـــرة، واســتخدمت الباحثــة المـــنهج التجريبــي علــى عينـــة قوامهــا )222الرقمــي لســباحة 

البرنـــامج  –عينـــات دم  – وبيوكيميائيـــة اختبـــارات فســـيولوجية لبحـــث :أدوات اســـنة، ومـــن  72تحـــت 
وجــود فــروق دالــة إحصــائيا  فــي مســتوى تركيــز حــامض اللاكتيــك  :أهــم النتــائج،ومن التــدريبي المقتــرح

   م حرة.222والمستوى الرقمي لسباحة 
دام دراســة بهــدف التعــرف علــي تــأثير اســتخ( 1) (2114) ربيــع عثمــان الحديــدكمــا اجــري   -1

وجية والمســـتوي واللاهوائيـــة فـــي تطـــوير بعـــض المتغيـــرات البدنيـــة والفســـيول التـــدريبات الهوائيـــة
أســــــتخدم الباحــــــث المــــــنهج التجريبــــــي ذو القيــــــاس القبلــــــي والبعــــــدي  م،7122الرقمــــــي لســــــباق 

النتائج وجود فروق دالـة إحصـائيا  وكانت أهم لمجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية ،
جـري وأيضـا وجـود علاقـة  م7122ت البدنية والفسيولوجية والمستوي الرقمـي لسـباق في القياسا

  ارتباطيه بين المستوي الرقمي والقياسات البدنية والفسيولوجية.

لى تأثير التدريب العرضي علـي عدراسة بهدف التعرف ( 2) (2116) السيد السيد سعد يأجر  -2
أسـتخدم الباحـث المـنهج ، حين في الفترة الانتقاليةلمكونات البدنية والإنجاز الرقمي للسبابعض 

التجريبي ذو القياس القبلي والبعدي لمجمـوعتين إحـداهما ضـابطة والأخـرى تجريبيـة وبلـ  عـدد 
وأظهــــرت النتــــائج تفــــوق المجموعــــة التجريبيــــة والتــــي  ســــباح مــــن المحلــــة ، 21عينــــة البحــــث 
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ي المتغيرات البدنية المتمثلة في استخدمت التدريب العرضي عن المجموعة الضابطة و ذلك ف
  .حرة  متر 12القدرة العضلية والمرونة والقوة العضلية للسباحين والانجاز الرقمي لسباحة 

على تأثير تدريبات تحمل التعرف  إلي هدفت بدراسة (9) (2116)رحيم رويح حبيب  قام -1     
قوة( وتحمل تراكم حامض تحمل ال –تنمية التحمل الخاص )تحمل السرعة   اللاكتيك في 

، واستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم متر 122 الرقمي لجرينجاز الااللاكتيك في الدم و 
سنة من  79- 71لاعبين العاب قوي أعمار  1مجموعة واحدة تجريبية ، وبلغت عينة البحث 

رة على تحمل نسبة القد تنمية إلى أدت تدريبات تحمل اللاكتيك أنالنتائج  وأظهرت ،أندية قطر 
لى تطوير   الانجاز الرقميتركيز حامض اللاكتيك في الدم لأطول فترة ممكنة أثناء الأداء وا 

  متر. 122 لجري

 لاهوائية تدريبات إعداددراسة بهدف  (,0( ),211) الخفاجي الله عبد حسن فلاحأجري  كما  -6

 المنظمات بعضة تأثيرها علي التحمل اللاكتيكي للاعبي كرة السلة ومعرف لتنمية لاكتيكية

وأستخدم الباحث المنهج التجريبي  البيوكيميائية للاعبي كرة السلة ، الحيوية والمتغيرات 
 اللاهوائي التدريب النتائج أن وكانت أهم باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة تجريبية ،

الدم    phمثل  ت البيوكيميايئة الحيوية والمتغيرا المنظمات كفاءة تطوير في اللاكتيكي ساهم
  قبل الجهد وبعده. كرات الدم البيضاءعدد و 

دراسة بهدف التعرف علي التغيرات التي تحدث  ( 02( ) 2111سناء مجيد محمد )أجرت  -1      
م حواجز بأقصى 772( قبل وبعد أداء ركض  LDH  ،CPKتركيز إنزيمات ) في مستوي 

عدائين  1ج التجريبي بأسلوب المقارنة وذلك علي عينة عددها سرعة، واستخدمت الباحثة المنه
من فئة المتقدمين والمسجلين في الاتحاد العراقي المركزي لألعاب القوي والحاصلين علي 

م حواجز، وكانت أهم النتائج وجود فروق ذات دلالة معنوية بين  772المراكز المتقدمة بركض 
مما يشير إلي  ( LDH  ،CPK)س البعدي في الإنزيمات القياسين القبلي والبعدي لصالح القيا

 م حواجز.772الإجهاد الحاصل علي العضلة القلبية والعضلات الهيكلية في ركض 
إلـي التعـرف علـي تـأثير تـدريبات  هـدفت بدراسـة( 71)( 2101غصون إبراهيم السيد )وقامـت   - 1   

ء الضــرب الســاحق لناشــئات الكــرة تحمــل اللاكتيــك علــي بعــض المتغيــرات البدنيــة و مســتوي أدا
وأســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي باســتخدام التصــميم التجريبــي لمجموعــة واحــدة عــن  الطــائرة ،

لاعبة من ناشئات الكـرة الطـائرة تحـت  72طريق القياس القبلي البعدي ، وبل  عدد عينة البحث 
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باســـتخدام تـــدريبات تحمـــل  وأســـفرت نتـــائج الدراســـة علـــي أن البرنـــامج التـــدريبي ســـنة ،  71ســـن 
بعض المتغيـرات البدنيـة ومسـتوي أداء الضـرب السـاحق لناشـئات الكـرة اللاكتيك أدي إلي تحسن 

 الطائرة . 
تـدريبي  جالتعـرف علـي تـأثير برنـام دراسـة بهـدف (1) (2100) السـيد علـي عبـد اللهأجـري و   -9

تيـك فـي الـدم وفاعليـة الأداء تدريبات تحمل اللاكتيك علي نسبة تركيـز حـامض اللاك باستخدام 
وأســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي باســتخدام التصــميم  المهــاري لــدي ملاكمــي الدرجــة الأولــي

( 72التجريبـــي لمجموعـــة واحـــدة عـــن طريـــق القيـــاس القبلـــي البعـــدي وبلـــ  عـــدد عينـــة البحـــث )
الدراسـة  وأسـفرت نتـائج سـنة ،  22-71ملاكمين درجـة أولـي بأسـيوط فـي المرحلـة السـنية مـن 

علــي أن اســتخدام تــدريبات تحمــل اللاكتيــك أدت إلــي تــأخر ظهــور التعــب فــي الجــولات الأخيــرة 
المتغيــرات الفســيولوجية لعينــة البحــث ممــا أدي إلــي تحســن الحالــة التدريبيــة وزيــادة  وتحســن فــي

ك وجود علاقة ارتباطيه عكسية بين نسبة تركز حـامض اللاكتيـو لهم ،   فاعلية الأداء المهاري 
  الأداء المهاري لملاكمي الدرجة الأولي بأسيوط . في الدم وفاعلية

ــي محمــدأجــرت كمــا  -72      تــأثير تــدريبات  دراســة بهــدف التعــرف علــي(  26)( 2102) مــروة عل
الهيبوكسيك علي القدرات البدنية والفسيولوجية الخاصة ومستوي الانجاز الرقمي لناشـئ سـباحة 

ثــــة المــــنهج التجريبــــي ذو القيــــاس القبلــــي والبعــــدي لمجمــــوعتين م حــــرة ، واســــتخدمت الباح 12
ســباح ، للمرحلــة الســنية تحــت  22إحــداهما ضــابطة والأخــرى تجريبيــة وبلــ  عــدد عينــة البحــث 

سنة ، وكانت أهم النتائج حدوث تحسـن فـي بعـض المتغيـرات البدنيـة الخاصـة لـدي ناشـئ  72
الحد الأقصى لاسـتهلاك الأكسـجين المطلـق السباحة وبعض متغيرات الفسيولوجية المتمثلة في 

والنســبي والســعة الحيويــة ومعـــدل التــنفس فــي الدقيقــة وتحســـن مســتوي الانجــاز الرقمــي لناشـــئ 
          م حرة لصالح المجموعة التجريبية . 12سباحة 

أثر اختبارات بدراسة بهدف التعرف علي  (21) (2102) مؤيد عبد علي الطائيوقام   -77    
 , GPX,CPKوالإنزيمات  والعام ( في بعض متغيرات الجهاز التنفسي )الخاص  التحمل

SGOT , LDH, GPT  تكونت  ،  أستخدم الباحث المنهج التجريبي،  لدى لاعبي كرة القدم
 همأعمار ( لاعبين يمثلون نادي الهندية بكرة القدم،  وقد كان معدل 72عينة البحث من )

لاختبارات  قبل وبعد الجهد القياسات جود فروق معنوية بينو وكانت أهم النتائج ( سنة، 22)
حجم الزفير  –متغيرات الجهاز التنفسي ) السعة الحيوية  جميعفي   التحمل)الخاص والعام(
القياس معدل أقصى دفع زفيري ( ولصالح الاحتياط الشهيقي _   –القسري للثانية الأولى 
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في   لاختبار التحمل الخاص بل وبعد الجهدق القياسات وجود فروق معنوية بينالبعدي ، 
الذي لم يسجل  GPXالقياس ألبعدي فيما عدا إنزيم ولصالح  قيد الدراسة تالأنزيما جميع

لاختبار  قبل وبعد الجهد القياسات وجود فروق معنوية بينفروق معنوية في مستوى تركيزه ، 
 GPTياس ألبعدي فيما عدا إنزيمي القولصالح  قيد الدراسة تالأنزيما جميعفي   التحمل العام

  لم يسجلا فروق معنوية في مستوى تركيزهما. ناللذا GOTو

بدراسـة تهـدف إلـي وضـع برنـامج تـدريبات نوعيـة لناشـئ  ( 22) (2103محمد عابد حمادة ) كما قـام  -72 
خاصـة ( سـنة ومعرفـة تـأثيره علـي بعـض المتغيـرات البدنيـة ال71-71رياضة الجودو للمرحلة السـنية )

وكانـت  ، أسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـي ونسبة تركيز حامض اللاكتيك وفاعلية الأداء المهـاري  ،
النتائج أن للتـدريبات النوعيـة ذات الشـدة العاليـة أدت إلـي تحسـن المتغيـرات البدنيـة الخاصـة وأدت  أهم

أدي إلـــي تحســـين  إلـــي تقليـــل حـــامض اللاكتيـــك فـــي الـــدم وتـــأخير ظهـــور التعـــب لعينـــة البحـــث ، ممـــا
 فاعلي الأداء المهاري. 

وقــد استخلصــت الباحثــة مــن الدراســات المرتبطــة أهــم الأســس العلميــة التــي اعتمــدا عليهــا فــي   -71
إمكانيـة صـياغة فـروض البحـث بمـا يتناسـب مـع وهـي  بناء الخطوات الإجرائية للدراسة الحالية

ـــه ـــد المـــنهج المســـتخدمو  الهـــدف من ـــة تحدي ـــات المناســـبة للبحـــثوســـائل جمـــو  إمكاني و  ع البيان
الاســتفادة مــن نتـائج الدراســات المرتبطــة فــي عــرض ومناقشــة و لمعالجـات الإحصــائية المناســبة ا

القــدرة علــى  تنميــة إلــى أدت تــدريبات تحمــل اللاكتيــك أن، واستخلصــت الباحثــة  نتــائج البحــث
فــي العديــد مــن  اءتحمــل نســبة تركيــز حــامض اللاكتيــك فــي الــدم لأطــول فتــرة ممكنــة أثنــاء الأد

 .إلي تأخر ظهور التعب  و الأنشطة الرياضية 

 ثانياا: الدراسات الأجنبية:  

مض اللاكتيـك ابدراسـة اسـتهدفت التعـرف علـى تـأثير حـ( 17) مBently (2110)بنتلـى قام   -04 
( مـن الرياضـيين 1في الدم أثناء التدريب،واستخدم الباحث المنهج التجريبي علـى عينـة قوامهـا)

أهـم عينـات دم،ومـن  – القياسات البيوكيميائية أدوات البحث : ومن حاب المستوى العالي،أص
  مض اللاكتيك بالدماكلما زادت الفترة الزمنية للتدريب يزداد تراكم ح :النتائج

مقارنــــة تــــأثير برنــــامجين للتــــدريب  ت( دراســــة اســــتهدف12)مBurke (2110) وركيــــب ىأجــــر   -71
دم الباحــث المــنهج التجريبــي علــى خة التغيــر الهــوائي ، واســتتبــك وعالفتــري علــى معــدل اللاكتيــ

ومـن ( سيدة على أسـاس أعلـى مسـتوي للحـد الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجين، 27عينة قوامها )
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بـــــــــرامج التـــــــــدريب  –عينـــــــــات دم  – وبيوكيميائيـــــــــة اختبـــــــــارات فســـــــــيولوجية أدوات البحـــــــــث :
دة شـطريقة التدريب الفتري مرتفـع ال استخدمب أثرت تدريبات الأثقال :أهم النتائج،ومن المقترحة

 على نسبة تركيز حامض اللاكتيك بالدم يجابيا  إ
تشــخيص  إلــي هــدفت دراســة( ب12)Matt S. and Paul G. (2110 ) قــام كــلا مــن  -06       

 مســـاهمة نظـــام الطاقـــة الهـــوائي و اللاهـــوائي خـــلال التمـــرين علـــي الســـير المتحـــرك بالســـرعة
-م  222-م 222 حـــاكي مســـابقات العـــدو والجـــري فـــي المضـــمار لســـباق )العاليـــة والـــذي ي

م ( وأظهــــرت النتــــائج أن نظــــام الطاقــــة الهــــوائي يســــاهم بنســــب كبيــــرة فــــي 7122-م  122
 م . 7122، م 122السباقات المتوسطة  

إلـي التعـرف علـي تـأثير تـدريب كـرة  هـدفتدراسـة ب Cestill A. (2114) (11)سيتايل  قام  -71       
لقدم علي العتبة الفارقة الهوائيـة واللاهوائيـة وتقيـيم علاقـة العتبـة الفارقـة الهوائيـة واللاهوائيـة ا

بسرعة التخلص من اللاكتات ، واستخدم الباحث المنهج التجريبي ، وبلـ  عـدد عينـة البحـث 
 لاعــب كــرة قــدم ، وأظهــرت النتــائج أن التــدريب فــي اتجــاه العتبــة الفارقــة اللاهوائيــة أدي 71

 إلي سرعة التخلص من اللاكتات بالمقارنة بالتدريب في اتجاه العتبة الفارقة الهوائية . 
  ث:ـراءات البحـجإ  

 :البحثمنهج     

هــذا البحــث وأهــداف اســتخدمت الباحثــة المــنهج التجريبــي وذلــك لمناســبته لنــوع وطبيعــة    
ين إحـــداهما تجريبيـــة والأخـــرى التجريبـــي ذو القيـــاس القبلـــي والبعــدي لمجمـــوعت التصـــميم باســتخدام
  ضابطة.

 : عينة البحثمجتمع و 

بنادي غزل  السباحين الذكور الأصحاء من البحث بالطريقة العمديةمجتمع تم اختيار   
 2271-2272للموسم الرياضي الغربية والمسجلين بالإتحاد المصري للسباحة محافظة المحلة ب

بطريقة  ، تم تقسيمهم سباح (22) دد مجتمع البحثوقد بل  ع،  سنة 71 -71وتتراوح أعمارهم من 
سباحين لإجراء الدراسة الاستطلاعية  6عدد  –سباح كعينة بحث أساسية  71كالأتي )عدد  عشوائية

عليهم (  ، وقامت الباحثة بتقسيم عينة البحث إلي مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام 
 :الباحثة باختيار مجتمع البحث للأسباب التالية قامت وقد  ( سباحين ، 9كل مجموعة )

دارة النادي الرياضي علي تطبيق التدريبات المقترحة علي السباحين  -7 موافقة مدرب وا 
 وتوافر كل الإمكانات اللازمة أثناء تنفيذ البحث بالنادي . 
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 توافر أفراد العينة من السباحين والمسجلين بالإتحاد المصري للسباحة . -2
  .م واخذ عينات دمة على إجراء قياسات البحث عليهالموافق -1
 اشتراكهم في العديد من البطولات علي المستوي المحلي . -2
 لأي علاج طبي.  م، وعدم خضوعهم توافر السلامة الصحية لديه -1

 تجانس مجتمع البحث :  
اح من الذكور سب 22والبال  عددهم  بإجراء التجانس بين أفراد مجتمع البحث ةالباحث تقام        
 الخاصة بعض المتغيرات البدنية و السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي،  :متغيرات  وذلك في

 –السرعة  –القوة العضلية للظهر والرجلين والقوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين )المتمثلة في 
،وذلك كما يتضح   رةمتر ح 222ومستوي انجاز سباحة (، مرونة الكتفين والظهر –تحمل سرعة 
 ( 7من جدول )

( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الالتواء لمجتمع البحث في معدلات النمو والعمر 0جدول )
 24م حرة ن=  211التدريبي و بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الانجاز الرقمي لسباحة 

الانحراف  المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات 
 معامل الالتواء الوسيط المعياري

معدلات النمو 
والعمر 
 التدريبي

 2.117 76.22 2.11 76.12 سنة العمر الزمني
 2.619 712.12 6.72 717.62 سنتيمتر الطول الكلي للجسم

 7.71 69.22 1.62 12.12 كيلوجرام الوزن
 7.22 1.22 7.21 1.12 سنة العمر التدريبي
 2.117 76.22 2.11 76.12 سنة نيالعمر الزم

 القوة العضلية
 2.12 92.71 1.11 91.12 كجم قوة عضلات الظهر
 7.29 726.22 1.12 729.71 كجم قوة عضلات الرجلين

القوة المميزة 
 بالسرعة

 7.19 1.12 2.62 2.72 متر ك باليدين3دفع كرة طبية وزن 

 7.12 7.72 2.21 7.21 متر الوثب العريض من الثبات
 7.76 12.72 2.11 12.22 ث متر عدو من البدء المنخفض 1, القصوى السرعة

 2.71 2.21 2.12 2.79 ق ق راحة3سباحة حرة /  ,7×4 تحمل سرعة

 المرونة
 7.62 1.21 7.21 1.12 سم مرونة الجذع
 2.12 9.22 7.12 9.12 سم مرونة الكتفين

 2.22 2.12 2.17 2.62 ق م حرة 211مستوي الإنجاز الرقمي لسباحة 
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معـــدلات النمـــو والعمـــر  ( أن قـــيم معـــاملات الالتـــواء لمجتمـــع البحـــث فـــي7يتضـــح مـــن جـــدول )
م حـرة  تتـراوح  222ومسـتوى الانجـاز الرقمـي لسـباحة  التدريبي و بعـض المتغيـرات البدنيـة الخاصـة

مجتمــع ( ممــا يشــير إلــى تجــانس أفــراد 1+)  ( أي أنهــا انحصــرت مــا بــين2.12، 2.71مــا بــين )
 البحث في هذه المتغيرات .

 –)النمـو  قامت الباحثة بإيجاد التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في متغيـراتو  
 مسـتوي الإنجـاز الرقمـي ( وقيد البحـث) البيوكيميائية و العمر التدريبي وبعض المتغيرات البدنية

 . وضح ذلكي( 1(، )2والجدول ) ( ،م حرة 222لسباحة 

 و بعض العمر التدريبي( - معدلات النمو) دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في (2دول )ج
 م حرة  211لسباحة  مستوي الإنجاز الرقمي و )قيد البحث( المتغيرات البدنية

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 1ن = 

 المجموعة الضابطة 
 قيمة ت 1ن=

 2ع 2س 0ع 0س
 2.11 2.12 76.11 2.11 76.12 سنة العمر الزمني

 2.62 6.62 717.72 1.72 769.6 سم الطول الكلي للجسم
 2.11 2.12 69.12 1.12 17.72 كجم الوزن

 2.97 2.16 1.22 2.19 1.22 سنة العمر التدريبي
 2.91 2.61 96.92 1.11 91.12 كجم القوة العضلية للظهر 
 7.72 1.72 729.22 1.12 721.1 كجم نالقوة العضلية للرجلي

والقوة المميزة بالسرعة 
 2.11 7.72 2.72 2.12 1.96 متر للذراعين

 2.12 2.61 7.77 2.71 7.71 متر والقوة المميزة بالسرعة للرجلين
 7.21 2.12 12.22 2.11 21.12 ث السرعة القصوى
 2.62 2.12 2.27 2.12 2.29 ق تحمل سرعة
 2.61 2.92 9.91 2.21 1.22 سم مرونة الجذع
 2.17 2.22 1.91 7.12 9.22 سم مرونة الكتفين

مستوي الإنجاز الرقمي لسباحة 
 2.61 2.11 2.12 2.27 2.12 ق م حرة 211

 ,1.1دال عند مستوى *         0.746=  ,.1قيمة ت الجدولية عند مستوى      
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بين المجموعتين  2.21توى ( عدم وجود فروق دالة إحصائيا  عند مس2جدول ) يتضح من
العمر  –الوزن  –الطول الكلي للجسم  –متغيرات النمو )العمر الزمني  التجريبية والضابطة في

 م حرة 222مستوي الإنجاز الرقمي لسباحة  و )قيد البحث( المتغيرات البدنية و بعضالتدريبي( 
 مما يشير إلي تكافؤ مجموعتي البحث في هذه المتغيرات. 

 )قيد البحث(بعض المتغيرات البيوكيميائية دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في  (3جدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 1ن = 

المجموعة الضابطة 
 قيمة ت 1ن=

 2ع 2س 0ع 0س
 LDH L/U 067.,7 01.,1 066.07 0,.,1 1.,1مستوي إنزيم  

 AST L/U 3,.32 7.71 37.,2 6.41 1.17مستوي إنزيم  
درجة الأس الهيدروجيني 

 1.60 0.12 1,., 0.34 ,,., درجة pHللعاب   

مستوي تركيز حامض 
 اللاكتيك في الدم

مللي 
 مول/لتر

1.11 2.22 ,.1, 2.,1 1.,1 

 ,1.1دال عند مستوى *          0.746=  ,.1قيمة ت الجدولية عند مستوى         
بين المجموعتين  2.21( عدم وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى 1يتضح من جدول )
)قيد البحث( مما يشير إلى تكافؤ مجموعتي بعض المتغيرات البيوكيميائية التجريبية والضابطة في 
 البحث في هذه المتغيرات.

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
 أولاا: الأجهزة والأدوات المستخدمة:

 ر لقياس الطول الكلي للجسم.جهاز الرستاميتر معاي 
 .ميزان طبي معاير لقياس الوزن 
 .)جهاز الديناموميتر ذو السلسلة المعدنية لقياس قوة عضلات الظهر والرجلين )كجم 
  . شريط قياس لقياس المسافات 
 ( 1كرة طبية زنه . )كجم 
 .كرسي يستخدم في اختبار رمي الكرة 
 انية.ث 7/722 لقياس الزمن مقدرا حتى ساعة إيقاف 
 .أنابيب اختبار لحفظ عينات الدم 
  جروح . لاصق–صندوق ثلج  – مطهر –قطن طبي  –مانع للتجلط  –سرنجات بلاستيك 
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 .  شرائط لقياس الأس الهيدروجيني للعاب 
  جهازAccutrend  والشرائط الخاصة به و الوخازات للأصابع لقياس نسبة تركيز حامض

 اللاكتيك بالدم.
  1222تصل سرعته جهاز الطرد المركزي  (  دورة في الدقيقةModel : TD 2A-WS ) 
  المقياس الضوئي الطيفي الاسبكتروفوتوميترSpectrophotometer   Model : RA 12 

 لقياس الإنزيمات .
 . كواشف عاملة خاصة بتحليل كل إنزيم في المصل 

 ثانياا: الاستمارات:
  متر حرة.  222لسباحة  الخاصةت البدنية أهم المتغيرااستمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد

  (  7مرفق )
 لقياس بعض المتغيرات البدنية لسباحة  الاختبارات أهم استمارة استطلاع رأي الخبراء في تحديد

  (  2مرفق ) متر حرة . 222
  تحمل لاكتيك المناسبة لعينة البحث . مرفق  أهم تدريباتاستمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد

(1  )  
 مدة تنفيذ تدريبات تحمل اللاكتيك المقترحة وعدد ستمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديدا 

    (2الأسبوعية ومتوسط زمن تنفيذها خلال الوحدة التدريبية. مرفق )  الوحدات
 )قيد البحث( :  المتغيرات البدنية الخاصةثالثاا:     

على السادة  متر حرة 222لسباحي  تم عرض استمارة لتحديد أهم المتغيرات البدنية الخاصة
التي حازت على نسبة للسباحة المتغيرات البدنية الخاصة  ةالباحثت وقد ارتض ، (7مرفق) الخبراء
 ( 2، كما يوضحها  جدول ) فأكثر من مجموع رأي الخبراء  12%

 ,ن =  احة( النسبة المئوية لآراء الخبراء في تحديد أهم المتغيرات البدنية الخاصة  للسب4جدول )

 النسبة المئوية % التكرار المتغيرات البدنية م
 %722 1 القوة المميزة بالسرعة 7
 %11.1 1 المرونة 2
 %11 6 الرشاقة 1
 % 11 6 تحمل قوة 6
 %722 1 تحمل سرعة 1
 %722 1 سرعة 1
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السرعة  –رجلين القوة العضلية للظهر والرجلين والقوة المميزة بالسرعة للذراعين وال : وهي كالآتي 
 مرونة الكتفين والظهر –تحمل سرعة  –
  (  6مرفق ) )قيد البحث( :الاختبارات البدنية : رابعا  

أهم الاختبارات لقياس بعض المتغيرات البدنية الخاصة تم عرض استمارة لتحديد           
 الاختبارات ةاحثالب ت، وقد ارتض( 1مرفق ) الخبراء السادة على( 2مرفق) متر حرة 222لسباحي 
 ( 1، كما يوضحها جدول ) فأكثر من مجموع رأي الخبراء %12التي حازت على نسبة  البدنية
 211أهم الاختبارات لقياس بعض المتغيرات البدنية لسباحة ( النسبة المئوية لرأي الخبراء حول تحديد ,جدول )

 ,ن =     متر حرة

 النسبة المئوية التكرار الاختبارات عناصر اللياقة البدنية

 القوة المميزة السرعة
 %,7 6 اختبار الوثب العمودي لسارجنت. -0
 %011 , اختبار الوثب العريض من الثبات. -2
 %,.7, 7 كجم باليدين.3اختبار دفع كرة طبية  -3

 تحمل سرعة

 %,.62 , م. ,, X,اختبار الجري المكوكي  -0
2- 4X,1  /7 6 ث راحة. 01م سباحة حرة,% 
3- 4X7,  /7, 7 ق راحة. 3م سباحة حرة.,% 

 %,.62 , م.411اختبار الجري   -4
 %,7 6 م.11,اختبار الجري والمشي   -,

 السرعة

 %,.62 , ثوان. 01اختبار العدو  -0
 %011 , م من بداية متحركة. 31اختبار العدو  -2
 %,.37 3 اختبار سرعة حركة الذراع في الاتجاه الأفقي. -3
 %,.37 3 ختبار سرعة حركة الرجل في الاتجاه الأفقي.ا  -4

 المرونة

 %,7 6 اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف. -0
 %,.7, 7 اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس الطويل. -2

 %,2 2 اختبار ثني الجذع خلفا من الوقوف. -3
 %011 , اختبار مرونة الكتف بالمسطرة المدرجة. -4

 :  هي كالآتيو 
 اختبار قياس قوة عضلات الظهر و الرجلين . -
 ك باليدين 1اختبار دفع كرة طبية وزن  -
 اختبار الوثب العريض من الثبات .  -
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 م من بداية متحركة .   12اختبار العدو -
 ق راحة لقياس تحمل السرعة مقدرا بالدقيقة .  1متر سباحة حرة علي  11×2اختبار    -
 مرونة الجذع والكتفين .  اختبار قياس    -

 : البيوكيميائية المتغيرات :خامسا 
متر حرة ( وقد  222بعد المجهود )سباحة ( في مصل الدم LDH  ،AST الإنزيمات )تم قياس  -

من كل سباح من أفراد  1( سم1تم إجراء تحاليل الإنزيمات من خلال سحب عينة دم مقدارها )
والتابع لمعامل ة طبيب متخصص في التحاليل الطبية عينة البحث وذلك بعد المجهود بواسط

ثم تم تفري  العينات في أنابيب نظيفة ومعقمة حيث الفاضلي بالمحلة الكبري بمحافظة الغربية ، 
يتم ترقيمها وترتيبها وتسلسلها داخل صندوق التحاليل ، ثم تم نقلها إلي المعمل لفصل المصل 

دورة  2222وذلك بسرعة  Centrifugationالمركزي عن مكونات الدم من خلال عملية الطرد 
في المصل ، حيث تتراوح القيم الطبيعية  LDH/ الدقيقة ، ثم يتم تحديد التركيز الحفزي للإنزيم 

من  ASTلتر، وتم تقدير إنزيم    ( وحدة دولية / 111- 721في المصل بين )  LDHلإنزيم 
، وتتراوح حاد الدولي للكيمياء الإكلينيكية خلال القياس الطيفي المستمر طبقا لتوصيات الات

 وحدة دولية /لتر .  21- 1قيمته الطبيعية في مصل الدم ما بين 
عن  متر حرة ( 222) سباحة  بعد المجهودفي الدم  اللاكتيك حامض تم قياس نسبة تركيز -

 BL، وذلك من خلال ضبط الزمن والتاريخ وذلك بظهور علامة    Accutrend طريق جهاز
لضمان كفاءة التشغيل وانطلاق جرس التنبيه خلال مراحل القياس واكتماله ، ثم يتم معايرة 
جهاز التحليل من خلال الضغط علي مفتاح التشغيل ووضع شريط النظام الذي يحمل الرقم 
الكودي لتوافق الشرائط والجهاز وذلك بتمرير الشريط في المجري الخاص به مع التأكد من غلق 

يل وسحبه بسرعة بعد الومضات الضوئية علي الشاشة ، ويتم سحب عينة الدم عن درج التحل
طريق أصبع كل سباح بواسطة الوخازات ، ثم تأخذ قطرة الدم علي شريط القياس الذي يوضع 
مكانه بدرج التحليل المفتوح ، ثم يحكم غلق درج التحليل ليبدأ العد التنازلي علي الشاشة لمدة 

العد وتتوقف الومضات الضوئية في الشاشة لتظهر نتيجة التحليل برقم ثانية ، ويثبت  62
)سباحة بعد المجهود  للعاب (pH)كما تم قياس الأس الهيدروجيني وحدته ) مللي مول/ اللتر( 

( ويقوم السباح 72 – 2( وذلك باستخدام شرائط ورقية وهي متعددة الألوان من )حرة متر 222
( ثواني فيتم تغيير لون الأس الهيدروجيني ويتم مطابقة 72مدة )بوضع الشريط في الفم وذلك ل

 . للعاب (pH)اللون علي الرقم المحدد علي الشريط الورقي ، فيدل ذلك علي درجة 
 .  م حرة  211مستوي الإنجاز الرقمي في سباحة : قياس دساسا

 . م حرة 222تم قياس أقل زمن ممكن أن يسجله السباح أثناء سباحته مسافة         
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 الأولي : الدراسة الاستطلاعية
وحتى  7/2271 /1في الفترة الزمنية من  الأولي بإجراء الدراسة الاستطلاعيةة الباحثت قام -
من مجتمع البحث وخارج عينة سباحين  6على أفراد العينة الاستطلاعية وعددهن  9/7/2271

دوات المستخدمة في القياس و زة والأواستهدفت التأكد من صلاحية الأجه ، البحث الأساسية
 ( .قيد البحث)الثبات( للاختبارات البدنية  –التأكد من المعاملات العلمية )الصدق 

 أولاا: الصدق:
ة باستخدام صدق التمايز يوم الاثنين الموافق الباحث تلحساب معامل الصدق قام          

على أفراد ،  )قيد البحث( خاصةال البدنية بتطبيق اختبارات بعض المتغيرات وذلك 1/7/2271
تتراوح  و من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية( سباحين 6م )العينة الاستطلاعية وعدده

 ، كما تم تطبيق نفس الاختبارات على عينة أخري كمجموعة مميزة سنة 71-71أعمارهم من 
كمجموعة  سنة 72-72تتراوح أعمارهم من  سباحين من سباحي نادي غزل المحلة و (6) اعدده
وجود فروق التأكد من صدق الاختبارات المستخدمة في البحث وذلك من خلال تم  ومميزة، غير 

 البدنية بعض المتغيراتفي  المميزة وغير المميزةبين المجموعتين  2.21دالة إحصائيا  عند مستوى 
 .  )قيد البحث(الخاصة 
 )قيد البحث(  المتغيرات البدنيةبعض  غير المميزة فيدلالة الفروق بين المجموعتين المميزة و  (6جدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

  المميزةالمجموعة 
 6ن = 

 غير المميزةالمجموعة 
 قيمة ت 6ن=

 2ع 2س 0ع 0س
 *2.91 1.17 92.12 6.11 96.12 كجم القوة العضلية للظهر 

 *2.71 6.72 722.71 1.22 721.71 كجم القوة العضلية للرجلين

 *2.12 2.92 2.16 7.22 1.92 متر القوة المميزة بالسرعة للذراعين

 *2.91 2.71 7.72 2.19 7.11 متر والقوة المميزة بالسرعة للرجلين

 *1.17 1.22 71.91 1.91 72.71 ث السرعة 

 *1.92 2.12 1.29 2.12 2.79 ق تحمل سرعة

 *2.71 2.91 1.77 7.11 1.22 سم مرونة الجذع
 *1.92 7.12 6.71 7.22 1.92 سم نمرونة الكتفي

 2.22=  ,.1قيمة ت الجدولية عند مستوى 
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وغير  بين المجموعتين المميزة 2.21توى ( وجود فروق دالة إحصائيا  عند مس6يتضح من جدول )
 ولصالح المجموعة المميزة مما يشير إلى صدق  (قيد البحث)المتغيرات البدنية  بعض المميزة في

 يما تقيس.هذه الاختبارات ف
 ثانياا: الثبات
الخاصة  البدنية بعض المتغيراتختبارات لحساب معامل الثبات في ا ةالباحث تاستخدم
عادتها على أفراد العينة الاستطلاعية في الفترة من ب )قيد البحث( طريقة تطبيق الاختبارات وا 

رتباط البسيط تم حساب معامل الاو بفاصل زمني قدرة ثلاثة أيام،  9/7/2271وحتى  1/7/2271
دالة إحصائيا  عند مستوى  ارتباطيهجود علاقة وأظهرت النتائج و  بين نتائج التطبيقين الأول والثاني

مما ، الخاصة  البدنية بعض المتغيراتختبارات في االثاني و الأول  ينالتطبيق  بين نتائج 2.21
 . يشير إلى ثبات تلك الاختبارات

 6ن =    للاختبارات البدنية )قيد البحث( طبيق الأول والتطبيق الثانيمعامل الارتباط بين الت (7جدول )

وحدة  الاختبارات
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 معامل الارتباط

 2ع 2س 0ع 0س

 *2.921 6.71 96.12 6.11 96.12 كجم قوة عضلات الظهر

 *2.911 1.22 721.29 1.22 721.71 كجم قوة عضلات الرجلين

 *2.971 2.92 1.99 7.22 1.92 متر ك باليدين3ع كرة طبية وزن دف

 *2.972 2.19 7.12 2.19 7.11 متر الوثب العريض من الثبات

 *2.972 1.91 71.72 1.91 71.71 ث م من بداية متحركة  31العدو 

ق 3سباحة حرة /     ,7×4
 *2.921 2.12 2.72 2.12 2.79 ق راحة

 *2.917 7.11 1.22 7.11 1.22 سم مرونة الجذع
 *2.911 7.22 1.92 7.22 1.92 سم مرونة الكتفين

 00,.1=  ,1.1يمة "ر" الجدولية عند مستوى ق
بين نتائج  2.21( وجود علاقة ارتباط دالة إحصائيا  عند مستوى 1يتضح من جدول )  
يشير إلى ثبات الاختبارات البدنية )قيد البحث( مما  بعض الأول والتطبيق الثاني في    التطبيق 

 تلك الاختبارات.

    (,مرفق ) تدريبات تحمل اللاكتيك :: ثامناا 
أبو ، (2112)محمد علي القط ومنها :  من خلال اطلاع الباحثة علي المراجع العلمية            

 ،( 2117الكعبي ) رحيمة جبار، ( ,211عماد الدين عباس ) ، (2113العلا عبد الفتاح )
( 06( ،)2)(،20). (,211) علي فهمي البيك وآخرون،  م(,211سلامة )يم إبراه الدين بهاء
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علي السادة  اعرضه وتم ، تحمل اللاكتيكلتدريبات ، قامت الباحثة بوضع  (,0،) (6( ،)7،)
التدريبات المناسبة لتنفيذها علي أفراد عينة البحث خلال الوحدات التدريبية اليومية  تحديدل الخبراء

 .  (  1مدرب الفريق مرفق )المنفذة من قبل 
 : ة المقترح التدريباتأسس وضع  

راعت الباحثة أن تحقق تدريبات تحمل اللاكتيك الأهداف التي وضعت من أجلها في  -    
 البحث .

 لخصائص المرحلة السنية لعينة البحث . التدريباتملائمة  -
 توافر عوامل الأمن والسلامة . -
 . وع في التدريباتمراعاة الفروق الفردية والتن -
 مراعاة الطريقة الصحيحة للأداء أثناء التدريب . -
، مـن خـلال أراء السـادة الخبـراء  تشكيل مكونات الحمـل التـدريبإتباع الأسلوب العلمي المقنن أثناء  -     

( نقـلا عـن )بلاتونـف 2221أبـو العـلا )ومن خلال الاطلاع علي المراجع العلميـة ، حيـث يوضـح 
( تشـــكيل مكونـــات حمـــل التـــدريب لتنميـــة الإمكانـــات اللاهوائيـــة اللاكتيكيـــة 1فـــي جـــدول)وبلاتوفـــا(  

(.2 :172) 

 تشكيل مكونات حمل التدريب لتنمية الإمكانات اللاهوائية اللاكتيكية (,جدول )

 التحمل الحد الأقصى مكونات حمل التدريب
 دقيقة 4-2 ثانية 11- 31 الزمن

قصى والأقل من الأقصى الحد الأ الراحة بين التمرينات
 اللاهوائي

الحد الأقل من الأقصى مع 
الدمج بين العمل الهوائي 

 واللاهوائي
 6-4 6-4 عدد تكرار التمرين
 4-3 ,-3 عدد المجموعات

 ق 02-, ق 6-, الراحة بين المجموعات

 ل قياموذلك من خلا تشكيل مكونات حمل التدريبو  للتدريبات المقترحةتحديد التوزيع الزمني  -
الخبراء وذلك للتعرف علي السادة بتصميم استمارة استطلاع رأي لعرضها علي     ةالباحث

، زمن الوحدة  التدريبية خلال الأسبوع الواحد المدة الكلية للبرنامج التدريبي و عدد الوحدات
عدد المجموعات ، الراحة بين  ، عدد تكرار التمرين ، شدة الحمل، التدريبية اليومية 
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العناصر التي حازت على نسبة ة الباحث توقد ارتضدورة الحمل الأسبوعية ،  مجموعات ،ال
 وهي كالآتي:  ر من مجموع رأي الخبراءفأكث 12%

 أسابيع     (1): تحمل اللاكتيكعدد أسابيع تنفيذ تدريبات  -
 وحدات  (2)عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع الواحد:  -
 ( وحدة 12اليومية خلال البرنامج )عدد الوحدات التدريبية  -
 ( ق 62 – 22من ) داخل الوحدة التدريبية  تدريبات تحمل اللاكتيك المقترحةزمن  -
 ( 7: 2دورة الحمل الأسبوعية ) -
  6-2عدد تكرار التمرين من  -
 مجموعة . 1 -  1عدد المجموعات خلال الوحدة التدريبية اليومية من  -
 ق . 6- 1الراحة بين المجموعات من  -

 تقسيم الوحدة التدريبية اليومية 
 وقد تم ، ،الختامي ،الرئيسي التحضيري  :هي أقسام ثلاثة على التدريبية الوحدة تاشتمل

الوحدة  من الجزء الرئيسي خلال علي العينة التجريبية اللاكتيك المقترحة تحمل تدريبات  تطبيق
 .الفريق مدرب الموضوع من قبل متبع في البرنامجكما هو  متت   الوحدة باقي أجزاء أن ألا التدريبية

 تحديد شدة حمل التدريب :    
تقنين شدة حمل التدريب لعينة البحث من خلال حساب الزمن للسباح من خلال تم         

 المعادلة الآتية : 
ما أشار النسبة المئوية المطلوبة  ، وذلك طبقا ل× النسبة المئوية × زمن الأداء = اقل زمن للسباح 

 له
 ( .22( )7991محمود حسن وآخرون )

 التدرج خلال الفترة التدريبية وذلك من خلال :
 .  زيادة المسافة الكلية للسباحة في كل تمرين 
 ) تنفيذ التدريبات مع تبادل السرعات )أقصي سرعة وسرعة متوسطة 
 راعاة خصوصية التدرج في  شدة التدريب و مقدار التحكم في التنفس ، وذلك من خلال م

أثناء البرنامج المقترح لتدريبات تحمل اللاكتيك وذلك بتركيز التدريب علي مسافات   التدريب
متر مع تقليل عدد مرات التنفس لعينة البحث ، حيث كان معدل اخذ  222، 722، 12، 21

ل كل دورتين ذراع حتى وصل في الأسبوع الثامن إلي اخذ النفس ك النفس في الأسبوع الأول 
 دورات للذراع .  1
  م بشدة اعلي من شدة السباق لتدريب السرعة . 222 – 21التدريب علي مسافات من 
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  م بسرعة السباق لتنمية تحمل السرعة .  222  – 722التدريب علي مسافات من 
 . تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: 
عينة  أفراد نفس على 2271 /71/7وحتى  72/7/2271منية من الفترة الز تم تطبيقها في -

 من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية سباحين 6 موعدده الأولي الاستطلاعيةالدراسة 
، وكانت بهدف تنفيذ وحدات تجريبية من البرنامج المقترح ،وقد أسفرت نتائجها عن مناسبة 

 بة مكان التدريب لتنفيذ البرنامج المقترح .التدريبات المستخدمة لعينة البحث ومناس
 القياسات القبلية:

 71/7/2271 يوم الموافقفي  بإجراء القياسات القبلية لأفراد عينة البحث ةالباحث تقام   
 وذلك كالآتي:  الغربيةمحافظة بنادي غزل المحلة ب

 .  م حرة 222مستوي الانجاز الرقمي في سباحة  -
، و إنزيم أسبرتات  LDH المتمثلة في )  إنزيم لاكتات ديهيدروجينيز بيوكيميائيةالالقياسات  -        

متر  222) سباحة  بعد مجهود  pHللعاب  ،  درجة الرقم الهيدروجيني AST أمينو ترانسفيريز 
 .  متر حرة ( 222) سباحة  بعد مجهود في الدم و مستوي تركيز حامض اللاكتيك  حرة (

  تنفيذ تجربة البحث :
المجموعة التجريبية خلال على أفراد ( 1تدريبات تحمل اللاكتيك المقترحة مرفق )تم تنفيذ    

الجزء الرئيسي من البرنامج التقليدي المتبع من قبل مدرب الفريق ، كما نفذت المجموعة الضابطة 
لاكتيك ، نفس البرنامج التقليدي المتبع من قبل مدرب الفريق ولكن بدون تنفيذ تدريبات تحمل ال

وعدم التركيز علي الجانب الفسيولوجي والبرنامج التقليدي لا يعتمد في علي تطبيقات نظم الطاقة 
في ( ، وذلك  1مرفق ) .  فقط للسباحة المهاري الجانب البدني وللسباحين والتركيز علي تنمية 

بنادي غزل  وذلك 2271 /77/1إلي الأربعاء الموافق  2271 /71/7 السبت الموافق الفترة من
أيام  وحدات تدريبية في الأسبوع (2)بواقع  ابيعأس (1)وذلك لمدة الغربية ، محافظة المحلة ب

 71بنادي غزل المحلة تحت  السباحة فريق من قبل مدربالسبت والأحد والثلاثاء و الأربعاء 
 سنة.

 القياسات البعدية:
 2271 /72/1 يوم الموافقحث في لأفراد عينة الب البعديةبإجراء القياسات  ةالباحثت قام 

 كالآتي:  بنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية وذلك
   م حرة 222مستوي الانجاز الرقمي في سباحة  -       

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 
181 

 م6107  يناير (3( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

، ومستوي  LDH المتمثلة في ) مستوي إنزيم لاكتات ديهيدروجينيز البيوكيميائيةالقياسات  -       
  و مستوي تركيز pH للعاب  درجة الرقم الهيدروجيني   ،AST أسبرتات أمينو ترانسفيريز   إنزيم

 .في الدم اللاكتيك حامض
 المعالجات الإحصائية:

بمعالجة البيانات إحصائيا  باستخدام الأساليب الإحصائية التالية: المتوسط  ةالباحثت قام
تباط معامل الار  –ت( )اختبار  –الانحراف المعياري  –معامل الالتواء  –الوسيط -الحسابي
 .  النسب المئوية% )نسب التحسن( –البسيط 

 عرض ومناقشة النتائج:
                        أولاا: عرض النتائج:

في بعض  التحسن للمجموعة التجريبيةدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ونسب  (1جدول )
 1المتغيرات البيوكيميائية )قيد البحث( ن= 

وحدة  يةالقياسات الفسيولوج
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 ةنسب قيمة ت

 2ع + 2م 0ع + 0م حسن%الت

مستوي تركيز حامض 
 اللاكتيك في الدم

مللي 
 مول/لتر

9.22 2.22 1.12 7.19 1.92* 11.77 % 

درجة الأس الهيدروجيني 

 pH للعاب  
 % 22.27 *2.66 7.71 6.92 7.12 1.11 درجة

 % LDH L/U 761.11 79.19 712.11 72.11 2.22* 1.91مستوي إنزيم 

 AST L/U 11.12 1.12 11.22 7.22مستوي إنزيم  
 
2.11* 

1.67 % 

 ,1.1دال عند مستوى *         6,.0=   ,1.1قيمة ت الجدولية عند مستوى 
بين القياسين القبلي  2.21( وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى 9يتضح من جدول ) 
مستوي تركيز حامض اللاكتيك في )بعض المتغيرات البيوكيميائية  مجموعة التجريبية فيوالبعدى لل

( AST إنزيم  مستوي  – LDHإنزيم مستوي  – pHالأس الهيدروجيني للعاب درجة  – الدم
وهي  وكانت أعلى نسبة تغير في مستوي تركيز حامض اللاكتيك في الدم لصالح القياس البعدى ،

 ( .  % 1.67وهي ) ASTسبة تغير في مستوي إنزيم  ( وأقل ن % 11.77)
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في بعض  التحسن للمجموعة الضابطةدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ونسب  (01جدول )
                                                                                    1المتغيرات البيوكيميائية )قيد البحث( ن= 

 القياسات الفسيولوجية
وحدة 
 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي
 ت

 ةنسب
 2ع + 2م 0ع + 0م حسن%الت

مستوي تركيز حامض 
 اللاكتيك في الدم

مللي 
 مول/لتر

1.91 2.19 9.72 2.11 2.11 2.72 % 

درجة الأس 
الهيدروجيني 

 pH للعاب  
 % 2.92 2.22 7.22 1.21 7.22 1.12 درجة

 LDH L/U 766.71 71.12 761.21 72.17 7.22 2.12%مستوي إنزيم 

 % AST L/U 11.12 6.22 16.99 7.16 2.91 2.79مستوي إنزيم  

 ,1.1دال عند مستوى *          6,.0=   ,1.1قيمة ت الجدولية عند مستوى 
 بين القياسين 2.21( عدم وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى 72يتضح من جدول )

مستوي تركيز حامض )بعض المتغيرات البيوكيميائية  القبلي والبعدى للمجموعة الضابطة في
 إنزيم  مستوي  – LDHإنزيم مستوي  – pHالأس الهيدروجيني للعاب درجة  -اللاكتيك في الدم

AST ،)(   % 2.72وهي )   وكانت أعلى نسبة تغير في مستوي تركيز حامض اللاكتيك في الدم
 ( %2.12وهي ) LDHتغير في مستوي إنزيم وأقل نسبة 
مستوي في  التحسن للمجموعة التجريبيةدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ونسب  (00جدول )

 1ن = م حرة   211الانجاز الرقمي في سباحة 

وحدة  المتغيرات 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 ت

 ةنسب
 2ع + 2م 0ع + 0م حسن%الت

 مستوي الإنجاز الرقمي
 %22.21 *2.11 2.22 2.21 2.27 2.12 ق م حرة 211لسباحة   

 ,1.1دال عند مستوى *                 6,.0=  ,1.1قيمة ت الجدولية عند مستوى 
وبين القياسين  2.21( وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى 77يتضح من الجدول )
لصالح م حرة  222مستوي الانجاز الرقمي في سباحة في  جريبيةالتالقبلي والبعدي للمجموعة 

 . (%22.21)عن القبلي ، حيث كانت  القياس البعدي، ووجود نسب تغير في القياس البعدي
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 التحسن للمجموعة الضابطةدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ونسب  (02جدول )
                                                                                                1ن = حرة  م  211مستوي الانجاز الرقمي في سباحة في 

وحدة  المتغيرات 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 ت

 ةنسب
 2ع + 2م 0ع + 0م حسن%الت

مستوي الإنجاز الرقمي لسباحة  
 م حرة 022

 %2.62 2.19 2.69 2.61 2.11 2.12 ق

 ,1.1دال عند مستوى *            6,.0 = ,1.1قيمة ت الجدولية عند مستوى    

وبين القياسين  2.21( وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى 72يتضح من الجدول )  
لصالح م حرة  222مستوي الانجاز الرقمي في سباحة في  الضابطةالقبلي والبعدي للمجموعة 

 . (%2.62)عن القبلي ، حيث كانت  ، ووجود نسب تغير في القياس البعدي يالقياس البعد

بعض المتغيرات لمجموعتين التجريبية والضابطة في ل القياسات البعدية دلالة الفروق بين (03جدول )
 م حرة   211مستوي الانجاز الرقمي في سباحة  و )قيد البحث(البيوكيميائية 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 عة التجريبية المجمو 
 1ن = 

المجموعة الضابطة 
 قيمة ت 1ن=

 2ع 2س 0ع 0س

مستوي تركيز حامض 
 اللاكتيك في الدم

مللي 
 *2.92 2.11 9.72 7.19 1.12 مول/لتر

درجة الأس الهيدروجيني 

 pH للعاب  
 * 2.21 7.22 1.21 7.71 6.92 درجة

 * LDH L/U 712.11 72.11 761.21 72.17 2.72مستوي إنزيم  
 * AST L/U 11.22 7.22 16.99 7.16 2.61مستوي إنزيم  

مستوي الإنجاز الرقمي 
 م حرة 022لسباحة 

 * 2.12 2.69 2.61 2.22 2.21 ق

 ,1.1دال عند مستوى *         0.746=  ,1.1قيمة ت الجدولية عند مستوى *  
 ةالبعديات س( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القيا71يتضح من جدول )        

مستوي الانجاز و  )قيد البحث(المتغيرات البيوكيميائية والضابطة في جميع  للمجموعتين التجريبية
 لصالح المجموعة التجريبية. م حرة  222الرقمي في سباحة 
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 ثانياا: مناقشة النتائج:
ة في ضوء نتـائج التحليـل الإحصـائي ، ومـن خـلال أهـداف البحـث قامـت الباحثـة بمناقشـ    

 النتائج وفقا لفروض البحث للتحقق من صحتها كالتالي :
 مناقشة نتائج الفرض الأول :

بـــين القياســـين  2.21( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا  عنـــد مســـتوى 9جـــدول ) أظهـــرت نتـــائج       
مســـتوي تركيـــز حـــامض )بعـــض المتغيـــرات البيوكيميائيـــة  فـــي للمجموعـــة التجريبيـــةوالبعـــدى  القبلـــي

 إنـزيم  مستوي  – LDHإنزيم مستوي  – pHالأس الهيدروجيني للعاب درجة  – لدماللاكتيك في ا

AST )القياس البعدى لصالح . 
بـــين  2.21وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا  عنـــد مســـتوى عـــدم ( 72مـــن جـــدول ) يتضـــحكمـــا 

مســـتوي تركيـــز )بعـــض المتغيـــرات البيوكيميائيـــة  فـــي للمجموعـــة الضـــابطةوالبعـــدى  القبلـــيالقياســـين 
مســتوي  – LDHإنـزيم مسـتوي  – pHالأس الهيـدروجيني للعـاب درجـة  -اللاكتيـك فـي الـدم حـامض
، حيــث انخفــض مســتوي تركيــز حــامض اللاكتيــك فــي القيــاس البعــدي عــن القبلــي  (AST إنــزيم  

مســتوي تركيــز حــامض فــي للقيــاس البعــدي عــن القبلــي تغيــر الكانــت نســبة فللمجموعــة التجريبيــة ، 
  ( % 11.77)بنســبة   للمجموعــة التجريبيــة متــر حــرة 222د مجهــود ســباحة بعــ الــدماللاكتيــك فــي 

بينما ارتفع مستوي تركيز حامض اللاكتيك للمجموعة الضابطة وكانت نسـبة التغيـر للقيـاس البعـدي 
لتطبيــق المجموعــة التجريبيــة  نتيجــة، وتعــزو الباحثــة ذلــك التغيــر (  % 2.02عــن القبلــي بنســبة) 
يك خلال البرنامج المتبع من قبل مـدرب الفريـق و التـي تهـدف إلـي زيـادة قـدرة لتدريبات تحمل اللاكت

سباحي عينة البحث علي تحمل اللاكتيك الذي يتراكم في عضـلاتهم والعمـل علـي تحسـين التكيفـات 
الفسيولوجية والتي تسمح بإنتاج مزيد من الطاقة اللاهوائية وذلك مـن خـلال تحسـن عمـل المنظمـات 

وتحويلهمـا  ئية بالجسم وزيادة القدرة علي أكسدة ايون الهيدروجين وحـامض البيروفيـكالحيوية الكيميا
إلــي ثــاني أكســيد الكربــون ومــاء وتطبيــق المجموعــة الضــابطة للبرنــامج التقليــدي فقــط بــدون تــدريبات 

 تحمل اللاكتيك .
 (2104وأحمـد نصـر الـدين ) (2) (2113أبو العلا عبد الفتـاح )ويذكر في هذا الصدد         

( بان تدريبات تحمل اللاكتيك تهدف إلي تقليل تجمع اللاكتـات فـي العضـلات وذلـك مـن خـلال 1)
تنميــة قــدرة العضــلة علــي تحمــل الأداء العضــلي النــاتج عــن نظــام الطاقــة اللاهــوائي بنظــام حــامض 

 اللاكتيك أي تحمل السرعة وتحسين المقدرة علي الأداء الأقصى في اقل فترة زمنية . 
براهيم يحيـي خليـل كما يشير          أبـو العـلا عبـد الفتـاح  (،72) (,211)سعد كمال طه ، وا 

إلــي أن الجســم لا ينــتج حــامض اللاكتيــك فقــط ولكنــه يســتهلكه ، حيــث يــتم تحويــل   (2) (2113)
حــامض اللاكتيــك مــن الــدم إلــي القلــب والكبــد ثــم إلــي الكلــي لكــي يخــرج جــزء منــه إلــي البــول والــي 
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رى غيـــر العاملـــة والتـــي يتـــوافر فيهـــا الأكســـجين لإعـــادة اللاكتيـــك مـــرة أخـــري إلـــي العضـــلات الأخـــ
 بيروفات لاستهلاكها لإنتاج الطاقة الهوائية داخل الميتوكوندريا .

ــوال  ويتفــق ذلــك مــع نتــائج دراســات كــلا مــن        .Matt S. and Paul Gمــات و ب
 Cestill A.  (2114)ســيتايل ، (21) (2110محمــود محمــد محمــود )،  (12) (2110)
 عبد حسن فلاح، (9)( 2116)رحيم رويح حبيب ،  (1) (2114) ربيع عثمان الحديد،  (11)

 السـيد علـي عبـد الله،  (71)( 2101غصـون إبـراهيم السـيد )،  (71) (,211) الخفاجي الله

ــــادة ) ( 1)( 2100) ــــد حم ــــد عاب ــــتظم ،  (22) (2103، محم ــــدريب الرياضــــي المن ــــي أن الت ف
باســتخدام التــدريبات اللاهوائيــة بنظــام تحمــل اللاكتيــك تــؤدي إلــي انخفــاض نســبة حــامض  والمقــنن

 اللاكتيك في الدم. 
( بان انخفاض معدل 22) (2116محمد علي القط )كما تتفق نتائج البحث مع ما أشار له  

علي تركيز حامض اللاكتيك في الدم بعد المجهود يدل علي تحسن الحالة الوظيفية للاعب وقدرته 
    الاستمرار في الأداء.
للمجموعـة   pHدرجـة الأس الهيـدروجيني للعـاب إلـي ارتفـاع  (72، ) (9جـدول ) نتائجكما تشير 

( ، بينمــــا % 22.27) بــــين القياســــين التجريبيــــة فــــي القيــــاس البعــــدي عــــن القبلــــي ، وكانــــت نســــبة التغيــــر
وكانـــت نســـبة التغيـــر بـــين القيـــاس للمجموعـــة الضـــابطة،   pHدرجـــة الأس الهيـــدروجيني للعـــاب انخفضـــت 

( ، و ترجـع الباحثـة ذلـك إلـي تنفيـذ تـدريبات تحمـل اللاكتيـك المقترحـة للمجموعـة % 2.92القبلي والبعدي )
التجريبية والتي تهدف إلي زيـادة قـدرة اللاعبـين علـي تحمـل التعـب النـاتج عـن حـامض اللاكتيـك والمحافظـة 

فـي  PHاللاكتيك إلي نقص درجة التـوازن الحمـض القلـوي علي سرعة العمل العضلي ، حيث يؤدي تجمع 
ـــدريبات تحمـــل اللاكتيـــك المقترحـــة فـــي خفـــض حـــامض  ســـوائل الجســـم ، وذلـــك يعكـــس الـــدور الايجـــابي لت

للمجموعــــة التجريبيــــة وانخفاضــــها   PHاللاكتيــــك  ممــــا يــــؤدي إلــــي زيــــادة درجــــة التــــوازن الحمــــض القلــــوي 
 لاكتيك في الدم.للمجموعة الضابطة نتيجة زيادة حامض ال

أن الأنشطة التـي تعتمـد علـي نظـام إلي  (2104أحمد نصر الدين ) شيري وفي هذا الصدد    
لتجانســي اطاقــة حــامض اللاكتيــك أكثــر الأنظمــة تــأثيرا علــي جســم اللاعــب فيمــا يتعلــق بالاســتقرار 

الـدفاع الأول  دور المنظمـات الحيويـة الكيميائيـة التـي تمثـل خـط وهـذا يوضـحلبيئة الجسم الداخليـة 
بالجســـــم لأي تغيـــــر فـــــي قيمـــــة الأس الهيـــــدروجيني وذلـــــك مـــــن خـــــلال عملهـــــا علـــــي درئ ايونـــــات 
الهيـــدروجين المتحـــررة مـــن سلســـلة تفـــاعلات تحلـــل الســـكر لاهوائيـــا وذلـــك مـــن خـــلال ارتبـــاط احـــد 

ضـــمن الحـــدود  PHيقلـــل مـــن ارتفاعـــه والمحافظـــة علـــي فالمنظمـــات الكيميائيـــة بـــايون الهيـــدروجين 
خلال جزء من الثانية ، كما يشير إلي دور الجهـاز التنفسـي الـذي يعمـل علـي إزالـة  وذلكيعية الطب

CO2 الجسـم  سـاعدالميكـانيزم ي اخلال عدة دقائق ومن ثم إزالة حامض الكربونيـك مـن الجسـم وهـذ
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العمــل لأطــول فتــرة ممكنــة فــي مواجهــة حــامض اللاكتيــك والتعــب النــاتج عــن الجهــد البــدني  علــي
  (12،67: 1) .العنيف
 عبـد حسـن فـلاح( ،1()2116)رحيم رويح حبيـب  ويتفق ذلك مع نتائج دراسات كلا من       

 السـيد علـي عبـد الله(، 71) (2101، غصـون إبـراهيم السـيد ) (,0() ,211) الخفـاجي الله

والتـي توصـلت إلــي أن التـدريب بطريقـة تحمــل اللاكتيـك يـؤدي إلــي تحسـين عمــل ( ، ,) (2100)
فــي الــدم وســوائل الجســم    phات الحيويــة الكيميائيــة التــي تســاعد علــي المحافظــة علــي المنظمــ

ويعمــل علــي زيــادة قــدرة اللاعبــين علــي تحمــل حــامض اللاكتيــك الــذي يتــراكم فــي عضــلاتهم أثنــاء 
المجهــود البــدني للأنشــطة الرياضــية المختلفــة ممــا يــؤدي إلــي تحســن الحالــة الوظيفيــة و التدريبيــة 

  للاعبين .
فــــي الـــــدم  LDH  ،AST ي( إلـــــي انخفــــاض مســــتوي إنزيمــــ9تشــــير أيضــــا نتــــائج جــــدول )و           

 ( % 1.91بـين القياسـين ) التغيـر ةوكانت نسب ،في القياس البعدي عن القبلي  للمجموعة التجريبية
فــي الــدم للمجموعــة الضــابطة   LDH( ارتفــع إنــزيم 72نتــائج جــدول ) ( بينمــا أشــارت% 1.67، )

وكانـت نسـبة  AST( وانخفـض إنـزيم  %2.12بة التغير بين القيـاس البعـدي عـن القبلـي )وكانت نس
فـي  LDH( ،  وتعـزو الباحثـة انخفـاض معـدل تركيـز إنـزيم   % 2.79التغير للمجموعـة الضـابطة )

الدم للمجموعـة التجريبيـة عـن الضـابطة إلـى انخفـاض تركيـز حـامض اللاكتيـك نتيجـة لتحسـن تحمـل 
نتيجـة حــدوث  LDHلـى الـتخلص مـن حـامض اللاكتيـك و بالتـالي يقـل إفـراز إنـزيم اللاعـب وقدرتـه ع

تكيــف للمجهــود البــدني وتحســن تحمــل الســرعة للمجموعــة التجريبيــة نتيجــة تــدريبات تحمــل اللاكتيــك 
متــر حــرة يرجــع إلــي تحســن  222المقترحــة ،فالانخفــاض فــي مســتوي الإنزيمــات المصــاحب لســباحة 

وكفاءة عمليـات الأكسـدة بالخلايـا  ، كمـا تعـزو الباحثـة   ATPوية علي إنتاجمقدرة الميكانيزمات الخل
خـلال القيـاس البعـدي للمجموعـة التجريبيـة عـن الضـابطة  فـي الـدم ASTانخفاض معدل تركيز إنزيم 

إلي طبيعة التكيف الخـاص بهـذا الإنـزيم النـاتج عـن تـأثير تنفيـذ المجموعـة التجريبيـة لتـدريبات تحمـل 
نـاء البرنـامج المتبـع ، حيـث أصـبح هـذا الإنـزيم فـي الحالـة المثلـي ، وذلـك بارتفـاع كفاءتـه اللاكتيك أث

في الأداء خـلال سـباحة  رعلي تحفيز العمليات البيوكيميائية الخاصة بإنتاج الطاقة اللازمة للاستمرا
 متر حرة ، إضافة إلي انخفاض التأثيرات الضـارة المصـاحبة للتـدريب علـي العضـلات وبعـض 222

 الأعضاء الداخلية بجسم السباح . 
إلـي  Viru ,A. and Viru ,M. (2111) فيـرو و فيـرووفي هذا الصـدد يشـير كـلا  مـن      

أن أســاس التكيفــات الإنزيميــة لا يتمثــل فــي زيــادة عــدد جزيئــات الإنــزيم ، بــل ارتفــاع حساســية الإنــزيم 
الـــذي يزيـــد حساســـية الجزيئـــات الإنزيميـــة  للتـــأثيرات التدريبيـــة ،ومـــن ثـــم فـــان التـــدريب للتلبيـــة الســـريعة

 ( 11:  11تنعكس الاستجابة الخاصة به من خلال انخفاض التركيز الإنزيمي مع زيادة الفعالية. ) 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 
186 

 م6107  يناير (3( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

  Robergs  and  Robertsروبـرجس  وروبــرتس ويتفـق ذلـك مـع نتـائج دراســات كـلا   

والتـي  (02( )2111سـناء مجيـد محمـد )،  (03( )2112صبري علـي قطـب ) ( ،,3)(2111)
أن التركيــز الإنزيمــي يــنخفض تحــت تــأثير ارتفــاع مســتوي الحمضــية ، ويعــد ميكــانيزم توصــلت إلــي 

 تأمين لتجنب تدمير الخلية .
 مما سبق يتحقق صحة الفرض الأول للبحث والذي ينص علي :    

بية والضـابطة " توجد فروق دالة إحصائياا بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعتي البحث التجري 
الـرقم ، ودرجـة  LDH  ،ASTفي بعض المتغيـرات البيوكيميائيـة والمتمثلـة فـي ) مسـتوي إنزيمـي 

( لصالح القياس البعـدي لكـل و مستوي تركيز حامض اللاكتيك في الدم  pHالهيدروجيني للعاب 
 منهما "  . 

 مناقشة نتائج الفرض الثاني : 
وبــين القياســين  2.21وق دالــة إحصــائيا  عنــد مســتوى ( وجــود فــر 77جــدول ) أظهــرت نتــائج       

لصــالح م حــرة  222مســتوي الانجــاز الرقمــي فــي ســباحة فــي  التجريبيــةالقبلــي والبعــدي للمجموعــة 
، حيث كانـت للمجموعة التجريبية عن القبلي  القياس البعدي، ووجود نسب تغير في القياس البعدي

بـين  2.21جود فروق دالة إحصائيا  عند مسـتوى ( و 72)، بينما أظهرت نتائج جدول  (22.21%)
م حــرة  222مســتوي الانجــاز الرقمــي فــي ســباحة فــي  الضــابطةالقياســين القبلــي والبعــدي للمجموعــة 

، للمجموعــة الضــابطةعــن القبلــي  ، ووجــود نســب تغيــر فــي القيــاس البعــدي لصــالح القيــاس البعــدي
إلـي ، ر للمجموعة التجريبية عن الضابطة وترجع الباحثة ارتفاع نسبة التغي (%2.62)حيث كانت 

 التــدرج راعـي فيهـا والمنفـذة لهـا المجموعـة التجريبيـة والتـي تحمـل اللاكتيـك المقترحـةفاعليـة تـدريبات 
ـــــــدرج  بالشـــــــدة و ـــــــاء الســـــــباحة لمســـــــافات الحمـــــــل والت ـــــــنفس أثن ـــــــص عـــــــدد مـــــــرات الت م  21فـــــــي نق

مل اللاكتيك المقترحة والتي تنفذ تبادليا م والتدرج في الزمن والتكرار لتدريبات تح222م،722م،12،
وتشكيل الراحة البينية بين المجموعات بحيث تتناسب مـع طبيعـة  بسرعة عالية ثم سرعة متوسطة ،

كمــا ســاهمت تــدريبات تحمــل الســباحة مــن حيــث المســتوي البــدني والمهـاري فــي  المجموعـة التجريبيــة
فـي  يتـراكم الـذي اللاكتيـك تحمـل علـى القـدرة ةزيـادفـي  للمجموعـة التجريبيـة عـن الضـابطةاللاكتيـك 
 222سـباحة  على إنهاء قادرين يجعلهم مما ،سباحي المجموعة التجريبية عن الضابطة   عضلات
سـرعة اسـتثارة ، وترجـع الباحثـة ذلـك إلـي   ممكنـة مـدة السـرعة لأطـول علـى المحافظـة مـع  متر حـرة

إلـــي العضـــلات العاملـــة أثنـــاء التـــدريب وزيـــادة  العديـــد مـــن المســـتقبلات العضـــلية وزيـــادة تـــدفق الـــدم
قــــدرات ال فــــيهـــذه التغيــــرات التركيبيــــة مــــن تحســــن  يمخـــزون العضــــلة مــــن الطاقــــة ومــــا يترتــــب علــــ

وزيــادة كفـــاءة الاســـتجابات الخلويـــة المصـــاحبة  ســـباحي المجموعـــة التجريبيـــة عضـــلاتلالفســيولوجية 
و   LDH  ،AST مسـتوي تركيـز انزيمـيلتـدريبهم وتحسـن ميكانيزمـات الوظـائف العضـلية وانخفـاض 
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مستوي التأثيرات الضارة للتدريب كانخفاض نسبة حامض اللاكتيك في الدم وسـرعة الـتخلص منـه ، 
للمجموعـة التجريبيـة عـن م حـرة  222مسـتوي الانجـاز الرقمـي فـي سـباحة مما انعكس علـي تطـوير 

  اللاكتيك المقترحة . الضابطة والتي استخدمت البرنامج التدريبي بدون تدريبات تحمل
براهيمكلا من  وفي هذا الصدد يشير أبـو ، (01)(,211يحيي خليـل ) سعد كمال طه ، وا 

ــاح ) ــد الفت  ( إلــي انــه تحــت تــأثير التــدريب المنــتظم تــزداد القــدرات اللاهوائيــة2)(2113العــلا عب

المحــددة لهــذا للرياضــي ممــا يمكنــه مــن أداء العمــل العضــلي لفتــرات زمنيــة أطــول فــي إطــار الأزمنــة 
 النظام .

 ، (,) (2114)ربيع عثمان الحديـد واتفقت نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسات كلا مـن 
 الله عبــد حســن فــلاح،  (1)(2116)رحــيم رويــح حبيــب ، (4)( ,211الســيد الســيد ســعد )

غصــــون إبــــراهيم الســــيد ، (26)( 2111مــــروة علــــي محمــــد ) ،(,0) (,211) الخفــــاجي
ومــا يحدثــه مــن  التــدريب الرياضــي المنــتظم والمقــنن مــن حيــث الشــدة والحجــم ن أبــ (07)(2101)

   . للاعبين ؤدي إلي تحسن في مستوي الأداء البدني والمهاريتغيرات فسيولوجية ايجابية ي

 : للبحث والذي ينص عليالثاني يتحقق صحة الفرض مما سبق   

ـــة إحصـــائياا بـــين القياســـين القبلـــي والبعـــد ـــة " توجـــد فـــروق دال ي لمجمـــوعتي البحـــث التجريبي
م حــرة لصــالح القيــاس البعــدي لكــل  211والضــابطة فــي مســتوي الإنجــاز الرقمــي فــي ســباحة 

 منهما " .
 مناقشة نتائج الفرض الثالث :

 ةالبعديــــات وجــــود فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائية بــــين القياســــإلــــي  ( 71جــــدول ) كمــــا أشــــارت نتــــائج 
مسـتوي الانجـاز  و )قيـد البحـث(المتغيـرات البيوكيميائيـة ميع للمجموعتين التجريبية والضابطة في ج

 التحســــن ذلــــك ةعــــزو الباحثــــتو  ،  لصــــالح المجموعــــة التجريبيــــةم حــــرة   222الرقمــــي فــــي ســــباحة 
ـــة عـــن الضـــابطة ـــامج  للمجموعـــة التجريبي ـــك التـــدريبيلتـــأثير البرن  باســـتخدام تـــدريبات تحمـــل اللاكتي

تم فـي عـدم تـوافر الأكسـجين ، يـ( أسـابيع والتـي 1)ريبية خـلال وحدة تد 12لمدة  ةو المتنوع ةالمقنن
فـي  يتـراكم الـذي اللاكتيـك تحمـل علـى القـدرة زيـادة علـى المجموعـة التجريبيـةتـدريب  حيـث يـتم
السـرعة  علـى المحافظـة مـع السـريع السـباق علـى إنهـاء قـادرين يجعلهـم ممـا السـباقات فـي عضـلاتهم
ممـا أدي ،  اللاهوائية الطاقة من المزيد بإنتاج الفسيولوجية تسمح التكيفات هذهو  ، ممكنة مدة لأطول

أســبرتات أمينــو   ، ومســتوي إنــزيم LDH إنــزيم لاكتــات ديهيــدروجينيزتركيــز  إلـي انخفــاض مســتوي
قــرب  مــن ومــا يؤكــده متــر حــرة 222ســباحة  بعــد مجهــود حــامض اللاكتيــك ، و AST ترانســفيريز 
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ممــا انعكــس  ، للمجموعـة التجريبيــة عــن الضـابطةمــن التعــادل  pHالــرقم الهيــدروجيني للعـاب درجـة 
 م حرة لعينة البحث . 222مستوي الانجاز الرقمي في سباحة علي تطوير 
 (4) (,211السـيد السـيد سـعد ) ، (03)( 2112صبري علي قطـب )من  ويتفق كلا  

مروة علي  ، (,0) (,211) الخفاجي الله عبد حسن فلاح( ، 1( )2116)رحيم رويح حبيب ، 
التـدريب البـدني المنـتظم علـي أن  (07)( 2101غصون إبراهيم السيد )(، 26( )2111محمد )

فـي ارتفـاع مسـتوي التكيفـات الإنزيميـة  له دور أساسـي التحمل الخاص للاعبين تطوير و المقنن و 
ســـرعة وزيـــادة كفاءتهـــا علـــي تحفيـــز العمليـــات البيوكيميائيـــة اللازمـــة للاســـتمرار فـــي الأداء بأقصـــى 

الانجــاز الرقمــي فــي الســباحة تنميــة مســتوي  ممكنــة مــع تــأخر التعــب ، ممــا يــنعكس ايجابيــا علــي
  والرياضات المختلفة .

 للبحث والذي ينص علي: الثالثمما سبق يتحقق صحة الفرض      
" توجد فروق دالة إحصائياا بين القياسات البعديـة للمجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة فـي بعـض 

م حـرة لصـالح  211رات البيوكيميائية )قيد البحث( و مستوي الإنجاز الرقمي فـي سـباحة المتغي
      " . القياس البعدي للمجموعة التجريبية

 :والتوصيات لإستخلاصاتا
 إلى الإستخلاصات التالية:في ضوء نتائج البحث توصلت الباحثة  :الإستخلاصات

ـــــدريبات أثـــــرت  (7 ـــــي المقترحـــــة  تحمـــــل اللاكتيـــــكت ـــــز  نخفـــــاض مســـــتوياإل ـــــات تركي ـــــزيم لاكت إن
مسـتوي  ، وانخفـاض AST ، ومسـتوي إنـزيم أسـبرتات أمينـو ترانسـفيريز  LDH ديهيدروجينيز

متـر حـرة فـي القيـاس البعـدي عـن القبلـي  222سـباحة  بعـد مجهـود حامض اللاكتيـكتركيز 
 للمجموعة التجريبية عن الضابطة .

الـــرقم الهيـــدروجيني قـــرب درجـــة يـــك أدي الـــي تكيـــف المجموعـــة التجريبيـــة علـــي تحمـــل اللاكت (2
 . من التعادل عن الضابطةلها  pHللعاب 

فـــي الـــدم  بيوكيميائيـــةإلـــي حـــدوث تغيـــرات المقترحـــة  تحمـــل اللاكتيـــكتـــدريبات اســـتخدام  يأد (1
مسـتوي الانجـاز الرقمـي فـي سـباحة ، مما انعكس ايجابيا  علـي تحسـين  للمجموعة التجريبية

 تجريبية عن الضابطة .للمجموعة ال م حرة 222
 بما يلي: ةالباحث يوصت نتائجهضوء حدود عينة البحث، وفي في  ات:ـالتوصي
ضرورة استخدام تدريبات تحمل اللاكتيك المقترحة لتنمية بعض العناصر البدنية الخاصة فـي  (7

 السباحة 
ي فـــي الاهتمـــام باســـتخدام تـــدريبات تحمـــل اللاكتيـــك المقترحـــة لتحســـين مســـتوي الانجـــاز الرقمـــ(2

 .السباحة لمختلف المراحل السنية
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ـــل معرفـــةالاهتمـــام  (1 ـــة للناشـــئين مث ـــالتعرف علـــي الاســـتجابات الانزيمي ـــز ب إنـــزيم  مســـتوي تركي
فـي الـدم وغيرهـا   AST ، و إنـزيم أسـبرتات أمينـو ترانسـفيريز   LDH لاكتـات ديهيـدروجينيز

 من الإنزيمات التي تؤثر علي مستوي الأداء . 
ـــل الـــرقم الاهتمـــام بـــإجراء (2 ـــز حـــامض  القياســـات البيوكيميائيـــة مث ـــدروجيني للعـــاب و تركي الهي

 .للناشئين وذلك لوضع البرامج التدريبية التي تحسن من حالتهم اللاكتيك في الدم 
فــــي تحســــن مســــتوي أداء الإنزيمــــات إجــــراء المزيــــد مــــن الدراســــات المماثلــــة للوقــــوف علــــي دور  (1

 لسنية المختلفة من الذكور والإناث .اللاعبين في الرياضات الأخرى للمراحل ا
ـــدعيم المنشـــآت الرياضـــية بمعامـــل تحاليـــل طبيـــة لاســـتخدامها فـــي تخطـــيط ومتابعـــة وتقيـــيم  (6 ت

 وتطوير البرامج التدريبية .
 قائمـة المراجـع

 أولا: المراجع العربية:

فســـيولوجيا اللياقـــة :  (2221أبـــو العـــلا احمـــد عبـــد الفتـــاح ، أحمـــد نصـــر الـــدين الســـيد ) -7
  العربي ، القاهرة . ، دار الفكرالبدنية

، ،  ط ، دار الفكر العربـي : فسيولوجيا التدريب والرياضة (2221أبو العلا عبد الفتاح ) -2
  . القاهرة

،مركـز الكتـاب الحــديث ،  مبـادئ فسـيولوجيا الرياضــة : (2272أحمـد نصـر الـدين ســيد ) -1
 ، القاهرة7ط

عرضــي وتــأثيره علــي بعــض المكونــات البدنيــة التــدريب ال:  (2226الســيد الســيد ســعد ) -2
ــة ، ب والانجــاز الرقمــي ــي الفتــرة الانتقالي ــة العلــوم للســباحين ف حــث منشــور ، مجل

 .تربية الرياضية ، جامعة المنوفيةالثامن ، يوليو ، كلية ال البدنية والرياضة ، العدد
حـامض اللاكتيـك تأثير برنامج تدريبي علـي نسـبة تركيـز  :( 2277) السيد علي عبد الله -1

، رســالة ماجســتير ، ملاكمــي الدرجــة الأولـي وفاعليــة الأداء المهــاري لــدي فـي الــدم
 كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط .

الخصــــائص الكيميائيــــة الحيويــــة لفســــيولوجيا  :م( 2221بهــــاء الــــدين إبــــراهيم ســــلامة ) -6
  العربي، القاهرة.، دار الفكر الرياضة

 ، دار الرياضي للتدريب ( :الأسس الفسيولوجية والكيميائية2221الكعبي ) رحيمة جبار -1

   .القطرية ، الدوحة  الكتب

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 
191 

 م6107  يناير (3( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

ئيـة فـي تطـوير بعـض فاعليـة التـدريبات الهوائيـة واللاهوا ( :2222) ربيع عثمان الحديـد -1
، رسـالة  م جـري 0,11البدنية والفسيولوجية والمسـتوي الرقمـي لسـباق المتغيرات 

   . بية الرياضية بنين ، جامعة الزقازيقالتر  ماجستير ، كلية
الخـاص  تـأثير تـدريبات تحمـل اللاكتيـك فـي تنميـة التحمـل : (2226)رحيم رويح حبيـب  -9

نجاز ركض  وتحمل تراكم ، بحـث متـر 11,نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم وا 
ربيــة الرياضــية، العــدد الثــاني، المجلــد الخــامس ، كليــة الت التربيــة منشــور، مجلــة علــوم

 العراق  الرياضية ، جامعة بابل،
، دار  أساسيات علم وظائف الأعضـاء:  (2221سعد كمال طه ، إبراهيم يحيي خليل ) -72

  الكتب المصرية ، القاهرة .
، نـاس للطباعـة ،  0مبادئ الفسيولوجيا الرياضـية ، ط( : 2221سميعة خليل محمـد ) -77

 العراق. 

متغيرات البايوكيميائية علي نشاط الإنزيمات تأثير بعض ال(: 2229سناء مجيد محمد ) -72
، بحث منشور ، مجلة علوم الرياضة ، العدد الأول ، م حواجز001لركض  في الدم

  الرياضية، جامعة ديالي، العراق. كلية التربية
ـــي قطـــب ) -71  ـــل  : (2222صـــبري عل ـــة المصـــاحبة لتطـــوير التحم الاســـتجابات الانزيمي

( لـبعض حركـات السـقوط علـي الـرجلين ل السـرعة، تحمل تحمـالقوة الخاص )تحمل
غيـــر منشـــورة ، كليـــة التربيـــة الرياضـــية بنـــين ، جامعـــة  رســـالة دكتـــوراه، للمصـــارعين
 . الاسكندرية

ــى تركيــز : م(2222عبيــر جمــال شــحاتة ) -72 ــدريب عل ــل الت ــة أســلوبين لتشــكيل حم فاعلي
ى الرقمي لسباحة وبعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستو  حامض اللاكتيك

  دكتوراه،كلية التربية الرياضية للبنات،جامعة حلوان.، رسالة م حرة411
: سلســـــلة  (2221علـــــي فهمـــــي البيـــــك ، عمـــــاد الـــــدين عبـــــاس ، محمـــــد أحمـــــد عبـــــده ) -71

تطبيقــات( ، الجــزء الثالــث  –فــي التــدريب الرياضــي )نظريــات  الاتجاهــات الحديثــة
منشـــأة  ، القـــدرات اللاهوائيـــة والهوائيـــة لتنميـــة وتطـــوير طـــرق وأســـاليب التـــدريب

 المعارف بالإسكندرية.
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ــدين عبــاس ) -76 عــداد الفريــق فــي :  (2221عمــاد ال التخطــيط والأســس العلميــة لبنــاء وا 
ــــــاب ــــــة الألع ــــــات  لجماعي ــــــات( –)نظري ، منشــــــاة المعــــــارف بالإســــــكندرية .  تطبيق

 (.716،711ص)
تدريبات تحمل اللاكتيـك علـي مسـتوي  تأثير استخدام : (2272غصون إبراهيم السيد ) -71

  ، رسالة ماجستير ، جامعة طنطا .  الضرب الساحق لناشئات الكرة الطائرة أداء
  بعـض كفـاءة فـي التـدريب اللاهـوائي تـأثير : (:2221) الخفـاجي الله عبـد حسـن فـلاح -71

 كـرة اللاكتيكـي للاعبـي التحمـل لتطـوير البيوكيميائيـة والمتغيرات الحيوية المنظمات

    العراق . بابل ، جامعة  ، دكتوراه رسالة ، السلة
ــة والرياضــة ( : 2222محمــد صــبحي حســانين ) -79 ــة البدني ــي التربي ــويم ف ــاس والتق ، القي

  دار الفكر العربي ، الطبعة السادسة ، القاهرة . ،الجزء الأول
المتغيــرات  تــدريبات نوعيــة علــي بعــضتــأثير تــدريبات :  (2271محمــد عابــد حمــادة )  -22

تركيـــز حـــامض اللاكتيـــك وفاعليـــة الأداء المهـــاري لناشـــ  رياضـــة  البدنيـــة ونســـبة
ـــين ، الهـــرم ،  رســـالة ماجســـتير،  الجـــودو ـــة الرياضـــية بن ـــة التربي غيـــر منشـــورة ، كلي

 جامعة حلوان . 
، المركـز العربـي للنشـر ،  المـوجز فـي الرياضـات المائيـة:   (2222)محمد علي القـط  -27

  .القاهرة
ــق:   (2226)محمــد علــي القــط  -22 ، المركــز العربــي 1،ط الســباحة بــين النظريــة والتطبي

 للنشر ، القاهرة 
تــأثير تــدريبات تحمــل اللاكتيــك علــي معــدل العمـــل  : (2227محمــود محمــد محمــود ) -21

 ، رسالة ماجستير غير منشورة ، جامعة طنطا .  لاعبي المبارزةى الهجومي لد
المنهـــاج الشـــامل لمعلمـــي :  (7991البيـــك ، مصـــطفي كـــاظم ) محمـــود حســـن ، علـــي -22

 .دار المعارف، الإسكندرية  ،ومدربي السباحة
علـــي  VO2 MAX: تـــأثير التـــدريب بمعـــدل  ( 2272مصـــطفي حســـن طنطـــاوي ) -21 

، اجستير  ، كليـة التربيـة الرياضـية، رسالة م واللاهوائية للرياضيين القدرات الهوائية
 .جامعة الزقازيق

 فاعليـة تـدريبات الهيبوكســيك فـي تطـوير القـدرات البدنيــة( : 2272مـروة علـي محمـد ) -26
 م حرة لدي 1,الخاصة وأثرها علي مستوي الانجاز الرقمي لسباحة  والفسيولوجية

ماجســتير غيــر منشــورة ، كليــة التربيــة الرياضــية بنــات ، جامعــة   ، رســالة الناشــئين
   الزقازيق .
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، الطبعة الثانية، دار الفكر العربي التدريب الرياضي الحديث،م( : 2227مفتي إبراهيم ) -21
  القاهرة.

التحمل في بعض متغيرات الجهاز التنفسي  جهدأثر  : (2272) مؤيد عبد علي الطائي -21
 ، مجلــة علــوم التربيــة الرياضــية ، والإنزيمــات لــدى لاعبــي كــرة القــدم )المتقــدمين( 

 كلية التربية الرياضية ، جامعة بابل ، العراق .الخامس ،  العدد الثالث، المجلد
فاعلية برنامج تدريبي لتطـوير التحمـل الخـاص للسـباحين  : (2221نبيل أحمد موسي) -29

، رســالة دكتــوراه ، كليــة التربيــة الرياضــية بنــين وعلاقتــه بالإنجــاز الرقمــي الناشــئين
 حلوان. القاهرة جامعة

، مكتبــــة  ا العامــــة وفســــيولوجيا الرياضــــيةالفســــيولوجي:  (2222يوســــف دهــــب علــــي) -12
 ، القاهرة.الحرية

 ثانيا: المراجع الأجنبية:
61- Bentley, W., (2221):The Effect of Lactic acid and Secretion in blood 

during Exercise, Medicine Magazine, Vol .55. 
62- Burke,J., (2221): Comparisom of Effects of Twaintered Training 

Programmes on Lactate and Ventilatory Thresholds, British journal of 
Sports  Medicine, England, Vol. 28. 

66- Cestill A. (2224): Effects of Soccer Training on Aerobic and Anaerobic 
threshold with an Emphasis on Lactate Recovery ,  journal of Sports    
Sciences, vol. 11. 

64 - Matt S. and Paul G. (2221): Energy system contribution during 222 – 
1522 m running in high trained athletes , MED Sci , Sports Exercise , 
V. 66. N. 

65- Robergs, R.A. and Roberts,S.O. , 2222 : Fundamental Principles of 
Exercise Physiology for Fitness , Performance and Health , McGraw 
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