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 ىومستو تأثير تدريبات تحمل ال)كتيك على بعض المتغيرات البيوكيميائية
 م فراشة بشمال سيناء200ا8نجاز الرقمي في سباحة 

 أمير حسن سلمان العيادي/ د
مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات 

 المائية بكلية التربية الرياضية جامعة العريش

 الملخص
ى تأثير تدريبات تحمل ال)كتيك على بعض يھدف البحث إلى التعرف عل

، وإنزيم LDHإنزيم Sكتات ديھيدروجيني (رات البيوكيميائية المتمثلة في المتغي
، PHدرجة الرقم الھيدروجيني للعاب  ،ASTأسبرتات أمينوترانسفيريز 

م 200والمستوى الرقمي في سباحة ) ومستوى تركيز حامض ال)كتيك في الدم
باحث المنھج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو  استخدم ال،فراشة

 تم ،القياس القبلي والبعدي لمجموعتين إحداھما تجريبية واcخرى ضابطة
 باحةـــ للسيناءـشمال ساختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من سباحين منتخب 

 أثرت :وكانت أھم النتائج ، سباح26 وقد بلغ عدد مجتمع البحث ، سنة17 – 16وتتراوح أعمارھم من 
 ،LDHتدريبات تحمل ال)كتيك المقترحة إلى انخفاض مستوى تركيز إنزيم Sكتات ديھيدروجينيز 

 وانخفاض مستوى تركيز حامض ال)كتيك بعد مجھود ،ASTومستوى إنزيم أسبرتات أمينوترانسفيريز 
 تكيف المجموعة ،ة عن الضابطةم فراشة في القياس البعدي عن القبلي للمجموعة التجريبي200سباحة 

 لھا من التعادل عن PHالتجريبية على تحمل ال)كتيك أدى إلى قرب درجة الرقم الھيدروجيني للعاب 
 كما أدى استخدام تدريبات تحمل ال)كتيك المقترحة إلى حدوث تغيرات بيوكيميائية في الدم ،الضابطة

م فراشة 200ين المستوى الرقمي في سباحة ً مما انعكس إيجابيا على تحس،للمجموعة التجريبية
 .للمجموعة التجريبية عن الضابطة

 المقدمة ومشكلة البحث
يعتمد التدريب الرياضي الحديث على 
تركيز أھدافه لتنمية نظم إنتاج الطاقة 

 فكلما ،والتغيرات الوظيفية المصاحبة لھا
تحسنت إمكانية الرياضي ال2ھوائية أو 

شكل مباشر على الھوائية انعكس ذلك ب
 وذلك ،مستوى ا@داء البدني والمھارى

بوضع البرامج التدريبية المقننة التي تستند 
 والتي يتم تنفيذھا ،على ا@سس العلمية

بشكل منتظم ولكل رياضة متطلبات طاقة 
خاصة بھا تختلف عن متطلبات الطاقة في 
رياضة أخرى وتستخدم الطاقة في كل 

لكي يفي  و،مكان منھا بأسلوب مختلف
ال2عبون بمتطلبات الرياضة التخصصية 

 Qبد من أن ينظم التدريب ،بكفاءة وفاعلية
بحيث يؤدي من خ2ل نظام إنتاج الطاقة 

 )107 :30( .التخصصية

 )م2002( "محمد علي القط"يشير 
إلي انه يجب علي مدرب السباحة أن يكون 
ًملما بالجوانب الفسيولوجية المرتبطة 

 ،بتدريب السباحة خاصةبالتدريب عامة و
حيث يتم تقييم شدة ا@داء والتكيف 
الفسيولوجي للسباحين من خ2ل التعرف 
علي اQستجابات الفسيولوجية لھم بصفة 

 )35 :21( .مستمرة
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أن ) م2008" (بھاء الدين س2مة"يذكر 
التدريب ال2ھوائي ھو ا@داءات التي تتم 
في غياب ا@كسجين أو دون كمية كافية 

 )275 :6( .يتضمن النشاط السريعمنه و

" أبو الع) عبد الفتاح"ويوضح 
أنه Q يمكن أن يحدث اQنقباض ) م2001(

العضلي المسئول عن الحركة أو عن 
 ،تثبيت أوضاع الجسم بدون إنتاج الطاقة

وليست الطاقة المطلوبة لكل انقباض 
عضلي أو لكل أداء رياضي متشابه أو 

 )34 :2( .بشكل موحد

" عماد الدين عباس"ويذكر 
 أن العمل ال2ھوائي ھو عبارة )م2005(

عن التغيرات الكيميائية التي تحدث في 
العض2ت العاملة pنتاج الطاقة ال2زمة 
@داء المجھود البدني مع عدم استخدام 

 وتتم التغيرات ،أكسجين الھواء الجوي
الكيميائية للعض2ت العاملة pنتاج الطاقة 

لفوسفاتي في ا@نشطة باستخدام النظام ا
 ثانية 30التي يتراوح فترة دوامھا اقل من 

ولنظام ال2كتيك في ا@نشطة التي يتراوح , 
 . دقائق3 ثانية إلي 30فترة دوامھا ما بين 

)16: 185 , 186( 

 )م2014" (أحمد نصر الدين"يشير 
إلي إن نظام حامض ال2كتيك يعتمد علي 

 Qھوائيا بواسطة عملية ATPإعادة 
الجلكزة ال2ھوائية وعند استخدام 
الجليكوجين أو الجلوكوز pنتاج الطاقة في 
غياب ا@كسجين فيؤدى ذلك إلي تراكم 
حامض ال2كتيك في العضلة والدم مما 
يؤدي ذلك إلي ظھور التعب العضلي ولكن 
ھذا يتميز بسرعة إمداد العضلة بالمصدر 

 مما ينعكس على ATPالمباشر للطاقة 

طة التي تتطلب سرعة في أداء ا@نش
 )96 :3( .ا@داء

" علي البيك وآخرون"ويشير 
 إلي أن الرياضيين ذو القدرة )م2008(

علي تحمل ا@لم أو القدرة علي استمرارية 
العمل تحت ضغوط التمرينات المجھدة 
ينجزون أعمال Qھوائية بكفاءة اعلي 
ويولدون مستويات اعلي من Qكتيك الدم 

 وال2عب ،يكوجينواستنفاذ من الجل
المدرب علي تحمل ا@لم يستطيع 
اQستمرار في ا@داء واQحتفاظ بمستوى 

 :15.(عالي من السرعة لzداء الحركي
269( 

" أبو الع) عبد الفتاح"ويذكر 
 أن تنمية تحمل ال2كتيك يكون )م2001(

بھدف تنمية قدرة العضلة علي تحمل 
ا@داء العضلي الناتج عن نظام الطاقة 

2ھوائي بنظام حامض ال2كتيك أي ال
تحمل السرعة والتدريب يحسن كفاءة 
ال2عب في اQستمرار بالرغم من زيادة 

 )280 :2( .حامض ال2كتيك

إلي ) م2008" (سميعة خليل"وتشير 
أن pنزيمات ھي مواد ذات طبيعة 
بروتينية تساعد علي زيادة سرعة التفاعل 

 )406 :11( .الكيميائي دون أن تشارك فيه

 Sherwood"شيرود "ويشير 
إلي إن زيم أسبرتات أمينو ) م2001(

 فھو يعتبر من ASTترانسفيراز 
اpنزيمات الناقلة @دمين التي تلعب دور 
ھام في أيض البروتين وذلك من خ2ل 
إزالة نيتروجين من بروتين العضلة وبھذا 
تستطيع العضلة استخدام بروتينھا كمصدر 

ركب الغير  حيث يتمكن الم،للطاقة
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نيتروجيني من الدخول في دورة كريب 
 )p. )36: 285نتاج الطاقة

ستارون وھايكيدا "كما يوضح 
Staron and Hikida" )2000م (

أھمية قياس مستوي اpنزيمات في الدم 
للرياضيين أنه يعكس تأثير التد ريب علي 
التغيرات ا@يضية بالخ2يا وكفاية فترات 

عن التأثيرات  ومؤشر للكشف ،اQستشفاء
الضارة للتدريب علي العض2ت الھيكلية 
وعضلة القلب وأنسجة المخ وكفاءة 

 )68 :37( .ووظائف الكبد

روبرجس وروبرتس "ويتفق ك2 من 
Robergs and Roberts" )2000م(، 

 LDHأن إنزيم Qكتات ديھيدروجينيز 
يعتبر من إنزيمات ا@كسدة واQختزال فھو 

 للبيروفات إلي يحفز التفاع2ت المحولة
 خ2ل نظام الجلكزة QATPكتات pنتاج 

 ال2ھوائية pمداد بالطاقة ال2زمة ل2ستمرار
في التدريب مرتفع الشدة لفترات طويلة 

 )36 :35( ً.نسبيا

 أن )م2007" (جبار رحيمة"ويذكر 
تدريب الرياضيين على زيادة القدرة على 
تحمل ال2كتيك الذي يتراكم في عض2تھم 

 يجعلھم قادرين على إنھاء ،لسباقاتفي ا
السباق السريع مع المحافظة على السرعة 

 وھذه التكيفات ،@طول مدة ممكنة
الفسيولوجية تسمح بإنتاج المزيد من الطاقة 
ال2ھوائية عندما يزيد تجمع حامض 
ال2كتيك في العض2ت و يشعر ال2عب 

 وعند ذلك يستطيع ال2عب المدرب ،با@لم
ذا ا@لم واQستمرار في ا@داء على تحمل ھ

مع تحمل زيادة تجمع حامض ال2كتيك 
واQحتفاظ بمستوى عال من سرعة ا@داء 

 ويتم ذلك من خ2ل تحسين سعة ،الحركي

المنظمات الحيوية في المحافظة على 
 حيث ، ضد زيادة الحمضيةPHمستوى 

يعتبر الرقم الھيدروجيني ھو إحدى دQQت 
 )169 :7( .عديالتوازن الحمضي القا

 ،أبو الع) احمد عبد الفتاح"وبشير 
 إن )م2003" (أحمد نصر الدين السيد

العوامل التي تؤثر في ا@داء للسباح متعددة 
منھا الجوانب التشريحية والوظيفية 

 مما دعي علماء التربية البدنية ،والبدنية
والرياضية إلي دراسة تلك العوامل وتحديد 

 )1( .ء واpنجازأھميتھا بالنسبة لzدا

 إن )م2006" (السيد سعد"ويشير 
اpنجاز الرقمي في السباحة يعتبر الناتج 
ا@ساسي لzداء في السباحة ومقياس 
موضوعي لفاعلية أداء السباح ومن خ2ل 
النظر للسباحة كنظام له مدخ2ت من 
أھمھا القدرات البدنية والتي تدخل من 

ة ضمنھا القوة العضلية والقدرة العضلي
والسرعة والمرونة وأي تطوير في 
المدخ2ت قد يؤدى إلي تنمية النواتج مثل 
فاعلية ا@داء اpنجاز الرقمي وذلك من 
خ2ل تطوير التدريب وأساليبه داخل 

 )104 :4( .وخارج الماء

ومن خ2ل عمل الباحث مدرب 
فقد Qحظ  لمنتخب شمال سيناء للسباحة

حين انخفاض مستوي اpنجاز الرقمي للسبا
في بعض سباقات السباحة خاصة سباق 

م فراشة وذلك مقارنة با@رقام 200
 واستنادا إلي اpطار المرجعي ،الدولية

للبحث فقد تبلور لدي البحث فكرة ھذا 
البحث من خ2ل م2حظته لسباحي منتخب 
شمال سيناء للسباحة في عدم مقدرتھم على 
اQستمرار في بذل الجھد بنفس الكفاءة 

ة لبدء السباق وانخفاض كفاءة الوظيفي
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 مما يزيد من تدعيم ،العض2ت العاملة
 ھذا ما دفع ،وتعويض العض2ت العاملة

الباحث لوضع تدريبات تحمل ال2كتيك 
ومعرفة تأثيرھا علي بعض المتغيرات 
البيوكيميائية المتمثلة في إنزيم Qكتات 

، وإنزيم أسبرتيت LDHديھيدروجينيز 
 الرقم ASTترانسفيريز  أمينو

 ومستوي تركيز pHالھيدروجيني للعاب 
حامض ال2كتيك في الدم ومستوي اpنجاز 

 .م فراشة200الرقمي في سباحة 

 :ھدف البحث

يھدف البحث إلي التعرف على تأثير 
تدريبات تحمل ال2كتيك علي بعض 

إنزيم (المتغيرات البيوكيميائية المتمثلة في 
 وإنزيم - QLDHكتات ديھيدروجينيز 

 درجة ،ASTاسبرتات أمينو ترانسفيريز 
 و مستوي pHالرقم الھيدروجيني للعاب 

 ومستوى )تركيز حامض ال2كتيك في الدم
 .م فراشة200اpنجاز الرقمي في سباحة 

 :فروض البحث

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين . 1
القبلي والبعدي لمجموعتي البحث 
التجريبية والضابطة في بعض 

ات البيوكيميائية والمتمثلة في المتغير
 AST', LDH, مستوي إنزيمي(

 PHودرجة الرقم الھيدروجيني للعاب 
و مستوي تركيز حامض ال2كتيك في 

 . لصالح القياس البعدي لكل منھما)الدم

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين . 2
القبلي والبعدي لمجموعتي البحث 
التجريبية والضابطة في مستوي 

pم 200نجاز الرقمي في سباحة ا
فراشة لصالح القياس البعدي لكل 

 .منھما

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات . 3
البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 
في بعض المتغيرات البيوكيميائية ومستوي 

م فراشة 200اpنجاز الرقمي في سباحة 
 .لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية

 :لحات البحثمصط

ھي تدريب  :تدريبات تحمل ال)كتيك. 1
ال2عب علي أداء العمل العضلي بشدة 
عالية لطول فترة ممكنة باستخدام نظام 

 )337 :2( .حامض ال2كتيك

 :LDHإنزيم Sكتات ديھيدروجينيز . 2
ھو إنزيم رباعي الوحدات يتكون من 

 )حمضية( Hوحدتان من نوع 
 ويكون )قاعدية( Mووحدتان من نوع 

الجزء الرباعي فقط ھو الفعال في 
اpنزيم ويتواسط التفاعل الذي يحول 
ال2كتات إلي بيروفات وكذلك التفاعل 

 )411 :11( .المعاكس

 :ASTإنزيم أسبتات أمينوترانسفيرز . 3
ھو إنزيم موجود في الكبد وعضلة 
القلب والعض2ت الھيكلية ووظيفته 
استق2ب الحامض ا@ميني اسبرتات 

يزداد مستواه في الدم عند حدوث و
 .ضرر في خ2يا الكبد أو عضلة القلب

)40( 

 يشير إلي :pHاcس الھيدروجيني . 4
فھو ،درجة الحموضة بسوائل الجسم

بحدد ما اذا كان السائل حمضي أم 
 فتعتبر السوائل ذات ،قاعدي أم متعادل
ً أحماضا والسوائل 7الدرجة اقل من 

 أما ،عد قوا7ذات الدرجة أعلي من 
 )54 :3( . فتعتبر متعادلة7الدرجة 

 ينتج من التحلل :LAحامض ال)كتيك . 5
ال2ھوائي للجلوكوز بواسطة بعض 
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اpنزيمات نتيجة التدريبات ذات الشدة 
 )30 :23( .العالية

 :الدراسات السابقة

Sالدراسات العربيةً:أو : 

) م2012(مؤيد عبد علي الطائي وقام  .1 
ف التعرف علي أثر  بدراسة تھد)28(

 في )الخاص والعام(اختبارات التحمل 
بعض متغيرات الجھاز التنفسي 

 ,GPX, CPK, SGOTواpنزيمات 
LDH, GPTعبي كرة القدمQ لدى ، 

 ،أستخدم الباحث المنھج التجريبي
 Qعبين )10(تكونت عينة البحث من 

 وقد ،يمثلون نادي الھندية بكرة القدم
 وكانت ،سنة )24(كان معدل أعمارھم 

أھم النتائج وجود فروق معنوية بين 
القياسات قبل وبعد الجھد Qختبارات 

 في جميع )الخاص والعام(التحمل 
السعة (متغيرات الجھاز التنفسي 

 حجم الزفير القسري للثانية -الحيوية 
 اQحتياط الشھيقي معدل -ا@ولى 

 ولصالح القياس )اقصى دفع زفيري
وية بين  وجود فروق معن،البعدي

القياسات قبل وبعد الجھد Qختبار 
التحمل الخاص في جميع ا@نزيمات قيد 
الدراسة ولصالح القياس البعدي فيما 

 الذى لم يسجل فروق GPXعدا إنزيم 
 وجود ،معنوية في مستوى تركيزه

فروق معنوية بين القياسات قبل وبعد 
الجھد Qختبار التحمل العام في جميع 

راسة ولصالح القياس ا@نزيمات قيد الد
 و GPTالبعدي فيما عدا إنزيمي 

GOT اللذان لم يسج2 فروق معنوية 
 .في مستوى تركيزھما

) م2013 ( حمادةمحمد عابد كما قام. 2
 بدراسة تھدف إلي وضع برنامج )29(

تدريبات نوعية لناشئ رياضة الجودو 

 سنة ومعرفة )15 :13(للمرحلة السنية 
ات البدنية تأثيره على بعض المتغير

الخاصة ونسبة تركيز حامض ال2كتيك 
 أستخدم ،وفاعلية ا@داء المھارى

 وكانت أھم ،الباحث المنھج التجريبي
النتائج أن للتدريبات النوعية ذات الشدة 
العالية أدت إلي تحسن المتغيرات 
البدنية الخاصة وأدت إلي تقليل حامض 
ال2كتيك في الدم وتأخير ظھور التعب 

 مما أدي إلي تحسين ،لبحثلعينة ا
 .فاعلي ا@داء المھاري

) م2016 (رانيا محمد عبداللهكما قامت . 3
بدراسة تھدف إلي التعرف على  )41(

تأثير تدريبات تحمل ال2كتيك على 
بعض المتغيرات البيوكيميائية المتمثلة 

 ،LDHإنزيم Qكتات ديھيدروجيني (في 
أسبرتات أمينوترانسفيريز  وإنزيم
AST،  درجة الرقم الھيدروجيني

 ومستوى تركيز حامض PHللعاب 
 ومستوى اpنجاز )ال2كتيك في الدم

 علي ،م حرة200الرقمي في سباحة 
 ، سنة)17 :15(عينة تتراوح أعمارھم 

 ،وإستخدمت الباحثة المنھج التجريبي
 أثرت تدريبات تحمل ال2كتيك المقترحة

إلى انخفاض مستوى تركيز إنزيم 
ومستوى  ،LDHيدروجينيز Qكتات ديھ

 ،AST إنزيم أسبرتات أمينوترانسفيريز
وانخفاض مستوى تركيز حامض 

متر 200ال2كتيك بعد مجھود سباحة 
حرة في القياس البعدي عن القبلي 

 ،للمجموعة التجريبية عن الضابطة
تكيف المجموعة التجريبية على تحمل 
ال2كتيك أدى إلى قرب درجة الرقم 

التعادل  لھا من PHاب الھيدروجيني للع
 تدريبات  كما أدى استخدام،عن الضابطة
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تحمل ال2كتيك المقترحة إلى حدوث 
تغيرات بيوكيميائية في الدم للمجموعة 

ً مما انعكس إيجابيا على ،التجريبية
تحسين مستوى اpنجاز الرقمي في 

م حرة للمجموعة التجريبية 200سباحة 
 .عن الضابطة

 :نبية الدراسات اcجً:ثانيا

 )31() مBently) "2001بنتلي "قام . 4
بدراسة استھدفت التعرف على تأثير 

 ،حامض ال2كتيك في الدم أثناء التدريب
واستخدم الباحث المنھج التجريبي على 

 من الرياضيين )8(عينة قوامھا 
 ومن أدوات ،أصحاب المستوى العالي

 عينات - القياسات البيوكيميائية :البحث
 كلما زادت الفترة :النتائج ومن أھم ،دم

الزمنية للتدريب يزداد تراكم حامض 
 .ال2كتيك بالدم

) مBurke) "2001بيورك "كما قام . 5
 دراسة استھدفت مقارنة تأثير )32(

برنامجين للتدريب الفتري على معدل 
 ،ال2كتيك وعتبة التغير الھوائي

واستخدم الباحث المنھج التجريبي على 
سيدة على أساس  )21(عينة قوامھا 

أعلى مستوي للحد ا@قصى Qستھ2ك 
  اختبارات: ومن أدوات البحث،ا@كسجين

 - عينات دم-فسيولوجية وبيوكيميائية 
 ومن أھم ،برامج التدريب المقترحة

 أثرت تدريبات ا@ثقال باستخدام :النتائج
طريقة التدريب الف تري مرتفع الشدة 
ًإيجابيا على نسبة تركيز حامض 

 .تيك بالدمال2ك

) مCestill A )2004سيتايلكما قام  .6
 بدراسة تھدف إلي التعرف علي )33(

تأثير تدريب كرة القدم علي العتبة 
الفارقة الھوائية وال2ھوائية وتقييم 

 ع2قة العتبة الفارقة الھوائية وال2ھوائية
 واستخدم ،بسرعة التخلص من ال2كتات

 وبلغ عدد ،الباحث المنھج التجريبي
 ، Qعب كرة قدم)18(عينة البحث 

وأظھرت النتائج أن التدريب في اتجاه 
العتبة الفارقة ال2ھوائية أدى إلي سرعة 
 التخلص من ال2كتات بالمقارنة بالتدريب

 .في اتجاه العتبة الفارقة الھوائية

 :إجراءات البحث

Sمنھج البحثً:أو : 

استخدم الباحث المنھج التجريبي وذلك 
وع وطبيعة وأھداف ھذا البحث لمناسبته لن

باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس 
 لمجموعتين إحداھما تجريبية القبلي والبعدي

 .وا@خرى ضابطة

 : مجتمع وعينة البحثً:ثانيا

مجتمع البحث بالطريقة  تم اختيار
العمدية من السباحين الذكور ا@صحاء 
بمنتخب شمال سيناء للسباحة والمسجلين 

  المصري للسباحة للموسم الرياضيباQتحاد
وتتراوح أعمارھم من ) م2018 – 2017(
 وقد بلغ عدد مجتمع ، سنة)17 :16(

 وتم تقسيمھم بطريقة ، سباح)26(البحث 
 سباح كعينة بحث )20(عشوائية عدد 

  سباحين pجراء الدراسة)6( عدد -أساسية 
 وقام الباحث بتقسيم ،اQستط2عية عليھم
 مجموعتين إحداھما عينة البحث إلي

 .تجريبية وا@خرى ضابطة

 أن قيم معام2ت )1(يتضح من جدول 
اQلتواء لمجتمع البحث في معدQت النمو 
 وبعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى

 م فراشة تتراوح200اQنجاز الرقمي لسباحة 
 أي أنھا انحصرت )2,23 :0,220(ما بين 
فراد  مما يشير إلى تجانس أ)3±(ما بين 

 .مجتمع البحث في ھذه المتغيرات
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 )1(جدول 

 المتوسط الحسابي وا8نحراف المعياري والوسيط ومعامل

 )26= ن  ( ا8لتواء في متغيرات البحث

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
اSنحراف 
 المعياري

معامل 
 ا8لتواء

 0.851 2.85 16.00 16.50 سنة السن

 النمو 0.369 6.01 170.30 171.60 سم الطول

 1.31 3.26 69.00 70.50 كجم الوزن

القوة  2.23 7.33 92.15 97.82 كجم قوة عض)ت الظھر
 1.90 8.45 126.00 129.13 كجم قوة عض)ت الرجلين العضلية

3دفع كرة طبية وزن 
 كجم

القوة  1.95 0.460 3.80 4.14 م
المميزة 
 1.07 0.320 1.10 1.23 م ثباتالوثب العريض من ال بالسرعة

السرعة 
 القصوي

م عدو من البدء 50
 المنخفض

 1.61 0.880 30.10 30.44 ث

 تحمل سرعة
ق 3م سباحة حرة 75×4

 راحة
 0.810 0.280 4.25 4.19 ق

 1.06 1.30 7.25 7.80 سم مرونة الجذع
 المرونة

 0.280 1.28 9.24 9.74 سم مرونة الكتفين

 0.220 0.180 2.80 2.74 ق م فراشة200حة المستوي الرقمي لسبا
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 )2(جدول 

  دSلة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية

 )20= ن  (م فراشة200والمستوي الرقمي لسباحة  

وحدة  المتغيرات المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع س ع س القياس

 قيمة ت

 0.39 4.36 96.09 5.33 97.28 كجم ظھرقوة عض)ت ال

 1.41 8.41 129.00 7.45 128.07 كجم قوة عض)ت الرجلين

 0.77 1.41 4.01 0.43 3.69 م  كجم3دفع كرة طبية وزن 

 0.48 0.56 1.11 0.31 1.31 م الوثب العريض من الثبات

 1.30 4.23 30.40 4.88 27.48 ث السرعة القصوي

 0.46 0.27 4.10 0.23 4.90 ق تحمل سرعة

 0.76 0.90 9.59 0.34 7.02 سم مرونة الجذع

 0.18 2.20 8.59 1.25 9.00 سم مرونة الكتفين

مستوي ا8نجاز الرقمي 
 م فراشة200لسباحة 

 0.36 0.33 2.80 0.14 2.74 ق

 1.74) = 0.05(الجدولية عند مستوي معنوية ) ت(قيمة 

 

 عدم وجود فروق )2(يتضح من جدول 
 بين )0.05(صائيا عند مستوى دالة إح

المجموعتين التجريبية والضابطة في 
بعض المتغيرات البدنية والمستوى اpنجاز 

م فراشة مما يشير إلي 200الرقمي لسباحة 
 .تكافؤ مجموعتي البحث في ھذه المتغيرات

 عدم وجود فروق )2(يتضح من جدول 
 بين )0.05(دالة إحصائيا عند مستوى 

 يبية والضابطة في بعضالمجموعتين التجر
إلي تكافؤ المتغيرات البيوكيميائية مما يشير 
 .مجموعتي البحث في ھذه المتغيرات

 : أدوات ووائل جمع البياناتً:ثالثا
 ).سم(جھاز الرستاميتر لقياس الطول  •
 ).كجم(ميزان طبي لقياس الوزن  •
جھاز الديناموميتر لقياس قوة عض2ت  •

 ).كجم(الرجلين والظھر 
 . كجم)3(ة وزن كرة طبي •
 . ثانية1/100ساعة إيقاف @قرب  •
 .أنابيب إختبار لحفظ عينات الدم •
 .شرائط لقياس ا@س الھيدروجيني للعاب •
 لقياس نسبة تركيز Accutrendجھاز  •

 .حامض ال2كتيك في الدم
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 )3(جدول 

 دSلة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في 

 )20= ن ( بعض المتغيرات البيوكيميائية

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتغيرات

وحدة 
 ع س ع س القياس

قيمة 
 ت

 LDH U/L 167.75 19.95 166.71 15.05 0.95مستوي إنزيم 

 AST U/L 38.23 7.07 37.28 6.04 0.79مستوي إنزيم 

درجة اcس الھيدروجيني للعاب 
PH 

 0.61 1.20 5.50 1.43 5.85 درجة

ركيز حامض ال)كتيك مستوي ت
 في الدم

مللي 
 لتر/مول

9.00 2.22 8.95 2.95 0.98 

 1.74 = )0.05( الجدولية عند مستوي معنوية )ت(قيمة 

 

 : الدراسة ا8ستط)عيةً:رابعا

 قام الباحث بإجراء الدراسة اQستط2عية
م 6/10/2018ا@ولي في الفترة الزمنية من 

ة م علي أفراد العين10/10/2018وحتى 
 سباحين من 6اQستط2عية وعددھم 

مجتمع البحث وخارج عينة البحث 
 واستھدفت التأكد من ص2حية ،ا@ساسية

ا@جھزة وا@دوات المستخدمة في القياس 
 –الصدق (والتأكد من المعام2ت العلمية 

 . ل2ختبارات البدنية)الثبات

 :الصدق. 1

لحساب معامل الصدق قام الباحث 
مايز يوم السبت الموافق باستخدام صدق الت

م وذلك بتطبيق اختبارات 6/10/2018
 على ،بعض المتغيرات البدنية الخاصة

 )6(أفراد العينة اQستط2عية وعددھم 
سباحين من مجتمع البحث وخارج العينة 

 17 – 16ا@ساسية وتتراوح أعمارھم من 
 كما تم تطبيق نفس ،سنة كمجموعة مميزة

 )6 ( عددھااQختبارات على عينة أخري
سباحين منتخب شمال سيناء للسباحة 

 سنة 15 - 14وتتراوح أعمارھم من 
 وتم التأكد من ،كمجموعة غير مميزة

صدق اQختبارات المستخدمة في البحث 
وذلك من خ2ل وجود فروق دالة إحصائيا 

 بين المجموعتين )0.05(عند مستوى 
زة وغير المميزة في بعض المتغيرات الممي

 .البدنية الخاصة

 وجود فروق دالة )4(يتضح من جدول 
 بين 0.05إحصائيا عند مستوى 

المجموعتين المميزة وغير المميزة في 
بعض المتغيرات البدنية ولصالح 
المجموعة المميزة مما يشير إلى صدق 

 .ھذه اQختبارات فيما تقيس
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 )4(جدول 
 ين المجموعتين المميزة وغير المميزة في بعضدSلة الفروق ب

 )12= ن  (المتغيرات البدنية 

وحدة  المتغيرات المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 ع س ع س القياس

 قيمة ت

 *2.79 5.13 92.27 6.33 96.27 كجم قوة عض)ت الظھر

 *4.31 6.41 120.31 8.42 128.31 كجم قوة عض)ت الرجلين

 *2.48 0.29 2.68 1.40 3.49 م كجم3كرة طبية وزن دفع 

 *2.39 0.71 1.10 0.95 1.85 م الوثب العريض من الثبات

 *3.15 3.00 17.59 3.89 14.85 ث السرعة القصوي

 *3.29 0.82 5.07 0.47 4.19 ق تحمل سرعة

 *4.71 0.93 5.11 1.37 7.22 سم مرونة الجذع

 *3.49 1.23 6.31 1.02 4.49 سم مرونة الكتفين

 2.22 = )0.05( الجدولية عند مستوي معنوية )ت(قيمة 
 

 :الثبات. 2

استخدم الباحث لحساب معامل الثبات 
في اختبارات بعض المتغيرات البدنية 
 الخاصة بطريقة تطبيق اQختبارات وإعادتھا

على أفراد العينة اQستط2عية في الفترة 
 م10/10/2018وحتى م 6/10/2018من 

 وتم حساب ،اصل زمني قدرة ث2ثة أيامبف
معامل اQرتباط البسيط بين نتائج التطبيقين 
ا@ول والثاني وأظھرت النتائج وجود 
ع2قة ارتباطيه دالة إحصائيا عند مستوى 

 بين نتائج التطبيقين ا@ول والثاني 0.05
في اختبارات بعض المتغيرات البدنية 

 .تبارات مما يشير إلى ثبات تلك اQخ،الخاصة

 وجود ع2قة )5(يتضح من جدول 
 0.05ارتباط دالة إحصائيا عند مستوى 

بين نتائج التطبيق ا@ول والتطبيق الثاني 

في بعض اQختبارات البدنية مما يشير إلى 
 .ثبات تلك اQختبارات

 : تدريبات تحمل ال)كتيكً:خامسا

من خ2ل اط2ع الباحث على المراجع 
، أبو )م2002(لقط محمد ا :العلمية ومنھا

، عماد الدين )م2003(الع) عبد الفتاح 
 ،)م2007(، جبار رحيمة )م2005(عباس 

 علي البيك ،)م2008(بھاء الدين إبراھيم 
، )7( )16(،)2(،)21()م2008(وآخرون 

 قام الباحث بوضع تدريبات ،)15( ،)6(
 .لتحمل ال2كتيك

 :أسس وضع التدريبات المقترحة

ق تدريبات تحمل راعي الباحث أن تحق •
ال2كتيك ا@ھداف التي وضعت من أجلھا 

 .في البحث
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 )5(جدول 

 )6= ن  (معامل ا8رتباط بين التطبيق اcول والثاني في بعض المتغيرات البدنية

وحدة  المتغيرات التطبيق الثاني التطبيق اcول
 ع س ع س القياس

معامل 
 ا8رتباط

 *0.903 6.13 96.80 6.33 96.27 كجم قوة عض)ت الظھر

 *0.985 8.00 128.09 8.42 128.31 كجم قوة عض)ت الرجلين

 *0.917 0.49 3.99 1.40 3.49 م  كجم3دفع كرة طبية وزن 

 *0.910 0.95 1.54 0.95 1.85 م الوثب العريض من الثبات

 *0.912 3.98 15.10 3.89 15.15 ث السرعة القصوي

 *0.928 0.47 4.21 0.47 4.19 ق تحمل سرعة

 0.981 1.37 7.20 1.37 7.22 سم مرونة الجذع

 *0.975 1.02 7.41 1.02 4.49 سم مرونة الكتفين

 0.811 = )0.05( الجدولية عند مستوي معنوية )ر(قيمة 

 

 

 )6(جدول 

 تشكيل مكونات حمل التدريب لتنمية ا8مكانات ال)ھوائية ال)كتيكية

 تحملال الحد اcقصي مكونات حمل التدريب

  دقائق4 – 2  ثانية90 – 30 الزمن

 الراحة بين التمرينات
الحد ا@قصي وا@قل من 

 ا@قصي ال2ھوائي
الحد ا@قل من ا@قصي مع الدمج 

 بين العمل الھوائي وال2ھوائي

 6 – 4 6 – 4 عدد تكرار التمرين

 4 – 3 5 – 3 عدد المجموعات

  ق12 – 8  ق6 – 5 الراحة بين المجموعات
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م2ئمة التدريبات لخصائص المرحلة  •
 .السنية لعينة البحث

 .توافر عوامل ا@من والس2مة •

مراعاة الفروق الفردية والتنوع في  •
 .التدريبات

مراعاة الطريقة الصحيحة لzداء أثناء  •
 .التدريب

 :القياسات القبلية

قام الباحث بإجراء القياسات القبلية 
الموافق @فراد عينة البحث في يوم السبت 

م بحمام السباحة ا@وليمبي 13/10/2018
 .بستاد العريش الرياضي

 :تنفيذ تجربة البحث

 م20/10/2018من يوم السبت الموافق 
وذلك م 12/12/2018ربعاء الموافق إلي ا@

بحمام السباحة ا@وليمبي بستتاد العريش 
 3 أسابيع بواقع 8 وذلك لمدة ،الرياضي

يام السبت وحدات تدريبية في ا@سبوع أ
 .واpثنين وا@ربعاء

 :القياسات البعدية

قام الباحث بإجراء القياسات البعدية 
@فراد عينة البحث في يوم السبت الموافق 

 .م15/12/2018

 : المعالجات ا8حصائيةً:سادسا

ًقام الباحث بمعالجة البيانات إحصائيا 

 :باستخدام ا@ساليب اpحصائية التالية
 معامل اQلتواء -وسيطال-المتوسط الحسابي

 - )ت( اختبار -اQنحراف المعياري  -
%  النسب المئوية-اQرتباط البسيطمعامل 

 ).نسب التحسن(

 :عرض ومناقشة النتائج
 :عرض ومناقشة نتائج الفرض اcول. 1

 وجود فروق دالة )7(يتضح من جدول 
 بين القياسين 0.05إحصائيا عند مستوى 

لتجريبية في القبلي والبعدي للمجموعة ا
بعض المتغيرات البيوكيميائية لصالح 

 وكانت أعلى نسبة تغير في ،القياس البعدي
مستوي تركيز حامض ال2كتيك في الدم 

 وأقل نسبة تغير في )%39.11(وھي 
 ).%7.92( وھي ASTمستوى إنزيم 

 عدم وجود فروق )8(يتضح من جدول 
 بين 0.05دالة إحصائيا عند مستوى 

 ي والبعدي للمجموعة الضابطةالقياسين القبل
 وكانت ،في بعض المتغيرات البيوكيميائية

 LDHأعلى نسبة تغير في مستوى إنزيم 
 وأقل نسبة تغير في )%5.65(وھي 

 ).%0.77( وھي ASTمستوي إنزيم 

 أبو الع) عبدالفتاحويذكر في ھذا الصدد 
 )م2014(أحمد نصر الدين "و، )2()م2003(
ل2كتيك تھدف  بان تدريبات تحمل ا)3(

إلي تقليل تجمع ال2كتات في العض2ت 
وذلك من خ2ل تنمية قدرة العضلة علي 
تحمل ا@داء العضلي الناتج عن نظام 
الطاقة ال2ھوائي بنظام حامض ال2كتيك 
أي تحمل السرعة وتحسين المقدرة علي 

 .ا@داء ا@قصى في أقل فترة زمنية

" سعد كمال وإبراھيم يحيى"كما يشير 
 إلي أن الجسم Q ينتج )10() م2005(

 حيث ،حامض ال2كتيك فقط ولكنه يستھلكه
يتم تحويل حامض ال2كتيك من الدم إلي 
القلب والكبد ثم إلي الكلي لكي يخرج جزء 
منه إلي البول وإلي العض2ت ا@خرى 
غير العاملة والتي يتوافر فيھا ا@كسجين 
pعادة ال2كتيك مرة أخري إلي بيروفات 

Q نتاج الطاقة الھوائية داخلp ستھ2كھا
 .الميتوكوندريا
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 )7(جدول 

دSلة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ونسب التحسن للمجموعة التجريبية في 
 )10= ن  (بعض المتغيرات البيوكيميائية

 القياس البعدي القياس القبلي
 المتغيرات

وحدة 
 ع س ع س القياس

 قيمة ت
نسب 
 التحسن

 LDH U/L 167.75 19.95 152.75 14.33 4.00* 8.94%مستوي إنزيم 

 AST U/L 38.23 7.07 35.20 1.24 2.78* 7.92%مستوي إنزيم 

درجة اcس الھيدروجيني 
 PHللعاب 

 %15.46 *2.66 1.71 6.92 1.43 5.85 درجة

مستوي تركيز حامض 
 ال)كتيك في الدم

مللي 
 لتر/مول

9.00 2.22 5.48 1.95 3.29* 39.11% 

 1.83 = )0.05( الجدولية عند مستوي معنوية )ت(قيمة 

  

 )8(جدول 

 دSلة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ونسب التحسن للمجموعة الضابطة في 

 )10= ن  (بعض المتغيرات البيوكيميائية 

 القياس البعدي القياس القبلي
 المتغيرات

وحدة 
 ع س ع س القياس

 قيمة ت
نسب 
 التحسن

 LDH U/L 166.71 15.05 167.70 12.18 1.00 5.65%مستوي إنزيم 

 AST U/L 37.28 6.04 36.99 1.56 0.79 0.77%مستوي إنزيم 

درجة اcس 
 PHالھيدروجيني للعاب 

 %0.91 0.42 1.04 5.45 1.20 5.50 درجة

مستوي تركيز حامض 
 ال)كتيك في الدم

مللي 
 لتر/مول

8.95 2.95 9.41 2.87 0.85 4.88% 

 1.83 = )0.05( الجدولية عند مستوي معنوية )ت(قيمة 
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ًويتفق ذلك مع نتائج دراسات ك2 من 
" Matt S. and Paul G.مات وبوال"
" ربيع عثمان "،)34() م2001(
) م2006" (رحيم رويح "،)8() م2004(
 ،)18() م2008" (ف)ح حسن "،)9(

السيد  "،)17()م2010(غصون إبراھيم
" محمد عابد "،)5() م2011" (ىعل
 في أن التدريب الرياضي )20() م2013(

المنتظم والمقنن باستخدام التدريبات 
ال2ھوائية بنظام تحمل ال2كتيك تؤدي إلي 

 .انخفاض نسبة حامض ال2كتيك في الدم

كما تتفق نتائج البحث مع ما أشار له 
 بان انخفاض )22()2006" (محمد القط"

ض ال2كتيك في الدم بعد معدل تركيز حام
المجھود يدل علي تحسن الحالة الوظيفية 

 .ل2عب وقدرته علي اQستمرار في ا@داء

ًويتفق ذلك مع نتائج دراسات ك2 من 
 Robergs andروبرجس وروبرتس "

Roberts) "2000صبري  "،)35() م
" سناء مجيد "،)13() م2002" (علي

 والتي توصلت إلي أن )12() م2009(
كيز اpنزيمي ينخفض تحت تأثير التر

 ويعد ميكانيزم ،ارتفاع مستوي الحمضية
 .تأمين لتجنب تدمير الخلية

مما سبق يتحقق صحة الفرض ا@ول 
توجد فروق دالة  :للبحث والذى ينص علي

ا بين القياسين القبلي والبعدي إحصائي
لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة 

ة لصلح في بعض المتغيرات البيوكيميائي
 .القياس البعدي لكل منھما

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني. 2

 وجود فروق )9(يتضح من الجدول 
 وبين 0.05دالة إحصائيا عند مستوى 

 القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

في مستوى اpنجاز الرقمي في سباحة 
 ،م فراشة لصالح القياس البعدي200

لقياس البعدي عن ووجود نسب تغير في ا
 ).%24.08( حيث كانت ،القبلي

 عدم وجود )10(يتضح من الجدول 
 بين 0.05فروق دالة إحصائيا عند مستوى 

القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 
الضابطة في مستوى اpنجاز الرقمي في 

 ووجود نسب تغير ،م فراشة200سباحة 
 حيث كانت ،في القياس البعدي عن القبلي

)4.64%.( 

 صبري عليًويتفق ك2 من 
) م2006" (السيد سعد "،)13)(م2002(
 ،)9() م2006" (رحيم رويح "،)4(
مروة  "،)18() م2008" (ف)ح حسن"

" غصون إبراھيم "،)م2009" (علي
 بأن التدريب الرياضي )17() م2010(

المنتظم والمقنن من حيث الشدة والحجم 
وما يحدثه من تغيرات فسيولوجية إيجابية 

ى إلي تحسن في مستوي ا@داء البدني يؤد
 .والمھارى ل2عبين

مما سبق يتحقق صحة الفرض الثاني 
توجد فروق " :للبحث والذي ينص علي

ًدالة إحصائيا بين القباسين القبلي 
والبعدي لمجموعتي البحث التجريبية 
والضابطة في مستوي ا8نجاز الرقمي في 

م فراشة لصالح القياس 200سباحة 
 ."ل منھمالبعدي لك

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث. 3

 وجود فروق )11(يتضح من جدول 
ذات دQلة إحصائية بين القياسات البعدية 
للمجموعتين التجريبية والضابطة في 
جميع المتغيرات البيوكيميائية والمستوي 

م فراشة لصالح 200الرقمي في سباحة 
 .المجموعة التجريبية
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 )9(جدول 

وق بين القياسين القبلي والبعدي ونسب التحسن للمجموعة التجريبية في دSلة الفر
 )10= ن  (م فراشة200مستوي ا8نجاز الرقمي لسباحة 

 القياس البعدي القياس القبلي
 المتغيرات

وحدة 
 ع س ع س القياس

 قيمة ت
نسب 
 التحسن

المستوي الرقمي لسباحة 
 م فراشة200

 %24.08 *2.88 0.24 2.08 0.41 2.74 ق

 1.83 = )0.05( الجدولية عند مستوي معنوية )ت(قيمة 

 

 

 

 

 

 )10(جدول 

دSلة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ونسب التحسن للمجموعة الضابطة في 
 )10= ن  (م فراشة200مستوي ا8نجاز الرقمي لسباحة 

 القياس البعدي القياس القبلي
 المتغيرات

وحدة 
 ع س ع س القياس

 قيمة ت
نسب 

 تحسنال

المستوي الرقمي لسباحة 
 م فراشة200

 %4.64 0.98 0.69 2.67 0.33 2.80 ق

 1.83) = 0.05(الجدولية عند مستوي معنوية ) ت(قيمة 
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 )11(جدول 

دSلة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات 
 )10= ن  (م فراشة200باحة البيوكيميائية والمستوي الرقمي لس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 المتغيرات الضابطة

وحدة 
 القياس

 ع س ع س

 قيمة ت

 LDH U/L 152.7514.33 167.70 12.18 2.21مستوي إنزيم 

 AST U/L 35.20 1.24 36.99 1.56 2.56مستوي إنزيم 

 2.82 1.04 5.45 1.71 6.92 درجة PHدرجة اcس الھيدروجيني للعاب 

مللي  مستوي تركيز حامض ال)كتيك في الدم
لتر/مول

5.48 1.95 9.41 2.87 2.29 

 *2.43 0.69 2.67 0.24 2.08 ق م فراشة200المستوي الرقمي لسباحة 

 1.83 = )0.05( الجدولية عند مستوي معنوية )ت(قيمة 

 

" صبري علي"ًويتفق ك2 من 
) م2006( السيد سعد ،)13() م2002(
 ،)9() م2006" (رحيم رويح "،)4(
مروة  "،)18() م2008" (ف)ح حسن"

غصون  "،)26 ()م2009" (علي
 علي أن )17() م2010" (إبراھيم

التدريب البدني المنتظم والمقنن وتطوير 
التحمل الخاص ل2عبين له دور أساسي في 
ارتفاع مستوى التكيفات اpنزيمية وزيادة 

وكيميائية كفاءتھا علي تحفيز العمليات البي
ال2زمة ل2ستمرار في ا@داء بأقصى 

 مما ينعكس ،سرعة ممكنة مع تأخر التعب
ًإيجابيا علي تنمية المستوي الرقمي في 

 .السباحة والرياضات المختلفة

مما سبق يتحقق صحة الفرض الثالث 
توجد فروق " :للبحث والذي ينص على

ًدالة إحصائيا بين القياسات البعدية 

تجريبية والضابطة في للمجموعتين ال
بعض المتغيرات البيوكيميائية والمستوي 

م فراشة لصالح 200الرقمي في سباحة 
 ."القياس البعدي للمجموعة التجريبية 

 :ا8ستنتاجات والتوصيات

Sا8ستنتاجاتً:أو : 

أثرت تدريبات تحمل ال2كتيك المقترحة  .1
إلي انخفاض مستي تركيز إنزيم Qكتات 

 ومستوى إنزيم ،LDHديھيدروجينيز 
 ،ASTاسبرتات أمينوترانسفيريز 

وانخفاض مستوى تركيز حامض 
م 200 بعد مجھود سباحة ال2كتيك

فراشة في القياس البعدي عن القبلي 
 .للمجموعة التجريبية عن الضابطة
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تكيف المجموعة التجريبية على تحمل  .2
ال2كتيك أدي إلي قرب درجة الرقم 

التعادل  لھا من PHالھيدروجيني للعاب 
 .عن الضابطة

 تدريبات تحمل ال2كتيك أدي استخدام .3
 إلي حدوث تغيرات بيوكيميائية المقترحة

 مما ،في الدم للمجموعة التجريبية
ًانعكس إيجابيا علي تحسين المستوي 

م فراشة 200الرقمي في سباحة 
 . التجريبية عن الضابطةللمجموعة

 : التوصياتً:ثانيا

مل ضرورة استخدام تدريبات تح .1
ال2كتيك المقترحة لتنمية بعض 

 .العناصر البدنية الخاصة في السباحة

اQھتمام باستخدام تدريبات تحمل  .2
ال2كتيك المقترحة لتحسين المستوى 
الرقمي في السباحة لمختلف المراحل 

 .السنية

إجراء المزيد من الدراسات المماثلة  .3
للوقوف علي دور اpنزيمات في تحسن 

ين في الرياضات مستوي أداء ال2عب
ا@خرى للمراحل السنية المختلفة من 

 .الذكور واpناث

تدعيم المنشآت الرياضية بمعامل  .4
تحاليل طبية Qستخدامھا في تخطيط 
ومتابعة وتقييم وتطوير البرامج 

 .التدريبية

 قائمة المراجع

Sالمراجع العربيةً:أو : 

 :)م2003(أبو الع2 أحمد عبد الفتاح . 1
دار  , تدريب والرياضةفسيولوجيا ال
 .القاھرة, الفكر العربي 

أحمد نصر , أبو الع2 أحمد عبد الفتاح . 2
فسيولوجيا  :)م2003(الدين السيد 
, دار الفكر العربي  , اللياقة البدنية

 .القاھرة

 :)م2014(أحمد نصر الدين سيد . 3
 , 1ط , مبادئ فسيولوجيا الرياضة

 .القاھرة, مركز الكتاب الحديث 

التدريب " :)م2006( السيد السيد سعد .4
العرضي وتأثيره علي بعض المكونات 
البدنية وا8نجاز الرقمي للسباحين في 

, بحث منشور , " الفترة ا8نتقالية
 8العدد , مجلة العلوم البدنية والرياضة 

جامعة , كلية التربية الرياضية , 
 .المنوفية

تأثير " :)م2011(السيد علي عبد الله . 5
رنامج تدريبي علي نسبة تركيز ب

حامض ال)كتيك في الدم وفاعلية اcداء 
 "المھاري لدي م)كمي الدرجة اSولي

كلية التربية , رسالة ماجستير , 
 .جامعة أسيوط, الرياضية 

 :)م2008(بھاء الدين س2مة . 6
الخصائص الكيميائية الحيوية 

دار الفكر , لفسيولوجيا الرياضة 
 .ةالقاھر, العربي 

 اcسس :)م2007(جبار رحيمة الكعبي . 7
الفسيولوجية والكيميائية للتدريب 

, دار الكتب القطرية , الرياضي 
 .الدوحة

تأثير " :)م2016(رانيا محمد غريب . 8
تدريبات تحمل ال)كتيك علي بعض 
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المتغيرات البيوكيميائية ومستوي 
م 200ا8نجاز الرقمي في سباحة 

جلة العلمية الم, بحث منشور  , "حرة
كلية , للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

 .جامعة حلوان, التربية الرياضية بنين 

 فاعلية  :)م2004(ربيع عثمان الحديد . 9
التدريبات الھوائية وال)ھوائية في 
تطوير بعض المتغيرات البدنية 
والفسيولوجية والمستوي الرقمي 

 رسالة ،"م جري1500لسباق
 ،بية الرياضية كلية التر،ماجستير

 .جامعة الزقازيق

تأثير " :)م2006(رحيم رويح حبيب . 10
تدريبات تحمل ال)كتيك في تنمية 
التحمل الخاص وتحمل تراكم نسبة 
تركيز حامض ال)كتيك في الدم 

بحث منشور  , "م800وإنجاز ركض 
كلية , مجلة علوم التربية الرياضية , 

, جامعة بابل , التربية الرياضية 
 .قالعرا

إبراھيم يحيي خليل , سعد كمال طه . 11
 أساسيات علم وظائف :)م2005(

, دار الكتب المصرية , اcعضاء 
 .القاھرة

 :)م2008(سميعة خليل محمد . 12
 1ط, مبادئ الفسيولوجيا الرياضية "
 .العراق, ناس للطباعة , 

تأثير " :)م2009(سناء مجيد محمد . 13
لي بعض المتغيرات البايوكيميائية ع

نشاط ا8نزيمات في الدم لركض 
مجلة , بحث منشور  , "م حواجز110

كلية التربية الرياضية , علوم الرياضة 
 .العراق, جامعة ديالي , 

 :)م2002(صبري علي قطب . 14
ا8ستجابات ا8نزيمية المصاحبة "

لتطوير التحمل الخاص لبعض 
حركات السقوط علي الرجلين 

كلية  , رسالة دكتوراه, " للمصارعين
جامعة , التربية الرياضية للبنين 

 .ا@سكندرية

, عماد الدين عباس , علي فھمي البيك . 15
سلسلة  :)م2008(محمد أحمد عبده 

ا8تجاھات الحديثة في التدريب 
 الجزء الثالث طرق ,الرياضي 

وأساليب التدريب لتنمية وتطوير 
منشأة , القدرات الھوائية وال2ھوائية 

 .سكندريةالمعارف با@

 :)م2005(عماد الدين عباس . 16
التخطيط واcسس العلمية لبناء 

, وإعداد الفريق في اcلعاب الجماعية 
 .منشأة المعارف با@سكندرية

 :)م2010(غصون إبراھيم السيد . 17
تأثير إستخدام تدريبات تحمل "

ال)كتيك علي مستوي أداء الضرب 
 , "الساحق لناشئات الكرة الطائرة

 .جامعة طنطا, ة ماجستير رسال

 :)م2008(ف2ح حسن الخفاجي . 18
تأثير التدريب ال)ھوائي في كفاءة "

لحيوية والمتغيرات بعض المنظمات ا
لتطوير التحمل ال)كتيكي البيوكيميائية

,  رسالة دكتوراه ،"ل)عبي كرة السلة
 .العراق, جامعة بابل 

تأثير " :)م2013(محمد عابد حمادة . 19
 نوعية علي بعض المتغيرات تدريبات

البدنية ونسبة تركيز حامض ال)كتيك 
وفاعلية اcداء المھاري لناشئ 

, رسالة ماجستير  , "رياضة الجودو
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