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ومبادئو في تنفيذ عممياتو من عموم  أسسوالتدريب الرياضي عمم يستمد جزءاً كبيراً من نظرياتو و 
والكيمياء الحياتية والتغذية، والتي تمتزج مع بعضيا لتعمل عمى رفع الحالة  الأعضاءكعمم وظائف  أخرػ 

مستويات اللاعبين نحو الايجابية وتحقق نتائج متقدمة  تتأثرمن خلاليا  التدريبية لمرياضي ، والتي
 ومتميزة .

الطاقة والتغيرات الوظيفية  إنتاجلتنمية نظم  أىدافويعتمد التدريب الرياضي الحديث عمى تركيز 
 الرياضي اللاىوائية او اليوائية انعكس ذلك بشكل مباشر عمى إمكانيةالمصاحبة ليا ، فكمما تحسنت 

 مستوػ الاداء البدني والميارؼ، وذلك بوضع البرامج التدريبية التي تستند عمى الاسس العممية .
ان البرامج التدريبية المقننة والتي يتم تنفيذىا بشكل منتظم تحدث تطورات سريعة ومنتظمة في 

التدريبية ، ويقاس  الكفاءة الوظيفية والبدنية والميارية لدػ الرياضي ، وتصل الى تحقيق اىداف  العممية
نجاح البرنامج بمدػ التقدم الذؼ يحققو اللاعب في نوع النشاط الممارس ، ولغرض وضع البرامج التدريبية 
لمفعاليات الرياضية المختمفة ،عمى المدرب ان يعتمد عمى مبدأ الخصوصية في التدريب أولا اؼ 

قة المسيطر في تمك الفعالية ، ويشير الخصوصية وفق نظام الطاقة العامل ، أؼ انو يحدد نظام الطا
)القط( في ذلك انو "برامج التدريب يجب ان تبنى من اجل تحقيق تنمية القدرات الفسيولوجية الخاصة 

 .(1)المطموبة لاداء النشاط الرياضي الذؼ يمارسو الفرد وىذا ما يسمى بمبدأ الخصوصية"
وقدرة  بدنيا خاصا من اجل رفع كفاءة من الفعاليات التي تتطمب اعداداً  رياضة السباحة وتعد

مجيد البدني لالمتغيرات تعد انعكاسا  هىذن أمن حيث البدنية والفسيولوجية والبيوكيميائية ، حيث  اللاعب
اذ يتوجب عمى اللاعب السرعة العالية في الانتقال والقوة  ،المبذول الذؼ يؤثر بدوره عمى رفع ىذه القدرات 

 . حركةلانسيابية في الالانفجارية في القفز وا
م سباحة حرة ومايرافقيا من تغيرات فسيولوجية وبيوكيمائية أذ أخذ الباحثون 022ومنيا رياضة 

من المتغيرات ومنيا ماىو نادر التطرق الية في غاية في التعرف عمى عدد جيد  عمى عاتقيم عمى دراسة 
م سباحة حرة عسى وأن يكون لة 022احي اأسموب التحمل اللاكتيكي ومدػ تناسبة والتطور الوظيفي لسب

ان البحث يكتسب دور في تطوير الأنجاز لسباحي العراق وفق البحث العممي الدقيق والصحيح ومن ىذا 
مدػ والتي من خلاليا يتم الكشف عن  تمرينات مقترحة وفق التحمل اللاكتيكياىمية من خلال تجريب 

 م سباحة حرة .022ميائية لدػ سباحي تاثيرىا عمى المتغيرات الفسيولوجية والبيوكي
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فرررات الفسررريولوجية التررري ترافرررق التررردريب الصرررحيح تعتبرررر مرررن المؤشررررات الميمرررة يالتغيررررات أو التكي      
فرري مسررتوػ  لكررن ىنرراك مشرركمة ىررو أنخفرراض لنجرراح عمميررة الترردريب وتناسرربيا ونظررام الطاقررة المسررتخدم 

م سررباحة حرررة ليررذا عمررل البرراحثون عمررى دراسررة 022صررورة عامررة وسررباق الأنجرراز لرردػ سررباحي العررراق ب
أكثر من متغير فسيولوجي وبايوكيميرائي مرن خرلال أسرتخدام تمرينرات بطريقرة التحمرل اللاكتيكري ومردػ 

 م حرة .022اصة وبالتالي ىو تطور الأنجاز لسباحي ختأثير تمك التمرينات عمى التكيفات ال
  

التمرينرررات المقترحرررة بطريقرررة التحمرررل اللاكتيكررري عمرررى بعرررض الكشرررف عرررن اثرررر ييررردف البحرررث عمرررى   -1 
 .م حرة022سباحيلدػ المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية 

 

سرريولوجية والبيوكيميائيررة عمررى بعررض المتغيرررات الف أثررر متمرينررات المقترحررة بطريقررة التحميررل اللاكتيكرريل -1
 .م حرة022سباحي لدػ

 

 

مدينرة السرندباد  مسربحو  
 . في مدينة الديوانية مسبحالو السياحي في محافظة بابل 
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التحمل اللاىوائي وقدرة  –يضا تسميات وىي )) تحمل السرعة يطمق عمى ىذا النوع من التدريب أ 
التحمل (( إذ إن ىذا النوع من التدريب يتطمب جيد عالي عند التدريبات الخاصة بو فضلا عن التأثيرات 

عمى زيادة القدرة  نأن تدريب الرياضيي،  (1)الكبيرة عمى أجيزة الجسم الداخمية ورفع الكفاءة البدنية للاعب
مل اللاكتيك الذؼ يتراكم في عضلاتيم في السباقات . يجعميم قادرين عمى إنياء السباق السريع عمى تح

مع المحافظة عمى السرعة لأطول مدة ممكنة فيذه التكيفات الفسيولوجية تسمح بإنتاج المزيد من الطاقة 
يشعر اللاعب  ( Acidosisعندما يزيد تجمع المبنيك في العضلات تحدث الحمضية ) ، (0)اللاىوائية

بالألم ، وعند ذلك يستطيع اللاعب المدرب عمى تحمل ىذا الألم والاستمرار في الأداء مع تحمل زيادة 
تجمع حامض المبنيك والاحتفاظ بمستوػ عالٍ من سرعة الأداء الحركي ، ويتم ذلك من خلال تحسين سعة 

. ويمكن تحسن سعة المنظمات ( وزيادة تحمل الألم   Buffering cadacityالمنظمات الحيوية ) 
ضد زيادة الحمضية ، وقد دلت دراسات كثيرة عمى إمكانية تحسن   PHالحيوية في المحافظة عمى مستوػ 

سعة المنظمات الحيوية عن طريق التدريب الرياضي ، ولكن الجدير بالذكر أن المراجع الفسيولوجية لم 
رب أن يستخدم دوافع في التدريب يمكن زيادة فاعمية تذكر الكثير عن عامل تحمل الألم ، ولكن يمكن لممد

 .(3)اللاعبين في أداء التدريبات اللاىوائية التي تساعد عمى تنمية تحمل الألم 

رياضررة السررباحة كأحررد أنررواع الرياضررات المائيررة أىميررة كبيرررة بررين سررائر الرياضررات الأخرررػ فيرري تحتررل أن  
دورات الاولمبية والعالمية حيث تخصص ليرا عردد كبيرر مرن الميرداليات نظررا لتعردد طرقيرا مكانة بارزة في ال

وكذلك نال التدريب والتخطريط الجيرد لمسرباحة حظرا وافررا مرن الاىتمرام فري محاولرة مرن ، المختمفة وفعالياتيا 
السرباحة والتري  العممراء والمختصرين الاسرتفادة مرن العمروم الأخررػ فري عمميرة التطروير وخاصرة" إن متطمبرات

يكون التنافس فييا بين السباحين عمى الثواني وأجزائيا بدرجرة تزيرد عرن غيرىرا مرن الرياضرات الأخررػ لريس 
فقط لمعبء الواقع عمى أجيزة الجسم الوظيفية برل لطريقرة أدائيرا ووضرع الجسرم داخرل المراء وطريقرة الترنفس 

 .(4)ومقدار الطاقة المصروفة أثناء التدريب"

                                                 
(1)   www . sport fitness Advisor , Lactate Tolerance Training , Basket ball .  

 

م  822 ركضالشدة في بعض المتغيرات الوظيفية وانجاز  رتفعأسراء فؤاد ، تأثير استخدام طرقتي ، التكرار والفترؼ الم (0) 
 .  76، ص 1999كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،  ، ، رسالة ماجستير غير منشورة

 

المختمفة واثرىا في تركيز حامض المبنيك بالدم لدػ لاعبري كررة السرمة فلاح حسن عبد الله الخفاجي : فترات الجيد البدني  -3
 .00، ص 0224، رسالة ماجستير ، جامعة القادسية ، كمية التربية الرياضية ، 

 

 . 1ص، 0225. القاىرة .المركز العربي لمنشر.  1.جرإستراتيجية التدريب الرياضي في السباحة : محمد عمي القط -4
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تؤدػ السباحة الحرة من الوضع الافقي )عمرى الربطن( بأسرتقامة كرل مرن الجرذع والررجمين برالقرب مرن 
سررطح المرراء والكتفررين أعمررى قمرريلا مررن مسررتوػ الحرروض والوجررو بالكامررل فرري المرراء بحيررث يكررون سررطح المرراء 

خارج الماء والأخرػ داخل الماء ) الانرزلاق  امرحمتين أحداىمويمرالذراع أثرناء السباحة الحرة ب ، أعمى الجبية
، المسررك ، الشررد ، الرردفع ( حيررث تررؤدػ ضررربات الررذراعين بانتظررام وتتررابع برردون توقررف فرري أؼ مررن مراحررل 
الاداء ، داخل أو خارج الماء ، في حين ترؤدػ ضرربات الررجمين باسرتمرار وبالتنراوب لاعمرى ولاسرفل وبردون 

في نياية دورة احدػ الذراعين داخل الماء بمف الرأس لمجانب جية ىذا الرذراع بمرا يسرمح  ويتم التنفس،توقف
لمفم بالوصول فوق سطح الماء . وبانتياء إداء الشييق يتم لف الررأس بسررعة لمرداخل بردون تروتر فري الرقبرة 

 مع توجيو النظر لمكف لحظة دخول الذراع بالماء واداء الزفير .

" أن وظيفررة القمررب ىرري ضررل الرردم المحمررل بالاوكسررجين الررذؼ يصررمو مررن الرررئتين الررى الشرررايين وان  
ت تختمرررف عرررن عمررل القمرررب ىرررذا يتكيرررف مرررع التررردريب الرياضررري ، وأن نشررراطو عنرررد الرياضررريين يتميرررز بميرررزا

نشرراطو عنررد الاشررخاص الررذين لا يزاولررون الرياضررة وىررذا الاخررتلاف يررأتي نتيجررة لتعررود جيرراز القمررب والرردورة 
القمررب ىررو المضررخة العضررمية ، يتررألف مررن ويعتبررر  ." (0) الدمويررة عمررى نشرراط عضررمي منررتظم ولمرردة طويمررة "

ة الدمويررة سررائرة الررى جميررع انحرراء أربعررة تجرراويف منفصررمة واربعررة صررمامات ، والررذؼ يتررولى اسررتمرار الرردور 
( نبضررة فرري الدقيقررة عنررد  70" تتميررز نبضررات ) ضررربات ( القمررب بالتمقائيررة ، وىرري بمعرردل ) ،  ( 3)الجسررم "

( نبضة في الدقيقرة عنرد النسراء ، وترزداد دقرات القمرب عنرد القيرام بتمرارين رياضرية أو برذل  75الرجال ، و) 
نبيررات وزيررادة الغرردة الدرقيررة ، وتررنخفض عنررد الراحررة وتنرراول الميرردئات جيررد وعنررد الانفعررال ، وعنررد تنرراول الم

 .( 4)وخمول الغدة الدرقية " 

يعررد موضرروع التمرررين البرردني وارتفرراع ضررغط الرردم مررن الموضرروعات الميمررة فرري الطررب الرياضرري ،  
ية وان استجابة العضرمة القمبيرة تتنروع حيث يحدث من جراء التدريب الرياضي تغيرات في عمل العضمة القمب

 -ان ضغط الدم يتأثر بعوامل عدة اثناء التدريب منيا :أذ   حسب نوع وشدة التمرين
                                                 

 . 59، ص1998. الإسكندرية . منشاة المعارف ،  اتجاىات حديثة في تعميم السباحة :ران عمي البيك وآخ -1

، مجمرة الاتحراد العربري  قابمية القمب والدورة الدموية عند الرياضيين عامة ولاعبي كرة القردم خاصرةمظفر عبد الله شفيق : -0
 .  75،ص 1983، تموز ،  12لكرة القدم ، عدد 

 1989، المؤسسررة العربيررة لمدراسررات والنشررر ، بيررروت ،  1، ط أمررراض القمررب والاوعيررة الدمويررة: عبررد المررنعم مصررطفى -3
 .  5،ص

 .   7، صالمصدر السابق عبد المنعم مصطفى : -4
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 نوع التدريب الرياضي .  -1
 عدد العضلات المشاركة في العمل العضمي . -0
 وضع الجسم اثناء النشاط البدني . -3

لانقباضي ( عنرد بردء دقرات القمرب ، وىرو الضرغط ىناك نوعان من الضغط الدموؼ ىما ) الضغط ا 
العالي ، ) والضغط الانبساطي ( ) المنخفض ( ، عندما يكرون القمرب فري وقرت الراحرة ، ويردعى الاخرتلاف 
بررين ىررذين الضررغطين بضررغط النرربض ، فالضررغط الانبسرراطي يشررير الررى حالررة الاسررترخاء القمبرري واسررترخاء 

يبمررم معرردل النرربض الانقباضرري عنررد الحالررة الطبيعيررة لمشررخص بررين الشرررايين الضررغيرة فرري نفررس الوقررت ، إذ 
( ممرم / زئبرق . ويقرع داخرل القمرب مرا  82الانبسراطي فيبمرم ) الضرغط ( ممم / زئبق ، امرا  142 – 102) 

دامت كل ضربة قمب تدفع في الشرايين الكبيرة كمية من الدم تساوؼ تمك التي تتسرب من الشرايين الصغيرة 
أذ ،  ( 1)الدمويررة الشررعرية . وىكررذا فرران الضررغط الحاصررل فرري القمررب والشرررايين يررنظم فسرريولوجيا الررى الاوعيررة 

" يزداد الضغط الانقباضي بصورة تصاعدية اثناء ازدياد شدة التمارين الديناميكيرة مثرل الرركض فري  
 . ( 0)حين ان الضغط الانبساطي يزداد بشكل بسيط جدا "

ين رفرع الاثقرال والتردريب الثابرت يزيرد مرن ضرغط الردم كمرا يرزداد من جيرة اخررػ فقرد وجرد أن " تمرار  
 .( 3)معدل الضغط الشرياني خلال ىذه التمارين " 

ويختمررف معرردل الضررغط الشرررياني الررذؼ يقرراس قبررل الجيررد عمررا ىررو عميررو عنررد الجيررد حيررث يرتفرررع  
ن وذلرك لتكيرف العضرمة القمبيرة بارتفاع شدة التمرين الا انو يبدأ بالانخفاض بعد الجيد مباشرة عنرد الرياضريي

مررع شرردة الترردريب وكممررا كرران ىررذا الانخفرراض سررريعا كممررا دل ذلررك عمررى قرردرة العضررمة القمبيررة عمررى التكيررف 
 . ( 4)لضغط التمرين

-pH

تنظيم ايونرات الييردروجين فري سروائل الجسرم لأن التغييرر  أؼ التوازن الحامضي القاعدؼويقصد بو  
(  pHالتركيز ولو كان طفيفا يؤدؼ الرى حردوث تغيررات كبيررة فري التفراعلات الكيميائيرة والخمويرة و)في ىذا 

( حيرث يكرون  14الدم ىو مقياس لنسبة تركيز أيون الييدروجين ، وىو نظام رقمي يمتد مرن ) الصرفر الرى 
( ،  7( يسررراوؼ )  pH( نقطرررة الوسرررط فيرررو أؼ التعرررادل فمرررثلا المررراء النقررري يكرررون متعرررادلا لأن ) 7الررررقم ) 

                                                 

 .   119-118، ص مصدر سبق ذكرهعبد المنعم مصطفى ، -1
(2 ) Dirix A., knuttgen R.G. the Olympic book of sports medicine 1st published , 

Blackwell scientific publication , printed in west Germany , 1988 , P:42 .     
(3 ) Morris B .Mellion : office management of sport injuries and athletic problems mosby 

company , London , 1988 .., P:101 .   
(4) George harenith : Age predicts cardiorascular , but not thermoregulatory . responses to 

humid heat stress . Eur . J . Apple . physiol . , 70 , 1995., P:94 .   
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( والسرررربب يعررررود الررررى ان  7.8 – 7( الرررردم بمسررررتوػ )  pHولأجررررل أدامررررة الحيرررراة لابررررد مررررن الحفرررراظ عمررررى )
( الردم واصربح حامضريا وبمرا ان الانزيمرات تحتروؼ عمرى  pHخصائص البروتينات تختمف كميا كمما تغير )

 . ( 1)مى حياة الشخص البروتينات فأن خصائص الانزيمات سوف تتغير مما يؤدؼ الى خطورة ع
كرررران وسررررط الرررردم  7.4فرررراذا انخفررررض عررررن  7.5-7.3(  بررررين  PHيتررررراوح الايررررون الييرررردروجيني فرررري الرررردم )

( وسررطا متعرررادلا 7حامضرريا بينمررا اذا ازدادت عررن ىررذه القيمرررة اصرربح الرردم ذو وسررط قاعررردؼ وتمثررل القيمررة)
( الرردم وىررذا يررؤثر فرري   PHقيمررة ) ( الرردم وكميررة الاكتيررك فرري الرردم تتغيررر PHوىنرراك ارتبرراط مباشررر بررين )

 . (0)الحامضي( القاعدؼ بالاتجاه-اختلال التوازن الحامضي

--Wbc

وتحتروؼ ميكررون( 05-9تختمف عن خلايا الدم الحمرراء مرن حيرث : أنيرا أكبرر حجمراً )خلايا عديمة المون "
عمررى الأنقسررام، وليررا القرردرة أيضرراً عمررى الحركررة الذاتيررة فيرري تتحرررك نررواة أحاديررة أو مجررزأة وبالتررالي ليررا القرردرة 

الترري تنسرراب وتسرربح فرري بلازمررا الرردم حركررة اميبيررة وتنتقررل مررن مكرران لأخررر عمررى عكررس خلايررا الرردم الحمررراء 
الحمررراء وىنرراك خميررة دم بيضرراء واحرردة لكررل الررف خميررة دم حمررراء لكنيررا أقررل عرردداً مررن نظيراتيررا كرررات الرردم 

خميرة  7222بالرغم من أن عددىا فري الردم يختمرف ، لكرن المعردل الطبيعري ليرا يصرل حروالي و  (1222:1)
 . (3) في كل مميمتر المكعب الواحد من الدم "

--Hb

عبررررارة عررررن  Haemوالكمرررروبين مكونررررا ىيموغمرررروبين جزئيرررراً  Haemيتكررررون الييموغمرررروبين مررررن الصرررريغة  "   
 . (4) "الذؼ يرتبط بالاوكسجين  Ironحتوؼ عمى الحديد البرفيرين وىو الذؼ ي

عد المكون الاكثر اىمية في خلايرا الردم الحمرراء حيرث يمثرل مايقرارب ثمرث حجرم كريرات الردم الحمرراء ي"و     
والترري تعمررل عمررى نقررل الغررازات لمررا تمتمكررو مررن خصوصررية التركيررب وقرردرة الييموغمرروبين عمررى الاتحرراد مررع 

 (5)لاوكسجي ىيموغموبين"الاوكسيجين وتشكيل ا

                                                 

 .  069،ص 0227، مطابع قطر الوطنية ،  الاسس الفسيولوجية والكيميائية لمتدريب الرياضيجبار رحيمة :  -1
، .  1992، الموصرل ،مطبعرة دار الحكمرة ، يا وتطبيقاتيا في المجال الرياضري (الفسيولوجيا )مبادئقاسم حسن حسين:  -0

 .141ص

، دار عمرررار لمنشرررر والتوزيرررع ، عمررران ،  4، طبيولوجيرررا الأنسررران مبرررادغ التشرررريح والفسررريولوجياعرررايش زيترررون :  -3
 . 015، ص  0220

 . 59-58ص 0220 ،جامعة بغداد ،  فسيولوجيا الرياضة: ريسان خريبط،عمي تركي -4
 .193، ص1988،مطبعة ذات السلاسل،الكويت،اساسيات في عمم الفسيولوجيارشدؼ فتوح عبدالفتاح:  -1
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" وىنرراك عرردة عوامررل تررؤثر عمررى قابميررة الييموغمرروبين عمررى الاتحرراد بالاوكسررجين مثررل درجررات الحرررارة      
حيث درجة حرارة الجسم وزيادة حموضة الدم وارتفراع نسربة غراز ثراني اوكسريد الكراربون تعمرل عمرى تنراقص 

 . (1)قابمية الييموغموبين عمى الاتحاد مع الاوكسجين "
" ان ممارسرة النشراط الرياضري تصرحبيا زيراده فري القرردرة الوظيفيرة لمفررد حيرث ترزداد اىميرة الييموغمرروبين    

 (0)في الجيد البدني وبالتالي قد تظير تاثيرات فسيولوجيو مؤقتو او دائمة عمى المكونات الخموية عمى الدم."

في كفاءة بعض المنظمات  اللاىوائي بلتدريتأثير ا) (3) الاجاجي فلاح حسن عبد اللهدراسة  -أولًا 
 . (الحيوية و المتغيرات البيوكيميائية  لتطوير التحمل اللاكتيكي للاعبي كرة السمة

 :التعرف عمىهدفت الدراسة الى 
كي إعداد تدريبات لاىوائية ) لاكتيكية ( ضمن مكونات الحمل التدريبي لتطوير التحمل اللاكتي -1

 للاعبي كرة السمة .
 .تأثير التدريب اللاىوائي في كفاءة بعض المنظمات الحيوية والمتغيرات البيوكيميائية لدػ لاعبي -0

 -فروض البحث :
. تتتأثر كفاءة بعض المنظمات الحيوية والمتغيرا -1 ٍٍ ٍٍ  البيوكيميائية بالتدريب اللاىوائي ايجابياٍ

 ي تطوير التحمل اللاكتيكي لدػ لاعبي كرة السمة .لمتدريب اللاىوائي تأثير ايجابي ف -0

 أن التدريب اللاىوائي )اللاكتيكي(ساىم في تطوير كفاءة المنظمات الحيوية والمتغيرات البيوكيميايئة.-1
 تطور صفة التحمل اللاكتيكي لدػ أفراد عينة البحث من جراء التدريبات اللاىوائية ) اللاكتيكية ( . -0

 

اعتماد التدريبات المستخدمة في الدراسة ضمن مكونات الحمل التدريبي ) الشدة ، الحجم، الراحة ( عند  -1
 . البيوكيميائية والبدنية تتدريب صفة التحمل اللاكتيكي ) تحمل السرعة ( لما ساىمت في تطوير المتغيرا

 
 
 

                                                 

 .449، ص 1983، جامعة الموصل ،  عمم حياة الانسانمحمد سميم صالح وعبدالرحيم محمد:-0
ائية والفسمجية لدػ لاعبي كرة الطائرة تقويم البرامج التدريبية عمى وفق بعض مؤثرات الدم الكيميىيثم عبدالرحيم الراوؼ : -3

 .39، ص1996في العراق ، رسالة دكتورة ، جامعة بغداد ، 
اللاىوائي في كفراءة بعرض المنظمرات الحيويرة و المتغيررات البيوكيميائيرة   بتأثير التدريفلاح حسن عبد الله الخفاجي :  -4

 .  0228 ، اه ، جامعة بابل ، أطروحة دكتور  لتطوير التحمل اللاكتيكي للاعبي كرة السمة
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تجريبرري لحررل مشرركمة البحررث ،لأنررو "يسرراعد الباحررث فرري اكتشرراف الرردور الون المررنيج اسررتخدم البرراحث 

 .( 1" ) الحقيقي لكل عامل أو متغير في الظاىرة ودرجة تأثيره عمييا وبالتالي يساعد في تحديد النتائج بدقة
 

( 10والبالم عددىم )لممتقدمين ية وىم سباحو نادؼ الميناوية تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمد 

سباح ثم تم تقسيم العينرة بالطريقرة العشروائية البسريطة إلرى مجمروعتين تجريبيرة وضرابطة بحيرث أصربح أفرراد 

( سررباحين ،ثررم تررم إجررراء التجررانس لكررل مجموعررة والتكررافؤ بررين المجمرروعتين مررن حيررث 6المجموعررة الواحرردة )

الجررردول المتغيررررات الفسررريولوجية والبايوكيميائيرررة الخاصرررة بالبحرررث وكمرررا فررري  والعمرررر وكرررذلكالطرررول والررروزن 

 ( يبين التكافؤ بين المجموعتين 3، أما الجدول ) ( يبين تجانس العينة0و1)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (0جدول )ال

                                                 

.  0221. إجراءاترو . عمران  . بيرت الأفكرار الدوليررة .  : البحرث العممري أسسررو.مناىجو وأسراليبوربحري مصرطفى عميران  -1
 .  55ص
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 يبين تجانس المجموعة التجريبية
 

 
 
 

 
 
 
 

 (0جدول )ال

                                                 

( ) ( ( ان جميررع قرريم معرراملات الالتررواء واقعررة ضررمن حرردود التوزيررع الطبيعرري بررين )  1يتضررح مررن الجرردول1  ممررا يؤكررد )
 ة البحث موزعة بصورة معتدلة ) غير ممتوية ( وىنا يتحقق عنصر التجانس بين افراد عينة البحث . مواصفات عين

 معامل الالتواء المنوال ع  س   وحدة القياس المتغيرات ت

 2.680 059 7.5.6 068 سنتمتر الطول 0

 06..2 60 6.2.. 66.066 كيمو غرام الوزن  0

 2.758 09 6.079 .....0 سنة البايموجي العمر .

   2.608 - 6 0.670 066.. سنة العمر التدريبي 6

5 

 الجسيولوجية

 2.889 69 0.066 72 ض/د قبل الجهد عدد ضربات القمب

 2.699 070 0.875 070.666 ض/د لجهدبعد ا عدد ضربات القمب 6

 2.968 - 05 0.2.0 ....06 ممم.زئبق قبل الجهد الضغط الانقباضي 7

 2.2 .0 2.567 522..0 ممم.زئبق   الضغط الانقباضي بعد الجهد 8

 .2.50 8 66..0 ....9 ممم.زئبق الضغط الانبساطي قبل الجهد 9

 2.692 8 0.006 8.522 ممم.زئبق الضغط الانبساطي بعد الجهد 02

00 

 البايوكيميائية

pH 0..2 7.62 2.275 .8..7 البهاء الدم  قبل الجهد. 

00 pH 2.968 7.02 2.2506 ..7.0 البهاء الدم بعد الجهد 

L/10 قبل الجهد عدد الكرات البيض .0
9 8.0.. 0.658 6.92 2.562 

L/10 بعد الجهد عدد الكرات البيض 06
9

 02.7.. 0.695 7 -2.287 

 2.029 05.02 2.522 05.666 ممغرام% قبل الجهد Hbالهيموكموبين  05

 2.579- 05.02 0.262 06.606 ممغرام% بعد الجهد Hbالهيموكموبين  06

 2.668- 0.58 2.2006 0.578 دقيقة م سباحة حرة022انجاز  07
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  يبين تجانس المجموعة الضابطة  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 (.جدول )ال

                                                 

( ) ( ( ان جميررع قرريم معرراملات الالتررواء واقعررة ضررمن حرردود التوزيررع الطبيعرري بررين )  1يتضررح مررن الجرردول1  ممررا يؤكررد )
 قق عنصر التجانس بين افراد عينة البحث . مواصفات عينة البحث موزعة بصورة معتدلة ) غير ممتوية ( وىنا يتح

 معامل الالتواء المنوال ع  س   دة القياسوح المتغيرات ت

 .2.60 .06 5.5.7 ....069 سنتمتر الطول 0

 2.566 59 06..6 ....66 كيمو غرام الوزن  0

 2.260 - 09 0.620 ..02.8 سنة البايموجي العمر .

 2.2 6 2.6.0 6 سنة العمر التدريبي 6

5 

 الجسيولوجية

 2.695 67 0.762 68.5 ض/د قبل الجهد عدد ضربات القمب

 2.009- 072 6.906 .....07 ض/د بعد الجهد عدد ضربات القمب 6

 .0..2 06 2.750 ..8..0 ممم.زئبق قبل الجهد الضغط الانقباضي 7

 2.655 06 2.687 906..0 ممم.زئبق   الضغط الانقباضي بعد الجهد 8

 2.668 8 0.069 9.066 ممم.زئبق الضغط الانبساطي قبل الجهد 9

 2.275 8 0.000 ....9 ممم.زئبق الضغط الانبساطي بعد الجهد 02

00 

 البايوكيميائية

pH 2.2 7.62 .2.26 7.622 البهاء الدم  قبل الجهد 

00 pH 2.968- 2..7 2.250 7.066 البهاء الدم بعد الجهد 

L/10 قبل الجهد عدد الكرات البيض .0
9 8.8.. 0.009 9.72 - 2.6.6 

L/10 بعد الجهد ت البيضعدد الكرا 06
9

 00.... 0.067 7.82 -2.670 

 2.689 - 05.62 2.702 ..05.0 ممغرام% قبل الجهد Hbالهيموكموبين  05

 2.552 62..0 2.656 06.022 ممغرام% بعد الجهد Hbالهيموكموبين  06

 2.656- 0.59 2.2298 0.580 دقيقة م سباحة حرة022انجاز  07
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 يبين تكافؤ المجموعتين

 وحدات القياس المتغيرات ت
 Tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 دلالة ال المحتسبة
 ع س   ع س  

 عشوائي 69..2 5.5.7 ...069 7.5.6 068 سنتمتر الطول 0
 عشوائي 2.7.9 06..6 ....66 6.2.. 66.066 كيموغرام الوزن  0
 عشوائي 68..0- 0.620 ..02.8 6.079 .....0 سنة البايموجي العمر .
 عشوائي 0.076 2.6.0 6 0.670 066.. سنة العمر التدريبي 6

5 

 الجسيولوجية

 عشوائي 0.695- 0.762 68.5 0.066 72 ض/د قبل الجهد عدد ضربات القمب

 عشوائي 2.086 6.906 ....07 0.875 070.66 ض/د بعد الجهد عدد ضربات القمب 6

 عشوائي 2.958- 2.750 ..8..0 0.2.0 ....06 ممم.زئبق قبل الجهد الانقباضي الضغط 7

 عشوائي 90..0- 2.690 906..0 2.567 522..0 ممم.زئبق   الضغط الانقباضي بعد الجهد 8

 عشوائي 2.666- 0.069 9.066 66..0 ....9 ممم.زئبق الضغط الانبساطي قبل الجهد 9

 عشوائي 0.085 0.000 ....9 0.006 8.522 ممم.زئبق دالضغط الانبساطي بعد الجه 02

00 

 البايوكيميائية

pH عشوائي 2.605 .2.26 7.622 2.275 .8..7 البهاء الدم  قبل الجهد 

00 pH عشوائي 0.008 2.250 7.066 2.2506 ..7.0 البهاء الدم بعد الجهد 

L/10 قبل الجهد عدد الكرات البيض .0
 عشوائي 2.770 0.009 ..8.8 0.658 ..8.0 9

L/10 بعد الجهد عدد الكرات البيض 06
9

 02.7.. 
 عشوائي 2.6.8 0.067 ....00 0.695

 عشوائي 0.002- 2.702 ..05.0 2.522 05.666 ممغرام% قبل الجهد Hbالهيموكموبين  05

 عشوائي .2.68- 2.656 06.022 0.262 06.606 ممغرام% بعد الجهد Hbالهيموكموبين  06

 عشوائي 2.5.5 2.2298 0.580 2.2006 0.578 دقيقة م سباحة حرة022انجاز  07

 (.5درجة حرية ) تحت( و 2.25( عند مستوى دلالة )0.800( الجدولية )Tقيمة )
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 ( . 6ساعة توقيت عدد ) *
 . قياس معدل النبض والضغط )رسغي ( انكميزؼ جياز *
 جياز الكتروني)الدستاميتر( لقياس الطول و الوزن.*
 محرار لقياس درجة حرارة القاعة المغمقة والرطوبة أردني الصنع  .*
 ( . 1عدد )  DELLحاسوب محمول نوع *
 جياز لقياس الطول والوزن .* 
 يدوية.حاسبة * 

  والأجنبية.المصادر العربية *

 الاختبارات والقياسات .*

 الشخصية.المقابلات *
 .كادر عمل مساعد وكادر طبي متخصص *

مسررربح السررراعة التاسرررعة فررري  0212/  6/  9أجررررػ البررراحثون التجربرررة الاسرررتطلاعية يررروم الأربعررراء الموافرررق 

 -من خارج مجتمع البحث وكان اليدف من ىذه التجربة الأتي :سباحين ( 4عمى عينة من )الديوانية 

 والوقت الملائم ليا . بالبحث الخاصة القياسات التأكد من إمكانية أجراء * 

 الكوادر.تييئة الكادر الطبي والمساعد فضلا عن تحديد الصعوبات التي قد تواجو عمل تمك * 

 .التي تم التوصل إلييا النتائج 

 القياسات الخاصة بالبحث .كانت ىنالك أمكانية لأجراء  -1

عمررى السررباحين معرفررة الكرروادر المسرراعدة حليررة سررحب الرردم وكررذلك توزيررع عينررات الرردم المررأخوذة مررن  -0

  تحميل.لكل  ةأنابيب حفع الدم المخصص
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 13/6/0212فرري يرروم الأحررد الموافررق لعينررة البحررث لقيررام بالترردريب قبررل ا لقياسرراتا ون أجرررػ البرراحث 
 وبمساعدة كادر عمل مساعد مختص.

الخاصررة بالبحررث فرري غرفررة خاصررة أعرردت ليررذا الغرررض ملاصررقة لمسرربح  قياسرراتال حيررث تررم أجررراء 
عينرة الردم ل أمترار عرن حافرة المسربح وترم فري البردء أخرذ عينرات مرن 12السندباد في محافظة بابل تبعد فقرط 

عممرراً أن عينررة البحررث فرري وضررع  اً فرري تمررام السرراعة التاسررعة صررباح واللاعررب فرري وضررعية الجمرروس  البحررث
مميمتر من الدم الخام وتم وضعة في تيوبات لحفع الدم  5قدار وبمجيد القيام بأؼ  قبلصحي جيد ومناسب 

ذلرك ترم أخرذ قياسرات  ووضعة في صندوق مبرد لحفع الدم مع ترقيم كل تيوب برقم خاص لكرل لاعرب وبعرد
وتسجيل العمر البايموجي والتدريبي لكل لاعب وبعد ذلك تم أخذ قياسات عردد ضرربات القمرب الطول والوزن 

ثررم تررم إجررراء واللاعررب فرري وضررعية الجمرروس . والضررغط الأنقباضرري والأنبسرراطي بواسررطة جيرراز )رسررغي ( 
اء كررل لاعررب مررن السررباق يتوجررة مباشرررة ، وبعررد أنتيررم سررباحة حرررة ولكررل ثلاثررة سررباحين 022اختبررار انجرراز 

لمغرفة الخاصة حيث يوجد ثلاث مختصين لسحب عينات الدم وبنفس الوقت يتم أخد القياسات الفسريولوجية 
عممرراً أن اللاعبررين فرري وضررعية بعررد جيررد السررباق )عرردد ضررربات القمررب والضررغط الأنقباضرري والأنبسرراطي( 

ويتم تثبيت جيراز قيراس عردد  يف اليد اليسرػ من الماءحيث يتم تنشالجموس عمى كرسي معد ليذا الغرض 
 ضربات القمب والضغط الأنقباضي والأنبساطي عمى الساعد . 

بواسرطة صرندوق مبررد لغررض تحميرل لديوانيرة فري  وبعد ذلك يتم نقرل عينرات الردم الرى مختبرر الربلاد 
 الدم لايجاد المتغيرات البايوكيميائية الخاصة بالبحث .

التحمل اللاكتيكري وكرذلك تموجرات الشردد التدريبيرة لعسرابيع والوحردات التدريبيرة تمارين بأعداد  ون قام الباحث
 -وقد تضمن عدة أمور من أىميا الأتي : ، والتي تم عرضيا عمى الخبراء والمختصين

بمرا يضرمن متنوعة كانت اغمب التمرينات  المستخدمة إذ *مبدأ التنوع في التمرينات ون مراعاة الباحث -1
 بالممل من جراء إعادة التمرينات نفسيا. لسباحينعدم شعور ا

أسرررربوعيا وبررررذلك يكررررون العرررردد الكمرررري وحرررردات ( 3( أسررررابيع بواقررررع )8)التمرينرررراتكانررررت مرررردة تطبيررررق  -0
 . **تدريبيةوحدة تدريبية ( 04التدريبية )لموحدات 

وقرد ترم تطبيرق (( التحضريرؼ ،الرئيسري ،الخترامي ))  أقسرام ىري  التدريبيرة عمرى ثلاثرةالوحردة اشتممت  -3
التحضررريرؼ ، ))  ػ ألا أن الأقسرررام الأخرررر  ةتمرررك التمرينرررات فررري القسرررم الرئيسررري مرررن الجرعرررة التدريبيررر

 مدرب الفريق . تمت تحت أشراف (( الختامي 

  -كالأتي: التحمل اللاكتيكي فقد كانتلتمرينات أما بالنسبة لمكونات حمل التدريب الخاص  -4

                                                 
*
 ( 1نظر ممحق ) ي  

 ( 0نظر ممحق) ي  **
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لأنيررا الشرردة الملائمررة السررباح % مررن أقصررى مقرردرة 92 – 82الشرردة المسررتخدمة تراوحررت مررابين  -
لتررراكم حررامض اللاكتيررك ، إذ تررم تحديررد الشرردة القصرروػ لمتمررارين المسررتخدمة فرري التجربررة الاسررتطلاعية لكررل 

 لاعب .
ات تكررررار التمررررين فررري الحجرررم التررردريبي : لقرررد ترررم تحديرررد الحجرررم التررردريبي عمرررى أسررراس عررردد مرررر  -

المجموعة الواحدة أو عمرى أسراس زمرن أداء التمررين ، وقرد راعرى الباحرث فري ذلرك الشردة المسرتخدمة لموحردة 
 التدريبية .
 -102الراحررة : أن تحديررد فترررات الراحررة بيررت التكرررارات كرران عمررى أسرراس عررودة النرربض مررابين  -

ين التكرررارات وقررد تررم تسررجيل معرردل النرربض لكررل بررلمسررباح ن/ د  بحيررث لاتسررمح بالاستشررفاء الكامررل  132
ثانيرة  12عمرى كيفيرة القيراس لمردة السرباحين من منطقة الشريان السباتي  في أسفل الرقبة بعد تدريب سباح 

( لكرري يسررتخرج معرردل النرربض خررلال الدقيقررة ،وقررد كانررت الراحررة بررين التكرررارات راحررة 6ويضرررب النرراتج فرري )
السررباح ( دقرائق بحيررث يسررتطيع  5-3راحررة بررين المجموعررات فقرد كانررت مررابين )ايجابيرة ، إمررا بالنسرربة الرى ال

 أداء التمرينات في المجموعة الأخرػ بشكل جيد . 
 0212/ 6/   02الموافق الأحد تم البدء بتطبيق التدريب يوم  -6
  0212/  8/  13الموافق الخميس من التدريب يوم  ءتم الانتيا -7

الأنتياء من المنيج التدريبي قرام البراحثون بسرحب عينرات مرن الردم وقرت الراحرة كمرا ىرو موضرح فري بعد  
م سرباحة حررة واسرتخدام نفرس الاجررأت التري أسرتخدمت فري 022الأجرراءات السرابقة وبعردىا ترم أجرراء سرباق 

 القياسات القبمية .

     SPSS 
  2الوسط الحسابي  -1
 2الانحراف المعيارؼ  -0

  الوسيط . -3

 معامل الالتواء  -4

5- T-tees   2 والمتناظرة لمعينات المستقمة 
 معامل الأرتباط البسيط . -7
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T

 وحدات القياس المتغيرات ت
 Tقيمة  بعد التدريب قبل التدريب

 الدلالة  بةوالمحس
 ع س   ع س  

0 

 الجسيولوجية

 معنوي  7.259 2.628 67.066 0.066 72 ض/د قبل الجهد عدد ضربات القمب

 معنوي  6.098- 2.750 078.06 0.875 070.66 ض/د بعد الجهد عدد ضربات القمب 0

 عشوائي 0.2 .2.98 06.066 0.2.0 ....06 ممم.زئبق قبل الجهد الضغط الانقباضي .

 عشوائي 0- 2.506 66..0 2.567 522..0 ممم.زئبق   الضغط الانقباضي بعد الجهد 6

 عشوائي 0.2 0.069 9.066 66..0 ....9 ممم.زئبق الضغط الانبساطي قبل الجهد 5

 عشوائي 0.580 2.750 8.066 0.006 8.522 ممم.زئبق الضغط الانبساطي بعد الجهد 6

7 

 بايوكيميائيةال

pH عشوائي 2.560 2.250 66..7 2.275 .8..7 البهاء الدم  قبل الجهد 

8 pH معنوي  796.. 2.262 7.006 2.2506 ..7.0 البهاء الدم بعد الجهد 

L/10 قبل الجهد عدد الكرات البيض 9
 معنوي  985..- 0.6.2 ..8.8 0.658 ..8.0 9

L/10 بعد الجهد عدد الكرات البيض 02
9

 02.7.. 
 معنوي  .6.58- 0.067 906..0 0.695

 معنوي  6.876- 2.652 06.052 2.522 05.666 ممغرام % قبل الجهد Hbالهيموكموبين  00

 معنوي  0.5.0 2.752 ..06.2 0.262 06.606 ممغرام % بعد الجهد Hbالهيموكموبين  00

 معنوي  70..6 .2.202 0.5.6 2.2006 0.578 دقيقة م سباحة حرة022انجاز  .0
 

 

  قيمةT ( 5(وأمام درجة حرية )2.25( عند مستوى دلالة)0.205الجدولية ). 
 
 ( المحسوبة والجدوليةT)وقيمتي  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية( قيم 4يبين الجدول )     

 .يةالفسيولوجية والبايوكيميائ لممجموعة التجريبية في المتغيراتلمقياسين قبل التدريب وبعدة 
معدل ضربات القمب في قبل التدريب الوسط الحسابي  كانت قيمةفبالنسبة لممتغيرات الفسيولوجية 

( 67.066فبمم الوسط الحسابي )بعد التدريب  ( ، أما1.064) ؼ ( وبانحراف معيار 72)قبل الجيد 
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( 7.259ي )ظير ان القيمة المحسوبة ى ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 2.628وبانحراف معيارؼ قدرة )
بين وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية 

 .بعد التدريب  لصالحبل التدريب وبعدة و قالقياسين 
 

( 170.66الجيد )بعد كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في معدل ضربات القمب بينما 
( وبانحراف معيارؼ قدرة 178.16( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )0.875وبانحراف معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة 4.198-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 2.750)
ب بل التدريقالجدولية يلاحع بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين القياسين 

 بعد التدريب . وبعدة ولصالح
 
( وبانحراف 14.333قبل الجيد )الضغط الأنقباضي كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في و 
( ،  2.983( وبانحراف معيارؼ قدرة )14.166( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )1.230معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا 1) ظير ان القيمة المحسوبة ىي ( T )وعند تطبيق اختبار 
 .بل التدريب وبعدهقبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر 

 
( 13.522الجيد )الضغط الأنقباضي بعد كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في في حين 

( وبانحراف معيارؼ قدرة 13.66م الوسط الحسابي )( ، أما بعد التدريب فبم2.547وبانحراف معيارؼ )
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 1-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 2.516)

 . بل التدريب وبعدهقبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر يلاحع بانيا 
 

( 9.333قبل الجيد )الضغط الأنبساطي سط الحسابي قبل التدريب في كانت قيمة الو بينما 
( وبانحراف معيارؼ قدرة 9.166( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )1.366وبانحراف معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 1ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 1.169)
 . بل التدريب وبعدهقبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانصغر أيلاحع بانيا 

 
 
 

( 8.522الجيد )بعد الضغط الأنبساطي كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في في حين 
 ( وبانحراف معيارؼ قدرة8.166( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )1.004وبانحراف معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة 1.581ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 2.750)
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بل التدريب قبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر الجدولية يلاحع بانيا 
 . وبعدة

قبل الدم  PHقبل التدريب في قيمة الوسط الحسابي كانت  أما بالنسبة لممتغيرات البايوكيميائية
( 7.366( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )2.275( وبانحراف معيارؼ )7.383الجيد )

( 2.540ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 2.251وبانحراف معيارؼ قدرة )
بين عشوائية ىناك فروقا  جدولية وعمية فانمن القيمة الأصغر وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا 

 . بل التدريب وبعدةقالقياسين 
( وبانحراف معيارؼ 7.033الجيد )الدم بعد  PHكانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في في حين 

( ،  وعند 2.242( وبانحراف معيارؼ قدرة )7.166( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )2.2516)
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا 3.796ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )تبار تطبيق اخ

بعد  بل التدريب وبعدة ولصالحقاكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين القياسين 
 . التدريب
( وبانحراف 8.033الجيد )بل ق عدد الكرات البيضكانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في  في حين
( ،  1.432( وبانحراف معيارؼ قدرة )8.833( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )1.458معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع 3.985-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )وعند تطبيق اختبار 
بعد  بل التدريب وبعدة ولصالحققا معنوية بين القياسين بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فرو 

 التدريب .
( 12.733الجيد )بعد  عدد الكرات البيضكانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في بينما      

( وبانحراف معيارؼ قدرة 13.916( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )0.495وبانحراف معيارؼ )
( وبمقارنتيا بالقيمة 4.583-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )طبيق اختبار ( ،  وعند ت1.067)

بل التدريب قالجدولية يلاحع بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين القياسين 
 . بعد التدريب وبعدة ولصالح

( وبانحراف 15.666ي قبل الجيد )كانت قيمة الوسط الحساب قبل التدريبأما بالنسبة لمييموكموبين 
( ، 2.452( وبانحراف معيارؼ قدرة )16.152( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )2.522معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع 6.874-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )وعند تطبيق اختبار 
بعد  بل التدريب وبعدة ولصالحقناك فروقا معنوية بين القياسين بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ى

 التدريب .
( وبانحراف 14.416الجيد )بعد  الييموكموبينكانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في بينما      

( 2.752( وبانحراف معيارؼ قدرة )14.233( ،أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي)1.242معيارؼ )
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع 0.531ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )بيق اختبار ،وعند تط
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بعد  بل التدريب وبعدة ولصالحقبانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين القياسين 
 . التدريب

( 0.578الحسابي ) كانت قيمة الوسط قبل التدريبسباحة حرة  م022أما بالنسبة لأنجاز 
( وبانحراف معيارؼ قدرة 0.536( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )2.2116وبانحراف معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة 6.371ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ، وعند تطبيق اختبار 2.2123)
بل التدريب قفروقا معنوية بين القياسين الجدولية يلاحع بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك 

 بعد التدريب . وبعدة ولصالح
من خلال النتائج التي تم الحصول عمييا من خلال معالجة الدرجات الخام أحصائياً والحصول عمى    

بين القياسين قبل  التجريبية( أن ىناك فروق معنوية لممجموعة ا4النتائج النيائية يتبين من الجدول )
أن أستخدام وبعدة لمتغير عدد ضربات القمب قبل الجيد وبعده ويعزو الباحث السبب في ذلك  التدريب

التدريب بطريقة التحمل اللاكتيكي كان لة الأثر الكبير في حدوث تكيفات فسيولوجية لعدد ضربات القمب 
مصادر أن قبل الجيد مما أدػ حدوث أنخفاض بعدد ضربات القمب بعد التدريب وىذا ماتؤكدة معظم ال

الأتخفاض يعدد ضربات القمب عمى التدريب الصحيح والمنظم وحدوث التكيفات الفسيولوجية المناسبة 
  (1) "يتأثر معدل القمب في الراحة بالتدريب فنجده أقل لدػ الرياضيين المدربين " لمفعالية 

التررردريبات المسرررتخدمة أمرررا بالنسررربة لمعررردل ضرررربات القمرررب بعرررد الجيرررد فالأرتفررراع الحاصرررل نررراتج ايضررراً عرررن 
"الترردريب المنررتظم يررؤدؼ إلررى إحررداث تغيرررات وظيفيررة فرري أجيررزة جسررم الإنسرران ومنيررا القمررب والرردورة الدمويررة 
فررالأفراد المرردربون بصررورة جيرردة يمكررنيم التكيررف لمتغيرررات الوظيفيررة الترري  تحرردث فرري أجيررزة الجسررم مررن جررراء 

 . (0)غيرات ىو زيادة معدل نبضات القمب"الجيد العضمي والاستمرار بيذا الجيد ومن ىذه الت
( هأما الفروق العشوائية لمتغيرؼ الضغط الأنقباضي والأنبساطي قبل الجيد وبعده ) قبل التدريب وبعد

فيعزوىا الباحث الى أن الضغط بصورة عامة يرتفع أثناء بذل أؼ جيد لكنة يعودة الى حالة الطبيعة بعد 
ث فية نتيجة التدريب في وقت الراحة ونتيجة لمخاصية العودة لمحالة الجيد مباشرة والتغيرات التي تحد

" أن الرياضة ترفع من ضغط الدم وىذا الأرتفاع يتلاشي بعد الأنتياء من الطبيعة لم تظير أؼ فروق 
  (3)الأداء الرياضي " 

قبرل الفرروق عشروائية كانرت أذ  الدم PHمتغير  ومنيافي حين كانت النتائج لممتغيرات البايوكيميائية        
-7.45مررابين القياسررين قبررل الترردريب وبعررده وىررذا يعنرري أن النتررائج كانررت ضررمن الحرردود الطبيعيررة ) الجيررد
الررردم  PH(الرردم فرري وقررت الراحررة ، أذ أن  PH( ولرريس لمترردريب أؼ تررأثير عمررى الأس الييرردروجيني )7.35

                                                 

 .428، ص 0223، دار الفكر العربي ،  القاىرة ، 1، ط : فسيموجيا التدريب والرياضةأبو العلا أحمد عبد الفتاح  -1

 .146. ص 1980عربي . . القاىرة . دار الفكر البيولوجيا الرياضة أبو العلا احمد عبد الفتاح :  -0
، مطبعة دار الحكمة ، جامعة البصرة ،  التحميل البيوكيميائي والفسمجي في التدريب الرياضيريسان خريبط مجيد : -3

 .04، ص1991
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الردم سريؤثر سرمبا عمرى  PHخرتلال فري يعطي مؤشرا عن مقدار التنظيم الذؼ يحصل فري الجسرم إذ ان أؼ ا
الدم ضمن  PHإلية عمل جميع أجيزة الجسم الأخرػ، لذلك فان المحاليل المنظمة تعمل عمى الحفاظ عمى 

الررردم بعررد الجيرررد ويعررزػ السررربب فرري ذلرررك الرررى  PH. بينمررا كانرررت الفررروق معنويرررة لمتغيررر (1)الحالررة السررروية 
التي تعمل عمرى زيرادة حرامض اللاكتيرك فري الردم وبرذلك حردوث أستخدام تمرينات بطريقة التحمل اللاكتيكي 

الدم بعد الجيد " أذ أن التدريبات عالية الشدة ترؤدؼ الرى أنتراج كميرات كبيررة مرن حرامض  PHأنخفاض في 
 PHاللاكتيك كمخمفرات الطاقرة اللاىوائيرة والتري تغرادر العضرلات الرى مجررػ الردم ويلاحرع أن العلاقرة برين 

 PHتيررك كممرا زادت شردة الترردريب يرزداد تركيرز حررامض اللاكتيرك فري الرردم وحترى يصررل  الردم وحرامض اللاك
 . (0)وىي نقطة الأجياد البدني 6.8الدم الى 

 قبل الجيد وبعده ) قبل التدريب وبعده (أما بالنسبة لعدد الكريات البيض في الدم كانت الفروق معنوية 
أن ر الا أن ىناك العديد من الحقائق العممية التي تؤكد وبالرغم من قمة المصادر التي تطرقت ليذا المتغي

التدريب المنتظم والديقيق الذؼ يتناسب ونوع الفعالية والحيد المبذول وخاصة لمرياضين الذين يحققون نتائج 
وقت الراحة وبعد الجيد لكن بعد الجيد متقدمة وجد أن ىناك زيادة ممحوظة في عدد كريات الدم البيض 

م عمى المنتخب المصرؼ 1984كبر " أذ أن من خلال دراسة قام بيا ابو العلا واخرون تكون بشكل أ
،.. اذ لوحع زيادة في عدد القومي لممصارعة بيدف دراسة تأثير فترة الأعداد لممنافسة ) سبعة اسابيع( 

. "م 1983 مافي دورة البحر الأبيض المتوسط عالكرات البيضاء لدػ اللاعبين الذين فازو بمراتب متقدمة 
(3) 

أما بالنسبة الى ىيموكموبين الدم فقد كانت الفروق معنويرة قبرل الجيرد وبعرده ) قبرل التردريب وبعرده ( ويعرزػ 
السبب الى أن التمرينات المستخدمة لأدت الى أرتفاع نسبة تشبع الأوكسرجين بالردم وىرذا بالترالي يرؤدؼ الرى 

ممغررام /  17-15يعية لدػ الرجال الرياضريين تترراوح مرابين)أذ أن النسبة الطب زيادة الييموكموبين في الدم "
ممميترررر أوكسرررجين وفررري  1.36 -1.33ممميترررر دم ، إذ يحمرررل الغررررام الواحرررد مرررن الييموكمررروبين مرررابين  122

ممميترر دم عمرى حمرل  122ممميتر أوكسجين وبذلك فان سعة الدم الاوكسجينية تعني مقدرة  1.34المتوسط 
ممميترررررر عنررررردما يكرررررون 02لييموكموبين ، وبرررررذلك تبمرررررم السرررررعة الاوكسرررررجينية لمررررردم الأوكسرررررجين المررررررتبط برررررا

 . (4) غراما 15الييموكموبين 
م سباحة حرة فيرجع السبب الرئيسي الى أستخدام تمرينات بطريقة التحمل 022أما بالنسبة لأنجاز 

مع مقاومة مع الزيادة  اللاكتيكي أذ أن معظم التمرينات كانت عبارة عن أداء الرياضي بأقصى جيد ممكن

                                                 

 .108فلاح حسن عبد الله الخفاجي :مصدر سبق ذكرة ، ص -4

 .84ص ،0223: مصدر سبق ذكره ،  أبو العلا أحمد عبد الفتاح -1

 .348ص ،0223: مصدر سبق ذكره ،  علا أحمد عبد الفتاحأبو ال -0

 . 156, ص  1894,  , القاهرة , دار الفكر العربي فسيولوجيا التدريب الرياضي العلا احمد ,محمد حسن علاوي , ابو  -3
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الحاصمة بتركيز حامض اللاكتيك التي تتناسب وطبيعة السباق مما أدػ الى حدوث الفروق المعنوية في 
 (1)الأنجاز وحصول زمن أقل نتيجة تمك التمارين 

 
 
 
 : لممجموعة الضابطة المتغيرات الجسيولوجية والبايوكيميائيةومناقشة عرض نتائج وتحميل -6-0

 (5الجدول )
( المحسوبة ودلالة الفروق بين القياسين قبل Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 التدريب وبعدة  لمتغيرات البحث لممجموعة الضابطة

 وحدات القياس المتغيرات ت
 Tقيمة  بعد التدريب قبل التدريب

 بةوالمحس
 الدلالة 

 ع س   ع س  

0 

 الجسيولوجية

 عشوائي 0 0.525 ....68 0.762 68.5 ض/د قبل الجهد بات القمبعدد ضر 

 عشوائي 0.580- 6.676 66..07 6.906 ....07 ض/د بعد الجهد عدد ضربات القمب 0

 عشوائي 0 2.506 66..0 2.750 ..8..0 ممم.زئبق قبل الجهد الضغط الانقباضي .

 عشوائي 2.765 2.667 762..0 2.690 906..0 ممم.زئبق   الضغط الانقباضي بعد الجهد 6

 عشوائي 0 2.750 ..8.8 0.069 9.066 ممم.زئبق الضغط الانبساطي قبل الجهد 5

 عشوائي 0 .2.98 9.06 0.000 ....9 ممم.زئبق الضغط الانبساطي بعد الجهد 6

7 

 البايوكيميائية

pH عشوائي 2.560 2.262 .8..7 .2.26 7.622 البهاء الدم  قبل الجهد 

8 pH عشوائي 0.580 2.250 ..7.0 2.250 7.066 البهاء الدم بعد الجهد 

L/10 قبل الجهد عدد الكرات البيض 9
 عشوائي 0- 0.000 8.922 0.009 ..8.8 9

L/10 بعد الجهد عدد الكرات البيض 02
9

 
 عشوائي 0.007- 0.967 00.506 0.067 ....00

 معنوي  060..- 2.729 22..05 2.702 ..05.0 ممغرام % قبل الجهد Hbالهيموكموبين  00

 معنوي  0.796 52..2 ..8..0 2.656 06.022 ممغرام % بعد الجهد Hbالهيموكموبين  00

 معنوي  6.670 2.20.0 0.560 2.2298 0.580 دقيقة م سباحة حرة022انجاز  .0

  قيمةT ( 5(وأمام درجة حرية )2.25( عند مستوى دلالة)0.205الجدولية ). 

                                                 

 . 147ص ، 0220، ، القاىرةلمنشرالعربي المركز  ، 1ج،فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة : القط محمد عمي احمد -4
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لمقياسين  ( المحسوبة والجدوليةT)( قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي 5جدول )يبين ال

 في المتغيرات الفسيولوجية والبايوكيميائية.الضابطة قبل التدريب وبعدة لممجموعة 
فبالنسبة لممتغيرات الفسيولوجية كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في معدل ضربات القمب 

( 68.333( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )1.762( وبانحراف معيارؼ )68.5بل الجيد )ق
( 1ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 1.525وبانحراف معيارؼ قدرة )

بين عشوائية من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا أصغر وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا 
 . القياسين قبل التدريب وبعدة

( 173.33بينما كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في معدل ضربات القمب بعد الجيد )
( وبانحراف معيارؼ قدرة 173.66( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )4.906وبانحراف معيارؼ )

وبمقارنتيا بالقيمة ( 1.581-لقيمة المحسوبة ىي )ظير ان ا ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 4.676)
الجدولية يلاحع بانيا أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا عشوائية بين القياسين قبل التدريب 

 وبعدة .
( وبانحراف 13.833وكانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في الضغط الأنقباضي قبل الجيد )

( ،  2.516( وبانحراف معيارؼ قدرة )13.66بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي ) ( ، أما2.750معيارؼ )
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا 1ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )وعند تطبيق اختبار 

 أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا عشوائية بين القياسين قبل التدريب وبعدة .
( 13.916في حين كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في الضغط الأنقباضي بعد الجيد )

( وبانحراف معيارؼ قدرة 13.762( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )2.490وبانحراف معيارؼ )
يمة ( وبمقارنتيا بالق2.745ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 2.467)

الجدولية يلاحع بانيا أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا عشوائية بين القياسين قبل التدريب 
 وبعدة .

( 9.166بينما كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في الضغط الأنبساطي قبل الجيد )
( وبانحراف معيارؼ قدرة 8.833( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )1.169وبانحراف معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 1ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 2.750)
 يلاحع بانيا أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا عشوائية بين القياسين قبل التدريب وبعدة .

( 9.333في الضغط الأنبساطي بعد الجيد )في حين كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب 
( وبانحراف معيارؼ قدرة 9.16( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )1.011وبانحراف معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 1ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 2.983)
 مية فان ىناك فروقا عشوائية بين القياسين قبل التدريب وبعدة .يلاحع بانيا أصغرمن القيمة الجدولية وع
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الدم قبل  PHقيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في كانت أما بالنسبة لممتغيرات البايوكيميائية 
( 7.383( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )2.263( وبانحراف معيارؼ )7.422الجيد )

( 2.540ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 2.242وبانحراف معيارؼ قدرة )
وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا عشوائية بين 

 القياسين قبل التدريب وبعدة .
( وبانحراف معيارؼ 7.066الدم بعد الجيد ) PHفي حين كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في 

( ،  وعند 2.251( وبانحراف معيارؼ قدرة )7.033( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )2.251)
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا 1.581ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )تطبيق اختبار 

 بين القياسين قبل التدريب وبعده. أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا عشوائية
( وبانحراف معيارؼ 8.833وكانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في عدد الكرات البيض قبل الجيد )

( ،  وعند 1.011( وبانحراف معيارؼ قدرة )8.922( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )1.009)
وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا ( 0-ىي )ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 

 أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا عشوائية بين القياسين قبل التدريب وبعده. 

( 11.333بينما كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في عدد الكرات البيض بعد الجيد )     
( وبانحراف معيارؼ قدرة 11.511دريب فبمم الوسط الحسابي )( ، أما بعد الت0.047وبانحراف معيارؼ )

وبمقارنتيا بالقيمة ( 1.117-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 1.967)
الجدولية يلاحع بانيا أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا عشوائية بين القياسين قبل التدريب 

 وبعده.
( وبانحراف 15.033سبة لمييموكموبين قبل التدريب كانت قيمة الوسط الحسابي قبل الجيد )أما بالن

( ، 2.729( وبانحراف معيارؼ قدرة )15.322( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )2.702معيارؼ )
لية يلاحع ( وبمقارنتيا بالقيمة الجدو 3.160-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )وعند تطبيق اختبار 

بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين القياسين قبل التدريب وبعدة ولصالح بعد 
 التدريب .

( وبانحراف 14.122بينما كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في الييموكموبين بعد الجيد )     
( 2.352( وبانحراف معيارؼ قدرة )13.833حسابي)( ،أما بعد التدريب فبمم الوسط ال2.456معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع 0.794ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )،وعند تطبيق اختبار 
بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين القياسين قبل التدريب وبعدة ولصالح بعد 

 التدريب .
( 0.581م سباحة حرة قبل التدريب كانت قيمة الوسط الحسابي )022ة لأنجاز أما بالنسب

( وبانحراف معيارؼ قدرة 0.561( ، أما بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )2.2298وبانحراف معيارؼ )
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( وبمقارنتيا بالقيمة 4.470ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ، وعند تطبيق اختبار 2.2130)
يلاحع بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين القياسين قبل التدريب الجدولية 

 وبعدة ولصالح بعد التدريب .
 ( أن الفروق لممتغيرات الفسيولوجية5من خلال النتائج التي تم الحصول عمييا يتبين من الجدول ) 

)قبرررل التررردريب وبعرررد ( لممجموعرررة   يرررد وبعرررده( قبرررل الجوالانبسررراطي الانقباضررري) معررردل النررربض و الضرررغط 
كانررت جميعيرا عشرروائية ويمكررن أيعراز السرربب الرى عرردة أمررور منيرا أن الترردريب المسرتخدم مررن قبررل الضرابطة 

يكرون  أن نيمكر ؼالمدرب لممجموعة الضابطة حدث من خلالة تكيفات فسريولوجية لكرن لرم تكرن بالشركل الرذ
وبالتالي فأن التكيفات الفسيولوجية لم تصل الرى المسرتوػ المطمروب  دالة أحصائياً بارزاً بشكل لحدوث فروق 

الذؼ يؤىميا لما يتناسب وطبيرة السرباق والمتغيررات المرؤثرة لحردوثيا بمرا يتناسرب وسررعة ىرذة التكيفرات أثنراء 
ط " ان سرعة تكيف العمميات الفسيولوجية اثناء العمل مع الاستمرار فري اداء العمرل مرع تغيرر الوسرالتدريب 

 . (1)الداخمي تعتبر من العوامل التي يجب عمييا تحقيق نتائج رياضية عالية لرفع مستوػ الاداء الميارؼ" 
بالأضافة الى ذلك فأن العديد من المصادر العممية المعتبر تؤكد أن التغير لكي يحدث لأؼ متغير  

وفترة دواميا تؤثر بشكل كبير  فسيولوجي يجب أن يكون الجيد المبذول أثناء التمارين وطريقة أستخداميا
" أن التعرف عمى نوعية وطبيعة العمميات حتى يمكن أن يحدث التغير الممحوث ليا لتمك المتغيرات 

والتغيرات الفسيولوجية الناتجة عن أستجابة الجسم وتكيفة مع الأحمال التدريبية بحيث يخطط المدرب برامج 
 . (0)التدرب الملائمة "

الرردم قبررل الجيررد  PHأذ كانررت الفررروق فرري رات البايوكيميائيررة فكانررت متباينررة فرري الفررروق، متغيررالأمررا        
الرردم  PHوبعررده )قبررل الترردريب وبعررده ( ىرري فررروق عشرروائية أن مررن أىررم الأمررور الترري تحررافع عمررى مسررتوػ 

جيررد الرردم قبررل القيررام بررأؼ  PHضررمن الحرردود الطبيعيررة ىرري وجررود المنظمررات الحيويررة ومررن البررديييات بقرراء 
ضررمن الحرردود الطبيعيررة ليررذه الخاصررية أمررا بالنسرربة بعررد القيررام الجيررد اللاىرروائي القصرروؼ أو دون القصرروؼ 

الررردم لكرررن ىرررذا الأنخفررراض ونتيجرررة أن التررردريب المسرررتخدم مرررع عينرررة  PHوبرررذلك يحررردث أنخفررراض بمسرررتوػ 
ن المحاليرل المنظمرة ليرا المجموعة الضابطة لم يكن لة أؼ تأثير وىذا أدػ الى ظيور الفرروق العشروائية " أ

القردرة عمرى الارتبراط برايون الييرردروجين بحيرث تزيميرا مرن المحمرول عنررد زيرادة تركيزىرا فيرو او ترزود المحمررول 
بررايون الييرردروجين عنرردما يقررل فيررو ، وبيررذه الطريقررة تسررتطيع المنظمررات الحيويررة المحافظررة عمررى ثبررات الرررقم 

 .(3)في الجسم" PHالييدروجيني 
ا بالنسرربة لعرردد الكرررات البرريض فكانررت الفررروق عشرروائية قبررل الجيررد وبعررده )قبررل الترردريب وبعررده ( أمرر         

ويمكن أيعاز السبب ومع قمة المصادر التي تطرقت الى عددالكرات اليضاء وتضارب النتائج فيما بينيا الى 

                                                 

 .141. ص 1998 ،القاىرة ، دار الفكر العربي ، وصحة الرياضي  بيولوجيا الرياضةأبو العلا احمد عبد الفتاح :  -1
 .84ص ،0223: مصدر سبق ذكره ،  أبو العلا أحمد عبد الفتاح -0

  . 06، ص  0221، عمان ، دار الشروق ،  فسيولجيا جسم الانسانعايدة عبد اليادؼ ،  -3
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المنرتظم والمتناسرب  أن يمكن الوقوف عمرى أىرم الأسرباب التري ترؤدؼ الرى زيرادة الكررات البريض ىري التردريب
ونررروع الفعاليرررة مقترنررراً برررالتفوق وتحقيرررق المراترررب المتقدمرررة وىرررذا الرررذؼ لرررم يكرررن موجررروداٍ عنرررد أفرررراد المجموعرررة 

أذ قررام  " م  سررباحة حرررة لعينررة المجموعررة التجريبيررة022الضررابطة وكرران التفرروق مررن خررلال الأوقررات لأنجرراز 
الرى  1960دػ افراد المنتخب القومي السوفيتي فري الفتررة مرن ماتفينكو بالقيام بدراسة تتبعية لمتغيرات الدم ل

ودلت نتائج الدراسة عمى زيادة عدد كريات الدم البريض لردػ اللاعبرين المتفروقين بينمرا حردث عكرس  1974
 . (1)ذلك بالنسبة لغير المتفوقين " 

أذ يشرير  التردريب وبعرده ( فقرد كانرت الفرروق معنويرة قبرل الجيرد وبعرده )قبرلأما بالنسربة لييموكمروبين الردم   
وىررذا فررأن عممرراء فسرريولوجيا الرياضررة الررى أىميررة زيررادة نسرربة الييموكمرروبين بعررد ممارسررة الترردريب الرياضرري 

الترردريب المسررخدم عمررى عينررة المجموعررة الضررابطة قررد أثررر بشرركل أدػ الررى ظيررور فررروق معنويررة ،أذ يؤكررد 
 . (0)سبة الييمكموبين " م من" أن التدريب يعمل عمى زيادة ن1991ريسان خريبط 

م سررباحة حرررة وظيررور الفررروق المعنويررة فرريمكن أيعرراز السرربب الررى أن أؼ ترردريب 022أمررا بالنسرربة لأنجرراز 
، وىررذا مايؤكررده محمد عررة الضررابطةو لأنجرراز وىررذا ماحصررل لممجمايمكررن أن يررودؼ الررى تطررور الأداء وبالتررالي 

ذؼ عررن طريقررة يمكررن تحقيررق الأىررداف المنشررودة عمرري القررط مررن "أن الترردريب الرياضرري المحررور الرئيسرري الرر
 .  (3) بالوصول بالفرد الرياضي الى أفضل المستويات "

 

 

 

 

 

 -بين المجموعتين : والبايوكيميائية الجسيولوجيةالمتغيرات ومناقشة وتحميل  نتائج عرض -.-6
 (6الجدول )

لمتغيرات بعد التدريب ودلالة الفروق ( المحسوبة Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 التجريبية والضابطة . المجموعتين بين البحث

 
 

 وحدات القياس المتغيرات ت
 Tقيمة  الضابطة التجريبية

 الدلالة  بةوالمحس
 ع س   ع س  

                                                 

 .348ص ،0223: مصدر سبق ذكره ،  و العلا أحمد عبد الفتاحأب -1

 .95، ص1991، مصدر سبق ذكره ريسان خريبط مجيد : -0
 . 83ص،  0220المصدر السابق ذكره ،: القط محمد عمي احمد -3
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0 

 الجسيولوجية

 معنوي  0.8.0 0.525 ....68 2.628 67.066 ض/د قبل الجهد عدد ضربات القمب

 معنوي  07..0- 6.676 66..07 2.750 078.06 ض/د بعد الجهد بات القمبعدد ضر  0

 عشوائي .0.02- 2.506 66..0 .2.98 06.066 ممم.زئبق قبل الجهد الضغط الانقباضي .

 عشوائي .2.08 2.667 762..0 2.506 66..0 ممم.زئبق   الضغط الانقباضي بعد الجهد 6

 عشوائي 2.587- 2.750 ..8.8 0.069 9.066 قممم.زئب الضغط الانبساطي قبل الجهد 5

 معنوي  0.978 .2.98 9.06 2.750 8.066 ممم.زئبق الضغط الانبساطي بعد الجهد 6

7 

 البايوكيميائية

pH عشوائي 2.602 2.262 .8..7 2.250 66..7 البهاء الدم  قبل الجهد 

8 pH نوي مع 60..6 2.250 ..7.0 2.262 7.006 البهاء الدم بعد الجهد 

L/10 قبل الجهد عدد الكرات البيض 9
 عشوائي 2.287 0.000 8.922 0.6.2 ..8.8 9

L/10 بعد الجهد عدد الكرات البيض 02
9

 
 معنوي  0.500- 0.967 00.506 0.067 906..0

 معنوي  0.676- 2.729 22..05 2.652 06.052 ممغرام % قبل الجهد Hbالهيموكموبين  00

 عشوائي 2.590- 52..2 ..8..0 2.752 ..06.2 ممغرام % عد الجهدب Hbالهيموكموبين  00

 معنوي  6.8.. 2.20.0 0.560 .2.202 0.5.6 دقيقة م سباحة حرة022انجاز  .0

  قيمةT ( 02(وأمام درجة حرية )2.25( عند مستوى دلالة)0.800الجدولية ). 

 
بعد  ( المحسوبة والجدوليةT)وقيمتي الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ( قيم 6يبين الجدول )

 .في المتغيرات الفسيولوجية والبايوكيميائيةالضابطة  بين المجموعتين التجريبية و التدريب 
في معدل ضربات لممجموعة التجريبية كانت قيمة الوسط الحسابي فبالنسبة لممتغيرات الفسيولوجية 

فبمم الوسط الحسابي المجموعة الضابطة ، أما  (2.428( وبانحراف معيارؼ )67.166القمب قبل الجيد )
ظير ان القيمة المحسوبة ىي  ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 1.525( وبانحراف معيارؼ قدرة )68.333)
معنوية من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا أكبر ( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا 1.830)

 .ية والضابطة ولصالح التجريبية المجموعتين التجريب بين
الجيد بعد في معدل ضربات القمب لممجموعة التجريبية كانت قيمة الوسط الحسابي بينما 

( 173.66فبمم الوسط الحسابي )المجموعة الضابطة ( ، أما 2.750( وبانحراف معيارؼ )178.16)
 (0.307-لقيمة المحسوبة ىي)ظير ان ا ( T )وعند تطبيق اختبار  ،(4.676وبانحراف معيارؼ قدرة )

 بينمعنوية من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا أكبر وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا 
  .المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح التجريبية 
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( 14.166قبل الجيد )الضغط الأنقباضي في لممجموعة التجريبية كانت قيمة الوسط الحسابي و 
( وبانحراف معيارؼ 13.66فبمم الوسط الحسابي )المجموعة الضابطة ( ، أما 2.983انحراف معيارؼ )وب

( وبمقارنتيا بالقيمة 1.123-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )وعند تطبيق اختبار  ( ،2.516قدرة )
المجموعتين التجريبية  نبيعشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر الجدولية يلاحع بانيا 

 .والضابطة
الجيد الضغط الأنقباضي بعد في لممجموعة التجريبية كانت قيمة الوسط الحسابي في حين 

( 13.762فبمم الوسط الحسابي )المجموعة الضابطة ( ، أما 2.516( وبانحراف معيارؼ )13.66)
 (2.083ن القيمة المحسوبة ىي )ظير ا ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 2.467وبانحراف معيارؼ قدرة )

 بينعشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا 
 .المجموعتين التجريبية والضابطة

( 9.166قبل الجيد )الضغط الأنبساطي في لممجموعة التجريبية كانت قيمة الوسط الحسابي بينما 
( وبانحراف معيارؼ 8.833فبمم الوسط الحسابي )المجموعة الضابطة ( ، أما 1.169ؼ )وبانحراف معيار 

وبمقارنتيا بالقيمة ( 2.587-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )(،وعند تطبيق اختبار 2.750قدرة )
لتجريبية المجموعتين ا بينعشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر الجدولية يلاحع بانيا 

 .والضابطة
الجيد الضغط الأنبساطي بعد في  لممجموعة التجريبية كانت قيمة الوسط الحسابيفي حين 

( وبانحراف 9.16فبمم الوسط الحسابي ) المجموعة الضابطة ( ، أما2.750( وبانحراف معيارؼ )8.166)
وبمقارنتيا ( 1.978ىي )ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )( ،وعند تطبيق اختبار 2.983معيارؼ قدرة )

المجموعتين  بينمعنوية من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا أكبر بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا 
 .التجريبية والضابطة ولصالح التجريبية 

الدم  PHفي  لممجموعة التجريبيةقيمة الوسط الحسابي كانت أما بالنسبة لممتغيرات البايوكيميائية 
فبمم الوسط الحسابي  المجموعة الضابطة ( ، أما2.251( وبانحراف معيارؼ )7.366) قبل الجيد

ظير ان القيمة المحسوبة ىي  ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 2.242( وبانحراف معيارؼ قدرة )7.383)
 ىناك فروقا من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر ( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا 2.602)

 .المجموعتين التجريبية والضابطةبين عشوائية 
( وبانحراف 7.116الجيد )الدم بعد  PHفي  لممجموعة التجريبيةكانت قيمة الوسط الحسابي في حين 
( وبانحراف معيارؼ قدرة 7.033فبمم الوسط الحسابي ) المجموعة الضابطة ( ، أما2.242معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة 4.341ان القيمة المحسوبة ىي ) ظير ( T )( ،  وعند تطبيق اختبار 2.251)
المجموعتين التجريبية  بينمعنوية من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا أكبر الجدولية يلاحع بانيا 

 .والضابطة ولصالح التجريبية 
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( 8.833بل الجيد )عدد الكرات البيض قفي  لممجموعة التجريبيةكانت قيمة الوسط الحسابي و 
( وبانحراف معيارؼ 8.922فبمم الوسط الحسابي ) المجموعة الضابطة ( ، أما1.432وبانحراف معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة 2.287ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ،وعند تطبيق اختبار 1.011قدرة )
المجموعتين التجريبية  بينعشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر الجدولية يلاحع بانيا 

 .والضابطة
( 13.916الجيد )عدد الكرات البيض بعد في  لممجموعة التجريبية كانت قيمة الوسط الحسابيبينما      

( وبانحراف 11.511فبمم الوسط الحسابي ) المجموعة الضابطة( ، أما 1.067وبانحراف معيارؼ )
وبمقارنتيا ( 0.510-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ،وعند تطبيق اختبار 1.967معيارؼ قدرة )

المجموعتين  بينمعنوية من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا أكبر بالقيمة الجدولية يلاحع بانيا 
 .التجريبية والضابطة ولصالح التجريبية 

( وبانحراف 16.152يد )كانت قيمة الوسط الحسابي قبل الج لممجموعة التجريبية أما بالنسبة لمييموكموبين
( وبانحراف معيارؼ قدرة 15.322فبمم الوسط الحسابي ) المجموعة الضابطة ( ، أما2.452معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة 0.476-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ، وعند تطبيق اختبار 2.729)
المجموعتين التجريبية فروقا معنوية بين الجدولية يلاحع بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك 

 .والضابطة ولصالح التجريبية 
( 14.233الجيد )الييموكموبين بعد في  لممجموعة التجريبيةكانت قيمة الوسط الحسابي بينما         

( وبانحراف معيارؼ 13.833فبمم الوسط الحسابي) المجموعة الضابطة( ،أما 2.752وبانحراف معيارؼ )
وبمقارنتيا بالقيمة ( 2.590-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )(،وعند تطبيق اختبار2.352قدرة )

المجموعتين التجريبية بين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر الجدولية يلاحع بانيا 
 .والضابطة

( وبانحراف 0.536ط الحسابي )كانت قيمة الوس لممجموعة التجريبيةم سباحة حرة 022أما بالنسبة لأنجاز 
( وبانحراف معيارؼ قدرة 0.561فبمم الوسط الحسابي ) المجموعة الضابطة( ، أما 2.2123معيارؼ )

( وبمقارنتيا بالقيمة 3.638ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ، وعند تطبيق اختبار 2.2130)
المجموعتين التجريبية ىناك فروقا معنوية بين  الجدولية يلاحع بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان

 .والضابطة ولصالح التجريبية 

( أن الفروق لممتغيرات الفسيولوجية ) معدل 6من خلال النتائج التي تم الحصول عمييا يتبين من الجدول )
د بين المجموعتين التجريبية والضابطة بعالنبض و الضغط الأنقباضي والأنبساطي( قبل الجيد وبعده 

قد تباينت بين الفروق المعنوية والعشوائية ، أذ كانت الفروق لمعدل ضربات القمب قبل الجيد بين التدريب 
المجموعة التجريبية والضابطة ىي فروق معنوية أذ أن أؼ تدريب منظم يعمل عمى خفض معدل النبض 

من خلال أستخدام تمرينات  الى مستوػ يتناسب ونوع الفعالية ونظام الطاقة المستخدم وىذا كان متأتياً 
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أن من أىم التغيرات "م( 1991التحمل اللاكتيكي لعينة المجموعة التجريبية أذ يؤكد )ريسان خريبط 
  . (1)عدد ضربات القمب "  انخفاضىو الفسيولوجية التي تحدث نتيجة التدريب الرياضي 

عنوية ولصالح المجموعة التجريبية أما بالنسبة لمعدل ضربات القمب بعد الجيد فقد كانت الفروق م     
التي تستخدم تمرينات التحمل اللاكتيكي أذ أن التدريب الصحيح يعمل عمى رفع مستوػ الأنجاز وبالتالي 
زيادة كمية الدم المدفوعة مع زيادة ضربات الفمب مقارنة بالرياضيين الذين يستخدمون تدريبات لاتخدم نوع 

ات القمب لأن الجيد الذؼ يبذلونة يكون أكثر بسبب السرعة التي الفعمية وبالتالي ارتفاع معدل ضرب
يتميزون بيا مع تفوقيم بالأنجاز لمفعالية مع سرعة عودت معدل ضربات القمب الى المستوػ الطبيعي 

م( من أن " يتزايد معدل عمل القمب مع 0222أذ يؤكد ) بياء الدين سلامة  ، مقارنة بالتدريبات الأخرػ 
دريب الى أن يصل الفرد الى الحد الأقصى لمعدل القمب والرياضيين عموماً يظمون متنقمين زيادة شدة الت

من أقصى الى أقصى مع أستمرار التدريب السميم ،..، نظراً لمتدريب الأيجابي عمى القمب مما يساعدىم 
 . (0)عمى زيادة المعدل الأقصى لمقمب " 

، أذ أن التدريب الرياضي  قبل الجيد وبعدهفي حين كانت الفروق عشوائية لمضغط الأنقباضي 
يعمل عمى رفع مستوػ الضغط الأنقباضي وخاصة عند الجيد العالي والمرتفع لكن لوجود خاصية التنظيم 
فأن مستوػ الضغط الأنقباضي يعود بسرعة الى مستواه الطبيعي لأن عودة الى الحالة الطبيعة من الأمور 

بدني والا ربما تحدث مضاعفات تؤثر عمى الحالة الصحية لمرياضي  الميمة لأستمرار الرياضي بأؼ عمل
السريعة لمضغط الأنقباضي من مميزات الرياضيين المدربين جيداً " أن جسم الأنسان يحاول  هوىذه العود

" أن ينظم الضغط عن طريق الأعصاب المتصمة بالشرايين وىي الأعصاب القابضة والأعصاب الموسعة 
(3)  . 

ىي فروق عشوائية أؼ عدم وجود أؼ فرق بين نت الفروق لمضغط الأنبساطي قبل الجيد بينما كا
المجموعتين في متغير الضغط الأنبساطي قبل الجيد ويمكن أيعاز السبب الى الية التنظيم لمجسم في عودة 

،أذ  من خلال وجود مستقبلات حسية لضغط الدم الضغط الأنبساطي الى وضعة الطبيعي بعد فترة التدريب
ىناك مستقبلات حسية لضغط الدم في الشريان السباتي وشريان "  م(0223يؤكد) أبو العلا عبد الفتاح 

 (4)الأورطة وىي تسمى مستقبلات الضغط وىي حساسة لأؼ تغيرات تحدث في ضغط الدم " 
أما بالنسبة لمضغط الأنبساطي بعد الجيد فقد كانت الفروق معنوية بين المجموعتين ولصالح 

حدوث أنخفاض بسيط بعد  لتجريبية ويمكن ايعاز السبب الى أن تمرينات التحمل اللاكتيكي قد أدت الى ا
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الضغط الأنبساطيبعد الجيد مقارنة بالضغط الجيد نتيجة حدوث تكيفات فسيولوجية أدت انخفاض 
 الأنبساطي لممجموعة الضابطة المرتفع نسبياً وىذا يمكن من خلالة ايعاز سبب الفروق . 

فكانرررت مختمفرررة التبررراين برررين المعنويرررة والعشررروائية فررري الفرررروق فقرررد كانرررت متغيررررات البايوكيميائيرررة الأمرررا       
الرردم قبرررل الجيررد برررين الجمرروعتين فقرررد كانررت الفرررروق عشرروائية ويمكرررن التعرررف الرررى العديررد مرررن  PHلمتغيررر 

ن الحالررة الطبيعيررة بررين الرردم ضررم PHالتغيرررات الترري تحرردث فرري الجسررم تعمررل عمررى المحافظررة عمررى مسررتوػ 
(  منيا المنظمات الحيوية وخاصرة نظرام البيكوربونرات الرذؼ لرة دور فري المحافظرة مسرتوػ 7.35 -7.45)

PH  الدم ضمن الحالة الطبيعية " كما أن من أىم الوظائف الرئيسية لمبيكربونيت ىو عمميرة المحافظرة عمرى
ة سررواء كرران فرري وقررت الراحررة أو عنررد القيررام بررأؼ ( الرردم ضررمن الحرردود السررويPHترروازن الأس الييرردروجيني )

 .(1)جيد بدني " 
الدم بعرد الجيرد فقرد كانرت الفرروق معنويرة برين المجمروعتين ولصرالح المجموعرة  PHأما بالنسبة لمتغير     

 PHالتجريبية الت تستخدم تمرينات التحمرل اللاكتيكري التري كران ليرا السربب الرئيسري فري أنخفراض مسرتوػ 
أرتفاع حامض اللاكتيك في الدم لأن نظام الطاقة المستخدم يتناسب ونوع التردريب ممرا أدػ الرى  الدم نتيجة

حرردوث تكيفررات تجعررل مررن السررباح يسررتمر بررالأداء مررع أرتفرراع حررامض اللاكتيررك فرري الرردم وىررذه مررن الأمررور 
م ( أن اسررررتخدا0227م حرررررة ، وىررررذا مااكررررد عميررررو ) جبررررار رحيمررررة ، 022الميمررررة الترررري تصرررراحب سررررباحي 

التردريبات اللااوكسرجينية التري تتميرز بالشرردة الأقرل مرن القصروػ يحردث نقررص فري الأوكسرجين الرلازم لإنترراج 
الطاقررة وبررذلك يررتم أنترراج الطاقررة مررع عرردم كفايررة الأوكسررجين ومررن ثررم يحرردث تررراكم لحررامض اللاكتيررك بدرجررة 

حالررة عنررد تجرراوز العتبررة اكبررر مررن معرردل الررتخمص منررو ونتيجررة لررذلك يصرربح الرردم حامضررياً ، وتحرردث ىررذه ال
الررردم الرررذؼ يمكرررن أن يصررربح خطرررراً عنررردما تكرررون المنظمرررات  PHمممرررول( وبرررذلك يرررنخفض  4اللاكتيكيرررة ) 

الحيوية غير قادرة عمرى معادلرة الردم وعردم اسرتطاعة الأجيرزة والأعضراء الداخميرة فري الرتخمص مرن حرامض 
 .(0) اللاكتيك

ات البيضرراء وبررالرغم مررن أننررا نررذكر أن ىررذا المتغيررر مررن فرري حررين كانررت الفررروق عشرروائية لمتغيررر عرردد الكررر  
المتغيرات قميمة الدراسة والنتائج التي تم التوصل الييا من قبل التجارب التي قام بيا عممراء الفسريولوجيا الرى 

ساعة من بذل  48أن ىناك حقيقة عممية تؤكد من أن عدد الكرات البيضاء تعود الى وضعيا الطبيعي بعد 
كانت الفروق معنوية بين المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية في متغيرر عردد الكررات ينما ب أؼ جيد ،

البيض بعد الجيد أذ تؤكد العديد من المصادر أن عردد كررات البريض ونتيجرة الجيرد العرالي قرد ترتفرع بشركل 
ممرا أعطاىرا ميرزة  ممحوض وبما أن المجموعرة التجريبيرة قرد أسرتخدمت التمرينرات بطريقرة التحمرل اللاكتيكري

عن التمرينات الأخرػ لممجموعة الضابطة بحيث كان الأرتفاع بعردد الكررات البريض بشركل كبيرر لممجموعرة 
خررلال فترررات الراحررة تكررون عرردد كريررات الرردم أذ يؤكررد )جبررار رحيمررة  ( "  التجريبيررة نتيجررة تمررك التمرينررات ،
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لرردم ونتيجررة لمجيررد البرردني تحرردث زيررادة فرري مررن ا 3( ممررم1( ألررف كريررة كررل ) 8 – 6البيضرراء حرروالي مررن ) 
مرن الردم ثرم تعرود إلرى وضرعيا الطبيعري  3( ممرم1( ألرف كريرو كرل )32-15عدد كريات الدم البيضاء إلى )

 (1)"  ( ساعة48بعد حوالي )
وكانررت الفررروق لمتغيررر الييموكمرروبين قبررل الجيررد معنويررة ولصررالح المجموعررة التجريبيررة أذ أن الترردريب       
ي المنظم يعمل عمى زيرادة نسربة الييموكمروبين بالردم عرن أقررانيم الرذين يسرتخمون تردريبات لاتتناسرب الرياض

ليرذا يوصري عممراء التردريب الرياضري والفسريولوجيا عمرى أىميرة نظرام ونوع الفعالية ونظرام الطاقرة المسرتخدم 
ون فررري أسرررتخدام تمرررارين الطاقرررة لأؼ فعاليرررة وعمرررى أساسرررة توضرررع البررررامج التدريبيرررة وكررران البررراحثون مصررريب

بطريقررة التحمررل اللاكتيكرري الترري أدت الررى حرردوت تكيفررات فسرريواوجية ومنيررا زيررادة نسرربة الييموكمرروبين بالرردم 
 . (0)الذؼ يعمل عمى زيادة كمية الأوكسجين المحمولة بالدم 

د الجيد العالي أنو بع أذ"،  بعد الجيد بين المجموعتين لمتغير الييموكموبين في حين كانت الفروق عشوائية
وتؤكسرده إلرى مركرب الميثموكمروبين ، ولكرن فري وقرت الراحرة وبوجرود  Hbتتحرر الجرذور الحررة التري تيراجم 

( يخترزل الميثموكمروبين إلرى ىيموكمروبين مررة أخررػ .فضرلا  NADH – cytochromeأنزيم خراص وىرو )
زل والعكرررس بسررربب زيرررادة عرررن أن تحررررر الييررردروجين سررروف يتسررربب فررري زيرررادة مركرررب الييموكمررروبين المختررر

oxyhemoclobin ىيموكموبين المؤكسد ( وكما في المعادلة احتية( 
                                                   Hbo2 + H

+
           HHb +O2                   

انخفرراض فرري مسررتوػ ىيموكمرروبين الرردم نتيجررة ارتباطررو بالييرردروجين لتخفيررف شرردة ومررن ذلررك نلاحررع ىنالررك 
 .(3)"الحموضة التي قد تسببيا ايونات الييدروجين المتحررة 

م سرررباحة حررررة ولصرررالح المجموعرررة 022فررري حرررين كانرررت الفرررروق معنويرررة برررين المجمررروعتين فررري أنجررراز     
 م سباحة حرة بين المجموعتين إلى 022البعدؼ لر لقياسفي ا إيعاز النتائج المعنوية للانجازالتجريبية ويمكن 

أسرتخدام تمرينرات التحمرل اللاكتيكري المجموعرة التجريبيرة عمرى الضرابطة فري تميز ىرو الى عدة أسباب أىميا 
التدريب فوق أرتفاع تركيز حامض حيث ان عممية التي تتناسب ونوع السباق ونظام الطاقة بشكل أكبر من 

أعباء إضافية عمى السباح وىذا ما نريد التعرف عمرى ترأثيره بجعمرو المتغيرر المسرتقل الوحيرد تعطي اللاكتيك 
برررين المجمررروعتين ، حيرررث "كرررل زيرررادة فررري حمرررل البرنرررامج مرررن حيرررث الشررردة والحجرررم تقابميرررا زيرررادة فررري القررردرة 

 ( 4)الوظيفية لعجيزة وأعضاء الجسم الداخمية بما يضمن النمو ويطور الانجاز "
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الفسرررريولوجية متغيرررررات الأيجررررابي عمررررى سرررراىمت بشرررركل أن التمرينررررات بطريقررررة التحمررررل اللاكتيكرررري  -1
 .والأنجازوالبايوكيمائية 

ية وبايوكيميائيررة أن تمرينررات التحمررل اللاكتيكرري كرران ليررا دور أيجررابي فرري حرردوث تكيفررات فسرريولوج -0
 لدػ السباحين أسرع من التدريب التقميدؼ . 

زيادة قدرة العضلات في تحمل تراكم حامض اللاكتيك أن تمرينات التحمل اللاكتيكي عممت عمى  -3
 بكميات كبيرة لأطول فترة زمنية ممكنة وىذا يعني المحافظة عمى السرعة لأطول مدة .

 

 . بأستخدام تمرينات التحمل اللاكتيكي في رياضة السباحة  كبيرالأىتمام ال -1
تحمل الالاعتماد عمى المتغيرات الفسيولوجية و البيوكيميائية عند تقويم المناىج التدريبية الخاصة ب -0

 اللاكتيكي لدػ السباحين لأنيا تعطي معمومات دقيقة عن الحالة التدريبية لمسباحين.
مررن نتررائج ايجابيررة فرري إحررداث لتمرينررات التحمررل اللاكتيكرري لمررا اقات أخرررػ سرربإجررراء دراسررات عمررى  -3

 . لدػ السباحينوتطوير الانجاز وبايوكيميائية  تكيفات فسيولوجية
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 (1) رقم تمرين

السباح م (، حيث يبدأ 12مسافة) واخرػ  ( علامات بين كل علامة4يتضمن ىذا التمرين وجود )

( ثم 4بأقصى سرعة إلى العلامة )بالسباحة ( بعدىا ينطمق 3لعلامة )من البداية إلى ابالسباحة الخفيفة 

 يسبح سباحة خفيفة( بعدىا ينطمق إلى خط البداية ثم يستدير و 0إلى العلامة ) يسبح بشكل خفيفيستدير و 

إلى البداية  بعدىا ينطمق إلى سباحة خفيفة ( ثم يستدير 4العلامة ) ( بعدىا ينطمق الى1إلى العلامة )

( بأقصى سرعة 4إلى البداية بعد ذلك ينطمق إلى العلامة ) بالسباحة الخفيفة ( ثم يستدير ويعود4مة )العلا

ن / د ، يكمل  132 – 102الراحة بين التكرارات عمى أساس عودة النبض إلى  ،وكما موضح في أدناه 

 . ( دقائق 5 – 3)  ( سيت الراحة بين السيتات  3 – 1اللاعب التمرين )

 

 

      البداية       1               2              3               4

 متر11متر        11

 

 

 

 

  

 

 سباحة بأقصى سرعة

 سباحة خفيفة

 

 النهاية
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 (2)رقم  تمرين

باح سيسبح الم( 12وأخرػ مسافة )علامة  بين كل الماء علامات عمى (5التمرين وضع ) يتضمن

( بعدىا 0)العلامة إلى البداية ثم يستدير وينطمق الى ثم يعود (1العلامة )البداية إلى  نم بأقصى سرعة

كما موضح في ،بالسباحة الخفيفة إلى البداية ( بعدىا يعود5يعود إلى البداية وىكذا حتى يصل إلى سمسمة)

ن/ د ( ، يكمل العمل  132-102التكرارات عمى أساس عودة النبض إلى ) نبي، إذ تكون الراحة  أدناه

 ( دقائق . 5 – 3السيتات )  نت الراحة بي( سي 3 -1)

 

 

              البداية                    1                     2                3             4              5               

       متر                       11                                   

 

 

 

 

 

 

 

 صى سرعةسباحة بأق 

 سباحة خفيفة 

 

 
 

 

 

 

 النهاية
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 (3)رقم تمرين 

( علامات المسافة بين كل علامة 6م متقطع ، حيث توضع )32لمسافة بالسباحة يبدأ التمرين 

سباحة خفيفة ( ثم يستدير ويعود 1من البداية إلى العلامة )السباح بالسباحة م( ، حيث يبداء 5وأخرػ ) 

إلى البداية  السباحة الخفيفة( ويعود ب0بأقصى سرعة إلى العلامة )سباحة إلى البداية ثم يستدير وينطمق 

( مرات  3 –1( وكما موضح في أدناه . يكرر العمل )6وىكذا يستمر العمل حتى يصل إلى العلامة )

 ن / د ( . 132 – 102الراحة بين التكرارات عمى أساس عودة النبض إلى ) 

 

 

 

 

 

 البدايت                 1              2          3                4               5            6                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 سباحة بأقصى سرعة

 

 سباحت خفيفت

 

 

 
 

 النهاية
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 ( 4) رقم تمرين

( علامات أخرػ 3( علامات تقابميا )3كل)الماء ( علامات عمى 6يؤدػ ىذا التمرين بوضع )

 ( م وكما موضح في أدناه  .32علامة وأخرػ مسافة )المسافة بين كل 

 متر  32سباحة خفيفة سرعة بعدىا يعود سباحة بأقصى  متر  32* 

 متر  32سباحة خفيفة بعدىا يعود  سرعةسباحة بأقصى  متر 32*

.  السباحة بأقصى سرعةو السباحة الخفيفة بعدىا يستدير ويكرر العمل بشكل متناوب ما بين 

الراحة بين السيتات عمى أساس ( سيت  3)يكرر   دقيقة وىذا يعتبر سيت واحد 6لمدة يستمر بالعمل 

 ن / د . 132 – 102عودة النبض إلى 

 

 

 

 

 
 سباحة بأقصى سرعة

 سباحة خفيفة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 4 6 

1 3 5 

 النهاية

 البداية
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الأسابيع
 

الوحدة 
 الحجم الشدة التمرينات دريبيةالت

 الراحة
 زمن التمرين

الزمن 
الكمي 
بين  بين التكرارات لمتمرين

 المجموعات

الأسبو 
 ع

الأول
 الأولى 

 (0التمرين )
78% 

 د 04 د 8 دقائق 3 ن /د132-102 سيت 3×1
 د 18 د 6  ن /د132-102 تكرارات 3 (4التمرين )

 الثانية
 (1التمرين )

80% 
 د 04 د 8 دقائق 3 ن /د132-102 سيت 3×1

 د 18 د 9  ن /د132-102 تكرارات 0 (3التمرين )

 الثالثة
 (4التمرين )

82% 
 د 18 د 6  ن /د132-102 تكرارات 3

 د 07 د 9 دقائق 3 - تكرارات 3 (3التمرين )

الأسبوع الثاني
 الرابعة 

 (4التمرين )
83% 

 د 04 د 6  ن /د132-102 تكرارات 4
 د 04 د 8  ن /د132-102 سيت 3×1 (1التمرين )

 الخامسة
 (1التمرين )

85% 
 د 30 د 8 دقائق 3 ن /د132-102 سيت 4×1

 د 30 د 8 دقائق 3 - سيت 4×1 (0التمرين )

 السادسة
 (4التمرين )

83% 
 د 04 د 6  ن /د132-102 تكرارات 4

 د 04 د 8  ن /د132-102 سيت 3×1 (0التمرين )

الأسبوع الثمث
 السابعة 

 (3التمرين )
83% 

 د 07 د 9 دقائق 4 ن /د132-102 تكرارات 3
 د 04 د 8 دقائق 3 - سيت 3×1 (0التمرين )

 الثامنة
 (4التمرين )

85% 
 د 32 د 6  ن /د132-102 تكرارات 5

 د 36 د 9 دقائق 4 - تكرارات 4 (3التمرين )

 التاسعة
 (1التمرين )

82% 
 د04 د 8 دقائق 3 ن /د132-102 تسي3×1

 د 04 د 8  ن/د132-102 سيت3×1 (0التمرين )
 


