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 ملخص البحث باللغة العربية

اثر تمريناث مقترحت بطريقت التحمل اللاكتيكي على بعط المتغيراث عىىان البحج: 
 .  م حرة422والبايىكيميائيت لسباحت  الفسيىلىجيت

 تقدم بة : م.د أسعد عدنان عزيز الصافي 
 م. جميل كاظم جواد 
 م.م حيدر ميدي سممان  

تعد رياضة السباحة من الفعاليات التي تتطمب اعداداً بدنيا خاصا من اجل رفع كفاءة         
, أذ أن ىذه المتغيرات تعد انعكاسا  وقدرة اللاعب من حيث البدنية والفسيولوجية والبيوكيميائية

 لمجيد البدني المبذول الذي يؤثر بدوره عمى رفع ىذه القدرات .
البحث عمى الكشف عن اثر التمرينات المقترحة بطريقة التحمل اللاكتيكي وكان ىدف       

    م حرة.022عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية لدى سباحي
لمتمرينثات المقترحثة بطريقثة التحمثل اللاكتيكثي أثثر عمثى بعثض بحثث فقثد كانثت اما فرضية ال  

 م حرة.022المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية لدى سباحي
 00م وعثثددىم 0202-0229أمثثا عينثثة البحثثث ىثثم سثثباحو نثثادي الميناويثثة لممتقثثدمين لمموسثثم 

 سباح . 
 

 الاستنتاجات :
لاكتيكثثثثثي سثثثثثاىمت بشثثثثثكل أيجثثثثثابي عمثثثثثى المتغيثثثثثرات أن التمرينثثثثثات بطريقثثثثثة التحمثثثثثل ال -0

 الفسيولوجية والبايوكيمائية والأنجاز.
أن تمرينثثثات التحمثثثل اللاكتيكثثثي كثثثان ليثثثا دور أيجثثثابي فثثثي حثثثدوث تكيفثثثات فسثثثيولوجية  -0

 وبايوكيميائية لدى السباحين أسرع من التدريب التقميدي . 
 التوصيات : 

 لتحمل اللاكتيكي في رياضة السباحة . الأىتمام الكبير بأستخدام تمرينات ا -0
الاعتماد عمى المتغيرات الفسيولوجية و البيوكيميائية عند تقويم المناىج التدريبية  -0

الخاصة بالتحمل اللاكتيكي لدى السباحين لأنيا تعطي معمومات دقيقة عن الحالة 
 التدريبية لمسباحين.
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 التعريف بالبحث:. -3
 : وأهميت البحث مقذمت3-3

 

التدريب الرياضي عمم يستمد جزءاً كبيراً من نظرياتو و اسسو ومبادئو في تنفيذ عممياتو من عموم 
اخرى كعمم وظائف الاعضاء والكيمياء الحياتية والتغذية, والتي تمتزج مع بعضيا لتعمل عمى رفع الحالة 

ية وتحقق نتائج متقدمة التدريبية لمرياضي , والتي من خلاليا تتاثر مستويات اللاعبين نحو الايجاب
 ومتميزة .

يعتمد التدريب الرياضي الحديث عمى تركيز اىدافو لتنمية نظم انتاج الطاقة والتغيرات الوظيفية 
المصاحبة ليا , فكمما تحسنت امكانية الرياضي اللاىوائية او اليوائية انعكس ذلك بشكل مباشر عمى 

 امج التدريبية التي تستند عمى الاسس العممية .مستوى الاداء البدني والمياري, وذلك بوضع البر 
ان البرامج التدريبية المقننة والتي يتم تنفيذىا بشكل منتظم تحدث تطورات سريعة ومنتظمة في 
الكفاءة الوظيفية والبدنية والميارية لدى الرياضي , وتصل الى تحقيق اىداف  العممية التدريبية , ويقاس 

الذي يحققو اللاعب في نوع النشاط الممارس , ولغرض وضع البرامج التدريبية نجاح البرنامج بمدى التقدم 
لمفعاليات الرياضية المختمفة ,عمى المدرب ان يعتمد عمى مبدأ الخصوصية في التدريب أولا اي 
الخصوصية وفق نظام الطاقة العامل , أي انو يحدد نظام الطاقة المسيطر في تمك الفعالية , ويشير 

ذلك انو "برامج التدريب يجب ان تبنى من اجل تحقيق تنمية القدرات الفسيولوجية الخاصة )القط( في 
 .(0)المطموبة لاداء النشاط الرياضي الذي يمارسو الفرد وىذا ما يسمى بمبدأ الخصوصية"

وقدرة  من الفعاليات التي تتطمب اعداداً بدنيا خاصا من اجل رفع كفاءة رياضة السباحة وتعد
مجيد البدني لالمتغيرات تعد انعكاسا  هىذن أحيث البدنية والفسيولوجية والبيوكيميائية , حيث  من اللاعب

اذ يتوجب عمى اللاعب السرعة العالية في الانتقال والقوة  ,المبذول الذي يؤثر بدوره عمى رفع ىذه القدرات 
 . حركةالانفجارية في القفز والانسيابية في ال

حرة ومايرافقيا من تغيرات فسيولوجية وبيوكيمائية أذ أخذ الباحثون م سباحة 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 022اأسموب التحمل اللاكتيكي ومدى تناسبة والتطور الوظيفي لسباحي 
ان البحث يكتسب ير الأنجاز لسباحي العراق وفق البحث العممي الدقيق والصحيح ومن ىذا دور في تطو 

مدى والتي من خلاليا يتم الكشف عن  تمرينات مقترحة وفق التحمل اللاكتيكياىمية من خلال تجريب 
 م سباحة حرة .022تاثيرىا عمى المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية لدى سباحي 

 

                                                 

,  0999,  , دار الفكر العربي , القاىرة  وظائف اعضاء التدريب الرياضي مدخل تطبيقي:  القط محمد عمي احمد -0
 . 00ص
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 : لبحثمشكلت ا3-4
التغيثثثرات أو التكيفثثثات الفسثثثيولوجية التثثثي ترافثثثق التثثثدريب الصثثثحيح تعتبثثثر مثثثن المؤشثثثرات الميمثثثة       

فثثي مسثثتوى  لكثثن ىنثثاك مشثثكمة ىثثو أنخفثثاض لنجثثاح عمميثثة التثثدريب وتناسثثبيا ونظثثام الطاقثثة المسثثتخدم 
ن عمثثى دراسثثة م سثثباحة حثثرة ليثثذا عمثثل البثثاحثو 022الأنجثثاز لثثدى سثثباحي العثثراق بصثثورة عامثثة وسثثباق 

أكثر من متغير فسيولوجي وبايوكيميثائي مثن خثلال أسثتخدام تمرينثات بطريقثة التحمثل اللاكتيكثي ومثدى 
 م حرة .022اصة وبالتالي ىو تطور الأنجاز لسباحي ختأثير تمك التمرينات عمى التكيفات ال

  
                                 البحث : هذف 3-5
التمرينثثثات المقترحثثثة بطريقثثثة التحمثثثل اللاكتيكثثثي عمثثثى بعثثثض كشثثثف عثثثن اثثثثر الييثثثدف البحثثثث عمثثثى   -0 

 .م حرة022سباحيلدى المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية 

 

  : فرض البحث 6 -3
عمثثى بعثثض المتغيثثرات الفسثثيولوجية والبيوكيميائيثثة  أثثثر متمرينثثات المقترحثثة بطريقثثة التحميثثل اللاكتيكثثيل -0

 .م حرة022سباحي لدى
 
 -: مجالاث البحث  3-7
 
            م0202-0229سثثثثثثباحو نثثثثثثادي الميناويثثثثثثة لممتقثثثثثثدمين لمموسثثثثثثم  -: البشــــــر  المجــــــا   3 -7- 3

 . سباح  00وعددىم 
مسبح مدينة السندباد السياحي و في الديوانية  لمتحميلات المرضيةالبلاد مختبر  -: المكانيالمجا      4 -7- 3          

 . في مدينة الديوانية مسبحالو في محافظة بابل 
 م.06/8/0202 - م 9/6/0202:  المجا  الزماني  3-7-5 
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 الذراساث النظريت والذراساث المشابهت : -4
 الذراساث النظريت : 4-3

 . يتحمل اللاكتيكالتذريب  4-3-3
قدرة التحمل اللاىوائي و  –يطمق عمى ىذا النوع من التدريب أيضا تسميات وىي )) تحمل السرعة  

التحمل (( إذ إن ىذا النوع من التدريب يتطمب جيد عالي عند التدريبات الخاصة بو فضلا عن التأثيرات 
عمى زيادة القدرة  نأن تدريب الرياضيي,  (0)الكبيرة عمى أجيزة الجسم الداخمية ورفع الكفاءة البدنية للاعب

جعميم قادرين عمى إنياء السباق السريع عمى تحمل اللاكتيك الذي يتراكم في عضلاتيم في السباقات . ي
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
ب عمى تحمل ىذا الألم والاستمرار في الأداء مع تحمل زيادة بالألم , وعند ذلك يستطيع اللاعب المدر 

تجمع حامض المبنيك والاحتفاظ بمستوى عالٍ من سرعة الأداء الحركي , ويتم ذلك من خلال تحسين سعة 
( وزيادة تحمل الألم . ويمكن تحسن سعة المنظمات   Buffering cadacityالمنظمات الحيوية ) 

ضد زيادة الحمضية , وقد دلت دراسات كثيرة عمى إمكانية تحسن   PHمستوى الحيوية في المحافظة عمى 
سعة المنظمات الحيوية عن طريق التدريب الرياضي , ولكن الجدير بالذكر أن المراجع الفسيولوجية لم 
تذكر الكثير عن عامل تحمل الألم , ولكن يمكن لممدرب أن يستخدم دوافع في التدريب يمكن زيادة فاعمية 

 .(3)لاعبين في أداء التدريبات اللاىوائية التي تساعد عمى تنمية تحمل الألم ال
رياضثثة السثثباحة كأحثثد أنثثواع الرياضثثات المائيثثة أىميثثة كبيثثرة بثثين سثثائر أن   -رياظــت الســباحت : 4-3-4 

 الرياضات الأخرى فيي تحتل مكانة بارزة في الدورات الاولمبية والعالمية حيث تخصص ليا عدد كبيثر مثن
وكثذلك نثال التثدريب والتخطثيط الجيثد لمسثباحة حظثا وافثرا , الميداليات نظرا لتعدد طرقيا المختمفثة وفعالياتيثا 

من الاىتمام في محاولة من العمماء والمختصين الاسثتفادة مثن العمثوم الأخثرى فثي عمميثة التطثوير وخاصثة" 
الثثواني وأجزائيثا بدرجثة تزيثد عثن غيرىثا إن متطمبات السباحة والتي يكون التنافس فييثا بثين السثباحين عمثى 

من الرياضات الأخرى ليس فقط لمعبء الواقع عمى أجيزة الجسم الوظيفيثة بثل لطريقثة أدائيثا ووضثع الجسثم 
 .(4)داخل الماء وطريقة التنفس ومقدار الطاقة المصروفة أثناء التدريب"

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

 

م  822 ركضالشدة في بعض المتغيرات الوظيفية وانجاز  رتفعأسراء فؤاد , تأثير استخدام طرقتي , التكرار والفتري الم (0) 
 .  76, ص 0999كمية التربية الرياضية , جامعة بغداد ,  , , رسالة ماجستير غير منشورة

 

فلاح حسن عبد الله الخفاجي : فترات الجيد البدني المختمفة واثرىا في تركيز حامض المبنيك بالدم لدى لاعبي كثرة السثمة  -3
 .00, ص 0224ستير , جامعة القادسية , كمية التربية الرياضية , , رسالة ماج

 

 . 0ص, 0225. القاىرة .المركز العربي لمنشر.  0.جثإستراتيجية التدريب الرياضي في السباحة : محمد عمي القط -4
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 (3)الفني في السباحت الحرة الاداء  4-3-4-3
ة من الوضع الافقي )عمثى الثبطن( بأسثتقامة كثل مثن الجثذع والثرجمين بثالقرب مثن تؤدى السباحة الحر 

سثثطح المثثاء والكتفثثين أعمثثى قمثثيلا مثثن مسثثتوى الحثثوض والوجثثو بالكامثثل فثثي المثثاء بحيثثث يكثثون سثثطح المثثاء 
خثثثثارج المثثثثاء والأخثثثثرى داخثثثثل المثثثثاء  اويمرالثثثثذراع أثثثثثثناء السثثثثباحة الحثثثثرة بمثثثثرحمتين أحثثثثداىم , أعمثثثثى الجبيثثثثة

نزلاق , المسك , الشد , الدفع ( حيث تؤدى ضربات الثذراعين بانتظثام وتتثابع بثدون توقثف فثي أي مثن ) الا
مراحل الاداء , داخل أو خارج الماء , في حثين تثؤدى ضثربات الثرجمين باسثتمرار وبالتنثاوب لاعمثى ولاسثفل 

لمجانثب جيثة ىثذا الثذراع ويثتم التثنفس فثي نيايثة دورة احثدى الثذراعين داخثل المثاء بمثف الثرأس ,وبدون توقثف
بما يسمح لمفم بالوصول فوق سطح الماء . وبانتياء إداء الشييق يتم لف الثرأس بسثرعة لمثداخل بثدون تثوتر 

 في الرقبة مع توجيو النظر لمكف لحظة دخول الذراع بالماء واداء الزفير .
 

 ميائيت :يوالبايىكالمتغيراث الفسيىلىجيت   4-3-5
       : سيىلىجيتالمتغيراث الف  4-3-5-3
 معذ  ظرباث القلب :-4-3-5-3-3

" أن وظيفثثة القمثثب ىثثي ضثثل الثثدم المحمثثل بالاوكسثثجين الثثذي يصثثمو مثثن الثثرئتين الثثى الشثثرايين وان  
عمثثل القمثثثب ىثثثذا يتكيثثثف مثثثع التثثثدريب الرياضثثثي , وأن نشثثثاطو عنثثثد الرياضثثثيين يتميثثثز بميثثثزات تختمثثثف عثثثن 

ياضثثة وىثثذا الاخثثتلاف يثثأتي نتيجثثة لتعثثود جيثثاز القمثثب والثثدورة نشثثاطو عنثثد الاشثثخاص الثثذين لا يزاولثثون الر 
القمثثب ىثثو المضثثخة العضثثمية , يتثثألف مثثن ويعتبثثر  ." (0) الدمويثثة عمثثى نشثثاط عضثثمي منثثتظم ولمثثدة طويمثثة "

أربعثثة تجثثاويف منفصثثمة واربعثثة صثثمامات , والثثذي يتثثولى اسثثتمرار الثثدورة الدمويثثة سثثائرة الثثى جميثثع انحثثاء 
( نبضثثة فثثي الدقيقثثة عنثثد  70ميثثز نبضثثات ) ضثثربات ( القمثثب بالتمقائيثثة , وىثثي بمعثثدل ) " تت,  ( 3)الجسثثم "

( نبضة في الدقيقثة عنثد النسثاء , وتثزداد دقثات القمثب عنثد القيثام بتمثارين رياضثية أو بثذل  75الرجال , و) 
نثثاول الميثثدئات جيثثد وعنثثد الانفعثثال , وعنثثد تنثثاول المنبيثثات وزيثثادة الغثثدة الدرقيثثة , وتثثنخفض عنثثد الراحثثة وت

 .( 4)وخمول الغدة الدرقية " 
 

                                                 

 . 59, ص0998. الإسكندرية . منشاة المعارف ,  اتجاىات حديثة في تعميم السباحة :عمي البيك وآخران  -1

, مجمثة الاتحثاد العربثي  قابمية القمب والدورة الدموية عند الرياضيين عامة ولاعبي كرة القثدم خاصثةمظفر عبد الله شفيق : -0
 .  75,ص 0983, تموز ,  02لكرة القدم , عدد 

 0989وت , , المؤسسثثة العربيثثة لمدراسثثات والنشثثر , بيثثر  0, ط أمثثراض القمثثب والاوعيثثة الدمويثثةعبثثد المثثنعم مصثثطفى : -3
 .  5,ص
 .   7, صالمصدر السابق عبد المنعم مصطفى : -4
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 العغط الذمى  : -4-3-5-3-4
يعثثد موضثثوع التمثثرين البثثدني وارتفثثاع ضثثغط الثثدم مثثن الموضثثوعات الميمثثة فثثي الطثثب الرياضثثي ,  

حيث يحدث من جراء التدريب الرياضي تغيرات في عمل العضمة القمبية وان استجابة العضثمة القمبيثة تتنثوع 
 -ان ضغط الدم يتأثر بعوامل عدة اثناء التدريب منيا :أذ   ة التمرينحسب نوع وشد

 نوع التدريب الرياضي .  -0
 عدد العضلات المشاركة في العمل العضمي . -0
 وضع الجسم اثناء النشاط البدني . -3

ىناك نوعان من الضغط الدموي ىما ) الضغط الانقباضي ( عنثد بثدء دقثات القمثب , وىثو الضثغط  
ي , ) والضغط الانبساطي ( ) المنخفض ( , عندما يكثون القمثب فثي وقثت الراحثة , ويثدعى الاخثتلاف العال

بثثين ىثثذين الضثثغطين بضثثغط النثثبض , فالضثثغط الانبسثثاطي يشثثير الثثى حالثثة الاسثثترخاء القمبثثي واسثثترخاء 
مشثثخص بثثين الشثثرايين الضثثغيرة فثثي نفثثس الوقثثت , إذ يبمثث  معثثدل النثثبض الانقباضثثي عنثثد الحالثثة الطبيعيثثة ل

( ممثم / زئبثق . ويقثع داخثل القمثب مثا  82الانبسثاطي فيبمث  ) الضثغط ( ممم / زئبق , امثا  042 – 002) 
دامت كل ضربة قمب تدفع في الشرايين الكبيرة كمية من الدم تساوي تمك التي تتسرب من الشرايين الصغيرة 

أذ ,  ( 0)مثثب والشثثرايين يثثنظم فسثثيولوجيا الثثى الاوعيثثة الدمويثثة الشثثعرية . وىكثثذا فثثان الضثثغط الحاصثثل فثثي الق
" يزداد الضغط الانقباضي بصورة تصاعدية اثناء ازدياد شدة التمارين الديناميكيثة مثثل الثركض فثي  

 . ( 0)حين ان الضغط الانبساطي يزداد بشكل بسيط جدا "
كمثا يثزداد  من جيثة اخثرى فقثد وجثد أن " تمثارين رفثع الاثقثال والتثدريب الثابثت يزيثد مثن ضثغط الثدم 

 .( 3)معدل الضغط الشرياني خلال ىذه التمارين " 
ويختمثثف معثثدل الضثثغط الشثثرياني الثثذي يقثثاس قبثثل الجيثثد عمثثا ىثثو عميثثو عنثثد الجيثثد حيثثث يرتفثثثع  

بارتفاع شدة التمرين الا انو يبدأ بالانخفاض بعد الجيد مباشرة عنثد الرياضثيين وذلثك لتكيثف العضثمة القمبيثة 
ا كثثان ىثثذا الانخفثثاض سثثريعا كممثثا دل ذلثثك عمثثى قثثدرة العضثثمة القمبيثثة عمثثى التكيثثف مثثع شثثدة التثثدريب وكممثث

 . ( 4)لضغط التمرين

                                                 

 .   009-008, ص مصدر سبق ذكرهعبد المنعم مصطفى , -0
(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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4-3-5-4-3    (pH :  الذم ) 
تنظيم ايونثات الييثدروجين فثي سثوائل الجسثم لأن التغييثر  أي التوازن الحامضي القاعديويقصد بو  

(  pHكبيثرة فثي التفثاعلات الكيميائيثة والخمويثة و)في ىذا التركيز ولو كان طفيفا يؤدي الثى حثدوث تغيثرات 
( حيثث يكثون  04الدم ىو مقياس لنسبة تركيز أيون الييدروجين , وىو نظام رقمي يمتد مثن ) الصثفر الثى 

( ,  7( يسثثثاوي )  pH( نقطثثثة الوسثثثط فيثثثو أي التعثثثادل فمثثثثلا المثثثاء النقثثثي يكثثثون متعثثثادلا لأن ) 7الثثثرقم ) 
( والسثثثثبب يعثثثثود الثثثثى ان  7.8 – 7( الثثثثدم بمسثثثثتوى )  pHن الحفثثثثاظ عمثثثثى )ولأجثثثثل أدامثثثثة الحيثثثثاة لابثثثثد مثثثث

( الثدم واصثبح حامضثيا وبمثا ان الانزيمثات تحتثوي عمثى  pHخصائص البروتينات تختمف كميا كمما تغير )
 . ( 0)البروتينات فأن خصائص الانزيمات سوف تتغير مما يؤدي الى خطورة عمى حياة الشخص 

كثثثثان وسثثثثط الثثثثدم  7.4فثثثثاذا انخفثثثثض عثثثثن  7.5-7.3(  بثثثثين  PHيني فثثثثي الثثثثدم )يتثثثثراوح الايثثثثون الييثثثثدروج
( وسثثطا متعثثثادلا 7حامضثثيا بينمثثا اذا ازدادت عثثن ىثثذه القيمثثثة اصثثبح الثثدم ذو وسثثط قاعثثثدي وتمثثثل القيمثثة)

( الثثدم وىثثذا يثثؤثر فثثي   PH( الثثدم وكميثثة الاكتيثثك فثثي الثثدم تتغيثثر قيمثثة ) PHوىنثثاك ارتبثثاط مباشثثر بثثين )
 . (0)الحامضي( القاعدي بالاتجاه-زن الحامضياختلال التوا

 : Wbcعذد كرياث الذم البيط   4-3-5-4-4
وتحتثوي ميكثرون( 05-9تختمف عن خلايا الدم الحمثراء مثن حيثث : أنيثا أكبثر حجمثاً )خلايا عديمة المون "

الذاتيثة فيثي تتحثرك نواة أحاديثة أو مجثزأة وبالتثالي ليثا القثدرة عمثى الأنقسثام, وليثا القثدرة أيضثاً عمثى الحركثة 
التثثي تنسثثاب وتسثثبح فثثي بلازمثثا الثثدم حركثثة اميبيثثة وتنتقثثل مثثن مكثثان لأخثثر عمثثى عكثثس خلايثثا الثثدم الحمثثراء 

الحمثثراء وىنثثاك خميثثة دم بيضثثاء واحثثدة لكثثل الثثف خميثثة دم حمثثراء لكنيثثا أقثثل عثثدداً مثثن نظيراتيثثا كثثرات الثثدم 
خميثة  7222دل الطبيعثي ليثا يصثل حثوالي وبالرغم من أن عددىا فثي الثدم يختمثف , لكثن المعث (0222:0)

 . (3) في كل مميمتر المكعب الواحد من الدم "

 :Hb الهيمىغلىبين  4-3-5-4-5
عبثثثثارة عثثثثن  Haemوالكمثثثثوبين مكونثثثثا ىيموغمثثثثوبين جزئيثثثثاً  Haemيتكثثثثون الييموغمثثثثوبين مثثثثن الصثثثثيغة  "   

 . (4) "الذي يرتبط بالاوكسجين  Ironالبرفيرين وىو الذي يحتوي عمى الحديد 
                                                 

 .  069,ص 0227, مطابع قطر الوطنية ,  الاسس الفسيولوجية والكيميائية لمتدريب الرياضيجبار رحيمة :  -0
, .  0992, الموصثل ,مطبعثة دار الحكمثة , الفسيولوجيا )مبادئيا وتطبيقاتيا في المجال الرياضثي (قاسم حسن حسين:  -0

 .040ص

, دار عمثثثار لمنشثثثر والتوزيثثثع , عمثثثان ,  4, طبيولوجيثثثا الأنسثثثان مبثثثادئ التشثثثريح والفسثثثيولوجياعثثثايش زيتثثثون :  -3
 . 005, ص  0220

 . 59-58ص 0220 ,جامعة بغداد ,  فسيولوجيا الرياضة: ريسان خريبط,عمي تركي -4
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عد المكون الاكثر اىمية في خلايا الثدم الحمثراء حيثث يمثثل مايقثارب ثمثث حجثم كريثات الثدم الحمثراء ي"و     
والتثثي تعمثثل عمثثى نقثثل الغثثازات لمثثا تمتمكثثو مثثن خصوصثثية التركيثثب وقثثدرة الييموغمثثوبين عمثثى الاتحثثاد مثثع 

 (0)الاوكسيجين وتشكيل الاوكسجي ىيموغموبين"
مثثل تثثؤثر عمثثى قابميثثة الييموغمثثوبين عمثثى الاتحثثاد بالاوكسثثجين مثثثل درجثثات الحثثرارة " وىنثثاك عثثدة عوا     

حيث درجة حرارة الجسم وزيادة حموضة الدم وارتفثاع نسثبة غثاز ثثاني اوكسثيد الكثاربون تعمثل عمثى تنثاقص 
 . (0)قابمية الييموغموبين عمى الاتحاد مع الاوكسجين "

اده فثي القثدرة الوظيفيثة لمفثرد حيثث تثزداد اىميثة الييموغمثوبين " ان ممارسة النشثاط الرياضثي تصثحبيا زيث   
 (3)في الجيد البدني وبالتالي قد تظير تاثيرات فسيولوجيو مؤقتو او دائمة عمى المكونات الخموية عمى الدم."

 

 الذراساث المشابهت : 4 -4
كفاءة بعض المنظمات  في اللاىوائي بلتدريتأثير ا) (4)فلاح حسن عبد الله الخفاجي دراسة  -أولًا 

 . (الحيوية و المتغيرات البيوكيميائية  لتطوير التحمل اللاكتيكي للاعبي كرة السمة
 

 :التعرف عمىهدفت الدراسة الى 
إعداد تدريبات لاىوائية ) لاكتيكية ( ضمن مكونات الحمل التدريبي لتطوير التحمل اللاكتيكي  -0

 للاعبي كرة السمة .
 .لاىوائي في كفاءة بعض المنظمات الحيوية والمتغيرات البيوكيميائية لدى لاعبيتأثير التدريب ال -0
  

 -فروض البحث :
. تتتأثر كفاءة بعض المنظمات الحيوية والمتغيرا -0 ٍٍ ٍٍ  البيوكيميائية بالتدريب اللاىوائي ايجابياٍ

 السمة .لمتدريب اللاىوائي تأثير ايجابي في تطوير التحمل اللاكتيكي لدى لاعبي كرة  -0
 

 

 

 

 الاستنتاجات :

                                                 

 .093, ص0988ل,الكويت,,مطبعة ذات السلاساساسيات في عمم الفسيولوجيارشدي فتوح عبدالفتاح:  -0
 .449, ص 0983, جامعة الموصل ,  عمم حياة الانسانمحمد سميم صالح وعبدالرحيم محمد:-0
تقويم البرامج التدريبية عمى وفق بعض مؤثرات الدم الكيميائية والفسمجية لدى لاعبي كرة الطائرة ىيثم عبدالرحيم الراوي : -3

 .39, ص0996,  في العراق , رسالة دكتورة , جامعة بغداد
اللاىوائي في كفاءة بعثض المنظمثات الحيويثة و المتغيثرات البيوكيميائيثة   بتأثير التدريفلاح حسن عبد الله الخفاجي :  -4

 .  0228 , , أطروحة دكتوراه , جامعة بابل  لتطوير التحمل اللاكتيكي للاعبي كرة السمة
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 أن التدريب اللاىوائي )اللاكتيكي(ساىم في تطوير كفاءة المنظمات الحيوية والمتغيرات البيوكيميايئة.-0
 تطور صفة التحمل اللاكتيكي لدى أفراد عينة البحث من جراء التدريبات اللاىوائية ) اللاكتيكية ( . -0
 

 التوصيات :
 

ستخدمة في الدراسة ضمن مكونات الحمل التدريبي ) الشدة , الحجم, الراحة ( اعتماد التدريبات الم -0
البيوكيميائية  تعند تدريب صفة التحمل اللاكتيكي ) تحمل السرعة ( لما ساىمت في تطوير المتغيرا

 . والبدنية

 

 
 
  2الميذانيت تتءالبحث واجرا يتمنهج -5
 -منهج البحث : -5-3

تجريبثثي لحثثل مشثثكمة البحثثث ,لأنثثو "يسثثاعد الباحثثث فثثي اكتشثثاف الثثدور الون المثثنيج اسثثتخدم البثثاحث 

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

  -مجتمع وعينت البحث : -5-4

( 00والبال  عددىم )قدمين لممتتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وىم سباحو نادي الميناوية  

سباح ثم تم تقسيم العينثة بالطريقثة العشثوائية البسثيطة إلثى مجمثوعتين تجريبيثة وضثابطة بحيثث أصثبح أفثراد 

( سثثباحين ,ثثثم تثثم إجثثراء التجثثانس لكثثل مجموعثثة والتكثثافؤ بثثين المجمثثوعتين مثثن حيثثث 6المجموعثثة الواحثثدة )

الجثثثدول ية والبايوكيميائيثثثة الخاصثثثة بالبحثثثث وكمثثثا فثثثي المتغيثثثرات الفسثثثيولوج الطثثثول والثثثوزن والعمثثثر وكثثثذلك

 ( يبين التكافؤ بين المجموعتين .3, أما الجدول ) ( يبين تجانس العينة0و0)

 
 (1جدول )ال

                                                 

.  0220. إجراءاتثو . عمثان  . بيثت الأفكثار الدوليثثة .  أسثاليبو: البحثث العممثي أسسثثو.مناىجو و ربحثي مصثطفى عميثان  -0
 .  55ص
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 يبين تجانس المجموعة التجريبية

 
 
 
 
 
 
 
 

 (2جدول )ال

                                                 

( ) ( ( ان جميثثع قثثيم معثثاملات الالتثثواء واقعثثة ضثثمن حثثدود التوزيثثع الطبيعثثي بثثين )  0يتضثثح مثثن الجثثدول0  ممثثا يؤكثثد )
 عينة البحث .  مواصفات عينة البحث موزعة بصورة معتدلة ) غير ممتوية ( وىنا يتحقق عنصر التجانس بين افراد

 معامل الالتواء المنوال ع  س   وحدة القياس المتغيرات ت

 13681 159 73536 168 سنتمتر الطول 1

 13324 62 33431 643166 كيمو غرام الوزن 2

 13758 19 43179 233333 سنة البايموجي العمر 3

   13418 - 4 13471 33166 سنة العمر التدريبي 4

5 

 الفسيولوجية

 13889 69 13264 71 ض/د قبل الجهد عدد ضربات القمب

 13499 172 23875 1723666 ض/د بعد الجهد عدد ضربات القمب 6

 13968 - 15 13132 143333 قممم3زئب قبل الجهد الضغط الانقباضي 7

 131 13 13547 133511 ممم3زئبق   الضغط الانقباضي بعد الجهد 8

 13523 8 13366 93333 ممم3زئبق الضغط الانبساطي قبل الجهد 9

 13491 8 13224 83511 ممم3زئبق الضغط الانبساطي بعد الجهد 11

11 

 البايوكيميائية

pH 13313 7341 13175 73383 البهاء الدم  قبل الجهد 

12 pH 13968 7321 131516 73233 البهاء الدم بعد الجهد 

L/10 قبل الجهد عدد الكرات البيض 13
9 83233 13458 6391 13561 

L/10 بعد الجهد عدد الكرات البيض 14
9

 113733 23495 7 -13187 

 13119 15311 13511 153666 ممغرام% قبل الجهد Hbالهيموكموبين  15

 13579- 15321 13141 143416 ممغرام% بعد الجهد Hbالهيموكموبين  16

 13668- 2358 131116 23578 دقيقة م سباحة حرة211انجاز  17
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  يبين تجانس المجموعة الضابطة  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 (3جدول )ال

                                                 

( ) ( ( ان جميثثع قثثيم معثثاملات الالتثثواء واقعثثة ضثثمن حثثدود التوزيثثع الطبيعثثي بثثين )  0يتضثثح مثثن الجثثدول0  ممثثا يؤكثثد )
 مواصفات عينة البحث موزعة بصورة معتدلة ) غير ممتوية ( وىنا يتحقق عنصر التجانس بين افراد عينة البحث . 

 معامل الالتواء المنوال ع  س   وحدة القياس المتغيرات ت

 13623 163 53537 1693333 سنتمتر الطول 1

 13544 59 63314 663333 كيمو غرام الوزن 2

 13141 - 19 13612 213833 سنة البايموجي العمر 3

 131 4 13632 4 سنة العمر التدريبي 4

5 

 الفسيولوجية

 13495 67 13761 6835 ض/د قبل الجهد عدد ضربات القمب

 13119- 171 43926 1733333 ض/د جهدبعد ال عدد ضربات القمب 6

 13313 14 13752 133833 ممم3زئبق قبل الجهد الضغط الانقباضي 7

 13455 14 13487 133916 ممم3زئبق   الضغط الانقباضي بعد الجهد 8

 13668 8 13169 93166 ممم3زئبق الضغط الانبساطي قبل الجهد 9

 13175 8 13211 93333 ممم3زئبق الضغط الانبساطي بعد الجهد 11

11 

 البايوكيميائية

pH 131 7341 13163 73411 البهاء الدم  قبل الجهد 

12 pH 13968- 7331 13151 73266 البهاء الدم بعد الجهد 

L/10 قبل الجهد عدد الكرات البيض 13
9 83833 13229 9371 - 13636 

L/10 بعد الجهد عدد الكرات البيض 14
9

 113333 23247 7381 -13672 

 13689 - 15361 13721 153233 ممغرام% قبل الجهد Hbالهيموكموبين  15

 13551 13361 13456 143111 ممغرام% بعد الجهد Hbالهيموكموبين  16

 13456- 2359 131198 23581 دقيقة م سباحة حرة211انجاز  17



 

 

13 

 يبين تكافؤ المجموعتين

 القياسوحدات  المتغيرات ت
 Tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 دلالة ال المحتسبة
 ع س   ع س  

 عشوائي 13349 53537 169333 73536 168 سنتمتر الطول 1
 عشوائي 13739 63314 663333 33431 643166 كيموغرام الوزن 2
 عشوائي 13368- 13612 213833 43179 233333 سنة البايموجي العمر 3
 عشوائي 13274 13632 4 13471 33166 سنة العمر التدريبي 4

5 

 الفسيولوجية

 عشوائي 13695- 13761 6835 13264 71 ض/د قبل الجهد عدد ضربات القمب

 عشوائي 13286 43926 173333 23875 172366 ض/د بعد الجهد عدد ضربات القمب 6

 عشوائي 13958- 13752 133833 13132 143333 ممم3زئبق قبل الجهد الضغط الانقباضي 7

 عشوائي 13392- 13492 133916 13547 133511 ممم3زئبق   الضغط الانقباضي بعد الجهد 8

 عشوائي 13466- 13169 93166 13366 93333 ممم3زئبق الضغط الانبساطي قبل الجهد 9

 عشوائي 13185 13211 93333 13224 83511 ممم3زئبق الضغط الانبساطي بعد الجهد 11

11 

 البايوكيميائية

pH عشوائي 13415 13163 73411 13175 73383 البهاء الدم  قبل الجهد 

12 pH عشوائي 13118 13151 73266 131516 73233 البهاء الدم بعد الجهد 

L/10 قبل الجهد عدد الكرات البيض 13
 عشوائي 13771 13229 83833 13458 83233 9

L/10 عد الجهدب عدد الكرات البيض 14
9

 113733 
 عشوائي 13438 23247 113333 23495

 عشوائي 13211- 13721 153233 13511 153666 ممغرام% قبل الجهد Hbالهيموكموبين  15

 عشوائي 13683- 13456 143111 13141 143416 ممغرام% بعد الجهد Hbالهيموكموبين  16

 عشوائي 13535 131198 23581 131116 23578 دقيقة م سباحة حرة211انجاز  17

 (53درجة حرية ) تحت( و 1315( عند مستوى دلالة )13812( الجدولية )Tقيمة )
 
 
 
 
 
 
 
 
 -الأجهزة المستخذمت ووسائل جمع المعلىماث : -5-5
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 -الأجهزة المستخذمت بالبحث : -5-5-3
 ( . 6ساعة توقيت عدد ) *
 . جياز قياس معدل النبض والضغط )رسغي ( انكميزي*
 جياز الكتروني)الدستاميتر( لقياس الطول و الوزن.*
 محرار لقياس درجة حرارة القاعة المغمقة والرطوبة أردني الصنع  .*
 ( . 0عدد )  DELLحاسوب محمول نوع *
 جياز لقياس الطول والوزن .* 
 حاسبة يدوية .* 

  -وسائل جمع المعلىماث : -5-5-4
 المصادر العربية والأجنبية . *

 تبارات والقياسات .الاخ*

 المقابلات الشخصية .*
 .كادر عمل مساعد وكادر طبي متخصص *
 -إجراءاث البحث الميذانيت :  5-6
 : التجربت الاستطلاعيت  5-6-3

مسثثثبح فثثثي التاسثثثعة السثثثاعة  0202/  6 / 9الموافثثثق يثثثوم الأربعثثثاء التجربثثثة الاسثثثتطلاعية  ونالبثثثاحث أجثثثرى

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

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

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

 الىتائح التي تم التىصل إليها 

 بالبحث .الخاصة القياسات مكانية لأجراء كانت ىنالك أ -0

عمثثى السثثباحين معرفثثة الكثثوادر المسثثاعدة حليثثة سثثحب الثثدم وكثثذلك توزيثثع عينثثات الثثدم المثثأخوذة مثثن  -0

 لكل تحميل .  ةأنابيب حفظ الدم المخصص
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  -القبليت :القياساث   5-6-4
 03/6/0202حثثد الموافثثق فثثي يثثوم الألعينثثة البحثثث قبثثل القيثثام بالتثثدريب  لقياسثثاتأجثثرى الباحثثث ا 

 وبمساعدة كادر عمل مساعد مختص.
الخاصثثة بالبحثثث فثثي غرفثثة خاصثثة أعثثدت ليثثذا الغثثرض ملاصثثقة لمسثثبح  قياسثثاتال حيثثث تثثم أجثثراء 

الثدم لعينثة  أمتثار عثن حافثة المسثبح وتثم فثي البثدء أخثذ عينثات مثن 02السندباد في محافظة بابل تبعد فقثط 
عممثثاً أن عينثثة البحثثث فثثي وضثثع  اً ي تمثثام السثثاعة التاسثثعة صثثباحفثث واللاعثثب فثثي وضثثعية الجمثثوس  البحثثث

مميمتر من الدم الخام وتم وضعة في تيوبات لحفظ الدم  5قدار وبمجيد القيام بأي  قبلصحي جيد ومناسب 
ووضعة في صندوق مبرد لحفظ الدم مع ترقيم كل تيوب برقم خاص لكثل لاعثب وبعثد ذلثك تثم أخثذ قياسثات 

ل العمر البايموجي والتدريبي لكل لاعب وبعد ذلك تم أخذ قياسات عثدد ضثربات القمثب وتسجيالطول والوزن 
ثثثم تثثم إجثثراء واللاعثثب فثثي وضثثعية الجمثثوس . والضثثغط الأنقباضثثي والأنبسثثاطي بواسثثطة جيثثاز )رسثثغي ( 

, وبعثثد أنتيثثاء كثثل لاعثثب مثثن السثثباق يتوجثثة مباشثثرة م سثثباحة حثثرة ولكثثل ثلاثثثة سثثباحين 022اختبثثار انجثثاز 
رفة الخاصة حيث يوجد ثلاث مختصين لسحب عينات الدم وبنفس الوقت يتم أخد القياسات الفسثيولوجية لمغ

عممثثاً أن اللاعبثثين فثثي وضثثعية بعثثد جيثثد السثثباق )عثثدد ضثثربات القمثثب والضثثغط الأنقباضثثي والأنبسثثاطي( 
از قيثاس عثدد ويتم تثبيت جيث حيث يتم تنشيف اليد اليسرى من الماءالجموس عمى كرسي معد ليذا الغرض 

 ضربات القمب والضغط الأنقباضي والأنبساطي عمى الساعد . 
بواسثطة صثندوق مبثرد لغثرض تحميثل لديوانيثة فثي  وبعد ذلك يتم نقثل عينثات الثدم الثى مختبثر الثبلاد 

 الدم لايجاد المتغيرات البايوكيميائية الخاصة بالبحث .
  تمارين التحمل اللاكتيكي :إجراء  5-6-5

التحمل اللاكتيكثي وكثذلك تموجثات الشثدد التدريبيثة لعسثابيع والوحثدات التدريبيثة تمارين بأعداد  نو قام الباحث
 -وقد تضمن عدة أمور من أىميا الأتي : , والتي تم عرضيا عمى الخبراء والمختصين

بما يضمن متنوعة المستخدمة إذ كانت اغمب التمرينات  *مبدأ التنوع في التمرينات ونمراعاة الباحث -0
 بالممل من جراء إعادة التمرينات نفسيا. لسباحينعدم شعور ا

أسثثثثبوعيا وبثثثثذلك يكثثثثون العثثثثدد الكمثثثثي وحثثثثدات ( 3( أسثثثثابيع بواقثثثثع )8)التمرينثثثثاتكانثثثثت مثثثثدة تطبيثثثثق  -0
 . **تدريبيةوحدة تدريبية ( 04التدريبية )لموحدات 

وقثد تثم تطبيثق (( امي التحضثيري ,الرئيسثي ,الختث))  التدريبيثة عمثى ثلاثثة أقسثام ىثي الوحثدة اشتممت  -3
التحضثثثيري , ))  ىألا أن الأقسثثثام الأخثثثر  ةتمثثثك التمرينثثثات فثثثي القسثثثم الرئيسثثثي مثثثن الجرعثثثة التدريبيثثث

 مدرب الفريق . تمت تحت أشراف (( الختامي 

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

*
 ( 0نظر ممحق ) ي  

 ( 0نظر ممحق) ي  **
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لأنيثثا الشثثدة الملائمثثة السثثباح % مثثن أقصثثى مقثثدرة 92 – 82ابين الشثثدة المسثثتخدمة تراوحثثت مثث -
لتثثراكم حثثامض اللاكتيثثك , إذ تثثم تحديثثد الشثثدة القصثثوى لمتمثثارين المسثثتخدمة فثثي التجربثثة الاسثثتطلاعية لكثثل 

 لاعب .
الحجثثثم التثثثدريبي : لقثثثد تثثثم تحديثثثد الحجثثثم التثثثدريبي عمثثثى أسثثثاس عثثثدد مثثثرات تكثثثرار التمثثثرين فثثثي  -

أو عمى أسثاس زمثن أداء التمثرين , وقثد راعثى الباحثث فثي ذلثك الشثدة المسثتخدمة لموحثدة المجموعة الواحدة 
 التدريبية .
 -002الراحثثة : أن تحديثثد فتثثرات الراحثثة بيثثت التكثثرارات كثثان عمثثى أسثثاس عثثودة النثثبض مثثابين  -

لكثثل بثثين التكثثرارات وقثثد تثثم تسثثجيل معثثدل النثثبض لمسثثباح ن/ د  بحيثثث لاتسثثمح بالاستشثثفاء الكامثثل  032
ثانيثة  02عمثى كيفيثة القيثاس لمثدة السثباحين من منطقة الشريان السباتي  في أسفل الرقبة بعد تدريب سباح 

( لكثثي يسثثتخرج معثثدل النثثبض خثثلال الدقيقثثة ,وقثثد كانثثت الراحثثة بثثين التكثثرارات راحثثة 6ويضثثرب النثثاتج فثثي )
السثثباح ( دقثائق بحيثثث يسثثتطيع  5-3ايجابيثة , إمثثا بالنسثثبة الثى الراحثثة بثثين المجموعثثات فقثد كانثثت مثثابين )

 أداء التمرينات في المجموعة الأخرى بشكل جيد . 
 0202/ 6/   02الموافق الأحد تم البدء بتطبيق التدريب يوم  -6
  0202/  8/  03الموافق الخميس من التدريب يوم  ءتم الانتيا -7

  -البعذيت :القياساث   5-6-7
ام البثاحثون بسثحب عينثات مثن الثدم وقثت الراحثة كمثا ىثو موضثح فثي الأنتياء من المنيج التدريبي قثبعد  

م سثباحة حثرة واسثتخدام نفثس الاجثرأت التثي أسثتخدمت فثي 022الأجثراءات السثابقة وبعثدىا تثم أجثراء سثباق 
 القياسات القبمية .

 -الىسائل الإحصائيت المستخذمت : 5-7
 -أستخرج منها الأتي :( و21الأصدار) SPSS استخدم الباحث الحقيبةالاحصائية     

  2الوسط الحسابي  -0
 2الانحراف المعياري  -0

  الوسيط . -3

 معامل الالتواء  -4

5- T-tees   2 والمتناظرة لمعينات المستقمة 
 معامل الأرتباط البسيط . -7
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 -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -6
للمجمىعـت  والبايىكيميائيـت اث الفسـيىلىجيتيرالمتغـ ومناقشـت وتحليـلعرض نتـائج -6-3

 : التجريبيت
 ( 4الجدول ) 

( المحسوبة ودلالة الفروق بين القياسين قبل التدريب وبعدة  لمتغيرات Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 البحث لممجموعة التجريبية

 وحدات القياس المتغيرات ت
 Tقيمة  بعد التدريب قبل التدريب

 الدلالة  بةو المحس
 ع س   ع س  

1 

 الفسيولوجية

 معنوي 73159 13418 673166 13264 71 ض/د قبل الجهد عدد ضربات القمب

 معنوي 43198- 13752 178316 23875 172366 ض/د بعد الجهد عدد ضربات القمب 2

 عشوائي 131 13983 143166 13132 143333 ممم3زئبق قبل الجهد الضغط الانقباضي 3

 عشوائي 1- 13516 13366 13547 133511 ممم3زئبق   اضي بعد الجهدالضغط الانقب 4

 عشوائي 131 13169 93166 13366 93333 ممم3زئبق الضغط الانبساطي قبل الجهد 5

 عشوائي 13581 13752 83166 13224 83511 ممم3زئبق الضغط الانبساطي بعد الجهد 6

7 

 البايوكيميائية

pH عشوائي 13542 13151 73366 13175 73383 البهاء الدم  قبل الجهد 

8 pH معنوي 33796 13141 73116 131516 73233 البهاء الدم بعد الجهد 

L/10 قبل الجهد عدد الكرات البيض 9
 معنوي 33985- 13431 83833 13458 83233 9

L/10 بعد الجهد عدد الكرات البيض 11
9

 113733 
 معنوي 43583- 13267 133916 23495

 معنوي 63874- 13451 163151 13511 153666 ممغرام % قبل الجهد Hbالهيموكموبين  11

 معنوي 23531 13751 143133 13141 143416 ممغرام % بعد الجهد Hbالهيموكموبين  12

 معنوي 63371 131113 23536 131116 23578 دقيقة م سباحة حرة211انجاز  13

 3( 5(وأمام درجة حرية )1315ى دلالة)( عند مستو 23115الجدولية ) T* قيمة 
 

 ( المحسوبة والجدوليةT)وقيمتي  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية( قيم 4يبين الجدول )     
 .الفسيولوجية والبايوكيميائية لممجموعة التجريبية في المتغيراتلمقياسين قبل التدريب وبعدة 

معدل ضربات القمب في قبل التدريب الوسط الحسابي  مةكانت قيفبالنسبة لممتغيرات الفسيولوجية 
( 673166فبم  الوسط الحسابي )بعد التدريب  ( , أما0.064) ي( وبانحراف معيار 72)قبل الجيد 

( 73159ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 13418وبانحراف معياري قدرة )
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بين ظ بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاح
 .بعد التدريب  لصالحبل التدريب وبعدة و قالقياسين 

( 070.66الجيد )بعد كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في معدل ضربات القمب بينما 
( وبانحراف معياري قدرة 078.06( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )0.875وبانحراف معياري )

( وبمقارنتيا بالقيمة 4.098-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 13752)
بل التدريب قالجدولية يلاحظ بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين القياسين 

 بعد التدريب . وبعدة ولصالح
( وبانحراف 04.333قبل الجيد )الضغط الأنقباضي سط الحسابي قبل التدريب في كانت قيمة الو و 
( ,  2.983( وبانحراف معياري قدرة )04.066( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )0.230معياري )

 ( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا0ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )وعند تطبيق اختبار 
 . بل التدريب وبعدةقبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر 

( 03.522الجيد )الضغط الأنقباضي بعد كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في في حين 
 ( وبانحراف معياري قدرة03.66( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )2.547وبانحراف معياري )

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 0-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 2.506)
 . بل التدريب وبعدةقبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر يلاحظ بانيا 

( 9.333الجيد ) قبلالضغط الأنبساطي كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في بينما 
( وبانحراف معياري قدرة 9.066( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )0.366وبانحراف معياري )

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 0ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 0.069)
 . بل التدريب وبعدةقبين القياسين وائية عشىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر يلاحظ بانيا 

( 8.522الجيد )بعد الضغط الأنبساطي كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في في حين 
( وبانحراف معياري قدرة 8.066( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )0.004وبانحراف معياري )

( وبمقارنتيا بالقيمة 0.580ة المحسوبة ىي )ظير ان القيم ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 2.750)
بل التدريب قبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر الجدولية يلاحظ بانيا 

 . وبعدة
قبل الدم  PHقيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في كانت  أما بالنسبة لممتغيرات البايوكيميائية

( 7.366( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )2.275ف معياري )( وبانحرا7.383الجيد )
( 2.540ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 2.250وبانحراف معياري قدرة )

بين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 
 . بل التدريب وبعدةق القياسين
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( وبانحراف معياري 7.033الجيد )الدم بعد  PHكانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في في حين 
( ,  وعند 2.242( وبانحراف معياري قدرة )7.066( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )2.2506)

قارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا ( وبم3.796ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )تطبيق اختبار 
بعد  بل التدريب وبعدة ولصالحقاكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين القياسين 

 . التدريب
( وبانحراف 8.033بل الجيد )ق عدد الكرات البيضكانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في  في حين
( ,  0.432( وبانحراف معياري قدرة )8.833التدريب فبم  الوسط الحسابي )( , أما بعد 0.458معياري )

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

 التدريب .
( 02.733الجيد )بعد  عدد الكرات البيضكانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في بينما      

( وبانحراف معياري قدرة 03.906( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )0.495وبانحراف معياري )
( وبمقارنتيا بالقيمة 4.583-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 0.067)

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

( وبانحراف 05.666كانت قيمة الوسط الحسابي قبل الجيد ) قبل التدريبأما بالنسبة لمييموكموبين 
( , 2.452( وبانحراف معياري قدرة )06.052ما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )( , أ2.522معياري )

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ 6.874-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )وعند تطبيق اختبار 
بعد  ولصالحبل التدريب وبعدة قبانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين القياسين 

 التدريب .
( وبانحراف 04.406الجيد )بعد  الييموكموبينكانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في بينما      

( 2.752( وبانحراف معياري قدرة )04.233( ,أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي)0.242معياري )
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ 0.530ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T ),وعند تطبيق اختبار 

بعد  بل التدريب وبعدة ولصالحقبانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين القياسين 
 . التدريب

( 0.578كانت قيمة الوسط الحسابي ) قبل التدريبسباحة حرة  م022أما بالنسبة لأنجاز 
( وبانحراف معياري قدرة 0.536بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )( , أما 2.2006وبانحراف معياري )

( وبمقارنتيا بالقيمة 6.370ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( , وعند تطبيق اختبار 2.2023)
بل التدريب قالجدولية يلاحظ بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين القياسين 

 بعد التدريب . لحوبعدة ولصا



 

 

21 

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 عزو الباحث السبب في ذلك التدريب وبعدة لمتغير عدد ضربات القمب قبل الجيد وبعده وي
التدريب بطريقة التحمل اللاكتيكي كان لة الأثر الكبير في حدوث تكيفات فسيولوجية لعدد ضربات القمب 
قبل الجيد مما أدى حدوث أنخفاض بعدد ضربات القمب بعد التدريب وىذا ماتؤكدة معظم المصادر أن 

لصحيح والمنظم وحدوث التكيفات الفسيولوجية المناسبة الأتخفاض يعدد ضربات القمب عمى التدريب ا
  (0) "يتأثر معدل القمب في الراحة بالتدريب فنجده أقل لدى الرياضيين المدربين " لمفعالية 

أمثثثا بالنسثثثبة لمعثثثدل ضثثثربات القمثثثب بعثثثد الجيثثثد فالأرتفثثثاع الحاصثثثل نثثثاتج ايضثثثاً عثثثن التثثثدريبات المسثثثتخدمة 
داث تغيثثرات وظيفيثثة فثثي أجيثثزة جسثثم الإنسثثان ومنيثثا القمثثب والثثدورة الدمويثثة "التثثدريب المنثثتظم يثثؤدي إلثثى إحثث

فثثالأفراد المثثدربون بصثثورة جيثثدة يمكثثنيم التكيثثف لمتغيثثرات الوظيفيثثة التثثي  تحثثدث فثثي أجيثثزة الجسثثم مثثن جثثراء 
 . (0)الجيد العضمي والاستمرار بيذا الجيد ومن ىذه التغيرات ىو زيادة معدل نبضات القمب"

( هالعشوائية لمتغيري الضغط الأنقباضي والأنبساطي قبل الجيد وبعده ) قبل التدريب وبعد أما الفروق
فيعزوىا الباحث الى أن الضغط بصورة عامة يرتفع أثناء بذل أي جيد لكنة يعودة الى حالة الطبيعة بعد 

العودة لمحالة  الجيد مباشرة والتغيرات التي تحدث فية نتيجة التدريب في وقت الراحة ونتيجة لمخاصية
" أن الرياضة ترفع من ضغط الدم وىذا الأرتفاع يتلاشي بعد الأنتياء من الطبيعة لم تظير أي فروق 

  (3)الأداء الرياضي " 
قبثل كانثت الفثروق عشثوائية أذ  الدم PHمتغير  ومنيافي حين كانت النتائج لممتغيرات البايوكيميائية        

-7.45ريب وبعثثده وىثثذا يعنثثي أن النتثثائج كانثثت ضثثمن الحثثدود الطبيعيثثة )مثثابين القياسثثين قبثثل التثثد الجيثثد
الثثثدم  PH(الثثدم فثثي وقثثت الراحثثة , أذ أن  PH( ولثثيس لمتثثدريب أي تثثأثير عمثثى الأس الييثثدروجيني )7.35

الثدم سثيؤثر سثمبا عمثى  PHيعطي مؤشرا عن مقدار التنظيم الذي يحصل فثي الجسثم إذ ان أي اخثتلال فثي 
الدم ضمن  PHيزة الجسم الأخرى, لذلك فان المحاليل المنظمة تعمل عمى الحفاظ عمى إلية عمل جميع أج

الثثثدم بعثثد الجيثثثد ويعثثزى السثثثبب فثثي ذلثثثك الثثثى  PH. بينمثثا كانثثثت الفثثروق معنويثثثة لمتغيثثر (4)الحالثثة السثثثوية 
حثدوث أستخدام تمرينات بطريقة التحمل اللاكتيكي التي تعمل عمثى زيثادة حثامض اللاكتيثك فثي الثدم وبثذلك 

الدم بعد الجيد " أذ أن التدريبات عالية الشدة تثؤدي الثى أنتثاج كميثات كبيثرة مثن حثامض  PHأنخفاض في 
 PHاللاكتيك كمخمفثات الطاقثة اللاىوائيثة والتثي تغثادر العضثلات الثى مجثرى الثدم ويلاحثظ أن العلاقثة بثين 

                                                 

 .428, ص 0223, دار الفكر العربي ,  القاىرة , 0, ط : فسيموجيا التدريب والرياضةأبو العلا أحمد عبد الفتاح  -0

 .046. ص 0980. القاىرة . دار الفكر العربي . بيولوجيا الرياضة أبو العلا احمد عبد الفتاح :  -0
, مطبعة دار الحكمة , جامعة البصرة ,  لتدريب الرياضيالتحميل البيوكيميائي والفسمجي في اريسان خريبط مجيد : -3

 .04, ص0990
 .008فلاح حسن عبد الله الخفاجي :مصدر سبق ذكرة , ص -4
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 PHتيثك فثي الثثدم وحتثى يصثثل  الثدم وحثامض اللاكتيثثك كممثا زادت شثدة التثثدريب يثزداد تركيثز حثثامض 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 د وبالرغم من قمة المصادر التي تطرقت ليذا المتغير الا أن ىناك العديد من الحقائق العممية التي تؤك

التدريب المنتظم والديقيق الذي 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 المصري 0984ون تكون بشكل أكبر " أذ أن من خلال دراسة قام بيا ابو العلا واخر 
,.. اذ لوحظ زيادة في عدد القومي لممصارعة بيدف دراسة تأثير فترة الأعداد لممنافسة ) سبعة اسابيع( 

. "م 0983م افي دورة البحر الأبيض المتوسط عالكرات البيضاء لدى اللاعبين الذين فازو بمراتب متقدمة 
(0) 

د كانت الفروق معنويثة قبثل الجيثد وبعثده ) قبثل التثدريب وبعثده ( ويعثزى أما بالنسبة الى ىيموكموبين الدم فق
السبب الى أن التمرينات المستخدمة لأدت الى أرتفاع نسبة تشبع الأوكسثجين بالثدم وىثذا بالتثالي يثؤدي الثى 

رام / ممغث 07-05أذ أن النسبة الطبيعية لدى الرجال الرياضثيين تتثراوح مثابين) زيادة الييموكموبين في الدم "
ممميتثثثر أوكسثثثجين وفثثثي  0.36 -0.33ممميتثثثر دم , إذ يحمثثثل الغثثثرام الواحثثثد مثثثن الييموكمثثثوبين مثثثابين  022

ممميتثر دم عمثى حمثل  022ممميتر أوكسجين وبذلك فان سعة الدم الاوكسجينية تعني مقدرة  0.34المتوسط 
ممميتثثثثثر عنثثثثثدما يكثثثثثون 02الأوكسثثثثثجين المثثثثثرتبط بثثثثثالييموكموبين , وبثثثثثذلك تبمثثثثث  السثثثثثعة الاوكسثثثثثجينية لمثثثثثدم 

 . (3) غراما 05الييموكموبين 
م سباحة حرة فيرجع السبب الرئيسي الى أستخدام تمرينات بطريقة التحمل 022أما بالنسبة لأنجاز 

اللاكتيكي أذ أن معظم التمرينات كانت عبارة عن أداء الرياضي بأقصى جيد ممكن مع مقاومة مع الزيادة 
يك التي تتناسب وطبيعة السباق مما أدى الى حدوث الفروق المعنوية في الحاصمة بتركيز حامض اللاكت

 (4)الأنجاز وحصول زمن أقل نتيجة تمك التمارين 
 
 
 
للمجمىعـت  المتغـيراث الفسـيىلىجيت والبايىكيميائيـتومناقشـت عرض نتـائج وتحليـل -6-4
 : عابطتال

                                                 

 .84ص ,0223: مصدر سبق ذكره ,  أبو العلا أحمد عبد الفتاح -0

 .348ص ,0223: مصدر سبق ذكره ,  أبو العلا أحمد عبد الفتاح -0

 . 156, ص  1894,  , القاهرة , دار الفكر العربي فسيىلىخيا التدريب الرياضي لعلا احمد ,امحمد حسه علاوي , ابى  -3

 . 047ص,  0220, , القاىرةلمنشرالعربي المركز  , 0ج,فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة : القط محمد عمي احمد -4
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 (5الجدول )
( المحسوبة ودلالة الفروق بين القياسين قبل التدريب وبعدة  لمتغيرات Tيمة )يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وق

 لضابطةالبحث لممجموعة ا

 وحدات القياس المتغيرات ت
 Tقيمة  بعد التدريب قبل التدريب

 الدلالة  المحسوبة
 ع س   ع س  

1 

 الفسيولوجية

 عشوائي 1 13515 683333 13761 6835 ض/د قبل الجهد عدد ضربات القمب

 عشوائي 13581- 43676 173366 43926 173333 ض/د بعد الجهد عدد ضربات القمب 2

 عشوائي 1 13516 13366 13752 133833 ممم3زئبق قبل الجهد الضغط الانقباضي 3

 عشوائي 13745 13467 133761 13492 133916 ممم3زئبق   الضغط الانقباضي بعد الجهد 4

 عشوائي 1 13752 83833 13169 93166 ممم3زئبق الجهد الضغط الانبساطي قبل 5

 عشوائي 1 13983 9316 13211 93333 ممم3زئبق الضغط الانبساطي بعد الجهد 6

7 

 البايوكيميائية

pH عشوائي 13542 13141 73383 13163 73411 البهاء الدم  قبل الجهد 

8 pH عشوائي 13581 13151 73233 13151 73266 البهاء الدم بعد الجهد 

L/10 قبل الجهد عدد الكرات البيض 9
 عشوائي 2- 13211 83911 13229 83833 9

L/10 بعد الجهد عدد الكرات البيض 11
9

 
 عشوائي 13117- 13967 113516 23247 113333

 معنوي 33162- 13719 153311 13721 153233 ممغرام % قبل الجهد Hbالهيموكموبين  11

 معنوي 23794 13351 133833 13456 143111 ممغرام % بعد الجهد Hb الهيموكموبين 12

 معنوي 43472 131132 23561 131198 23581 دقيقة م سباحة حرة211انجاز  13

 3( 5(وأمام درجة حرية )1315( عند مستوى دلالة)23115الجدولية ) T* قيمة 
لمقياسين  ( المحسوبة والجدوليةT)ية وقيمتي الأوساط الحسابية والانحرافات المعيار ( قيم 5يبين الجدول )

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

( 68.333التدريب فبم  الوسط الحسابي ) ( , أما بعد0.762( وبانحراف معياري )68.5قبل الجيد )
( 0ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 0.525وبانحراف معياري قدرة )

بين عشوائية من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا أصغر وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 
 . بل التدريب وبعدةقالقياسين 

( 073.33الجيد )بعد كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في معدل ضربات القمب بينما 
( وبانحراف معياري قدرة 073.66( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )4.906وبانحراف معياري )
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وبمقارنتيا بالقيمة ( 0.580-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 4.676)
بل التدريب قبين القياسين عشوائية من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا أصغر لجدولية يلاحظ بانيا ا

 . وبعدة
( وبانحراف 03.833قبل الجيد )الضغط الأنقباضي كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في و 
( ,  2.506ف معياري قدرة )( وبانحرا03.66( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )2.750معياري )

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 0ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )وعند تطبيق اختبار 
 . بل التدريب وبعدةقبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر 

( 03.906الجيد )الأنقباضي بعد الضغط كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في في حين 
( وبانحراف معياري قدرة 03.762( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )2.490وبانحراف معياري )

( وبمقارنتيا بالقيمة 2.745ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 2.467)
بل التدريب قبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  ة فانمن القيمة الجدولية وعميأصغر الجدولية يلاحظ بانيا 

 . وبعدة
( 9.066قبل الجيد )الضغط الأنبساطي كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في بينما 

( وبانحراف معياري قدرة 8.833( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )0.069وبانحراف معياري )
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 0ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 2.750)

 . بل التدريب وبعدةقبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر يلاحظ بانيا 
( 9.333الجيد )الضغط الأنبساطي بعد كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في في حين 
( وبانحراف معياري قدرة 9.06( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )0.000) وبانحراف معياري

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 0ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 2.983)
 . وبعدةبل التدريب قبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر يلاحظ بانيا 

قبل الدم  PHقيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في كانت أما بالنسبة لممتغيرات البايوكيميائية 
( 7.383( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )2.263( وبانحراف معياري )7.422الجيد )

( 2.540ة ىي )ظير ان القيمة المحسوب ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 2.242وبانحراف معياري قدرة )
بين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 

 . بل التدريب وبعدةقالقياسين 
( وبانحراف معياري 7.066الجيد )الدم بعد  PHكانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في في حين 

( ,  وعند 2.250( وبانحراف معياري قدرة )7.033الوسط الحسابي ) ( , أما بعد التدريب فبم 2.250)
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 0.580ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )تطبيق اختبار 

 ه.بل التدريب وبعدقبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر 
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( وبانحراف معياري 8.833بل الجيد )عدد الكرات البيض قحسابي قبل التدريب في كانت قيمة الوسط الو 
( ,  وعند 0.000( وبانحراف معياري قدرة )8.922( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )0.009)

وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا ( 0-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )تطبيق اختبار 
 ه. بل التدريب وبعدقبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر 

( 00.333الجيد )عدد الكرات البيض بعد كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في بينما      
ة ( وبانحراف معياري قدر 00.500( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )0.047وبانحراف معياري )

وبمقارنتيا بالقيمة ( 0.007-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 0.967)
بل التدريب قبين القياسين عشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر الجدولية يلاحظ بانيا 

 ه.وبعد
( وبانحراف 05.033قبل الجيد ) كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريبأما بالنسبة لمييموكموبين 

( , 2.729( وبانحراف معياري قدرة )05.322( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )2.702معياري )
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ 3.060-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )وعند تطبيق اختبار 

بعد  بل التدريب وبعدة ولصالحقاك فروقا معنوية بين القياسين بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىن
 التدريب .

( وبانحراف 04.022الجيد )الييموكموبين بعد كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في بينما      
( 2.352( وبانحراف معياري قدرة )03.833( ,أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي)2.456معياري )
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ 0.794ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )يق اختبار ,وعند تطب

بعد  بل التدريب وبعدة ولصالحقبانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين القياسين 
 . التدريب

( 0.580الحسابي )كانت قيمة الوسط  قبل التدريبم سباحة حرة 022أما بالنسبة لأنجاز 
( وبانحراف معياري قدرة 0.560( , أما بعد التدريب فبم  الوسط الحسابي )2.2298وبانحراف معياري )

( وبمقارنتيا بالقيمة 4.470ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( , وعند تطبيق اختبار 2.2030)
بل التدريب قروقا معنوية بين القياسين الجدولية يلاحظ بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك ف

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

)قبثثثل التثثثدريب وبعثثثد ( لممجموعثثثة   سثثثاطي( قبثثثل الجيثثثد وبعثثثدهب) معثثثدل النثثثبض و الضثثثغط الأنقباضثثثي والأن
جميعيثا عشثثوائية ويمكثثن أيعثاز السثثبب الثى عثثدة أمثثور منيثا أن التثثدريب المسثتخدم مثثن قبثثل كانثثت الضثابطة 

يكثون  أن نيمكث يالمدرب لممجموعة الضابطة حدث من خلالة تكيفات فسثيولوجية لكثن لثم تكثن بالشثكل الثذ
ى المطمثوب وبالتالي فأن التكيفات الفسيولوجية لم تصل الثى المسثتو  دالة أحصائياً بارزاً بشكل لحدوث فروق 

الذي يؤىميا لما يتناسب وطبيثة السثباق والمتغيثرات المثؤثرة لحثدوثيا بمثا يتناسثب وسثرعة ىثذة التكيفثات أثنثاء 
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" ان سرعة تكيف العمميات الفسيولوجية اثناء العمل مع الاستمرار فثي اداء العمثل مثع تغيثر الوسثط التدريب 
 . (0)ج رياضية عالية لرفع مستوى الاداء المياري" الداخمي تعتبر من العوامل التي يجب عمييا تحقيق نتائ

بالأضافة الى ذلك فأن العديد من المصادر العممية المعتبر تؤكد أن التغير لكي يحدث لأي متغير  
فسيولوجي يجب أن يكون الجيد المبذول أثناء التمارين وطريقة أستخداميا وفترة دواميا تؤثر بشكل كبير 

" أن التعرف عمى نوعية وطبيعة العمميات أن يحدث التغير الممحوث ليا  حتى يمكنلتمك المتغيرات 
والتغيرات الفسيولوجية الناتجة عن أستجابة الجسم وتكيفة مع الأحمال التدريبية بحيث يخطط المدرب برامج 

 . (0)التدرب الملائمة "
قبثثل الجيثثد  الثثدم PHفثثي الفثثروق كانثثت أذ فكانثثت متباينثثة فثثي الفثثروق, متغيثثرات البايوكيميائيثثة الأمثثا        

الثثدم  PHوبعثثده )قبثثل التثثدريب وبعثثده ( ىثثي فثثروق عشثثوائية أن مثثن أىثثم الأمثثور التثثي تحثثافظ عمثثى مسثثتوى 
الثثدم قبثثل القيثثام بثثأي جيثثد  PHضثثمن الحثثدود الطبيعيثثة ىثثي وجثثود المنظمثثات الحيويثثة ومثثن البثثديييات بقثثاء 

القيثثام الجيثثد اللاىثثوائي القصثثوي أو دون القصثثوي  ضثثمن الحثثدود الطبيعيثثة ليثثذه الخاصثثية أمثثا بالنسثثبة بعثثد
الثثثدم لكثثثن ىثثثذا الأنخفثثثاض ونتيجثثثة أن التثثثدريب المسثثثتخدم مثثثع عينثثثة  PHوبثثثذلك يحثثثدث أنخفثثثاض بمسثثثتوى 

المجموعة الضابطة لم يكن لة أي تأثير وىذا أدى الى ظيور الفثروق العشثوائية " أن المحاليثل المنظمثة ليثا 
يثثدروجين بحيثث تزيميثا مثن المحمثول عنثثد زيثادة تركيزىثا فيثو او تثزود المحمثثول القثدرة عمثى الارتبثاط بثايون الي

بثثايون الييثثدروجين عنثثدما يقثثل فيثثو , وبيثثذه الطريقثثة تسثثتطيع المنظمثثات الحيويثثة المحافظثثة عمثثى ثبثثات الثثرقم 
 .(3)في الجسم" PHالييدروجيني 

الجيثثد وبعثثده )قبثثل التثثدريب وبعثثده (  الكثثرات البثثيض فكانثثت الفثثروق عشثثوائية قبثثل أمثثا بالنسثثبة لعثثدد         
ويمكن أيعاز السبب ومع قمة المصادر التي تطرقت الى عددالكرات اليضاء وتضارب النتائج فيما بينيا الى 
أن يمكن الوقوف عمى أىثم الأسثباب التثي تثؤدي الثى زيثادة الكثرات البثيض ىثي التثدريب المنثتظم والمتناسثب 

قيثثثق المراتثثثب المتقدمثثثة وىثثثذا الثثثذي لثثثم يكثثثن موجثثثوداٍ عنثثثد أفثثثراد المجموعثثثة ونثثثوع الفعاليثثثة مقترنثثثاً بثثثالتفوق وتح
أذ قثثام  " م  سثثباحة حثثرة لعينثثة المجموعثثة التجريبيثثة022الضثثابطة وكثثان التفثثوق مثثن خثثلال الأوقثثات لأنجثثاز 

لثى ا 0960ماتفينكو بالقيام بدراسة تتبعية لمتغيرات الدم لدى افراد المنتخب القومي السوفيتي فثي الفتثرة مثن 
ودلت نتائج الدراسة عمى زيادة عدد كريات الدم البثيض لثدى اللاعبثين المتفثوقين بينمثا حثدث عكثس  0974

 . (4)ذلك بالنسبة لغير المتفوقين " 
أذ يشثير  فقثد كانثت الفثروق معنويثة قبثل الجيثد وبعثده )قبثل التثدريب وبعثده (أما بالنسثبة لييموكمثوبين الثدم   

وىثثذا فثثأن أىميثثة زيثثادة نسثثبة الييموكمثثوبين بعثثد ممارسثثة التثثدريب الرياضثثي  عممثثاء فسثثيولوجيا الرياضثثة الثثى

                                                 

 .040. ص 0998 ,القاىرة , الفكر العربي دار , وصحة الرياضي  بيولوجيا الرياضةأبو العلا احمد عبد الفتاح :  -0
 .84ص ,0223: مصدر سبق ذكره ,  أبو العلا أحمد عبد الفتاح -0

  . 06, ص  0220, عمان , دار الشروق ,  فسيولجيا جسم الانسانعايدة عبد اليادي ,  -3
 .348ص ,0223: مصدر سبق ذكره ,  أبو العلا أحمد عبد الفتاح -0
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التثثدريب المسثثخدم عمثثى عينثثة المجموعثثة الضثثابطة قثثد أثثثر بشثثكل أدى الثثى ظيثثور فثثروق معنويثثة ,أذ يؤكثثد 
 . (0)م من" أن التدريب يعمل عمى زيادة نسبة الييمكموبين " 0990ريسان خريبط 

ة حثثرة وظيثثور الفثثروق المعنويثثة فثثيمكن أيعثثاز السثثبب الثثى أن أي تثثدريب م سثثباح022لأنجثثاز بالنسثثبة  اأمثث
, وىثذا مايؤكثده محمثد عثة الضثابطةو لأنجاز وىثذا ماحصثل لممجمايمكن أن يودي الى تطور الأداء وبالتالي 

عمثثي القثثط مثثن "أن التثثدريب الرياضثثي المحثثور الرئيسثثي الثثذي عثثن طريقثثة يمكثثن تحقيثثق الأىثثداف المنشثثودة 
 .  (0) رد الرياضي الى أفضل المستويات "بالوصول بالف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
بــين  الفســيىلىجيت والبايىكيميائيــتالمتغــيراث ومناقشــت وتحليــل  نتــائج عــرض -6-5

 -المجمىعتين :
 (6الجدول )

 بين البحثلمتغيرات بعد التدريب ( المحسوبة ودلالة الفروق Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 التجريبية والضابطة 3 المجموعتين

 الدلالة  Tقيمة  الضابطة التجريبية وحدات القياس المتغيرات ت

                                                 

 .95, ص0990, مصدر سبق ذكره ريسان خريبط مجيد : -0
 . 83ص,  0220المصدر السابق ذكره ,: القط محمد عمي احمد -3
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 المحسوبة ع س   ع س  

1 

 الفسيولوجية

 معنوي 13832 13515 683333 13418 673166 ض/د قبل الجهد عدد ضربات القمب

 معنوي 23327- 43676 173366 13752 178316 ض/د بعد الجهد عدد ضربات القمب 2

 عشوائي 13113- 13516 13366 13983 143166 ممم3زئبق قبل الجهد الضغط الانقباضي 3

 عشوائي 13283 13467 133761 13516 13366 ممم3زئبق   الضغط الانقباضي بعد الجهد 4

 عشوائي 13587- 13752 83833 13169 93166 ممم3زئبق الضغط الانبساطي قبل الجهد 5

 معنوي 13978 13983 9316 13752 83166 ممم3زئبق الضغط الانبساطي بعد الجهد 6

7 

 البايوكيميائية

pH عشوائي 13621 13141 73383 13151 73366 البهاء الدم  قبل الجهد 

8 pH معنوي 43341 13151 73233 13141 73116 البهاء الدم بعد الجهد 

L/10 قبل الجهد عدد الكرات البيض 9
 عشوائي 13187 13211 83911 13431 83833 9

L/10 بعد الجهد عدد الكرات البيض 11
9

 
 معنوي 23512- 13967 113516 13267 133916

 معنوي 23476- 13719 153311 13451 163151 ممغرام % قبل الجهد Hbالهيموكموبين  11

 عشوائي 13592- 13351 133833 13751 143133 ممغرام % بعد الجهد Hbالهيموكموبين  12

 معنوي 33638 131132 23561 131113 23536 دقيقة م سباحة حرة211انجاز  13

 3( 11(وأمام درجة حرية )1315( عند مستوى دلالة)13812الجدولية ) T* قيمة 
بعد  ( المحسوبة والجدوليةT)الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي ( قيم 6يبين الجدول )

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

 فبم  الوسط الحسابيالمجموعة الضابطة ( , أما 2.428( وبانحراف معياري )67.066القمب قبل الجيد )
ظير ان القيمة المحسوبة ىي  ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 0.525( وبانحراف معياري قدرة )68.333)
معنوية من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا أكبر ( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 0.830)

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

( 073.66فبم  الوسط الحسابي )المجموعة الضابطة ( , أما 2.750( وبانحراف معياري )078.06)
 (0.307-ظير ان القيمة المحسوبة ىي) ( T )وعند تطبيق اختبار  ,(4.676وبانحراف معياري قدرة )

 بينمعنوية من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا أكبر مة الجدولية يلاحظ بانيا وبمقارنتيا بالقي
  .المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح التجريبية 
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( 04.066قبل الجيد )الضغط الأنقباضي في لممجموعة التجريبية كانت قيمة الوسط الحسابي و 
( وبانحراف معياري 03.66فبم  الوسط الحسابي )طة المجموعة الضاب( , أما 2.983وبانحراف معياري )

( وبمقارنتيا بالقيمة 0.023-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )وعند تطبيق اختبار  ( ,2.506قدرة )
المجموعتين التجريبية  بينعشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر الجدولية يلاحظ بانيا 

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

( 03.762فبم  الوسط الحسابي )المجموعة الضابطة ( , أما 2.506( وبانحراف معياري )03.66)
 (2.083ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 2.467وبانحراف معياري قدرة )

 بينعشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر لقيمة الجدولية يلاحظ بانيا وبمقارنتيا با
 .المجموعتين التجريبية والضابطة

( 9.066قبل الجيد )الضغط الأنبساطي في لممجموعة التجريبية كانت قيمة الوسط الحسابي بينما 
( وبانحراف معياري 8.833ط الحسابي )فبم  الوسالمجموعة الضابطة ( , أما 0.069وبانحراف معياري )

وبمقارنتيا بالقيمة ( 2.587-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )(,وعند تطبيق اختبار 2.750قدرة )
المجموعتين التجريبية  بينعشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر الجدولية يلاحظ بانيا 

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

( وبانحراف 9.06فبم  الوسط الحسابي ) المجموعة الضابطة ( , أما2.750( وبانحراف معياري )8.066)
وبمقارنتيا ( 0.978ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,وعند تطبيق اختبار 2.983معياري قدرة )

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

الدم  PHفي  لممجموعة التجريبيةقيمة الوسط الحسابي كانت أما بالنسبة لممتغيرات البايوكيميائية 
فبم  الوسط الحسابي  جموعة الضابطةالم ( , أما2.250( وبانحراف معياري )7.366قبل الجيد )

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

 .المجموعتين التجريبية والضابطةبين عشوائية 
( وبانحراف 7.006الجيد )الدم بعد  PHفي  لممجموعة التجريبيةكانت قيمة الوسط الحسابي في حين 
( وبانحراف معياري قدرة 7.033فبم  الوسط الحسابي ) المجموعة الضابطة ( , أما2.242معياري )

بالقيمة ( وبمقارنتيا 4.340ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 2.250)
المجموعتين التجريبية  بينمعنوية من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا أكبر الجدولية يلاحظ بانيا 

 .والضابطة ولصالح التجريبية 
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( 8.833بل الجيد )عدد الكرات البيض قفي  لممجموعة التجريبيةكانت قيمة الوسط الحسابي و 
( وبانحراف معياري 8.922فبم  الوسط الحسابي ) لضابطةالمجموعة ا ( , أما0.432وبانحراف معياري )

( وبمقارنتيا بالقيمة 2.287ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,وعند تطبيق اختبار 0.000قدرة )
المجموعتين التجريبية  بينعشوائية ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر الجدولية يلاحظ بانيا 

 .والضابطة
( 03.906الجيد )عدد الكرات البيض بعد في  لممجموعة التجريبية كانت قيمة الوسط الحسابينما بي     

( وبانحراف 00.500فبم  الوسط الحسابي ) المجموعة الضابطة( , أما 0.067وبانحراف معياري )
نتيا وبمقار ( 0.500-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( ,وعند تطبيق اختبار 0.967معياري قدرة )

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

( وبانحراف 06.052كانت قيمة الوسط الحسابي قبل الجيد ) لممجموعة التجريبية أما بالنسبة لمييموكموبين
( وبانحراف معياري قدرة 05.322فبم  الوسط الحسابي ) المجموعة الضابطة ( , أما2.452معياري )

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

 .ابطة ولصالح التجريبية والض
( 04.233الجيد )الييموكموبين بعد في  لممجموعة التجريبيةكانت قيمة الوسط الحسابي بينما      

( وبانحراف معياري 03.833فبم  الوسط الحسابي) المجموعة الضابطة( ,أما 2.752وبانحراف معياري )
وبمقارنتيا بالقيمة ( 2.590-سوبة ىي )ظير ان القيمة المح ( T )(,وعند تطبيق اختبار2.352قدرة )

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

( وبانحراف 0.536كانت قيمة الوسط الحسابي ) لممجموعة التجريبيةم سباحة حرة 022أما بالنسبة لأنجاز 
( وبانحراف معياري قدرة 0.560فبم  الوسط الحسابي ) المجموعة الضابطةأما ( , 2.2023معياري )

( وبمقارنتيا بالقيمة 3.638ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )( , وعند تطبيق اختبار 2.2030)
المجموعتين التجريبية الجدولية يلاحظ بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين 

 .الضابطة ولصالح التجريبية و 

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

وائية , أذ كانت الفروق لمعدل ضربات القمب قبل الجيد بين قد تباينت بين الفروق المعنوية والعشالتدريب 
المجموعة التجريبية والضابطة ىي فروق معنوية أذ أن أي تدريب منظم يعمل عمى خفض معدل النبض 
الى مستوى يتناسب ونوع الفعالية ونظام الطاقة المستخدم وىذا كان متأتياً من خلال أستخدام تمرينات 
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أن من أىم التغيرات "م( 0990نة المجموعة التجريبية أذ يؤكد )ريسان خريبط التحمل اللاكتيكي لعي
  . (0)ىو أنخفاض عدد ضربات القمب " الفسيولوجية التي تحدث نتيجة التدريب الرياضي 

أما بالنسبة لمعدل ضربات القمب بعد الجيد فقد كانت الفروق معنوية ولصالح المجموعة التجريبية      
مرينات التحمل اللاكتيكي أذ أن التدريب الصحيح يعمل عمى رفع مستوى الأنجاز وبالتالي التي تستخدم ت

زيادة كمية الدم المدفوعة مع زيادة ضربات الفمب مقارنة بالرياضيين الذين يستخدمون تدريبات لاتخدم نوع 
ب السرعة التي الفعمية وبالتالي ارتفاع معدل ضربات القمب لأن الجيد الذي يبذلونة يكون أكثر بسب

يتميزون بيا مع تفوقيم بالأنجاز لمفعالية مع سرعة عودت معدل ضربات القمب الى المستوى الطبيعي 
م( من أن " يتزايد معدل عمل القمب مع 0222أذ يؤكد ) بياء الدين سلامة  , مقارنة بالتدريبات الأخرى

لقمب والرياضيين عموماً يظمون متنقمين زيادة شدة التدريب الى أن يصل الفرد الى الحد الأقصى لمعدل ا
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  في حين كانت الفروق عشوائية لمضغط الأنقباضي قبل الجيد وبعده

عمى رفع مستوى الضغط الأنقباضي وخاصة عند الجيد العالي والمرتفع لكن لوجود خاصية التنظيم يعمل 
فأن مستوى الضغط الأنقباضي يعود بسرعة الى مستواه الطبيعي لأن عودة الى الحالة الطبيعة من الأمور 

الصحية لمرياضي الميمة لأستمرار الرياضي بأي عمل بدني والا ربما تحدث مضاعفات تؤثر عمى الحالة 
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)  . 

شوائية أي عدم وجود أي فرق بين ىي فروق عبينما كانت الفروق لمضغط الأنبساطي قبل الجيد 
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
مستقبلات حسية لضغط الدم في الشريان السباتي وشريان  ىناك"  م(0223يؤكد) أبو العلا عبد الفتاح 

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

حدوث أنخفاض بسيط بعد  حمل اللاكتيكي قد أدت الى التجريبية ويمكن ايعاز السبب الى أن تمرينات الت
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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 . 

مفثثثة التبثثثاين بثثثين المعنويثثثة والعشثثثوائية فثثثي الفثثثروق فقثثثد كانثثثت فكانثثثت مختمتغيثثثرات البايوكيميائيثثثة الأمثثثا       
الثثدم قبثثثل الجيثثد بثثثين الجمثثوعتين فقثثثد كانثثت الفثثثروق عشثثوائية ويمكثثثن التعثثرف الثثثى العديثثد مثثثن  PHلمتغيثثر 

الثثدم ضثثمن الحالثثة الطبيعيثثة بثثين  PHالتغيثثرات التثثي تحثثدث فثثي الجسثثم تعمثثل عمثثى المحافظثثة عمثثى مسثثتوى 
ظمات الحيوية وخاصثة نظثام البيكوربونثات الثذي لثة دور فثي المحافظثة مسثتوى (  منيا المن7.35 -7.45)

PH  الدم ضمن الحالة الطبيعية " كما أن من أىم الوظائف الرئيسية لمبيكربونيت ىو عممية المحافظثة عمثى
( الثثدم ضثثمن الحثثدود السثثوية سثثواء كثثان فثثي وقثثت الراحثثة أو عنثثد القيثثام بثثأي PHتثثوازن الأس الييثثدروجيني )

 .(0)د بدني " جي
الدم بعثد الجيثد فقثد كانثت الفثروق معنويثة بثين المجمثوعتين ولصثالح المجموعثة  PHأما بالنسبة لمتغير     

 PHالتجريبية الت تستخدم تمرينات التحمثل اللاكتيكثي التثي كثان ليثا السثبب الرئيسثي فثي أنخفثاض مسثتوى 
المستخدم يتناسب ونوع التثدريب ممثا أدى الثى  الدم نتيجة أرتفاع حامض اللاكتيك في الدم لأن نظام الطاقة

حثثدوث تكيفثثات تجعثثل مثثن السثثباح يسثثتمر بثثالأداء مثثع أرتفثثاع حثثامض اللاكتيثثك فثثي الثثدم وىثثذه مثثن الأمثثور 
( أن اسثثثثتخدام 0227م حثثثثرة , وىثثثثذا مااكثثثثد عميثثثثو ) جبثثثثار رحيمثثثثة , 022الميمثثثثة التثثثثي تصثثثثاحب سثثثثباحي 

لأقثل مثن القصثوى يحثدث نقثثص فثي الأوكسثجين الثلازم لإنتثثاج التثدريبات اللااوكسثجينية التثي تتميثز بالشثثدة ا
الطاقثثة وبثثذلك يثثتم أنتثثاج الطاقثثة مثثع عثثدم كفايثثة الأوكسثثجين ومثثن ثثثم يحثثدث تثثراكم لحثثامض اللاكتيثثك بدرجثثة 
اكبثثر مثثن معثثدل الثثتخمص منثثو ونتيجثثة لثثذلك يصثثبح الثثدم حامضثثياً , وتحثثدث ىثثذه الحالثثة عنثثد تجثثاوز العتبثثة 

الثثثدم الثثثذي يمكثثثن أن يصثثثبح خطثثثراً عنثثثدما تكثثثون المنظمثثثات  PHبثثثذلك يثثثنخفض مممثثثول( و  4اللاكتيكيثثثة ) 
الحيوية غير قادرة عمثى معادلثة الثدم وعثدم اسثتطاعة الأجيثزة والأعضثاء الداخميثة فثي الثتخمص مثن حثامض 

 .(0) اللاكتيك
 

المتغيثر في حين كانثت الفثروق عشثوائية لمتغيثر عثدد الكثرات البيضثاء وبثالرغم مثن أننثا نثذكر أن ىثذا       
من المتغيرات قميمة الدراسة والنتائج التي تم التوصل الييا من قبل التجارب التي قثام بيثا عممثاء الفسثيولوجيا 

ساعة مثن  48الى أن ىناك حقيقة عممية تؤكد من أن عدد الكرات البيضاء تعود الى وضعيا الطبيعي بعد 
ولصثثالح المجموعثثة التجريبيثثة فثثي متغيثثر عثثدد كانثثت الفثثروق معنويثثة بثثين المجمثثوعتين بينمثثا  بثثذل أي جيثثد ,

الكرات البيض بعد الجيد أذ تؤكد العديد من المصادر أن عدد كرات البيض ونتيجثة الجيثد العثالي قثد ترتفثع 
بشكل ممحوض وبما أن المجموعة التجريبية قد أستخدمت التمرينات بطريقة التحمل اللاكتيكي ممثا أعطاىثا 

مجموعثثثة الضثثثابطة بحيثثثث كثثثان الأرتفثثثاع بعثثثدد الكثثثرات البثثثيض بشثثثكل كبيثثثر ميثثثزة عثثثن التمرينثثثات الأخثثثرى لم
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خثثثلال فتثثثرات الراحثثثة تكثثثون عثثثدد أذ يؤكثثثد )جبثثثار رحيمثثثة  ( "  لممجموعثثثة التجريبيثثثة نتيجثثثة تمثثثك التمرينثثثات ,
مثن الثدم ونتيجثة لمجيثد البثدني تحثدث  3( ممثم0( ألف كريثة كثل ) 8 – 6كريات الدم البيضاء حوالي من ) 

مثن الثدم ثثم تعثود إلثى وضثعيا  3( ممثم0( ألف كريثو كثل )32-05دد كريات الدم البيضاء إلى )زيادة في ع
 (0)"  ( ساعة48الطبيعي بعد حوالي )

وكانثثت الفثثروق لمتغيثثر الييموكمثثوبين قبثثل الجيثثد معنويثثة ولصثثالح المجموعثثة التجريبيثثة أذ أن التثثدريب       
ين بالثدم عثن أقثرانيم الثذين يسثتخمون تثدريبات لاتتناسثب الرياضي المنظم يعمل عمى زيثادة نسثبة الييموكمثوب

ليثذا يوصثي عممثاء التثدريب الرياضثي والفسثيولوجيا عمثى أىميثة نظثام ونوع الفعالية ونظام الطاقثة المسثتخدم 
الطاقثثثة لأي فعاليثثثة وعمثثثى أساسثثثة توضثثثع البثثثرامج التدريبيثثثة وكثثثان البثثثاحثون مصثثثيبون فثثثي أسثثثتخدام تمثثثارين 

كتيكثثي التثثي أدت الثثى حثثدوت تكيفثثات فسثثيواوجية ومنيثثا زيثثادة نسثثبة الييموكمثثوبين بالثثدم بطريقثثة التحمثثل اللا
 . (0)الذي يعمل عمى زيادة كمية الأوكسجين المحمولة بالدم 

أنو بعد الجيد العالي  أذ",  بعد الجيد بين المجموعتين لمتغير الييموكموبين في حين كانت الفروق عشوائية
وتؤكسثده إلثى مركثب الميثموكمثوبين , ولكثن فثي وقثت الراحثة وبوجثود  Hbتيثاجم تتحرر الجثذور الحثرة التثي 

( يختثزل الميثموكمثوبين إلثى ىيموكمثوبين مثرة أخثرى .فضثلا  NADH – cytochromeأنزيم خثاص وىثو )
عثثثن أن تحثثثرر الييثثثدروجين سثثثوف يتسثثثبب فثثثي زيثثثادة مركثثثب الييموكمثثثوبين المختثثثزل والعكثثثس بسثثثبب زيثثثادة 

oxyhemoclobin وكموبين المؤكسد ( وكما في المعادلة احتية)ىيم 
                                                   Hbo2 + H

+
           HHb +O2                  

     

 

يجثثة ارتباطثثو بالييثثدروجين لتخفيثثف شثثدة ومثثن ذلثثك نلاحثثظ ىنالثثك انخفثثاض فثثي مسثثتوى ىيموكمثثوبين الثثدم نت
 .(3)"الحموضة التي قد تسببيا ايونات الييدروجين المتحررة 

م سثثثباحة حثثثرة ولصثثثالح المجموعثثثة 022فثثثي حثثثين كانثثثت الفثثثروق معنويثثثة بثثثين المجمثثثوعتين فثثثي أنجثثثاز     
 بين المجموعتين إلى  م سباحة حرة022البعدي لث لقياسإيعاز النتائج المعنوية للانجاز في االتجريبية ويمكن 

أسثتخدام تمرينثات التحمثل اللاكتيكثي المجموعثة التجريبيثة عمثى الضثابطة فثي تميز ىو الى عدة أسباب أىميا 
التدريب فوق أرتفاع تركيز حامض حيث ان عممية التي تتناسب ونوع السباق ونظام الطاقة بشكل أكبر من 

يد التعرف عمى تثأثيره بجعمثو المتغيثر المسثتقل الوحيثد تعطي أعباء إضافية عمى السباح وىذا ما نر اللاكتيك 
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بثثثين المجمثثثوعتين , حيثثثث "كثثثل زيثثثادة فثثثي حمثثثل البرنثثثامج مثثثن حيثثثث الشثثثدة والحجثثثم تقابميثثثا زيثثثادة فثثثي القثثثدرة 
 ( 0)الوظيفية لعجيزة وأعضاء الجسم الداخمية بما يضمن النمو ويطور الانجاز "

 -: الأستنتاجاث والتىصياث  -7

 -: اجاث الأستنت 3 -7
الفسثثثثيولوجية متغيثثثثرات الأيجثثثثابي عمثثثثى سثثثثاىمت بشثثثثكل أن التمرينثثثثات بطريقثثثثة التحمثثثثل اللاكتيكثثثثي  -0

 .والأنجازوالبايوكيمائية 
أن تمرينثثات التحمثثل اللاكتيكثثي كثثان ليثثا دور أيجثثابي فثثي حثثدوث تكيفثثات فسثثيولوجية وبايوكيميائيثثة  -0

 لدى السباحين أسرع من التدريب التقميدي . 
زيادة قدرة العضلات في تحمل تراكم حامض اللاكتيك رينات التحمل اللاكتيكي عممت عمى أن تم -3

 بكميات كبيرة لأطول فترة زمنية ممكنة وىذا يعني المحافظة عمى السرعة لأطول مدة .

 -: والتىصياث  7-4
 . بأستخدام تمرينات التحمل اللاكتيكي في رياضة السباحة  الأىتمام الكبير -0
تحمل الماد عمى المتغيرات الفسيولوجية و البيوكيميائية عند تقويم المناىج التدريبية الخاصة بالاعت -0

 اللاكتيكي لدى السباحين لأنيا تعطي معمومات دقيقة عن الحالة التدريبية لمسباحين.
مثثن نتثثائج ايجابيثثة فثثي إحثثداث لتمرينثثات التحمثثل اللاكتيكثثي لمثثا سثثباقات أخثثرى إجثثراء دراسثثات عمثثى  -3

 . لدى السباحينوتطوير الانجاز وبايوكيميائية  كيفات فسيولوجيةت
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أسراء فؤاد , تأثير استخدام طرقتي , التكرار والفتري المرتفع الشدة في بعض المتغيرات الوظيفيثة وانجثاز ركثض  -4
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السباح م (, حيث يبدأ 02مسافة) واخرى ( علامات بين كل علامة4يتضمن ىذا التمرين وجود )

( ثم 4بأقصى سرعة إلى العلامة )بالسباحة ( بعدىا ينطمق 3من البداية إلى العلامة )بالسباحة 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 الى0إلى العلامة )

( بأقصى سرعة 4العلامة )إلى البداية بعد ذلك ينطمق إلى  بالسباحة الخفيفة ( ثم يستدير ويعود4العلامة )

ن / د , يكمل  032 – 002الراحة بين التكرارات عمى أساس عودة النبض إلى  ,وكما موضح في أدناه 

 . ( دقائق 5 – 3)  ( سيت الراحة بين السيتات  3 – 0اللاعب التمرين )

 

 

      البداية       1               2              3               4

 متر11      متر  11

 

 

 

 

  

 

 سباحة بأقصى سرعة

 سباحة خفيفة

 

 
 

 (2)رقم  تمرين

 النهاية
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باح سيسبح الم( 02وأخرى مسافة )علامة  بين كل الماء علامات عمى (5التمرين وضع ) يتضمن

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

كما موضح في ,بالسباحة الخفيفة إلى البداية ( بعدىا يعود5لبداية وىكذا حتى يصل إلى سمسمة)يعود إلى ا

ن/ د ( , يكمل العمل  032-002التكرارات عمى أساس عودة النبض إلى ) نبي, إذ تكون الراحة  أدناه

 ( دقائق . 5 – 3السيتات )  ن( سيت الراحة بي 3 -0)

 

 

              البداية                    1                     2                3             4              5               

       متر                       11                                   

 

 

 

 

 

 

 

 سباحة بأقصى سرعة 

 سباحة خفيفة 
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( علامات المسافة بين كل علامة 6م متقطع , حيث توضع )32فة لمسابالسباحة يبدأ التمرين 

سباحة خفيفة ( ثم يستدير ويعود 0من البداية إلى العلامة )السباح بالسباحة م( , حيث يبداء 5وأخرى ) 

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

( مرات  3 –0( وكما موضح في أدناه . يكرر العمل )6تمر العمل حتى يصل إلى العلامة )وىكذا يس

 ن / د ( . 032 – 002الراحة 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 أخرى 3( علامات تقابميا )3كل)الماء ( علامات عمى 6يؤدى ىذا التمرين بوضع )

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

 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 

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

 ن / د . 032 – 002عودة النبض إلى 

 

 

 

 

 
 سباحة بأقصى سرعة

 سباحة خفيفة 
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 لثلاث اسابيع الىحداث التدريبيت لتطىير التحمل اللاكتيكيومىذج 

 

الأسابيع
 

الوحدة 
 الحجم الشدة التمرينات التدريبية

 الراحة
 زمن التمرين

الزمن 
الكمي 
بين  ين التكراراتب لمتمرين

 المجموعات

الأسبو 
 ع

الأول
 الأولى 

 (0التمرين )
78% 

 د 04 د 8 دقائق 3 ن /د032-002 سيت 3×0
 د 08 د 6  ن /د032-002 تكرارات 3 (4التمرين )

 الثانية
 (0التمرين )

80% 
 د 04 د 8 دقائق 3 ن /د032-002 سيت 3×0

 د 08 د 9  ن /د032-002 تكرارات 0 (3التمرين )

 الثالثة
 (4التمرين )

82% 
 د 08 د 6  ن /د032-002 تكرارات 3

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

الأسبوع الثاني
 الرابعة 

 (4التمرين )
83% 

 د 04 د 6  ن /د032-002 تكرارات 4
 د 04 د 8  ن /د032-002 سيت 3×0 (0التمرين )

 الخامسة
 (0التمرين )

85% 
 د 30 د 8 دقائق 3 ن /د032-002 سيت 4×0

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

 السادسة
 (4التمرين )

83% 
 د 04 د 6  ن /د032-002 تكرارات 4

 د 04 د 8  ن /د032-002 سيت 3×0 (0التمرين )

الأسبوع الثمث
 السابعة 

 (3التمرين )
83% 

 د 07 د 9 دقائق 4 ن /د032-002 تكرارات 3
 د 04 د 8 دقائق 3 - سيت 3×0 (0التمرين )

 الثامنة
 (4التمرين )

85% 
 د 32 د 6  ن /د032-002 تكرارات 5

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

 التاسعة
 (0التمرين )

82% 
 د04 د 8 دقائق 3 ن /د032-002 سيت3×0

 د 04 د 8  ن/د032-002 سيت3×0 (0التمرين )
 


