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 ممخص البحث
ا خاصا من اجل رفع كفاءة وقدرة تعد رياضة السباحة من الفعاليات التي تتطمب اعداداً بدني        

اللاعب من حيث البدنية والفسيولوجية والبيوكيميائية , أذ أن ىذه المتغيرات تعد انعكاسا لمجيد البدني 
 المبذول الذي يؤثر بدوره عمى رفع ىذه القدرات .

ى بعض وكان ىدف البحث عمى الكشف عن اثر التمرينات المقترحة بطريقة التحمل اللاكتيكي عم      
 م حرة.   922المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية لدى سباحي

اما فرضية البحث فقد كانت لمتمرينات المقترحة بطريقة التحمل اللاكتيكي أثر عمى بعض المتغيرات   
 م حرة.922الفسيولوجية والبيوكيميائية لدى سباحي

 سباح .  09م وعددىم 9202-9229سم أما عينة البحث ىم سباحو نادي الميناوية لممتقدمين لممو 
 الاستنتاجات :

أن التمرينات بطريقة التحمل اللاكتيكي ساىمت بشكل أيجابي عمى المتغيرات الفسيولوجية  -0
 والبايوكيمائية والأنجاز.

أن تمرينات التحمل اللاكتيكي كان ليا دور أيجابي في حدوث تكيفات فسيولوجية وبايوكيميائية لدى  -9
 أسرع من التدريب التقميدي .  السباحين

 التوصيات : 
 الأىتمام الكبير بأستخدام تمرينات التحمل اللاكتيكي في رياضة السباحة .  -0
الاعتماد عمى المتغيرات الفسيولوجية و البيوكيميائية عند تقويم المناىج التدريبية الخاصة بالتحمل  -9

 .قة عن الحالة التدريبية لمسباحيناللاكتيكي لدى السباحين لأنيا تعطي معمومات دقي

 التعرٌف بالبحث:. -1
 وأهمٌته: البحث مقدمة1-1

التدريب الرياضي عمم يستمد جزءاً كبيراً 
ومبادئو في تنفيذ عممياتو  أسسومن نظرياتو و 

والكيمياء  الأعضاءكعمم وظائف  أخرىمن عموم 

الحياتية والتغذية, والتي تمتزج مع بعضيا لتعمل 
الحالة التدريبية لمرياضي , والتي من عمى رفع 
مستويات اللاعبين نحو الايجابية  تتأثرخلاليا 

  وتحقق نتائج متقدمة ومتميزة .
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عمى  يعتمد التدريب الرياضي الحديث
الطاقة والتغيرات  إنتاجلتنمية نظم  أىدافوتركيز 

 إمكانيةالوظيفية المصاحبة ليا , فكمما تحسنت 
اليوائية انعكس ذلك  أوالرياضي اللاىوائية 

البدني  الأداءبشكل مباشر عمى مستوى 
, وذلك بوضع البرامج التدريبية التي  والمياري

 العممية . الأسستستند عمى 
ان البرامج التدريبية المقننة والتي يتم 
تنفيذىا بشكل منتظم تحدث تطورات سريعة 
ومنتظمة في الكفاءة الوظيفية والبدنية والميارية 

 أىدافتحقيق  إلىضي , وتصل لدى الريا
العممية التدريبية , ويقاس نجاح البرنامج بمدى 
التقدم الذي يحققو اللاعب في نوع النشاط 
الممارس , ولغرض وضع البرامج التدريبية 
لمفعاليات الرياضية المختمفة ,عمى المدرب ان 
يعتمد عمى مبدأ الخصوصية في التدريب أولا 

قة العامل , أي اي الخصوصية وفق نظام الطا
انو يحدد نظام الطاقة المسيطر في تمك الفعالية 
, ويشير )القط( في ذلك انو "برامج التدريب 
يجب ان تبنى من اجل تحقيق تنمية القدرات 
الفسيولوجية الخاصة المطموبة لاداء النشاط 
الرياضي الذي يمارسو الفرد وىذا ما يسمى بمبدأ 

 .(0)الخصوصية"
حة من الفعاليات التي وتعد رياضة السبا

تتطمب اعداداً بدنيا خاصا من اجل رفع كفاءة 

                                                 

وظائف اعضاء التدريب :  القط محمد عمي احمد -0
,  , دار الفكر العربي , القاىرة  الرياضي مدخل تطبيقي

 . 09, ص 0999

البدنية  المتغيرات وقدرة اللاعب من حيث
 هىذن أوالفسيولوجية والبيوكيميائية , حيث 

مجيد البدني المبذول لالمتغيرات تعد انعكاسا 
 إذ ,الذي يؤثر بدوره عمى رفع ىذه القدرات 

ة في الانتقال يتوجب عمى اللاعب السرعة العالي
والقوة الانفجارية في القفز والانسيابية في 

 الحركة .
م سباحة 922ونظرا لما يرافق فعالية 

تغيرات فسيولوجية وبيوكيمائية فقد أخذ  منحرة 
من يد دعدد جدراسة الباحثون عمى عاتقيم 

ما ىو نادر التطرق إليو في المتغيرات ومنيا 
كتيكي التحمل اللا أسموبالتعرف عمى  غاية

احي التطور الوظيفي لسبومدى تناسبة مع 
 م سباحة حرة خدمة لرياضة السباحة في 922
من خلال  ما يبرز أىمية البحثىذا و  العراق

 تجريب تمرينات مقترحة وفق التحمل اللاكتيكي
 تأثيرىاوالتي من خلاليا يتم الكشف عن مدى 

عمى المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية لدى 
 م سباحة حرة .922سباحي 

 البحث:مشكلة 1-0

فرررررررات الفسررررررريولوجية يالتغيررررررررات أو التكي      
التررررري ترافرررررق التررررردريب الصرررررحي  تعتبرررررر مرررررن 
المؤشررررررات الميمرررررة لنجررررراح عمميرررررة التررررردريب 

لكرن ىنراك وتناسبيا ونظرام الطاقرة المسرتخدم 
 الإنجرررازفررري مسرررتوى   انخفررراضمشررركمة ىرررو 

لرررردى سررررباحي العررررراق بصررررورة عامررررة وسررررباق 
ليرذا عمرل  بصورة خاصرة سباحة حرة م922

البرررررراحثون عمررررررى دراسررررررة أكثررررررر مررررررن متغيررررررر 
 اسررتخدامفسرريولوجي وبايوكيميررائي مررن خررلال 
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تمرينررررات بطريقررررة التحمررررل اللاكتيكرررري ومرررردى 
اصرة خال التكييفراتتأثير تمك التمرينات عمى 

 م حرة .922  إنجازب وتأثيرىا
 البحث :                                 هدف 1-3 

الكشررررررف عررررررن اثررررررر ييرررررردف البحررررررث عمررررررى   -0 
التمرينررررات المقترحررررة بطريقررررة التحمررررل اللاكتيكرررري 
عمى بعض المتغيرات الفسريولوجية والبيوكيميائيرة 

 .م حرة922لدى سباحي
 :  فرض البحث 4 -1

متمرينرررررررررررات المقترحرررررررررررة بطريقرررررررررررة التحميرررررررررررل ل -0
اللاكتيكي أثر عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية 

 .م حرة922سباحي دىوالبيوكيميائية ل
 -مجالات البحث :  1-5

سرررررباحو نرررررادي  -:البشرررررري  المجرررررال  0 -5- 0
            م9202-9229الميناويررررررة لممتقرررررردمين لمموسررررررم 

 . سباح  09وعددىم 
الرربلاد مختبررر  -:المكرراني المجررال     9 -5- 0        

مسررررب  مدينررررة و فرررري الديوانيررررة  لمتحمرررريلات المرضررررية
فرري  مسررب الو محافظررة بابررل السررندباد السررياحي فرري 

 . مدينة الديوانية
 - م 9/6/9202 ألزمرررررررررررراني: المجررررررررررررال 0-5-3 

 م.06/8/9202
 الدراسات النظرٌة والدراسات المشابهة : -0
 الدراسات النظرٌة : 0-1
 تدرٌب التحمل اللاكتٌكً.  0-1-1

يطمق عمى ىذا النوع من التدريب أيضا  
التحمل  –تسميات وىي )) تحمل السرعة 

للاىوائي وقدرة التحمل (( إذ إن ىذا النوع من ا
التدريب يتطمب جيد عالي عند التدريبات 
الخاصة بو فضلا عن التأثيرات الكبيرة عمى 

أجيزة الجسم الداخمية ورفع الكفاءة البدنية 
أن تدريب الرياضيين عمى زيادة ,  (0)للاعب

القدرة عمى تحمل اللاكتيك الذي يتراكم في 
سباقات . يجعميم قادرين عمى عضلاتيم في ال

إنياء السباق السريع مع المحافظة عمى السرعة 
لأطول مدة ممكنة فيذه التكيفات الفسيولوجية 

, (9)تسم  بإنتاج المزيد من الطاقة اللاىوائية
عندما يزيد تجمع المبنيك في العضلات تحدث 

( يشعر اللاعب بالألم ,  Acidosisالحمضية ) 
لاعب المدرب عمى تحمل وعند ذلك يستطيع ال

ىذا الألم والاستمرار في الأداء مع تحمل زيادة 
تجمع حامض المبنيك والاحتفاظ بمستوى عالٍ 
من سرعة الأداء الحركي , ويتم ذلك من خلال 

 Bufferingتحسين سعة المنظمات الحيوية ) 
cadacity   وزيادة تحمل الألم . ويمكن )

حافظة تحسن سعة المنظمات الحيوية في الم
ضد زيادة الحمضية , وقد   PHعمى مستوى 

دلت دراسات كثيرة عمى إمكانية تحسن سعة 
المنظمات الحيوية عن طريق التدريب 
الرياضي , ولكن الجدير بالذكر أن المراجع 
الفسيولوجية لم تذكر الكثير عن عامل تحمل 

                                                 
(0)   www . sport fitness Advisor , Lactate 

Tolerance Training , Basket ball .  
 

أسراء فؤاد , تأثير استخدام طرقتي , التكرار  (9) 
الشدة في بعض المتغيرات الوظيفية  رتفعوالفتري الم
 , م , رسالة ماجستير غير منشورة 822 ركضوانجاز 

 76, ص 0999كمية التربية الرياضية , جامعة بغداد , 
 . 
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الألم , ولكن يمكن لممدرب أن يستخدم دوافع في 
فاعمية اللاعبين في أداء  التدريب يمكن زيادة

التدريبات اللاىوائية التي تساعد عمى تنمية 
 .(0)تحمل الألم 

 (0)الفنً فً السباحة الحرة الأداء 0-1-0

ترررؤدى السرررباحة الحررررة مرررن الوضرررع الافقررري 
)عمرى الرربطن( بأسرتقامة كررل مرن الجررذع والرررجمين 
بالقرب من سرط  المراء والكتفرين أعمرى قمريلا مرن 

لوجو بالكامل فري المراء بحيرث مستوى الحوض وا
ويمرالررررذراع  , يكررررون سررررط  المرررراء أعمررررى الجبيررررة

أثرررررناء السررررباحة الحرررررة بمرررررحمتين أحررررداىما خررررارج 
الماء والأخرى داخل الماء ) الانزلاق , المسرك , 
الشررررد , الرررردفع ( حيررررث تررررؤدى ضررررربات الررررذراعين 
بانتظرررام وتترررابع بررردون توقرررف فررري أي مرررن مراحرررل 

المرراء , فرري حررين تررؤدى  الاداء , داخررل أو خررارج
ضرررررربات الررررررجمين باسرررررتمرار وبالتنررررراوب لاعمرررررى 

ويرتم الترنفس فري نيايرة دورة ,ولاسفل وبدون توقف
احرردى الررذراعين داخررل المرراء بمررف الرررأس لمجانررب 
جيررة ىررذا الررذراع بمررا يسررم  لمفررم بالوصررول فرروق 
سررررط  المررررراء . وبانتيرررراء إداء الشرررررييق يررررتم لرررررف 

فرري الرقبررة مررع الرررأس بسرررعة لمررداخل برردون ترروتر 

                                                 

 فرلاح حسرن عبررد اخ الخفراجي : فترررات الجيرد البرردني -3
المختمفرررة واثرىرررا فررري تركيررررز حرررامض المبنيرررك بالررردم لرررردى 
لاعبي كررة السرمة , رسرالة ماجسرتير , جامعرة القادسرية , 

 .99, ص 9224كمية التربية الرياضية , 
 

اتجاىرررررات حديثرررررة فررررري تعمررررريم  :عمررررري البيرررررك و خرررررران  -1
, 0998. الإسرررررررركندرية . منشرررررررراة المعررررررررارف ,  السررررررررباحة

 . 59ص

توجيررو النظرررر لمكررف لحظرررة دخررول الرررذراع بالمررراء 
 واداء الزفير .

المتغٌرررررررررررررررررررررات الفسررررررررررررررررررررٌولوجٌة   0-1-3
 مٌائٌة :ٌوالباٌوك

       : المتغٌرات الفسٌولوجٌة  0-1-3-1
 القلب:معدل ضربات -0-1-3-1-1

" أن وظيفررررررررة القمررررررررب ىرررررررري ضرررررررر  الرررررررردم  
المحمل بالاوكسجين الذي يصمو من الرئتين الى 

لشرايين وان عمل القمب ىذا يتكيف مع التردريب ا
الرياضرررري , وأن نشرررراطو عنررررد الرياضرررريين يتميررررز 
بميزات تختمف عن نشاطو عند الاشخاص الذين 
لا يزاولررون الرياضررة وىررذا الاخررتلاف يررأتي نتيجررة 
لتعرررود جيررراز القمرررب والررردورة الدمويرررة عمرررى نشررراط 

."  ويعتبر القمب (3) عضمي منتظم ولمدة طويمة "
المضرررررررخة العضررررررمية , يترررررررألف مررررررن أربعرررررررة  ىررررررو

تجرررررراويف منفصررررررمة واربعررررررة صررررررمامات , والررررررذي 
يترررولى اسرررتمرار الررردورة الدمويرررة سرررائرة الرررى جميرررع 

" تتميز نبضات ) ضربات ( ,  ( 4)انحاء الجسم "
( نبضة فري  79القمب بالتمقائية , وىي بمعدل ) 

( نبضة في الدقيقة  75الدقيقة عند الرجال , و) 
, وتررررزداد دقررررات القمررررب عنررررد القيررررام  عنررررد النسرررراء

بتمرررارين رياضرررية أو برررذل جيرررد وعنرررد الانفعرررال , 
وعنرررررد تنررررراول المنبيرررررات وزيرررررادة الغررررردة الدرقيرررررة , 

                                                 

قابميررة القمررب والرردورة الدمويررة مظفررر عبررد اخ شررفيق : -9
, مجمررة  عنررد الرياضرريين عامررة ولاعبرري كرررة القرردم خاصررة

 0983, تمرروز ,  02الاتحرراد العربرري لكرررة القرردم , عرردد 
 .  75,ص
أمررررررراض القمررررررب والاوعيررررررة عبررررررد المررررررنعم مصررررررطفى : -3

, المؤسسررررة العربيررررة لمدراسررررات والنشررررر ,  0, ط الدمويررررة
 .  5,ص 0989بيروت , 
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وتررنخفض عنررد الراحررة وتنرراول الميرردئات وخمررول 
 .( 0)الغدة الدرقية " 

  الدموي:الضغط -0-1-3-1-0

يعرررررد موضررررروع التمررررررين البررررردني وارتفررررراع  
عات الميمررة فرري الطررب ضررغط الرردم مررن الموضررو 

الرياضررررري , حيرررررث يحرررررردث مرررررن جرررررراء الترررررردريب 
الرياضررري تغيررررات فررري عمرررل العضرررمة القمبيرررة وان 
اسررتجابة العضررمة القمبيررة تتنرروع حسررب نرروع وشرردة 

ان ضررررغط الرررردم يتررررأثر بعوامررررل عرررردة أذ   التمرين
 -اثناء التدريب منيا :

 نوع التدريب الرياضي .  -0
ل عرررررررررردد العضررررررررررلات المشرررررررررراركة فرررررررررري العمرررررررررر-9

 العضمي . 
 النشاط البدني .  إثناءوضع الجسم -3

ىنررراك نوعررران مرررن الضرررغط الررردموي ىمرررا  
) الضررغط الانقباضرري ( عنررد برردء دقررات القمررب , 
وىررو الضررغط العرررالي , ) والضررغط الانبسررراطي ( 
) المررررنخفض ( , عنرررردما يكررررون القمررررب فرررري وقررررت 
الراحة , ويدعى الاختلاف برين ىرذين الضرغطين 

غط الانبسراطي يشرير الرى بضغط النبض , فالضر
حالرررررررة الاسرررررررترخاء القمبررررررري واسرررررررترخاء الشررررررررايين 
الضغيرة في نفس الوقرت , إذ يبمرم معردل النربض 
الانقباضررري عنرررد الحالرررة الطبيعيرررة لمشرررخص برررين 

الضرررررغط ( ممرررررم / زئبرررررق , امرررررا  042 – 092) 
( ممررررم / زئبررررق . ويقررررع  82الانبسرررراطي فيبمررررم ) 

ع فرري داخررل القمررب مررا دامررت كررل ضررربة قمررب ترردف

                                                 

 7, صالمصرردر السررابق م مصررطفى : عبررد المررنع-4
  . 

الشرررايين الكبيرررة كميررة مررن الرردم تسرراوي تمررك الترري 
تتسرررررررب مررررررن الشرررررررايين الصررررررغيرة الررررررى الاوعيررررررة 
الدمويررة الشررعرية . وىكررذا فرران الضررغط الحاصررل 

أذ ,  ( 9)فررررري القمرررررب والشررررررايين يرررررنظم فسررررريولوجيا 
" يررررررررزداد الضررررررررغط الانقباضرررررررري بصررررررررورة  

تصرراعدية اثنرراء ازديرراد شرردة التمررارين الديناميكيررة 
ركض فررري حرررين ان الضرررغط الانبسرررراطي مثرررل الررر

 . ( 3)يزداد بشكل بسيط جدا "
مرررن جيرررة اخررررى فقرررد وجرررد أن " تمرررارين  

رفع الاثقال والتدريب الثابت يزيد من ضرغط الردم 
كمرررا يرررزداد معررردل الضرررغط الشررررياني خرررلال ىرررذه 

 .( 4)التمارين " 
ويختمرررف معررردل الضرررغط الشررررياني الرررذي  

الجيرد حيرث يقاس قبل الجيد عما ىرو عميرو عنرد 
يرتفرررررررررع بارتفررررررررراع شررررررررردة التمررررررررررين الا انرررررررررو يبررررررررردأ 
بالانخفررراض بعرررد الجيرررد مباشررررة عنرررد الرياضررريين 
وذلرررك لتكيرررف العضرررمة القمبيرررة مرررع شررردة التررردريب 
وكممررا كرران ىررذا الانخفرراض سررريعا كممررا دل ذلررك 

                                                 

,  مصررررردر سررررربق ذكررررررهعبرررررد المرررررنعم مصرررررطفى , -0
 .   009-008ص

(3 ) Dirix A., knuttgen R.G. the 

Olympic book of sports medicine 1st 

published , Blackwell scientific 

publication , printed in west Germany , 

1988 , P:42 .     
(4 ) Morris B .Mellion : office 

management of sport injuries and athletic 

problems mosby company , London , 1988 

.., P:101 .   
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عمرررى قررردرة العضرررمة القمبيرررة عمرررى التكيرررف لضرررغط 
 . ( 0)التمرين

 ةالمتغٌرات الباٌوكٌمٌائ0-1-3-0ٌ

0-1-3-0-1 ( pH  ):الدم 

ويقصرررد برررو التررروازن الحامضررري القاعررردي  
أي تنظرريم ايونررات الييرردروجين فرري سرروائل الجسررم 
لأن التغييررررر فرررري ىررررذا التركيررررز ولررررو كرررران طفيفررررا 
يرررؤدي الرررى حررردوث تغيررررات كبيررررة فررري التفررراعلات 

( الررررردم ىرررررو مقيررررراس  pHالكيميائيرررررة والخمويرررررة و)
نظام رقمري  لنسبة تركيز أيون الييدروجين , وىو

( حيررث يكررون الرررقم  04يمتررد مررن ) الصررفر الررى 
( نقطررة الوسررط فيررو أي التعررادل فمررثلا المرراء  7) 

( ,  7( يسراوي )  pHالنقي يكون متعرادلا لأن )
(  pHولأجل أدامة الحياة لابد من الحفاظ عمرى )

( والسررربب يعرررود الرررى  7.8 – 7الررردم بمسرررتوى ) 
ا تغيررر ان خصرائص البروتينرات تختمررف كميرا كممر

(pH  الدم واصب  حامضريا وبمرا ان الانزيمرات )
تحتوي عمى البروتينات فأن خصائص الانزيمات 
سرروف تتغيررر ممررا يررؤدي الررى خطررورة عمررى حيرراة 

 . ( 9)الشخص 
(  برين  PHيتراوح الايون الييدروجيني في الدم )

كرررران وسررررط  7.4فرررراذا انخفررررض عررررن  7.3-7.5

                                                 

(1) George harenith : Age predicts 

cardiorascular , but not thermoregulatory . 

responses to humid heat stress . Eur . J . 

Apple . physiol . , 70 , 1995., P:94 .   
الاسررررررس الفسرررررريولوجية والكيميائيررررررة جبررررررار رحيمررررررة :  -0

 9227, مطررررررابع قطررررررر الوطنيررررررة ,  لمترررررردريب الرياضرررررري
 .  969,ص

القيمرررة الررردم حامضررريا بينمرررا اذا ازدادت عرررن ىرررذه 
( 7اصرررب  الررردم ذو وسرررط قاعررردي وتمثرررل القيمرررة)
(  PHوسطا متعادلا وىنراك ارتبراط مباشرر برين )
(   PHالدم وكمية الاكتيك في الدم تتغير قيمرة )

-الرردم وىررذا يررؤثر فرري اخررتلال الترروازن الحامضرري
 ( .3)الحامضي( القاعدي بالاتجاه

 : Wbcعدد كرٌات الدم البٌض   0-1-3-0-0

المررررون تختمررررف عررررن خلايررررا الرررردم خلايررررا عديمررررة "
-9الحمررررررراء مررررررن حيررررررث : أنيررررررا أكبررررررر حجمرررررراً )

وتحترررررروي نررررررواة أحاديررررررة أو مجررررررزأة ميكرررررررون( 95
وبالترررالي ليررررا القرررردرة عمررررى الأنقسررررام, وليررررا القرررردرة 
أيضررراً عمرررى الحركرررة الذاتيرررة فيررري تتحررررك حركرررة 
اميبية وتنتقل من مكان لأخرر عمرى عكرس خلايرا 

فري بلازمرا الردم  التري تنسراب وتسرب الدم الحمراء 
الحمررراء لكنيرا أقررل عرردداً مررن نظيراتيررا كرررات الرردم 

وىناك خميرة دم بيضراء واحردة لكرل الرف خميرة دم 
وبرررالرغم مرررن أن عرررددىا فررري  (0222:0حمرررراء )

الررردم يختمرررف , لكرررن المعررردل الطبيعررري ليرررا يصرررل 
خميررررة فرررري كررررل مميمتررررر المكعررررب  7222حرررروالي 

 . (4) الواحد من الدم "

 :Hbموغلوبٌن الهٌ  0-1-3-0-3

                                                 

الفسرريولوجيا )مبادئيررا وتطبيقاتيررا قاسررم حسررن حسررين:  -9

, الموصررل ,مطبعررة دار الحكمررة  فرري المجررال الرياضرري (

 .040.  , ص0992,

لأنسان مبرادئ التشرري  بيولوجيا اعايش زيتون :  -3
, دار عمررررررار لمنشررررررر والتوزيررررررع ,  4, طوالفسرررررريولوجيا

 .  905, ص  9229عمان , 
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 Haemيتكرررون الييموغمررروبين مرررن الصررريغة  "   
 Haemوالكمررررررروبين مكونرررررررا ىيموغمررررررروبين جزئيررررررراً 

عبررررارة عررررن البرفيرررررين وىررررو الررررذي يحترررروي عمرررررى 
 . (0) الذي يرتبط بالاوكسجين " Ironالحديد 
"ويعررد المكررون الاكثررر اىميررة فرري خلايررا الرردم     

الحمررراء حيررث يمثرررل مايقررارب ثمرررث حجررم كريرررات 
دم الحمررراء والترري تعمررل عمررى نقررل الغررازات لمررا الرر

تمتمكرررررررررررو مرررررررررررن خصوصرررررررررررية التركيرررررررررررب وقررررررررررردرة 
الييموغمرررررروبين عمررررررى الاتحرررررراد مررررررع الاوكسرررررريجين 

 (9)وتشكيل الاوكسجي ىيموغموبين"
" وىنررررراك عررررردة عوامرررررل ترررررؤثر عمرررررى قابميرررررة      

الييموغمررررروبين عمرررررى الاتحررررراد بالاوكسرررررجين مثرررررل 
وزيررادة  درجررات الحرررارة حيررث درجررة حرررارة الجسررم

حموضرررة الررردم وارتفررراع نسررربة غررراز ثررراني اوكسررريد 
الكاربون تعمل عمرى تنراقص قابميرة الييموغمروبين 

 . (3)عمى الاتحاد مع الاوكسجين "
ممارسة النشاط الرياضي تصحبيا زيراده  إن"    

فررررري القررررردرة الوظيفيرررررة لمفررررررد حيرررررث ترررررزداد اىميرررررة 
الييموغموبين في الجيد البدني وبالتالي قد تظير 

                                                 

,  فسيولوجيا الرياضة: ريسان خريبط,عمي تركي -4
 . 59-58ص 9229 ,جامعة بغداد 

اساسررررريات فررررري عمرررررم رشررررردي فتررررروح عبررررردالفتاح:  -0
, 0988,مطبعة ذات السلاسررررل,الكويت,الفسرررريولوجيا

 .093ص
عمم حياة سميم صال  وعبدالرحيم محمد:محمد -9

 .449, ص 0983, جامعة الموصل ,  الانسان

ثيرات فسررررررررريولوجيو مؤقتررررررررو او دائمرررررررررة عمرررررررررى تررررررررا
 (4)المكونات الخموية عمى الدم."

 الدراسات المشابية : 9 -9
 (5)فلاح حسن عبد اخ الخفاجي دراسة  -أولًا 
في كفاءة بعض  لتدريب اللاىوائيتأثير ا)

المنظمات الحيوية و المتغيرات البيوكيميائية  
 . ة(لتطوير التحمل اللاكتيكي للاعبي كرة السم

 ىدفت الدراسة الى التعرف عمى:
إعداد تدريبات لاىوائية ) لاكتيكية (  -0

ضمن مكونات الحمل التدريبي لتطوير التحمل 
 اللاكتيكي للاعبي كرة السمة .

تأثير التدريب اللاىوائي في كفاءة  -9
بعض المنظمات الحيوية والمتغيرات 

 .البيوكيميائية لدى لاعبي
 -فروض البحث :

ر كفاءة بعض المنظمات الحيوية تتأث -0
والمتغيرات البيوكيميائية بالتدريب اللاىوائي 

. ٍٍ ٍٍ  ايجابياٍ

                                                 

تقويم البرامج التدريبية عمى ىيثم عبدالرحيم الراوي : -3
وفق بعض مؤثرات الدم الكيميائية والفسمجية لدى لاعبي 
كرة الطائرة في العراق , رسالة دكتورة , جامعة بغداد , 

 .39, ص0996
 بترررأثير التررردريد اخ الخفررراجي : فرررلاح حسرررن عبررر -4

اللاىررررررروائي فررررررري كفررررررراءة بعرررررررض المنظمرررررررات الحيويرررررررة و 
المتغيررررررررات البيوكيميائيرررررررة  لتطررررررروير التحمرررررررل اللاكتيكررررررري 

, أطروحررة دكترروراه , جامعررة بابررل  ,  للاعبرري كرررة السررمة
9228  . 
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لمتدريب اللاىوائي تأثير ايجابي في  -9
تطوير التحمل اللاكتيكي لدى لاعبي كرة 

 السمة .
 الاستنتاجات :

أن التدريب اللاىوائي )اللاكتيكي(ساىم في -0
تغيرات تطوير كفاءة المنظمات الحيوية والم

 البيوكيميايئة.
تطور صفة التحمل اللاكتيكي لدى أفراد  -9

عينة البحث من جراء التدريبات اللاىوائية 
 ) اللاكتيكية ( .
 التوصيات :

اعتماد التدريبات المستخدمة في الدراسة  -0
ضمن مكونات الحمل التدريبي ) الشدة , 
الحجم, الراحة ( عند تدريب صفة التحمل 

حمل السرعة ( لما ساىمت في اللاكتيكي ) ت
 . تطوير المتغيرات البيوكيميائية والبدنية

  2المٌدانٌة وإجراءاتهالبحث  ٌةمنهج -3
 -البحث:منهج  -3-1

تجريبرري لحررل الون المررنيج اسررتخدم البرراحث 
"يساعد الباحث فري اكتشراف  البحث, لأنومشكمة 

الردور الحقيقري لكرل عامرل أو متغيرر فري الظرراىرة 
ه عمييرررا وبالترررالي يسررراعد فررري تحديرررد ودرجرررة ترررأثير 
 .( 0" ) النتائج بدقة

  -مجتمع وعٌنة البحث : -3-0

تم اختيار عينة البحث بالطريقرة العمديرة  
والبررررالم لممتقرررردمين وىررررم سررررباحو نررررادي الميناويررررة 

                                                 

: البحررررررررررررث العممرررررررررررري ربحرررررررررررري مصررررررررررررطفى عميرررررررررررران  -0
بيررت  . إجراءاتررو . عمرران  . أسسررو.مناىجو وأسرراليبو

 .  55. ص 9220الأفكار الدولية . 

( سباح ثرم ترم تقسريم العينرة بالطريقرة 09عددىم )
العشرررررروائية البسرررررريطة إلرررررررى مجمرررررروعتين تجريبيرررررررة 

أصررب  أفررراد المجموعررة الواحرردة  وضررابطة بحيررث
( سرررررررباحين ,ثرررررررم ترررررررم إجرررررررراء التجرررررررانس لكرررررررل 6)

مجموعررررة والتكررررافؤ بررررين المجمرررروعتين مررررن حيررررث 
المتغيررررررررررات  الطرررررررررول والررررررررروزن والعمرررررررررر وكرررررررررذلك

الفسيولوجية والبايوكيميائية الخاصة بالبحث وكما 
, أمررررا  ( يبررررين تجررررانس العينررررة9و0الجرررردول )فرررري 

 مجموعتين ( يبين التكافؤ بين ال3الجدول )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



اثر تمرٌنات مقترحة بطرٌقة التحمل اللاكتٌكً على بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والباٌوكٌمٌائٌة لسباحة 
 م حرة022

 م . م حٌدر مهدي سلمان  م . جمٌل كاظم جواد  ن عزٌز الصافًم.د أسعد عدنا
 

( كانون  3( العدد )  11مجلة القادسٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة                                المجلد ) 
 947 0211الأول 

 (0جدول )ال
 يبين تجانس المجموعة التجريبية

معامل  المنوال ع  س   وحدة القياس المتغيرات ت
 الالتواء

 2.680 059 7.536 068 سنتمتر الطول 0
 2.394 69 3.432 64.066 كيمو غرام الوزن 9
 2.758 09 4.079 93.333 سنة البايموجي العمر 3
   2.408 - 4 0.470 3.066 سنة بيالعمر التدري 4

5 

 الفسيولوجية

قبررررررل  عرررررردد ضررررررربات القمررررررب
 2.889 69 0.964 72 ض/د الجيد

بعررررررد  عرررررردد ضررررررربات القمررررررب 6
 2.499 079 9.875 079.666 ض/د الجيد

قبرررررررررل  الضررررررررغط الانقباضرررررررري 7
 2.968 - 05 0.239 04.333 ممم.زئبق الجيد

الضرررررررررغط الانقباضررررررررري بعرررررررررد  8
 2.2 03 2.547 03.522 ممم.زئبق  الجيد

الضررررررررغط الانبسرررررررراطي قبرررررررررل  9
 2.593 8 0.366 9.333 ممم.زئبق الجيد

الضرررررررررغط الانبسررررررررراطي بعرررررررررد  02
 2.492 8 0.994 8.522 ممم.زئبق الجيد

00 

البايوكيميا
 ئية

pH 2.303 7.42 2.275 7.383 البياء الدم  قبل الجيد 
09 pH 2.968 7.92 2.2506 7.933 البياء الدم بعد الجيد 

قبررررررل  عرررررردد الكرررررررات البرررررريض 03
 L9 8.933 0.458 6.92 2.562/10 الجيد

بعررررررد  عرررررردد الكرررررررات البرررررريض 04
 L9 02.733 9.495 7 -2.287/10 الجيد

 2.029 05.02 2.522 05.666 ممغرام% قبل الجيد Hbالييموكموبين  05
 2.579- 05.92 0.242 04.406 ممغرام% بعد الجيد Hbالييموكموبين  06
 2.668- 9.58 2.2006 9.578 دقيقة م سباحة حرة922انجاز  07

                                                 

( ) ( ( ان جميع قريم معراملات الالترواء واقعرة ضرمن حردود التوزيرع الطبيعري برين )  0يتض  من الجدول0  ممرا يؤكرد )
 مواصفات عينة البحث موزعة بصورة معتدلة ) غير ممتوية ( وىنا يتحقق عنصر التجانس بين افراد عينة البحث . 



اثر تمرٌنات مقترحة بطرٌقة التحمل اللاكتٌكً على بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والباٌوكٌمٌائٌة لسباحة 
 م حرة022

 م . م حٌدر مهدي سلمان  م . جمٌل كاظم جواد  ن عزٌز الصافًم.د أسعد عدنا
 

( كانون  3( العدد )  11مجلة القادسٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة                                المجلد ) 
 948 0211الأول 

 
 (9جدول )لا

  يبين تجانس المجموعة الضابطة  

                                                 

( )يتض  من ا ( ( ان جميع قريم معراملات الالترواء واقعرة ضرمن حردود التوزيرع الطبيعري برين )  0لجدول0  ممرا يؤكرد )
 مواصفات عينة البحث موزعة بصورة معتدلة ) غير ممتوية ( وىنا يتحقق عنصر التجانس بين افراد عينة البحث . 

معامل  المنوال ع  س   وحدة القياس المتغيرات ت
 الالتواء

 2.693 063 5.537 069.333 سنتمتر الطول 0
 2.544 59 6.304 66.333 كيمو غرام الوزن 9
 2.240 - 09 0.629 92.833 نةس البايموجي العمر 3
 2.2 4 2.639 4 سنة العمر التدريبي 4

5 

 الفسيولوجية

قبررررررل  عرررررردد ضررررررربات القمررررررب
 2.495 67 0.762 68.5 ض/د الجيد

بعررررررد  عرررررردد ضررررررربات القمررررررب 6
 2.009- 072 4.996 073.333 ض/د الجيد

قبرررررررررل  الضررررررررغط الانقباضرررررررري 7
 2.303 04 2.759 03.833 ممم.زئبق الجيد

ط الانقباضررررررررري بعرررررررررد الضرررررررررغ 8
 2.455 04 2.487 03.906 ممم.زئبق  الجيد

الضررررررررغط الانبسرررررررراطي قبرررررررررل  9
 2.668 8 0.069 9.066 ممم.زئبق الجيد

الضرررررررررغط الانبسررررررررراطي بعرررررررررد  02
 2.275 8 0.900 9.333 ممم.زئبق الجيد

00 

البايوكيميا
 ئية

pH 2.2 7.42 2.263 7.422 البياء الدم  قبل الجيد 
09 pH  2.968- 7.32 2.250 7.966 البياء الجيدالدم بعد 

قبررررررل  عرررررردد الكرررررررات البرررررريض 03
 L9 8.833 0.999 9.72 - 2.636/10 الجيد

بعررررررد  عرررررردد الكرررررررات البرررررريض 04
 L9 00.333 9.947 7.82 -2.679/10 الجيد

 2.689 - 05.62 2.792 05.933 ممغرام% قبل الجيد Hbالييموكموبين  05
 2.552 03.62 2.456 04.022 ممغرام% جيدبعد ال Hbالييموكموبين  06
 2.456- 9.59 2.2298 9.580 دقيقة م سباحة حرة922انجاز  07



اثر تمرٌنات مقترحة بطرٌقة التحمل اللاكتٌكً على بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والباٌوكٌمٌائٌة لسباحة 
 م حرة022

 م . م حٌدر مهدي سلمان  م . جمٌل كاظم جواد  ن عزٌز الصافًم.د أسعد عدنا
 

( كانون  3( العدد )  11مجلة القادسٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة                                المجلد ) 
 949 0211الأول 

 (3جدول )ال
 يبين تكافؤ المجموعتين

 وحدات القياس المتغيرات ت
 Tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 دلالة ال المحتسبة
 ع س   ع س  

 عشوائي 2.349 5.537 069.33 7.536 068 سنتمتر الطول 0
 عشوائي 2.739 6.304 66.333 3.432 64.066 كيموغرام الوزن 9
 عشوائي 0.368- 0.629 92.833 4.079 93.333 سنة البايموجي العمر 3
 عشوائي 0.974 2.639 4 0.470 3.066 سنة العمر التدريبي 4
5 

 الفسيولوجية

 عشوائي 0.695- 0.762 68.5 0.964 72 ض/د قبل الجيد عدد ضربات القمب

 عشوائي 2.986 4.996 073.33 9.875 079.66 ض/د بعد الجيد عدد ضربات القمب 6

 عشوائي 2.958- 2.759 03.833 0.239 04.333 ممم.زئبق قبل الجيد الضغط الانقباضي 7

 عشوائي 0.399- 2.499 03.906 2.547 03.522 ممم.زئبق  الضغط الانقباضي بعد الجيد 8

 عشوائي 2.466- 0.069 9.066 0.366 9.333 ممم.زئبق الضغط الانبساطي قبل الجيد 9

 عشوائي 0.085 0.900 9.333 0.994 8.522 ممم.زئبق الضغط الانبساطي بعد الجيد 02

00 

 البايوكيميائية

pH عشوائي 2.405 2.263 7.422 2.275 7.383 البياء الدم  قبل الجيد 

09 pH 2.250 7.933 البياء يدالدم بعد الج
 عشوائي 0.008 2.250 7.966 6

 عشوائي L9 8.933 0.458 8.833 0.999 2.770/10 قبل الجيد عدد الكرات البيض 03

 عشوائي L9 02.733 9.495 00.333 9.947 2.438/10 بعد الجيد عدد الكرات البيض 04

 عشوائي 0.902- 2.792 05.933 2.522 05.666 ممغرام% قبل الجيد Hbالييموكموبين  05
 عشوائي 2.683- 2.456 04.022 0.242 04.406 ممغرام% بعد الجيد Hbالييموكموبين  06
2.200 9.578 دقيقة م سباحة حرة922انجاز  07

6 
 عشوائي 2.535 2.2298 9.580

 (.5درجة حرية ) تحت( و 2.25( عند مستوى دلالة )0.809( الجدولية )Tقيمة )
المسرررررتودمة ووسرررررائل جمرررررع الأجهرررررزة  -3-3

 -المعلومات :
 -الأجهزة المستودمة بالبحث : -3-3-1

 ( . 6*ساعة توقيت عدد ) 
*جيرراز قيرراس معرردل النرربض والضررغط )رسررغي ( 

 . انكميزي

*جيرررراز الكتروني)الدسررررتاميتر( لقيرررراس الطررررول و 
 الوزن.

*محرررررررار لقيرررررراس درجررررررة حرررررررارة القاعررررررة المغمقررررررة 
 والرطوبة أردني الصنع  .

 ( . 0عدد )  DELLب محمول نوع *حاسو 
 جياز لقياس الطول والوزن .* 



اثر تمرٌنات مقترحة بطرٌقة التحمل اللاكتٌكً على بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والباٌوكٌمٌائٌة لسباحة 
 م حرة022

 م . م حٌدر مهدي سلمان  م . جمٌل كاظم جواد  ن عزٌز الصافًم.د أسعد عدنا
 

( كانون  3( العدد )  11مجلة القادسٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة                                المجلد ) 
 952 0211الأول 

 يدوية.حاسبة * 
  -وسائل جمع المعلومات : -3-3-0

  والأجنبية.المصادر العربية *
 الاختبارات والقياسات .*
 الشخصية.المقابلات *
 كادر عمل مساعد وكادر طبي متخصص. *
 -إجراءات البحث المٌدانٌة :  3-4
 الاستطلاعٌة: التجربة 3-4-1

أجررررررررى البررررررراحثون التجربرررررررة الاسرررررررتطلاعية يررررررروم 
السررررررررررراعة  9202/  6/  9الأربعررررررررررراء الموافرررررررررررق 

( 4عمررى عينررة مررن )مسررب  الديوانيررة التاسررعة فرري 
مررن خررارج مجتمررع البحررث وكرران اليرردف سررباحين 

 -من ىذه التجربة الأتي :
القياسررررررررات التأكررررررررد مررررررررن إمكانيررررررررة أجررررررررراء * 

 ليا . والوقت الملائم بالبحث الخاصة 
تييئرة الكرادر الطبري والمسراعد فضرلا عرن * 

تحديررد الصررعوبات الترري قررد تواجررو عمررل تمررك 
 الكوادر.

 إلييا.النتائج التي تم التوصل 
القياسرررررات كانرررررت ىنالرررررك أمكانيرررررة لأجرررررراء  -0

 الخاصة بالبحث .
معرفررة الكرروادر المسرراعدة حليررة سررحب الرردم  -9

وكرررذلك توزيررررع عينررررات الرررردم المررررأخوذة مررررن 
ى أنابيررررررررررب حفررررررررررظ الرررررررررردم عمررررررررررالسررررررررررباحين 

  تحميل.المخصصة لكل 
  -القبلٌة :القٌاسات   3-4-0

قبرررررل القيرررررام  لقياسررررراتا ونأجررررررى البررررراحث 
فررري يررروم الأحرررد الموافرررق لعينرررة البحرررث بالتررردريب 

وبمسررررراعدة كررررررادر عمررررررل مسرررررراعد  03/6/9202
 مختص.

الخاصرررررررة  قياسررررررراتال حيرررررررث ترررررررم أجرررررررراء 
بالبحرررث فررري غرفرررة خاصرررة أعررردت ليرررذا الغررررض 

لمسرب  السررندباد فري محافظررة بابرل تبعررد ملاصرقة 
أمتررار عررن حافررة المسررب  وتررم فرري البرردء  02فقررط 

واللاعررب فرري  الرردم لعينررة البحررث أخررذ عينررات مررن
فررررري تمرررررام السررررراعة التاسرررررعة  وضرررررعية الجمررررروس 

عممرراً أن عينررة البحررث فرري وضررع صررحي  اً صررباح
 5قررردار وبمجيرررد القيرررام برررأي  قبرررلجيرررد ومناسرررب 

م وضررعة فرري تيوبررات مررن الرردم الخررام وترر ممرري لتررر
لحفظ الدم ووضعة فري صرندوق مبررد لحفرظ الردم 
مع ترقيم كل تيوب برقم خراص لكرل لاعرب وبعرد 

وتسررررجيل الطررررول والرررروزن ذلررررك تررررم أخررررذ قياسررررات 
العمر البايموجي والتردريبي لكرل لاعرب وبعرد ذلرك 
ترررم أخرررذ قياسرررات عررردد ضرررربات القمرررب والضرررغط 
 الأنقباضي والأنبساطي بواسرطة جيراز )رسرغي (

ثررررم تررررم إجررررراء واللاعررررب فرررري وضررررعية الجمرررروس . 
م سررررباحة حرررررة ولكررررل ثلاثررررة 922اختبررررار انجرررراز 

, وبعرررد أنتيررراء كرررل لاعرررب مرررن السرررباق سرررباحين 
يتوجررة مباشرررة لمغرفررة الخاصررة حيررث يوجررد ثررلاث 
مختصررين لسررحب عينررات الرردم وبررنفس الوقررت يررتم 
أخد القياسات الفسيولوجية بعد جيد السباق )عدد 

لضغط الأنقباضي والأنبسراطي( ضربات القمب وا
عممرررراً أن اللاعبررررين فرررري وضررررعية الجمرررروس عمررررى 

حيررث يررتم تنشرريف اليررد كرسرري معررد ليررذا الغرررض 
ويررتم تثبيررت جيرراز قيرراس عرردد  اليسرررى مررن المرراء

ضررربات القمررب والضررغط الأنقباضرري والأنبسرراطي 
 عمى الساعد . 

وبعررررد ذلرررررك يرررررتم نقررررل عينرررررات الررررردم الرررررى  
بواسرطة صرندوق مبررد ة لديوانيرافي  مختبر البلاد



اثر تمرٌنات مقترحة بطرٌقة التحمل اللاكتٌكً على بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والباٌوكٌمٌائٌة لسباحة 
 م حرة022

 م . م حٌدر مهدي سلمان  م . جمٌل كاظم جواد  ن عزٌز الصافًم.د أسعد عدنا
 

( كانون  3( العدد )  11مجلة القادسٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة                                المجلد ) 
 950 0211الأول 

لغرررررررررررررض تحميررررررررررررل الرررررررررررردم لايجرررررررررررراد المتغيرررررررررررررات 
 البايوكيميائية الخاصة بالبحث .

 تمارٌن التحمل اللاكتٌكً : إجراء  3-4-3

التحمرررل اللاكتيكررري تمرررارين بأعرررداد  ونقرررام البررراحث
وكررررررررذلك تموجررررررررات الشرررررررردد التدريبيررررررررة ل سررررررررابيع 
والوحرررررردات التدريبيررررررة والترررررري تررررررم عرضرررررريا عمررررررى 

وقد تضمن عردة أمرور مرن  , تصينالخبراء والمخ
 -أىميا الأتي :

مبررررررررردأ التنررررررررروع فررررررررري  ونمراعررررررررراة البررررررررراحث -0
المسررررتخدمة إذ كانررررت اغمررررب  *التمرينررررات
بمررررررا يضررررررمن عرررررردم متنوعررررررة التمرينررررررات 
بالممررل مررن جررراء إعررادة  لسررباحينشررعور ا

 التمرينات نفسيا.
( أسررابيع 8)التمرينرراتكانررت مرردة تطبيررق  -9

كررون أسربوعيا وبررذلك يوحرردات ( 3بواقرع )
( 94التدريبيرررررة )لموحررررردات العررررردد الكمررررري 
 . **تدريبيةوحدة تدريبية 

التدريبيرررررة عمرررررى ثلاثرررررة الوحررررردة اشرررررتممت  -3
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وقررد (( التحضرريري ,الرئيسرري ,الختررامي ))  
ترررررم تطبيرررررق تمرررررك التمرينرررررات فررررري القسرررررم 
الرئيسررررري مررررررن الجرعررررررة التدريبيررررررة ألا أن 

التحضرررررررررررررريري , )) الأقسررررررررررررررام الأخرررررررررررررررى 
مررررردرب تحرررررت أشرررررراف تمرررررت (( الختررررامي 
 الفريق . 

                                                 
*
 ( 0نظر ممحق ) ي  

 ( 9نظر ممحق) ي  **

أمررررررا بالنسرررررربة لمكونررررررات حمررررررل الترررررردريب  -4
التحمرل اللاكتيكري فقرد لتمرينرات الخاص 

  -كانت كالأتي:
 82الشرردة المسررتخدمة تراوحررت مررابين  -

لأنيرررا الشررردة السرررباح % مرررن أقصرررى مقررردرة 92 –
الملائمررة لتررراكم حررامض اللاكتيررك , إذ تررم تحديررد 

فرري التجربررة  الشرردة القصرروى لمتمررارين المسررتخدمة
 الاستطلاعية لكل لاعب .

الحجم التدريبي : لقد تم تحديد الحجرم  -
الترردريبي عمررى أسرراس عرردد مرررات تكرررار التمرررين 
فرري المجموعررة الواحرردة أو عمررى أسرراس زمررن أداء 
التمرررررين , وقررررد راعررررى الباحررررث فرررري ذلررررك الشررررردة 

 المستخدمة لموحدة التدريبية .
بيررت الراحرة : أن تحديرد فترررات الراحرة  -

التكرررارات كرران عمررى أسرراس عررودة النرربض مررابين 
تسرم  بالاستشرفاء  ن/ د  بحيث لا 032 -092

بررررين التكرررررارات وقررررد تررررم تسررررجيل لمسررررباح الكامررررل 
مررررن منطقررررة الشررررريان سررررباح معرررردل النرررربض لكررررل 

السررباحين السررباتي  فرري أسررفل الرقبررة بعررد ترردريب 
ثانية ويضرب الناتج  02عمى كيفية القياس لمدة 

كرررررري يسررررررتخرج معرررررردل النرررررربض خررررررلال ( ل6فررررري )
الدقيقرررة ,وقرررد كانرررت الراحرررة برررين التكررررارات راحرررة 
ايجابية , إما بالنسبة الى الراحة بين المجموعات 

( دقررائق بحيررث يسررتطيع  5-3فقررد كانررت مررابين )
أداء التمرينررررات فرررري المجموعررررة الأخرررررى السررررباح 

 بشكل جيد . 
الأحرد تم البدء بتطبيرق التردريب يروم  -5
 9202/ 6/   92الموافق 
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تررررررررم الانتيرررررررراء مررررررررن الترررررررردريب يرررررررروم  -6
  9202/  8/  03الموافق الخميس 

  -البعدٌة :القٌاسات   3-4-5

بعد الأنتياء من المنيج التدريبي قرام البراحثون  
بسرررحب عينرررات مرررن الررردم وقرررت الراحرررة كمرررا ىرررو 
موضرر  فرري الأجررراءات السررابقة وبعرردىا تررم أجررراء 

فس الاجرأت م سباحة حرة واستخدام ن922سباق 
 التي أستخدمت في القياسات القبمية .

 -الوسائل الإحصائٌة المستودمة : 3-5

 SPSSاستخدم الباحث الحقيبةالاحصائية      
 -( وأستخرج منيا الأتي :09الأصدار)
  2الوسط الحسابي  -0
 2الانحراف المعياري  -9
  الوسيط . -3
 معامل الالتواء  -4
5- T-tees   والمتناظرة لمعينات المستقمة  
 معامل الأرتباط البسيط . -7

 -عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها : -4
 : للمجموعة التجرٌبٌة والباٌوكٌمٌائٌة رات الفسٌولوجٌةٌالمتغ ومناقشة وتحلٌلعرض نتائج -4-1

 
 ( 4الجدول ) 
ن قبل ق بين القياسي( المحسوبة ودلالة الفرو Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 لمتغيرات البحث لممجموعة التجريبية  التدريب وبعده

 وحدات القياس المتغيرات ت
 Tقيمة  بعد التدريب قبل التدريب

 بةو المحس
 الدلالة 

 ع س   ع س  

0 

 الفسيولوجية

 معنوي 7.259 2.428 67.066 0.964 72 ض/د قبل الجيد عدد ضربات القمب

 معنوي 4.098- 2.759 078.06 9.875 079.66 دض/ بعد الجيد عدد ضربات القمب 9

 عشوائي 0.2 2.983 04.066 0.239 04.333 ممم.زئبق قبل الجيد الضغط الانقباضي 3

 عشوائي 0- 2.506 03.66 2.547 03.522 ممم.زئبق   الضغط الانقباضي بعد الجيد 4

 عشوائي 0.2 0.069 9.066 0.366 9.333 ممم.زئبق الضغط الانبساطي قبل الجيد 5

 عشوائي 0.580 2.759 8.066 0.994 8.522 ممم.زئبق الضغط الانبساطي بعد الجيد 6

7 

 البايوكيميائية

pH عشوائي 2.549 2.250 7.366 2.275 7.383 البياء الدم  قبل الجيد 

8 pH معنوي 3.796 2.242 7.006 2.2506 7.933 البياء الدم بعد الجيد 

 معنوي L9 8.933 0.458 8.833 0.432 -3.985/10 ل الجيدقب عدد الكرات البيض 9

 معنوي L9 02.733 9.495 03.906 0.967 -4.583/10 بعد الجيد عدد الكرات البيض 02

 معنوي 6.874- 2.452 06.052 2.522 05.666 ممغرام % قبل الجيد Hbالييموكموبين  00
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 معنوي 9.530 2.752 04.233 0.242 04.406 ممغرام % بعد الجيد Hbالييموكموبين  09
 معنوي 6.370 2.2023 9.536 2.2006 9.578 دقيقة م سباحة حرة922انجاز  03

 
  قيمةT ( 5(وأمام درجة حرية )2.25( عند مستوى دلالة)9.205الجدولية. ) 
 
( قيم الأوساط الحسابية 4يبين الجدول )     

( المحسوبة Tوقيمتي ) والانحرافات المعيارية
لممجموعة لمقياسين قبل التدريب وبعدة  جدوليةوال

الفسيولوجية  التجريبية في المتغيرات
 .والبايوكيميائية

كانت فبالنسبة لممتغيرات الفسيولوجية 
معدل في قبل التدريب الوسط الحسابي  قيمة

( وبانحراف 72)قبل الجيد ضربات القمب 
فبمم بعد التدريب  ( , أما0.964) يمعيار 

( وبانحراف معياري 67.066ي )الوسط الحساب
 ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 2.428قدرة )

( 7.259ظير ان القيمة المحسوبة ىي )
وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا اكبر من 
القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية 

بعد  لصال بل التدريب وبعدة و قبين القياسين 
 .التدريب 

قيمة الوسط الحسابي قبل بينما كانت 
التدريب في معدل ضربات القمب بعد الجيد 

( , أما 9.875( وبانحراف معياري )079.66)
( 078.06بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )

( ,  وعند 2.759وبانحراف معياري قدرة )
ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 

ية ( وبمقارنتيا بالقيمة الجدول4.098-ىي )
يلاحظ بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان 

بل التدريب قىناك فروقا معنوية بين القياسين 
 وبعدة ولصال  بعد التدريب .

 
وكانت قيمة الوسط الحسابي قبل 

قبل الجيد  الانقباضيالضغط التدريب في 
( , أما 0.239( وبانحراف معياري )04.333)

( 04.066)بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي 
( ,  وعند 2.983وبانحراف معياري قدرة )

ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 0ىي )
ىناك فروقا  من القيمة الجدولية وعمية فانأصغر 

 .بل التدريب وبعدهبين القياسين قعشوائية 
في حين كانت قيمة الوسط الحسابي 

تدريب في الضغط الأنقباضي بعد الجيد قبل ال
( , أما 2.547( وبانحراف معياري )03.522)

( 03.66بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )
( ,  وعند 2.506وبانحراف معياري قدرة )

ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ 0-ىي )

جدولية وعمية فان ىناك بانيا أصغرمن القيمة ال
بل التدريب فروقا عشوائية بين القياسين ق

 . وبعده
بينما كانت قيمة الوسط الحسابي قبل 
التدريب في الضغط الأنبساطي قبل الجيد 

( , أما 0.366( وبانحراف معياري )9.333)
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( 9.066بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )
( ,  وعند 0.069وبانحراف معياري قدرة )

ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )بيق اختبار تط
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 0ىي )

أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا 
 . بل التدريب وبعدهعشوائية بين القياسين ق

في حين كانت قيمة الوسط الحسابي 
بعد الجيد الضغط الأنبساطي قبل التدريب في 

( , أما 0.994حراف معياري )( وبان8.522)
( 8.066بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )

( ,  وعند 2.759وبانحراف معياري قدرة )
ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 0.580ىي )
يلاحظ بانيا أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان 

سين قبل التدريب ىناك فروقا عشوائية بين القيا
 وبعدة .

 أما بالنسبة لممتغيرات البايوكيميائية
كانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في 

PH ( وبانحراف 7.383الدم قبل الجيد )
( , أما بعد التدريب فبمم 2.275معياري )

( وبانحراف معياري 7.366الوسط الحسابي )
 ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 2.250قدرة )
( 2.549ن القيمة المحسوبة ىي )ظير ا

وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 
أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا 

 عشوائية بين القياسين قبل التدريب وبعدة .
في حين كانت قيمة الوسط الحسابي قبل 

( 7.933الدم بعد الجيد ) PHالتدريب في 
بعد  ( , أما2.2506وبانحراف معياري )

( 7.066التدريب فبمم الوسط الحسابي )
( ,  وعند 2.242وبانحراف معياري قدرة )

ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 3.796ىي )

يلاحظ بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان 
ىناك فروقا معنوية بين القياسين قبل التدريب 

 ال  بعد التدريب .وبعدة ولص
كانت قيمة الوسط الحسابي قبل  في حين

بل الجيد ق التدريب في عدد الكرات البيض
( , أما 0.458( وبانحراف معياري )8.933)

( 8.833بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )
( ,  وعند 0.432وبانحراف معياري قدرة )

ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 3.985-ىي )

يلاحظ بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان 
ىناك فروقا معنوية بين القياسين قبل التدريب 

 وبعدة ولصال  بعد التدريب .
بينما كانت قيمة الوسط الحسابي قبل      

بعد الجيد  عدد الكرات البيضالتدريب في 
, أما  (9.495( وبانحراف معياري )02.733)

( 03.906بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )
( ,  وعند 0.967وبانحراف معياري قدرة )

ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 4.583-ىي )

يلاحظ بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان 
ىناك فروقا معنوية بين القياسين قبل التدريب 

 بعدة ولصال  بعد التدريب .و 
أما بالنسبة لمييموكموبين قبل التدريب 
كانت قيمة الوسط الحسابي قبل الجيد 
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( , أما 2.522( وبانحراف معياري )05.666)
( 06.052بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )

( , وعند تطبيق 2.452وبانحراف معياري قدرة )
-) ظير ان القيمة المحسوبة ىي ( T )اختبار 
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ 6.874

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

 ولصال  بعد التدريب .
بينما كانت قيمة الوسط الحسابي قبل      

( 04.406بعد الجيد ) الييموكموبينالتدريب في 
( ,أما بعد التدريب 0.242وبانحراف معياري )

( وبانحراف 04.233فبمم الوسط الحسابي)
( ,وعند تطبيق اختبار 2.752معياري قدرة )

( T ) ( 9.530ظير ان القيمة المحسوبة ىي )
وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا اكبر من 
القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية 

دة ولصال  بعد بين القياسين قبل التدريب وبع
 التدريب .

سباحة حرة  م922أما بالنسبة لأنجاز 
قبل التدريب كانت قيمة الوسط الحسابي 

( , أما 2.2006( وبانحراف معياري )9.578)
( 9.536بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )

( , وعند 2.2023وبانحراف معياري قدرة )
ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 6.370ىي )
يلاحظ بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان 
ىناك فروقا معنوية بين القياسين قبل التدريب 

 وبعدة ولصال  بعد التدريب .

من خلال النتائج التي تم الحصول عمييا من    
خلال معالجة الدرجات الخام أحصائياً 

يتبين من الجدول  والحصول عمى النتائج النيائية
 التجريبية( أن ىناك فروق معنوية لممجموعة ا4)

بين القياسين قبل التدريب وبعدة لمتغير عدد 
ضربات القمب قبل الجيد وبعده ويعزو الباحث 

أن أستخدام التدريب بطريقة السبب في ذلك 
التحمل اللاكتيكي كان لة الأثر الكبير في 

القمب حدوث تكيفات فسيولوجية لعدد ضربات 
قبل الجيد مما أدى حدوث أنخفاض بعدد 
ضربات القمب بعد التدريب وىذا ماتؤكدة معظم 
المصادر أن الأتخفاض يعدد ضربات القمب 
عمى التدريب الصحي  والمنظم وحدوث التكيفات 

"يتأثر معدل القمب الفسيولوجية المناسبة لمفعالية 
في الراحة بالتدريب فنجده أقل لدى الرياضيين 

  (0) دربين " الم
أمررررا بالنسرررربة لمعرررردل ضررررربات القمررررب بعررررد الجيررررد 
فالأرتفرررراع الحاصررررل نرررراتج ايضرررراً عررررن الترررردريبات 

"الترردريب المنررتظم يررؤدي إلررى إحررداث المسررتخدمة 
تغيرررات وظيفيررة فرري أجيررزة جسررم الإنسرران ومنيررا 
القمرررب والررردورة الدمويرررة فرررالأفراد المررردربون بصرررورة 

يفيررررة الترررري  جيرررردة يمكررررنيم التكيررررف لمتغيرررررات الوظ
تحدث في أجيزة الجسم من جراء الجيد العضمي 

                                                 

: فسيموجيا التدريب تاح أبو العلا أحمد عبد الف -0
, دار الفكر العربي ,  القاىرة , 0, ط والرياضة
 .428, ص 9223
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والاسرررتمرار بيرررذا الجيرررد ومرررن ىرررذه التغيررررات ىرررو 
 . (0)زيادة معدل نبضات القمب"

أما الفروق العشوائية لمتغيري الضغط 
الأنقباضي والأنبساطي قبل الجيد وبعده ) قبل 

( فيعزوىا الباحث الى أن الضغط هالتدريب وبعد
رتفع أثناء بذل أي جيد لكنة بصورة عامة ي

يعودة الى حالة الطبيعة بعد الجيد مباشرة 
والتغيرات التي تحدث فية نتيجة التدريب في 
وقت الراحة ونتيجة لمخاصية العودة لمحالة 

" أن الرياضة ترفع الطبيعة لم تظير أي فروق 
من ضغط الدم وىذا الأرتفاع يتلاشي بعد 

  (9)الأنتياء من الأداء الرياضي " 
فررررررررري حرررررررررين كانرررررررررت النترررررررررائج لممتغيررررررررررات        

كانررررت أذ  الرررردم PHمتغيررررر  ومنيرررراالبايوكيميائيررررة 
الفررروق عشرروائية قبررل الجيررد مررابين القياسررين قبررل 
التدريب وبعده وىذا يعني أن النتائج كانت ضمن 

( ولريس لمتردريب 7.35-7.45الحدود الطبيعية )
(الرررردم  PHأي تررررأثير عمررررى الأس الييرررردروجيني )

الرردم يعطرري مؤشرررا  PHوقررت الراحررة , أذ أن  فرري
عن مقدار التنظيم الذي يحصل في الجسم إذ ان 

الرردم سرريؤثر سررمبا عمررى إليررة  PHأي اخررتلال فرري 
عمررررل جميررررع أجيررررزة الجسررررم الأخرررررى, لررررذلك فرررران 

 PHالمحاليررل المنظمررة تعمررل عمررى الحفرراظ عمررى 

                                                 

. بيولوجيا الرياضة أبو العلا احمد عبد الفتاح :  -9
 .046. ص 0989القاىرة . دار الفكر العربي . 

التحميل البيوكيميائي والفسمجي ريسان خريبط مجيد : -3
لحكمة , , مطبعة دار ا في التدريب الرياضي
 .94, ص0990جامعة البصرة , 

. بينما كانت الفروق (3)الدم ضمن الحالة السوية 
الررررردم بعرررررد الجيرررررد ويعرررررزى  PHغيرررررر معنويرررررة لمت

السررربب فررري ذلرررك الرررى أسرررتخدام تمرينرررات بطريقرررة 
التحمل اللاكتيكي التي تعمل عمى زيرادة حرامض 
اللاكتيرررك فررري الررردم وبرررذلك حررردوث أنخفررراض فررري 

PH  الررررردم بعرررررد الجيرررررد " أذ أن التررررردريبات عاليرررررة
الشدة تؤدي الى أنتراج كميرات كبيررة مرن حرامض 

للاىوائية والتي تغرادر اللاكتيك كمخمفات الطاقة ا
العضرررلات الرررى مجررررى الررردم ويلاحرررظ أن العلاقرررة 

الدم وحرامض اللاكتيرك كممرا زادت شردة  PHبين 
الترردريب يررزداد تركيررز حررامض اللاكتيررك فرري الرردم 

وىرررري نقطررررة  6.8الرررردم الررررى  PHوحتررررى يصررررل  
 . (4)البدني الإجياد

أما بالنسبة لعدد الكريات البيض في الدم كانت 
قبل الجيد وبعده ) قبل التدريب ة الفروق معنوي

وبالرغم من قمة المصادر التي تطرقت  وبعده (
ليذا المتغير الا أن ىناك العديد من الحقائق 

أن التدريب المنتظم والديقيق العممية التي تؤكد 
الذي يتناسب ونوع الفعالية والحيد المبذول 
وخاصة لمرياضين الذين يحققون نتائج متقدمة 

زيادة ممحوظة في عدد كريات  وجد أن ىناك
وقت الراحة وبعد الجيد لكن بعد الدم البيض 

الجيد تكون بشكل أكبر " أذ أن من خلال دراسة 
م عمى المنتخب 0984قام بيا ابو العلا واخرون 

المصري القومي لممصارعة بيدف دراسة تأثير 
                                                 

فرلاح حسررن عبررد اخ الخفراجي :مصرردر سرربق ذكرررة ,  -4
 .098ص
: مصدر سبق ذكره ,  أبو العلا أحمد عبد الفتاح -0

 .84ص ,9223
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,.. اذ فترة الأعداد لممنافسة ) سبعة اسابيع( 
الكرات البيضاء لدى لوحظ زيادة في عدد 

في دورة اللاعبين الذين فازو بمراتب متقدمة 
 (0). "م 0983م االبحر الأبيض المتوسط ع

أمرررررا بالنسررررربة الرررررى ىيموكمررررروبين الررررردم فقرررررد كانرررررت 
الفررروق معنويررة قبررل الجيررد وبعررده ) قبررل الترردريب 
وبعررررررررده ( ويعررررررررزى السرررررررربب الررررررررى أن التمرينررررررررات 
 المسررررررررتخدمة لأدت الررررررررى أرتفرررررررراع نسرررررررربة تشرررررررربع
الأوكسررجين بالرردم وىررذا بالتررالي يررؤدي الررى زيررادة 

أذ أن النسررربة الطبيعيررررة  الييموكمررروبين فررري الررردم "
 07-05لررردى الرجرررال الرياضررريين تترررراوح مرررابين)

ممميتررررررررر دم , إذ يحمررررررررل الغرررررررررام  022ممغرررررررررام / 
 0.36 -0.33الواحرررد مرررن الييموكمررروبين مرررابين 
ممميتررررر  0.34ممميتررررر أوكسررررجين وفرررري المتوسررررط 

وبررررذلك فرررران سررررعة الرررردم الاوكسررررجينية  أوكسررررجين
ممميتررررررررررر دم عمررررررررررى حمررررررررررل  022تعنررررررررري مقرررررررررردرة 

الأوكسرجين المرررتبط بررالييموكموبين , وبررذلك تبمررم 
ممميتررر عنرردما يكررون 92السررعة الاوكسررجينية لمرردم 

 . (9) غراما 05الييموكموبين 
م سباحة حرة فيرجع 922أما بالنسبة لأنجاز 

طريقة السبب الرئيسي الى أستخدام تمرينات ب
التحمل اللاكتيكي أذ أن معظم التمرينات كانت 
عبارة عن أداء الرياضي بأقصى جيد ممكن مع 
مقاومة مع الزيادة الحاصمة بتركيز حامض 

                                                 

: مصدر سبق ذكره ,  أبو العلا أحمد عبد الفتاح -9
 .348ص ,9223

فسيولوجيا العلا احمد , محمد حسن علاوي , ابو  -3

,  , القاهرة , دار الفكر العربي ب الرياضيالتدري

 . 151, ص  1891

اللاكتيك التي تتناسب وطبيعة السباق مما أدى 
الى حدوث الفروق المعنوية في الأنجاز 

 (3)وحصول زمن أقل نتيجة تمك التمارين 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

فسيولوجيا الرياضة وتدريب  : القط محمد عمي احمد -4
,  9229, , القاىرةلمنشرالعربي المركز  , 0ج,السباحة

 . 047ص
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 المتغٌرات الفسٌولوجٌة والباٌوكٌمٌائٌة للمجموعة الضابطة :ومناقشة عرض نتائج وتحلٌل -4-0

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

 لمتغيرات البحث لممجموعة الضابطة  التدريب وبعده
 

 وحدات القياس راتالمتغي ت
 Tقيمة  بعد التدريب قبل التدريب

 الدلالة  المحسوبة
 ع س   ع س  

0 

 الفسيولوجية

 عشوائي 0 0.525 68.333 0.762 68.5 ض/د قبل الجيد عدد ضربات القمب

 عشوائي 0.580- 4.676 073.66 4.996 073.33 ض/د بعد الجيد عدد ضربات القمب 9

 عشوائي 0 2.506 03.66 2.759 03.833 ممم.زئبق ل الجيدقب الضغط الانقباضي 3

 عشوائي 2.745 2.467 03.762 2.499 03.906 ممم.زئبق  الضغط الانقباضي بعد الجيد 4

 عشوائي 0 2.759 8.833 0.069 9.066 ممم.زئبق الضغط الانبساطي قبل الجيد 5

 عشوائي 0 2.983 9.06 0.900 9.333 ممم.زئبق الضغط الانبساطي بعد الجيد 6

7 

 البايوكيميائية

pH عشوائي 2.549 2.242 7.383 2.263 7.422 البياء الدم  قبل الجيد 

8 pH عشوائي 0.580 2.250 7.933 2.250 7.966 البياء الدم بعد الجيد 

 عشوائي L9 8.833 0.999 8.922 0.900 -9/10 قبل الجيد عدد الكرات البيض 9

 عشوائي L9 00.333 9.947 00.506 0.967 -0.007/10 بعد الجيد عدد الكرات البيض 02

 معنوي 3.069- 2.729 05.322 2.792 05.933 ممغرام % قبل الجيد Hbالييموكموبين  00
 معنوي 9.794 2.352 03.833 2.456 04.022 ممغرام % بعد الجيد Hbالييموكموبين  09
2.229 9.580 دقيقة م سباحة حرة922انجاز  03

8 
 معنوي 4.479 2.2039 9.560

  قيمرررررررررررةT ( 5(وأمرررررررررررام درجرررررررررررة حريرررررررررررة )2.25( عنرررررررررررد مسرررررررررررتوى دلالرررررررررررة)9.205الجدوليرررررررررررة. )
( قيم الأوساط الحسابية 5يبين الجدول )

( المحسوبة Tوالانحرافات المعيارية وقيمتي )
والجدولية لمقياسين قبل التدريب وبعدة لممجموعة 

في المتغيرات الفسيولوجية الضابطة 
 بايوكيميائية.وال

فبالنسبة لممتغيرات الفسيولوجية كانت 
قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في معدل 

( وبانحراف 68.5ضربات القمب قبل الجيد )
( , أما بعد التدريب فبمم 0.762معياري )

( وبانحراف معياري 68.333الوسط الحسابي )
 ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 0.525قدرة )
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( وبمقارنتيا 0ة المحسوبة ىي )ظير ان القيم
من القيمة أصغر بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 

بين عشوائية الجدولية وعمية فان ىناك فروقا 
 . القياسين قبل التدريب وبعدة

بينما كانت قيمة الوسط الحسابي قبل 
التدريب في معدل ضربات القمب بعد الجيد 

( , أما 4.996( وبانحراف معياري )073.33)
( 073.66د التدريب فبمم الوسط الحسابي )بع

( ,  وعند 4.676وبانحراف معياري قدرة )
ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 

وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية ( 0.580-ىي )
يلاحظ بانيا أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان 
ىناك فروقا عشوائية بين القياسين قبل التدريب 

 وبعدة .
انت قيمة الوسط الحسابي قبل وك

التدريب في الضغط الأنقباضي قبل الجيد 
( , أما 2.759( وبانحراف معياري )03.833)

( 03.66بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )
( ,  وعند 2.506وبانحراف معياري قدرة )

ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 
ة يلاحظ بانيا ( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولي0ىي )

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

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

( , أما 2.499( وبانحراف معياري )03.906)
( 03.762بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )

( ,  وعند 2.467اف معياري قدرة )وبانحر 
ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 2.745ىي )
يلاحظ بانيا أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان 
ىناك فروقا عشوائية بين القياسين قبل التدريب 

 وبعدة .
بينما كانت قيمة الوسط الحسابي قبل 

ضغط الأنبساطي قبل الجيد التدريب في ال
( , أما 0.069( وبانحراف معياري )9.066)

( 8.833بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )
( ,  وعند 2.759وبانحراف معياري قدرة )

ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 0ىي )

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

في حين كانت قيمة الوسط الحسابي 
قبل التدريب في الضغط الأنبساطي بعد الجيد 

( , أما 0.900( وبانحراف معياري )9.333)
( 9.06بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )

( ,  وعند 2.983وبانحراف معياري قدرة )
ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 0ىي )
أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا 

 عشوائية بين القياسين قبل التدريب وبعدة .
أما بالنسبة لممتغيرات البايوكيميائية 

قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في كانت 
PH ( وبانحراف 7.422الدم قبل الجيد )

( , أما بعد التدريب فبمم 2.263معياري )
( وبانحراف معياري 7.383الوسط الحسابي )

 ( T )( ,  وعند تطبيق اختبار 2.242قدرة )
( 2.549ظير ان القيمة المحسوبة ىي )



اثر تمرٌنات مقترحة بطرٌقة التحمل اللاكتٌكً على بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والباٌوكٌمٌائٌة لسباحة 
 م حرة022

 م . م حٌدر مهدي سلمان  م . جمٌل كاظم جواد  ن عزٌز الصافًم.د أسعد عدنا
 

( كانون  3( العدد )  11مجلة القادسٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة                                المجلد ) 
 962 0211الأول 

وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 
أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا 

 بين القياسين قبل التدريب وبعدة .عشوائية 
في حين كانت قيمة الوسط الحسابي قبل 

( 7.966الدم بعد الجيد ) PHالتدريب في 
( , أما بعد التدريب 2.250وبانحراف معياري )

( وبانحراف 7.933فبمم الوسط الحسابي )
( ,  وعند تطبيق اختبار 2.250معياري قدرة )

( T )  ( 0.580)ظير ان القيمة المحسوبة ىي
وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 
أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا 

 عشوائية بين القياسين قبل التدريب وبعده.
وكانت قيمة الوسط الحسابي قبل التدريب في 

( 8.833عدد الكرات البيض قبل الجيد )
( , أما بعد التدريب 0.999وبانحراف معياري )

( وبانحراف 8.922وسط الحسابي )فبمم ال
( ,  وعند تطبيق اختبار 0.900معياري قدرة )

( T ) ( 9-ظير ان القيمة المحسوبة ىي )
وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 
أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا 

 عشوائية بين القياسين قبل التدريب وبعده. 
سط الحسابي قبل بينما كانت قيمة الو      

التدريب في عدد الكرات البيض بعد الجيد 
( , أما 9.947( وبانحراف معياري )00.333)

( 00.500بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )
( ,  وعند 0.967وبانحراف معياري قدرة )

ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 
وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية ( 0.007-ىي )
بانيا أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان  يلاحظ

ىناك فروقا عشوائية بين القياسين قبل التدريب 
 وبعده.

أما بالنسبة لمييموكموبين قبل التدريب 
كانت قيمة الوسط الحسابي قبل الجيد 

( , أما 2.792( وبانحراف معياري )05.933)
( 05.322بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )

( , وعند تطبيق 2.729قدرة ) وبانحراف معياري
-ظير ان القيمة المحسوبة ىي ) ( T )اختبار 
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ 3.069

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

 ولصال  بعد التدريب .
ل بينما كانت قيمة الوسط الحسابي قب     

( 04.022التدريب في الييموكموبين بعد الجيد )
( ,أما بعد التدريب 2.456وبانحراف معياري )

( وبانحراف 03.833فبمم الوسط الحسابي)
( ,وعند تطبيق اختبار 2.352معياري قدرة )

( T ) ( 9.794ظير ان القيمة المحسوبة ىي )
وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا اكبر من 

الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية القيمة 
بين القياسين قبل التدريب وبعدة ولصال  بعد 

 التدريب .
م سباحة حرة 922أما بالنسبة لأنجاز 

قبل التدريب كانت قيمة الوسط الحسابي 
( , أما 2.2298( وبانحراف معياري )9.580)

( 9.560بعد التدريب فبمم الوسط الحسابي )
( , وعند 2.2039ة )وبانحراف معياري قدر 

ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 4.479ىي )
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يلاحظ بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان 
ىناك فروقا معنوية بين القياسين قبل التدريب 

 وبعدة ولصال  بعد التدريب .
مررررن خررررلال النتررررائج الترررري تررررم الحصررررول  

( أن الفرررررررررروق 5ين مرررررررررن الجررررررررردول )عمييرررررررررا يتبررررررررر
) معرررررررررردل النرررررررررربض و  لممتغيرررررررررررات الفسرررررررررريولوجية

( قبرررررل الجيرررررد والانبسررررراطي الانقباضررررريالضرررررغط 
)قبل التدريب وبعد ( لممجموعة الضرابطة   وبعده

كانت جميعيا عشوائية ويمكرن أيعراز السربب الرى 
عررردة أمرررور منيرررا أن التررردريب المسرررتخدم مرررن قبرررل 

مرررن خلالررررة  المررردرب لممجموعرررة الضرررابطة حررردث
 يتكيفرررات فسررريولوجية لكرررن لرررم تكرررن بالشررركل الرررذ

دالررة يكررون بررارزاً بشرركل لحرردوث فررروق  أن نيمكرر
وبالتررالي فررأن التكيفررات الفسرريولوجية لررم  أحصررائياً 

تصرررل الرررى المسرررتوى المطمررروب الرررذي يؤىميرررا لمرررا 
يتناسرررررررب وطبيررررررررة السررررررررباق والمتغيرررررررررات المررررررررؤثرة 

نرراء لحرردوثيا بمررا يتناسررب وسرررعة ىررذة التكيفررات أث
" ان سرعة تكيرف العمميرات الفسريولوجية التدريب 

اثنررراء العمرررل مرررع الاسرررتمرار فررري اداء العمرررل مرررع 
تغيرررر الوسرررط الرررداخمي تعتبرررر مرررن العوامرررل التررري 
يجرررب عمييرررا تحقيرررق نترررائج رياضرررية عاليرررة لرفرررع 

 . (0)مستوى الاداء المياري" 
بالأضافة الى ذلك فأن العديد من المصادر  

ؤكد أن التغير لكي يحدث لأي العممية المعتبر ت
متغير فسيولوجي يجب أن يكون الجيد المبذول 

                                                 

 بيولوجيا الرياضةأبو العلا احمد عبد الفتاح :  -0
 ,القاىرة , دار الفكر العربي , وصحة الرياضي 

 .040. ص 0998

أثناء التمارين وطريقة أستخداميا وفترة دواميا 
حتى يمكن أن تؤثر بشكل كبير لتمك المتغيرات 

" أن التعرف عمى يحدث التغير الممحوث ليا 
نوعية وطبيعة العمميات والتغيرات الفسيولوجية 

ة الجسم وتكيفة مع الأحمال الناتجة عن أستجاب
التدريبية بحيث يخطط المدرب برامج التدرب 

 . (9)الملائمة "
متغيررررررررررات البايوكيميائيرررررررررة فكانرررررررررت الأمرررررررررا        

 PHأذ كانرررت الفرررروق فررري متباينرررة فررري الفرررروق, 
الدم قبل الجيد وبعده )قبرل التردريب وبعرده ( ىري 
فررروق عشرروائية أن مررن أىررم الأمررور الترري تحررافظ 

الررردم ضرررمن الحررردود الطبيعيرررة  PHتوى عمرررى مسررر
ىرررري وجررررود المنظمررررات الحيويررررة ومررررن البررررديييات 

الدم قبل القيام بأي جيد ضرمن الحردود  PHبقاء 
الطبيعيرررة ليرررذه الخاصرررية أمرررا بالنسررربة بعرررد القيرررام 
الجيد اللاىوائي القصوي أو دون القصوي وبذلك 

الررررردم لكرررررن ىرررررذا  PHيحررررردث أنخفررررراض بمسرررررتوى 
التررررردريب المسرررررتخدم مرررررع الأنخفررررراض ونتيجرررررة أن 

عينررة المجموعررة الضررابطة لررم يكررن لررة أي ترررأثير 
وىرررررذا أدى الرررررى ظيرررررور الفرررررروق العشررررروائية " أن 
المحاليل المنظمة ليا القردرة عمرى الارتبراط برايون 
الييدروجين بحيث تزيميا من المحمرول عنرد زيرادة 
تركيزىررا فيررو او تررزود المحمررول بررايون الييرردروجين 

ذه الطريقرررررررة تسرررررررتطيع عنررررررردما يقرررررررل فيرررررررو , وبيررررررر

                                                 

: مصدر سبق ذكره ,  أبو العلا أحمد عبد الفتاح -9
 .84ص ,9223
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المنظمرررات الحيويرررة المحافظرررة عمرررى ثبرررات الررررقم 
 .(0)في الجسم" PHالييدروجيني 
أما بالنسربة لعردد الكررات البريض فكانرت          

الفررروق عشرروائية قبررل الجيررد وبعررده )قبررل الترردريب 
وبعرده ( ويمكرن أيعراز السرربب ومرع قمرة المصررادر 
ب الترري تطرقررت الرررى عررددالكرات اليضرراء وتضرررار 

النتائج فيما بينيا الى أن يمكن الوقوف عمى أىم 
الأسرررباب التررري ترررؤدي الرررى زيرررادة الكررررات البررريض 
ىررري التررردريب المنرررتظم والمتناسرررب ونررروع الفعاليرررة 
مقترنررراً برررالتفوق وتحقيرررق المراترررب المتقدمرررة وىرررذا 
الرررررذي لرررررم يكرررررن موجررررروداٍ عنرررررد أفرررررراد المجموعرررررة 
الضررررررابطة وكرررررران التفرررررروق مررررررن خررررررلال الأوقررررررات 

م  سرررررباحة حررررررة لعينرررررة المجموعرررررة 922از لأنجررررر
أذ قررام مرراتفينكو بالقيرام بدراسررة تتبعيررة  " التجريبيرة

لمتغيرررررررات الررررررردم لررررررردى افرررررررراد المنتخرررررررب القرررررررومي 
 0974الررررررى  0969السرررررروفيتي فرررررري الفترررررررة مررررررن 

ودلت نتائج الدراسرة عمرى زيرادة عردد كريرات الردم 
البررررريض لررررردى اللاعبرررررين المتفررررروقين بينمرررررا حررررردث 

 . (9)ة لغير المتفوقين " عكس ذلك بالنسب
فقرد كانرت الفرروق أما بالنسبة لييموكموبين الدم   

 معنويررة قبررل الجيررد وبعررده )قبررل الترردريب وبعررده (
أذ يشرررير عممررراء فسررريولوجيا الرياضرررة الرررى أىميرررة 
زيرررادة نسررربة الييموكمررروبين بعرررد ممارسرررة التررردريب 

وىرذا فرأن التردريب المسرخدم عمرى عينرة الرياضي 
بطة قرررررد أثرررررر بشررررركل أدى الرررررى المجموعرررررة الضرررررا

                                                 

, عمان  فسيولجيا جسم الانسانعايدة عبد اليادي ,  -3
  . 96, ص  9220, دار الشروق , 

: مصدر سبق ذكره ,  أبو العلا أحمد عبد الفتاح -0
 .348ص ,9223

ظيررررور فررررروق معنويررررة ,أذ يؤكررررد ريسرررران خررررريبط 
م من" أن التدريب يعمرل عمرى زيرادة نسربة 0990

 . (3)الييمكموبين " 
م سرررباحة حررررة وظيرررور 922أمرررا بالنسررربة لأنجررراز 

الفروق المعنوية فيمكن أيعراز السربب الرى أن أي 
تدريب يمكن أن يودي الى تطرور الأداء وبالترالي 

, وىذا عة الضابطةو از وىذا ماحصل لممجملأنجا
مايؤكررررررده محمررررررد عمرررررري القررررررط مررررررن "أن الترررررردريب 
الرياضي المحور الرئيسي الذي عن طريقة يمكن 
تحقيرررررررق الأىرررررررداف المنشرررررررودة بالوصرررررررول برررررررالفرد 

. (4) الرياضرررررررررررري الررررررررررررى أفضررررررررررررل المسررررررررررررتويات "

                                                 

, 0990, مصدر سبق ذكره ريسان خريبط مجيد : -9
 .95ص

المصدر السابق ذكره : القط محمد عمي احمد -3
 . 83ص,  9229,
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 -بٌن المجموعتٌن : المتغٌرات الفسٌولوجٌة والباٌوكٌمٌائٌةومناقشة وتحلٌل  نتائج عرض -4-3

 (6الجدول )
لمتغيرات بعد التدريب ( المحسوبة ودلالة الفروق Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 التجريبية والضابطة . المجموعتين بين البحث

 وحدات القياس المتغيرات ت
 Tقيمة  الضابطة التجريبية

 الدلالة  المحسوبة
 ع س   ع س  

0 

 الفسيولوجية

 معنوي 0.839 0.525 68.333 2.428 67.066 ض/د قبل الجيد عدد ضربات القمب

 معنوي 9.397- 4.676 073.66 2.759 078.06 ض/د بعد الجيد عدد ضربات القمب 9

 عشوائي 0.023- 2.506 03.66 2.983 04.066 ممم.زئبق قبل الجيد الضغط الانقباضي 3

 عشوائي 2.983 2.467 03.762 2.506 03.66 ممم.زئبق  الجيدالضغط الانقباضي بعد  4

 عشوائي 2.587- 2.759 8.833 0.069 9.066 ممم.زئبق الضغط الانبساطي قبل الجيد 5

 معنوي 0.978 2.983 9.06 2.759 8.066 ممم.زئبق الضغط الانبساطي بعد الجيد 6

7 

 البايوكيميائية

pH عشوائي 2.692 2.242 7.383 2.250 7.366 البياء الدم  قبل الجيد 

8 pH معنوي 4.340 2.250 7.933 2.242 7.006 البياء الدم بعد الجيد 

 عشوائي L9 8.833 0.432 8.922 0.900 2.287/10 قبل الجيد عدد الكرات البيض 9

 معنوي L9 03.906 0.967 00.506 0.967 -9.509/10 بعد الجيد عدد الكرات البيض 02

 معنوي 9.476- 2.729 05.322 2.452 06.052 ممغرام % قبل الجيد Hbوكموبين الييم 00

 عشوائي 2.599- 2.352 03.833 2.752 04.233 ممغرام % بعد الجيد Hbالييموكموبين  09

2.202 9.536 دقيقة م سباحة حرة922انجاز  03
3 

 معنوي 3.638 2.2039 9.560

 
  قيمةT ( عند مستوى دلا0.809الجدولية )(02(وأمام درجة حرية )2.25لة. ) 

 
( قيم الأوساط الحسابية 6يبين الجدول )

( المحسوبة Tوالانحرافات المعيارية وقيمتي )
بين المجموعتين  التدريب بعد والجدولية 

الضابطة في المتغيرات الفسيولوجية  التجريبية و
 والبايوكيميائية.

فبالنسبة لممتغيرات الفسيولوجية كانت 
في لممجموعة التجريبية وسط الحسابي قيمة ال
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( 67.066معدل ضربات القمب قبل الجيد )
المجموعة ( , أما 2.428وبانحراف معياري )

( 68.333فبمم الوسط الحسابي )الضابطة 
( ,  وعند 0.525وبانحراف معياري قدرة )

ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 
جدولية ( وبمقارنتيا بالقيمة ال0.839ىي )

من القيمة الجدولية وعمية فان أكبر يلاحظ بانيا 
المجموعتين التجريبية  بينمعنوية ىناك فروقا 

 .والضابطة ولصال  التجريبية 
بينما كانت قيمة الوسط الحسابي 

في معدل ضربات القمب لممجموعة التجريبية 
( وبانحراف معياري 078.06بعد الجيد )

فبمم الوسط طة المجموعة الضاب( , أما 2.759)
( وبانحراف معياري قدرة 073.66الحسابي )

ظير ان  ( T )وعند تطبيق اختبار  ,(4.676)
وبمقارنتيا  (9.397-القيمة المحسوبة ىي)

بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا أكبر من القيمة 
الجدولية وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين 
المجموعتين التجريبية والضابطة ولصال  

  ريبية .التج
لممجموعة وكانت قيمة الوسط الحسابي 

في الضغط الأنقباضي قبل الجيد التجريبية 
( , أما 2.983( وبانحراف معياري )04.066)

فبمم الوسط الحسابي المجموعة الضابطة 
 ( ,2.506( وبانحراف معياري قدرة )03.66)

ظير ان القيمة  ( T )وعند تطبيق اختبار 
بمقارنتيا بالقيمة ( و 0.023-المحسوبة ىي )

الجدولية يلاحظ بانيا أصغرمن القيمة الجدولية 

المجموعتين  وعمية فان ىناك فروقا عشوائية بين
 .التجريبية والضابطة

في حين كانت قيمة الوسط الحسابي 
في الضغط الأنقباضي بعد لممجموعة التجريبية 

( , 2.506( وبانحراف معياري )03.66الجيد )
فبمم الوسط الحسابي بطة المجموعة الضاأما 
( ,  2.467( وبانحراف معياري قدرة )03.762)

ظير ان القيمة  ( T )وعند تطبيق اختبار 
وبمقارنتيا بالقيمة  (2.983المحسوبة ىي )

الجدولية يلاحظ بانيا أصغرمن القيمة الجدولية 
وعمية فان ىناك فروقا عشوائية بين المجموعتين 

 التجريبية والضابطة.
انت قيمة الوسط الحسابي بينما ك

في الضغط الأنبساطي قبل لممجموعة التجريبية 
( , 0.069( وبانحراف معياري )9.066الجيد )
فبمم الوسط الحسابي المجموعة الضابطة أما 
( وبانحراف معياري قدرة 8.833)
ظير ان  ( T )(,وعند تطبيق اختبار 2.759)

وبمقارنتيا ( 2.587-القيمة المحسوبة ىي )
يمة الجدولية يلاحظ بانيا أصغرمن القيمة بالق

الجدولية وعمية فان ىناك فروقا عشوائية بين 
 المجموعتين التجريبية والضابطة.

 في حين كانت قيمة الوسط الحسابي
في الضغط الأنبساطي بعد  لممجموعة التجريبية

( , 2.759( وبانحراف معياري )8.066الجيد )
الحسابي  فبمم الوسط المجموعة الضابطة أما
( 2.983( وبانحراف معياري قدرة )9.06)

ظير ان القيمة  ( T ),وعند تطبيق اختبار 
وبمقارنتيا بالقيمة ( 0.978المحسوبة ىي )
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الجدولية يلاحظ بانيا أكبر من القيمة الجدولية 
وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين المجموعتين 

 التجريبية والضابطة ولصال  التجريبية .
نسبة لممتغيرات البايوكيميائية أما بال

قيمة الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية كانت 
( وبانحراف 7.366الدم قبل الجيد ) PHفي 

( , أما المجموعة الضابطة 2.250معياري )
( وبانحراف 7.383فبمم الوسط الحسابي )

( ,  وعند تطبيق اختبار 2.242معياري قدرة )
( T ) ( 2.692ي )ظير ان القيمة المحسوبة ى

وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا 
أصغرمن القيمة الجدولية وعمية فان ىناك فروقا 
 عشوائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة.

في حين كانت قيمة الوسط الحسابي لممجموعة 
( 7.006الدم بعد الجيد ) PHالتجريبية في 

( , أما المجموعة 2.242وبانحراف معياري )
( 7.933لضابطة فبمم الوسط الحسابي )ا

( ,  وعند 2.250وبانحراف معياري قدرة )
ظير ان القيمة المحسوبة  ( T )تطبيق اختبار 

( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 4.340ىي )
يلاحظ بانيا أكبر من القيمة الجدولية وعمية فان 
ىناك فروقا معنوية بين المجموعتين التجريبية 

 التجريبية . والضابطة ولصال 
لممجموعة وكانت قيمة الوسط الحسابي 

في عدد الكرات البيض قبل الجيد التجريبية 
 ( , أما0.432( وبانحراف معياري )8.833)

فبمم الوسط الحسابي  المجموعة الضابطة
( 0.900( وبانحراف معياري قدرة )8.922)

ظير ان القيمة  ( T ),وعند تطبيق اختبار 

وبمقارنتيا بالقيمة  (2.287المحسوبة ىي )
الجدولية يلاحظ بانيا أصغرمن القيمة الجدولية 

المجموعتين  وعمية فان ىناك فروقا عشوائية بين
 التجريبية والضابطة.

لممجموعة  بينما كانت قيمة الوسط الحسابي     
في عدد الكرات البيض بعد الجيد  التجريبية

( , أما 0.967( وبانحراف معياري )03.906)
فبمم الوسط الحسابي وعة الضابطة المجم

( 0.967( وبانحراف معياري قدرة )00.500)
ظير ان القيمة  ( T ),وعند تطبيق اختبار 

وبمقارنتيا بالقيمة ( 9.509-المحسوبة ىي )
الجدولية يلاحظ بانيا أكبر من القيمة الجدولية 
وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين المجموعتين 

 لصال  التجريبية .التجريبية والضابطة و 
 لممجموعة التجريبية أما بالنسبة لمييموكموبين

كانت قيمة الوسط الحسابي قبل الجيد 
 ( , أما2.452( وبانحراف معياري )06.052)

فبمم الوسط الحسابي  المجموعة الضابطة
( , 2.729( وبانحراف معياري قدرة )05.322)

ظير ان القيمة  ( T )وعند تطبيق اختبار 
( وبمقارنتيا بالقيمة 9.476-ة ىي )المحسوب

الجدولية يلاحظ بانيا اكبر من القيمة الجدولية 
المجموعتين وعمية فان ىناك فروقا معنوية بين 

 التجريبية والضابطة ولصال  التجريبية .
بينما كانت قيمة الوسط الحسابي         

في الييموكموبين بعد الجيد لممجموعة التجريبية 
( ,أما 2.752راف معياري )( وبانح04.233)

فبمم الوسط المجموعة الضابطة 
( وبانحراف معياري قدرة 03.833الحسابي)
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ظير ان  ( T )(,وعند تطبيق اختبار2.352)
وبمقارنتيا ( 2.599-القيمة المحسوبة ىي )

بالقيمة الجدولية يلاحظ بانيا أصغرمن القيمة 
الجدولية وعمية فان ىناك فروقا عشوائية بين 

 وعتين التجريبية والضابطة.المجم
لممجموعة م سباحة حرة 922أما بالنسبة لأنجاز 

( 9.536كانت قيمة الوسط الحسابي )التجريبية 
المجموعة ( , أما 2.2023وبانحراف معياري )

( 9.560فبمم الوسط الحسابي )الضابطة 
( , وعند 2.2039وبانحراف معياري قدرة )

المحسوبة ظير ان القيمة  ( T )تطبيق اختبار 
( وبمقارنتيا بالقيمة الجدولية 3.638ىي )

يلاحظ بانيا اكبر من القيمة الجدولية وعمية فان 
المجموعتين التجريبية ىناك فروقا معنوية بين 

 والضابطة ولصال  التجريبية .
من خلال النتائج التي تم الحصول عمييا يتبين 

( أن الفروق لممتغيرات 6من الجدول )
معدل النبض و الضغط الفسيولوجية ) 

بين الأنقباضي والأنبساطي( قبل الجيد وبعده 
قد المجموعتين التجريبية والضابطة بعد التدريب 

تباينت بين الفروق المعنوية والعشوائية , أذ 
كانت الفروق لمعدل ضربات القمب قبل الجيد 
بين المجموعة التجريبية والضابطة ىي فروق 

يعمل عمى خفض معنوية أذ أن أي تدريب منظم 
معدل النبض الى مستوى يتناسب ونوع الفعالية 
ونظام الطاقة المستخدم وىذا كان متأتياً من 
خلال أستخدام تمرينات التحمل اللاكتيكي لعينة 
المجموعة التجريبية أذ يؤكد )ريسان خريبط 

أن من أىم التغيرات الفسيولوجية التي "م( 0990

 نخفاضاىو تحدث نتيجة التدريب الرياضي 
  ( .0)عدد ضربات القمب " 

أما بالنسبة لمعدل ضربات القمب بعد الجيد      
فقد كانت الفروق معنوية ولصال  المجموعة 
التجريبية التي تستخدم تمرينات التحمل 
اللاكتيكي أذ أن التدريب الصحي  يعمل عمى 
رفع مستوى الأنجاز وبالتالي زيادة كمية الدم 

ات الفمب مقارنة المدفوعة مع زيادة ضرب
بالرياضيين الذين يستخدمون تدريبات لاتخدم 
نوع الفعمية وبالتالي ارتفاع معدل ضربات القمب 
لأن الجيد الذي يبذلونة يكون أكثر بسبب 
السرعة التي يتميزون بيا مع تفوقيم بالأنجاز 
لمفعالية مع سرعة عودت معدل ضربات القمب 

بات الى المستوى الطبيعي مقارنة بالتدري
م( 9222أذ يؤكد ) بياء الدين سلامة  , الأخرى

من أن " يتزايد معدل عمل القمب مع زيادة شدة 
التدريب الى أن يصل الفرد الى الحد الأقصى 
لمعدل القمب والرياضيين عموماً يظمون متنقمين 
من أقصى الى أقصى مع أستمرار التدريب 
السميم ,.., نظراً لمتدريب الأيجابي عمى القمب 
مما يساعدىم عمى زيادة المعدل الأقصى لمقمب 

 "(9) . 
في حين كانت الفروق عشوائية لمضغط 

, أذ أن التدريب  الأنقباضي قبل الجيد وبعده
الرياضي يعمل عمى رفع مستوى الضغط 

                                                 

, 0990, مصدر سبق ذكره ريسان خريبط مجيد : -0
 .40ص

, 9222مصدر سبق ذكره ,  بياء الدين سلامة : -9
 .54-53ص
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الأنقباضي وخاصة عند الجيد العالي والمرتفع 
لكن لوجود خاصية التنظيم فأن مستوى الضغط 

سرعة الى مستواه الطبيعي لأن الأنقباضي يعود ب
عودة الى الحالة الطبيعة من الأمور الميمة 
لأستمرار الرياضي بأي عمل بدني والا ربما 
تحدث مضاعفات تؤثر عمى الحالة الصحية 

السريعة لمضغط  هلمرياضي وىذه العود
الأنقباضي من مميزات الرياضيين المدربين جيداً 

لضغط عن " أن جسم الأنسان يحاول أن ينظم ا
طريق الأعصاب المتصمة بالشرايين وىي 

 ( . 0)" الأعصاب القابضة والأعصاب الموسعة 

بينما كانت الفروق لمضغط الأنبساطي 
ىي فروق عشوائية أي عدم وجود أي قبل الجيد 

فرق بين المجموعتين في متغير الضغط 
الأنبساطي قبل الجيد ويمكن أيعاز السبب الى 

ي عودة الضغط الأنبساطي الية التنظيم لمجسم ف
من خلال  الى وضعة الطبيعي بعد فترة التدريب

,أذ  وجود مستقبلات حسية لضغط الدم
ىناك "  م(9223يؤكد) أبو العلا عبد الفتاح 

مستقبلات حسية لضغط الدم في الشريان 
السباتي وشريان الأورطة وىي تسمى مستقبلات 
الضغط وىي حساسة لأي تغيرات تحدث في 

 (9)دم " ضغط ال
أما بالنسبة لمضغط الأنبساطي بعد 
الجيد فقد كانت الفروق معنوية بين المجموعتين 

                                                 

-936عايش زيتون : مصدر سبق ذكره , ص -3
937. 
: مصدر سبق ذكره ,  أبو العلا أحمد عبد الفتاح -9

 .404ص ,9223

ولصال  التجريبية ويمكن ايعاز السبب الى أن 
حدوث  تمرينات التحمل اللاكتيكي قد أدت الى 

أنخفاض بسيط بعد الجيد نتيجة حدوث تكيفات 
الضغط الأنبساطيبعد فسيولوجية أدت انخفاض 

قارنة بالضغط الأنبساطي لممجموعة الجيد م
الضابطة المرتفع نسبياً وىذا يمكن من خلالة 

 ايعاز سبب الفروق . 
أما المتغيرات البايوكيميائيرة فكانرت مختمفرة       

التبرراين بررين المعنويررة والعشرروائية فرري الفررروق فقررد 
الرررررررردم قبرررررررررل الجيررررررررد برررررررررين  PHلمتغيرررررررررر كانررررررررت 

ويمكرررن الجمررروعتين فقرررد كانرررت الفرررروق عشررروائية 
التعرف الى العديرد مرن التغيررات التري تحردث فري 

 PHالجسررم تعمررل عمررى المحافظررة عمررى مسررتوى 
 -7.45الررررررردم ضرررررررمن الحالرررررررة الطبيعيرررررررة برررررررين )

(  منيررا المنظمررات الحيويررة وخاصررة نظررام 7.35
البيكوربونات الذي لرة دور فري المحافظرة مسرتوى 

PH  الررردم ضرررمن الحالرررة الطبيعيرررة " كمرررا أن مرررن
الرئيسرررية لمبيكربونيرررت ىرررو عمميرررة  أىرررم الوظرررائف

( PHالمحافظررة عمررى ترروازن الأس الييرردروجيني )
الرردم ضررمن الحرردود السرروية سررواء كرران فرري وقررت 

 (.3)الراحة أو عند القيام بأي جيد بدني " 
الرردم بعررد الجيررد فقررد  PHأمررا بالنسرربة لمتغيررر     

كانررت الفررروق معنويررة بررين المجمرروعتين ولصررال  
الرررررررت تسرررررررتخدم تمرينرررررررات  المجموعرررررررة التجريبيرررررررة

التحمل اللاكتيكري التري كران ليرا السربب الرئيسري 
الرررردم نتيجررررة أرتفرررراع  PHفرررري أنخفرررراض مسررررتوى 

                                                 

فرررررررلاح حسرررررررن عبرررررررد اخ الخفررررررراجي :مصررررررردر سررررررربق  -0
 .030ص 9228ذكرة ,
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حرررررامض اللاكتيرررررك فررررري الررررردم لأن نظرررررام الطاقرررررة 
المسرررتخدم يتناسرررب ونررروع التررردريب ممرررا أدى الرررى 
حدوث تكيفات تجعرل مرن السرباح يسرتمر برالأداء 

ه مررن مررع أرتفرراع حررامض اللاكتيررك فرري الرردم وىررذ
م 922الأمرررررور الميمرررررة التررررري تصررررراحب سرررررباحي 
( 9227حرة , وىذا مااكد عميو ) جبار رحيمة , 

أن استخدام التردريبات اللااوكسرجينية التري تتميرز 
بالشرررردة الأقررررل مررررن القصررررروى يحرررردث نقررررص فررررري 
الأوكسجين اللازم لإنتاج الطاقة وبذلك يتم أنتراج 
الطاقة مع عدم كفاية الأوكسجين ومن ثم يحردث 

اكم لحررامض اللاكتيررك بدرجررة اكبررر مررن معرردل تررر 
التخمص منو ونتيجة لذلك يصب  الدم حامضياً , 
وتحدث ىذه الحالرة عنرد تجراوز العتبرة اللاكتيكيرة 

الررررردم الرررررذي  PHمممرررررول( وبرررررذلك يرررررنخفض  4) 
يمكرررن أن يصرررب  خطرررراً عنررردما تكرررون المنظمرررات 
الحيويرررررة غيرررررر قرررررادرة عمرررررى معادلرررررة الررررردم وعررررردم 

والأعضررررررراء الداخميررررررررة فرررررررري اسرررررررتطاعة الأجيررررررررزة 
 .(0) التخمص من حامض اللاكتيك

فررري حرررين كانرررت الفرررروق عشررروائية لمتغيرررر عررردد  
الكررررات البيضررراء وبرررالرغم مرررن أننرررا نرررذكر أن ىرررذا 
المتغير من المتغيرات قميمة الدراسة والنتائج التري 
ترم التوصررل الييررا مررن قبررل التجررارب الترري قررام بيررا 

قيقرررة عمميرررة عممررراء الفسررريولوجيا الرررى أن ىنررراك ح
تؤكررررد مررررن أن عرررردد الكرررررات البيضرررراء تعررررود الررررى 

سرررراعة مررررن بررررذل أي  48وضررررعيا الطبيعرررري بعررررد 
بينمرررررررررا كانرررررررررت الفررررررررروق معنويرررررررررة برررررررررين  جيررررررررد ,

المجمرررروعتين ولصررررال  المجموعررررة التجريبيررررة فرررري 

                                                 

 .  927, صمصدر سبق ذكرة  جبار رحيمة الكعبي:-3

متغيرررر عررردد الكررررات البررريض بعرررد الجيرررد أذ تؤكرررد 
العديرررررد مررررررن المصررررررادر أن عررررردد كرررررررات البرررررريض 

ي قررد ترتفرررع بشررركل ممحررروض ونتيجررة الجيرررد العرررال
وبمرررررررا أن المجموعرررررررة التجريبيرررررررة قرررررررد أسرررررررتخدمت 
التمرينات بطريقة التحمل اللاكتيكي ممرا أعطاىرا 
ميزة عرن التمرينرات الأخررى لممجموعرة الضرابطة 
بحيررث كرران الأرتفرراع بعرردد الكرررات البرريض بشرركل 
 كبير لممجموعة التجريبية نتيجة تمرك التمرينرات ,

خررلال فترررات الراحرررة "  أذ يؤكررد )جبررار رحيمررة  (
 6تكررون عرردد كريررات الرردم البيضرراء حرروالي مررن ) 

من الردم ونتيجرة  3( ممم0( ألف كرية كل ) 8 –
لمجيررد البرردني تحرردث زيررادة فرري عرردد كريررات الرردم 

( 0( ألرررررف كريرررررو كرررررل )32-05البيضررررراء إلرررررى )
من الدم ثم تعود إلى وضعيا الطبيعري بعرد  3ممم

 (9)( ساعة " 48حوالي )
نرررت الفرررروق لمتغيرررر الييموكمررروبين قبرررل وكا      

الجيد معنوية ولصال  المجموعة التجريبية أذ أن 
التدريب الرياضي المرنظم يعمرل عمرى زيرادة نسربة 
الييموكمرروبين بالرردم عررن أقرررانيم الررذين يسررتخمون 
تررردريبات لاتتناسرررب ونررروع الفعاليرررة ونظرررام الطاقرررة 

ليررذا يوصرري عممرراء الترردريب الرياضرري المسررتخدم 
يولوجيا عمى أىمية نظام الطاقة لأي فعاليرة والفس

وعمرررررى أساسرررررة توضرررررع البررررررامج التدريبيرررررة وكررررران 
البرراحثون مصرريبون فرري أسررتخدام تمررارين بطريقررة 
التحمرل اللاكتيكري التري أدت الرى حردوت تكيفرات 
فسرريواوجية ومنيررا زيررادة نسرربة الييموكمرروبين بالرردم 

                                                 

 .  87, ص مصدر سبق ذكره جبار رحيمة الكعبي:-1
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الرررررررذي يعمرررررررل عمرررررررى زيرررررررادة كميرررررررة الأوكسرررررررجين 
 ( .0)دم المحمولة بال

لمتغيررررررررر  فرررررررري حررررررررين كانررررررررت الفررررررررروق عشرررررررروائية
 أذ",  بعرررد الجيرررد برررين المجمررروعتين الييموكمررروبين

أنرو بعرد الجيررد العرالي تتحررر الجررذور الحررة الترري 
وتؤكسرده إلرى مركرب الميثموكمروبين ,  Hbتياجم 

ولكرن فرري وقرت الراحررة وبوجرود أنررزيم خراص وىررو 
(NADH – cytochrome  يخترررررزل )

لى ىيموكموبين مرة أخرى .فضرلا الميثموكموبين إ
عررررن أن تحرررررر الييرررردروجين سرررروف يتسرررربب فرررري 
زيررررررادة مركررررررب الييموكمرررررروبين المختررررررزل والعكررررررس 

)ىيموكمررررروبين  oxyhemoclobinبسررررربب زيرررررادة 
 المؤكسد ( وكما في المعادلة احتية

 
                                                  

 Hbo2 + H+           HHb +O2      

ومن ذلك نلاحظ ىنالك انخفراض فري مسرتوى     
ىيموكمررررروبين الررررردم نتيجرررررة ارتباطرررررو بالييررررردروجين 
لتخفيررف شرردة الحموضررة الترري قررد تسررببيا ايونررات 

 .(9)"الييدروجين المتحررة 
فرررررررري حررررررررين كانررررررررت الفررررررررروق معنويررررررررة بررررررررين     

م سرررررررباحة حررررررررة 922ي أنجررررررراز المجمررررررروعتين فررررررر
إيعررررررراز ولصرررررررال  المجموعرررررررة التجريبيرررررررة ويمكرررررررن 

النترررررائج المعنويرررررة للانجررررراز فررررري القيررررراس البعررررردي 

                                                 

.  مصررررردر سررررربق ذكررررررهمحمرررررد عمررررري احمرررررد القرررررط :  -9
 . 45 -44. ص 9229

, مصرردر سرربق ذكرررة فرلاح حسررن عبررد اخ الخفراجي : -3
 .037ص9228

الررى  م سررباحة حرررة بررين المجمرروعتين إلررى 922لررر
ىرررو تميزالمجموعرررة التجريبيرررة عررردة أسرررباب أىميرررا 

عمررررى الضررررابطة فرررري أسررررتخدام تمرينررررات التحمررررل 
ق ونظرررررام اللاكتيكررررري التررررري تتناسرررررب ونررررروع السررررربا

الطاقررة بشرركل أكبررر مررن حيررث ان عمميررة الترردريب 
فوق أرتفاع تركيز حامض اللاكتيك تعطي أعباء 
إضرافية عمررى السرباح وىررذا مرا نريررد التعررف عمررى 
ترررررررأثيره بجعمرررررررو المتغيرررررررر المسرررررررتقل الوحيرررررررد برررررررين 
المجموعتين , حيث "كل زيادة في حمل البرنامج 
درة مررن حيررث الشرردة والحجررم تقابميررا زيررادة فرري القرر

الوظيفيرررة ل جيرررزة وأعضررراء الجسرررم الداخميرررة بمرررا 
 ( 3)يضمن النمو ويطور الانجاز "

 -والتوصٌات  : الاستنتاجات -5

 -:  الاستنتاجات 1 -5

أن التمرينررات بطريقررة التحمررل اللاكتيكرري  -0
متغيرررررررات الأيجررررررابي عمررررررى سرررررراىمت بشرررررركل 

 .والأنجازالفسيولوجية والبايوكيمائية 
ل اللاكتيكرري كرران ليررا أن تمرينررات التحمرر -9

دور أيجرررابي فررري حررردوث تكيفرررات فسررريولوجية 
وبايوكيميائيرررررررة لررررررردى السرررررررباحين أسررررررررع مرررررررن 

 التدريب التقميدي . 
أن تمرينات التحمل اللاكتيكي عممت  -3

عمى زيادة قدرة العضلات في تحمل تراكم 
حامض اللاكتيك بكميات كبيرة لأطول فترة 

                                                 

التدريب قاسم حسن المندلاوي و محمود الشاطئ :  -9
. العراق . جامعة الرياضي والأرقام القياسية 

 . 39. ص 0987الموصل . 
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 زمنية ممكنة وىذا يعني المحافظة عمى
 السرعة لأطول مدة .

 -والتوصٌات  : 5-0

بأسرررررررتخدام تمرينررررررررات  الأىتمرررررررام الكبيررررررررر -0
 . التحمل اللاكتيكي في رياضة السباحة 

الاعتماد عمى المتغيرات الفسيولوجية و  -9
البيوكيميائية عند تقويم المناىج التدريبية 

تحمل اللاكتيكي لدى السباحين الالخاصة ب
عن الحالة لأنيا تعطي معمومات دقيقة 

 التدريبية لمسباحين.
إجرررراء دراسرررات عمرررى سرررباقات أخررررى لمرررا  -3

لتمرينرررات التحمرررل اللاكتيكررري مرررن نترررائج 
ايجابيرررة فررري إحرررداث تكيفرررات فسررريولوجية 
وبايوكيميائيررررررة وتطرررررروير الانجرررررراز لرررررردى 

 السباحين. 
 

 المصادر 
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 (0ممحق )
 المستخدمة التحمل اللاكتيكي تمرينات

 (0تمرين رقم )
( علامات 4يتضمن ىذا التمرين وجود )

م (, حيث يبدأ 02بين كل علامة واخرى مسافة)
ة من البداية إلى العلامة السباح بالسباحة الخفيف

( بعدىا ينطمق بالسباحة بأقصى سرعة إلى 3)
( ثم يستدير ويسب  بشكل خفيف إلى 4العلامة )
( بعدىا ينطمق إلى خط البداية ثم 9العلامة )

( 0يستدير ويسب  سباحة خفيفة إلى العلامة )
( ثم يستدير سباحة 4بعدىا ينطمق الى العلامة )

ىا ينطمق إلى العلامة خفيفة إلى البداية  بعد
بالسباحة الخفيفة إلى  ( ثم يستدير ويعود4)

( بأقصى 4البداية بعد ذلك ينطمق إلى العلامة )
الراحة بين  ,سرعة وكما موض  في أدناه 

 – 092التكرارات عمى أساس عودة النبض إلى 
(  3 – 0ن / د , يكمل اللاعب التمرين ) 032

 . ( دقائق 5 – 3)  سيت الراحة بين السيتات 

 
 

  البداية           0               9              3               4
 متر02متر        02

 
 
 
 

  
 سباحة بأقصى سرعة

 سباحة خفيفة
 

 (9)رقم  تمرين
علامات  (5التمرين وضع ) يتضمن

م( 02وأخرى مسافة )علامة  بين كل الماء عمى
ية إلى من البدا بأقصى سرعةباح سيسب  ال
البداية ثم يستدير  الى ثم يعود (0العلامة )
( بعدىا يعود إلى البداية 9)العلامة إلى وينطمق

 ( بعدىا يعود5وىكذا حتى يصل إلى سمسمة)
كما موض  في ,بالسباحة الخفيفة إلى البداية

التكرارات عمى أساس بين , إذ تكون الراحة  أدناه
 ن/ د ( , يكمل 032-092عودة النبض إلى )

 3( سيت الراحة بين السيتات )  3 -0العمل )
دقائق ( 5 –

 النهاية
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.               5              4             3                9                     0                 
 البداية                

 متر                             02                                   
 
 
 
 

 سباحة بأقصى سرعة 
 سباحة خفيفة 
 (3)رقم تمرين 

م 32لمسافة بالسباحة يبدأ التمرين 
( علامات المسافة بين 6متقطع , حيث توضع )
السباح م( , حيث يبداء 5كل علامة وأخرى ) 

( ثم يستدير 0من البداية إلى العلامة )بالسباحة 
إلى البداية ثم يستدير سباحة خفيفة ويعود 
( 9بأقصى سرعة إلى العلامة )احة سبوينطمق 
إلى البداية وىكذا يستمر  السباحة الخفيفةويعود ب

( وكما موض  6العمل حتى يصل إلى العلامة )
( مرات الراحة  3 –0في أدناه . يكرر العمل )

بين التكرارات عمى أساس عودة النبض إلى 
 ن / د ( . 032 – 092) 

 

 
                             6            5               4                3          9              

0               
 البداية  

 
 
 
 
 

 سباحة بأقصى سرعة
 سباحة خفيفة

 

 النهاية

 النهاية
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 ( 4) رقم تمرين
( علامات 6يؤدى ىذا التمرين بوضع )

( علامات 3( علامات تقابميا )3كل)الماء عمى 
مسافة أخرى المسافة بين كل علامة وأخرى 

 ( م وكما موض  في أدناه  .32)
سرعة سباحة بأقصى  متر  32* 

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

 متر  32سباحة خفيفة بعدىا يعود 

بعدىا يستدير ويكرر العمل بشكل 
السباحة و السباحة الخفيفة متناوب ما بين 
 دقيقة 6. يستمر بالعمل لمدة  بأقصى سرعة

الراحة ( سيت  3)يكرر   وىذا يعتبر سيت واحد
 092بين السيتات عمى أساس عودة النبض إلى 

 ن / د . 032 –
 

 
 

 سباحة بأقصى سرعة
 سباحة خفيفة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

2 4 6 

 النهاية 5 3 1

 البداية
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 (9ممحق )

 أسابيعلثلاث  الوحدات التدريبية لتطوير التحمل اللاكتيكينموذج 
 

الأسابيع
 

الوحدة 
 الحجم الشدة ريناتالتم التدريبية

 الراحة
زمن 
 التمرين

الزمن 
الكمي 
 بين التكرارات لمتمرين

بين 
المجموعا
 ت

الأسبوع الأول
 الأولى 

 (9التمرين )
78% 

0×3 
 سيت

ن 092-032
 د 94 د 8 دقائق 3 /د

ن 032-092 تكرارات 3 (4التمرين )
 د 08 د 6  /د

 الثانية
 (0التمرين )

80% 
0×3 

 سيت
ن 092-032

 د 94 د 8 دقائق 3 /د
ن 032-092 تكرارات 9 (3التمرين )

 د 08 د 9  /د

ن 032-092 تكرارات 3 %82 (4التمرين ) الثالثة
 د 08 د 6  /د

 د 97 د 9 دقائق 3 - تكرارات 3 (3التمرين )

الأسبوع الثاني
 الرابعة 

 (4التمرين )
83% 

ن 032-092 تكرارات 4
 د 94 د 6  /د

 3×0 (0) التمرين
 سيت

ن 092-032
 د 94 د 8  /د

 الخامسة
 (0التمرين )

85% 
0×4 

 سيت
ن 092-032

 د 39 د 8 دقائق 3 /د
 4×0 (9التمرين )

 د 39 د 8 دقائق 3 - سيت

 السادسة
 (4التمرين )

83% 
ن 032-092 تكرارات 4

 د 94 د 6  /د
 3×0 (9التمرين )

 سيت
ن 092-032

 د 94 د 8  /د

الأسبوع ا
لثمث
 السابعة 

 (3التمرين )
83% 

ن 032-092 تكرارات 3
 د 97 د 9 دقائق 4 /د

 3×0 (9التمرين )
 د 94 د 8 دقائق 3 - سيت

ن 032-092 تكرارات 5 %85 (4التمرين ) الثامنة
 د 32 د 6  /د

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

 التاسعة
 (0التمرين )

82% 
ن 032-092 سيت3×0

 د94 د 8 دقائق 3 /د
-092 سيت3×0 (9التمرين )

 د 94 د 8  ن/د032
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