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فاعمية تجريبات بالجهج اللاكتيكي في تطهير بعض الستغيرات البايهكيسيائية  وزمن الانجاز 
 متر حرة لمذباب 022لدباحي 

 
 جم.د خمهد عبج الههاب احس
 م.د شيساء عمي  ناصر

 
 حخة . 022سباحة -البيؾكيسيائية-الجيج اللاكتيكيسات السفتاحية: الكم

 ممخص البحث
تتظمب رياضة الدباحة الحجيثة مؽ الدباح أن يكؾن متستعا بمياقة بجنية وفديؾلؾجية عالية، لكي 

 022يدتظيع الاستسخار بكفاية عالية دون ىبؾط السدتؾػ طؾل  فتخة الدباق. وتحتاج فعالية 
 متخ سباحة حخة إلى قجرات فديؾلؾجيو ميؼ والتي يجب تؾعيفيا لخجمة طبيعة الأداء السيارؼ في

الدباحة . ومؽ خلال متابعة الباحثؾن الى اغمب الؾحجات التجريبية لمدباحيؽ السدافات 
متخ حخة اتزح ىشاك قرؾر بالاىتسام الكافي بالتجريبات الستعمقة  022الستؾسظة ومشيا سباحة 

يؤثخ عمى طبيعة الاداء وزمؽ  بالجانب الفديؾلؾجي مسا يشعكذ عمى مدتؾػ أداء الدباحيؽ مسا
ز . وايسانا مؽ الباحثيؽ بالبحث العمسي ىؾ وسيمو عمسية لؾضع حمؾل لمسذاكل بذكل الانجا

عمسي ودقيق لحا اتجو الباحثؾن بإجخاء دراسة أكاديسية ميجانية تتزسؽ دراسة تسخيشات بالجيج 
ىجف البحث  متخ حخة.022بعض القجرات الؾعيفية وزمؽ الاداء لدباحة  اللاكتيكي  في تظؾيخ

في تظؾيخ بعض الستغيخات البيؾكيسيائية وزمؽ الاداء  كتيكيخيشات بالجيج اللاالى اعجاد تس
التسخيشات السقتخحة في تظؾيخ بعض  تأثيخمتخ حخة لمذباب. والتعخف عمى 022لدباحة 

استخجم الباحثؾن السشيج  متخ حخة لمذباب.022الستغيخات البيؾكيسيائية وزمؽ الاداء لدباحة 
تجخيبية افئتيؽ )يبي ذو الاختبار القبمي والبعجؼ لمسجسؾعتيؽ الستكالتجخيبي بالترسيؼ التجخ 

وضابظة( لسلائستو لظبيعة البحث. وتؼ تحجيج مجتسع البحث بلاعبي الدباحة الذباب السشتسيؽ 
والبالغ  0262- 0261( سشة لمسؾسؼ التجريبي 61 -61لشادؼ الكاعسية الخياضي  بأعسار )

امل وقدست العيشة الى شة البحث بأسمؾب الحرخ الذاذ تؼ اختيار عيلاعب.  61عجدىؼ 
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تجخيبية وضابظة( وبؾاقع سبعة لاعبيؽ لكل مجسؾعة. واىؼ الاستشتاجات كانت مجسؾعتيؽ )
القياسات البيؾكيسيائية وزمؽ والبعجؼ في ) بيؽ القياس القبمي ممحؾظاعيخت الشتائج الى تفؾق 

 ولرالح القياس البعجؼ( للاعبي لمسجسؾعة التجخيبية حخة خمت 022اء اد
Summary 

The Effectiveness of Lactic Efforts Training in Developing Some 

Biochemical Variables and Time of Completion of 200m Freestyle 

Swimmers for Youth 

Dr. Kholoud Abdel Wahab Ahmed / Ministry of Higher Education 

and Scientific Research - Supervisory Authority - Department of 

classroom activities 

Dr. Shaima Ali Nasser / Ministry of Education - Directorate of 

Education first Karkh 

Keywords: lactic-biochemical potential - 200 freestyle. 

Modern swimming requires a swimmer to be physically fit and 

physiologically high, so that he can stay high enough without falling 

down the length of the race. The 200m freestyle event requires significant 

physiological abilities that must be employed to serve the nature of the 

skillful swimming performance. Through the follow-up of researchers to 

most training modules for swimmers medium distances, including 

swimming 200 meters freestyle, there is a lack of sufficient attention to 

exercises related to the physiological aspect, which is reflected in the 

level of swimmers performance, which affects the nature of performance 

and time of completion. Believing in the scientific research is a scientific 

means to develop solutions to the problems in a scientific and accurate, so 

the researchers went to conduct a field academic study includes the study 

of exercises with lactic effort in the development of some of the 

functional capabilities and performance time for swimming 200 meters 

free for young people to be a remedy for this shortcoming will benefit 

coaches and players as well as provide information To the sports library 

in the physiology of sports training. The research aims to prepare 

exercises with lactic effort in the development of some biochemical 

variables and performance time for swimming 200 meters free for young 

was identified by the young swimmers belonging to the Musayyib Sports 
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Club aged (16-18) years for the training season 2018-2019 and the 

number of 14 players. The research sample was selected in a 

comprehensive inventory method and the sample was divided into two 

groups (experimental and control) and by seven players for each group. 

The most important conclusions were the results showed a marked 

superiority between the pre and post measurement in (biochemical 

measurements and the performance time of 200 meters free) for the 

players of the experimental group and in favor of post measurement         

 التعريف بالبحث:-1
 السقجمة ومذكمة البحث: 1-1

شيج العالؼ في الآونة الأخيخة تظؾراً ممحؾعاً في السجالات كافة والعمؾم السختمفة ومؽ ىحه العمؾم 
باللاعبيؽ عمى وفق مبادغ وصيغ  للاىتسامعمؼ التجريب الخياضي الحؼ يعظي الأولؾية لمسجربيؽ 

ب عمسية تؾصميؼ إلى تحقيق أفزل الإنجازات بأقل جيج مسكؽ وفق استخجام أساليب التجري
 استخجمتالحجيثة التي باتت مؽ السؤكج واحجة مؽ البظاقات الخابحة التي يستمكيا السجربؾن إذا ما 

 برؾرة صحيحة .
إذ تؼ  ة ذروتو في الدشؾات الأخيخةبمغ الاىتسام العمسي في دراسة الكفاءة البجنية والفديؾلؾجي

والاجتساع والكسبيؾتخ في التظخق  إلى كل صغيخة وكبيخة مؽ قبل عمؾم مختمفة كالظب والشفذ 
عسل الأجيدة الؾعيفية كؾنيا الجلائل التي يتؼ استخجاميا لسعخفة مدتؾيات المياقة والسيارة لجػ 
الخياضي وتمعب كفاءة جياز التشفذ والجوران دورا ميسا في تاميؽ وسج حاجة الجدؼ مؽ 

 والأوكدجيؽ الجم أثشاء مسارسة الفعاليات الظؾيمة. 
مؽ الألعاب الذعبية الأولى في العالؼ كؾنيا لعبة بديظة وسيمة لكشيا تتسيد فالدباحة تعتبخ 

بخاصية فخيجة ىي إمكانية مسارستيا مؽ قبل الإندان مشح الظفؾلة وحتى سؽ الذيخؾخة، وكحلػ 
طبيعة الؾسط الحؼ تسارس فيو والحؼ تتجخل فيو عشاصخ الظبيعة كسعؾق أساسي لسسارسة ىحه 

م( سباحة حخة مؽ الفعاليات التي 022كثافة الساء والسقاومة وتعج فعالية )الفعالية كالجاذبية و 
ات الفديؾلؾجية بالاعتساد عمى يتظمب فييا تحديؽ سخعة حخكات الحراعيؽ معتسجا عمى الستغيخ 

ريبات مقششو مبشية عمى اسذ عمسية صحيحو يتلاءم مع طبيعة مدافة الدباق. ومؽ ىشا كسشت تج
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متخ لمدباحيؽ  022بعض الستغيخات الؾعيفية وزمؽ اداء سباحة  أىسية البحث في تظؾيخ
وتتظمب رياضة الدباحة الحجيثة مؽ الدباح أن يكؾن متستعا بمياقة بجنية وفديؾلؾجية  الذباب.

عالية، لكي يدتظيع الاستسخار بكفاية عالية دون ىبؾط السدتؾػ طؾل  فتخة الدباق. وتحتاج 
جرات فديؾلؾجيو ميؼ والتي يجب تؾعيفيا لخجمة طبيعة الأداء متخ سباحة حخة إلى ق 022فعالية 

. ومؽ خلال متابعة الباحثؾن الى اغمب الؾحجات التجريبية لمدباحيؽ الدباحةالسيارؼ في 
متخ حخة اتزح ىشاك قرؾر بالاىتسام الكافي بالتجريبات  022السدافات الستؾسظة ومشيا سباحة 

خ عمى طبيعة يؤث عكذ عمى مدتؾػ أداء الدباحيؽ مساالستعمقة بالجانب الفديؾلؾجي مسا يش
. وايسانا مؽ الباحثيؽ بالبحث العمسي ىؾ وسيمو عمسية لؾضع حمؾل لمسذاكل الاداء وزمؽ الانجاز

بذكل عمسي ودقيق لحا اتجو الباحثؾن بإجخاء دراسة أكاديسية ميجانية تتزسؽ دراسة تسخيشات 
متخ حخة لمذباب  022الؾعيفية وزمؽ الاداء لدباحة  بعض القجرات في تظؾيخ كتيكيبالجيج اللا

عدى ان تكؾن علاجا ليحا القرؾر فيفيج السجربيؽ واللاعبيؽ فزلا عؽ تؾفيخ معمؾمات تزاف 
 .عمؾم فديؾلؾجيا التجريب الخياضي الى السكتبة الخياضية  في

 اهجاف البحث:  1-0
في تظؾيخ بعض الستغيخات البيؾكيسيائية وزمؽ الاداء  كتيكياعجاد تسخيشات بالجيج اللا-6

 متخ حخة لمذباب.  022لدباحة 
التسخيشات السقتخحة في تظؾيخ بعض الستغيخات البيؾكيسيائية وزمؽ الاداء  تأثيخالتعخف عمى -0

 متخ حخة لمذباب. 022لدباحة 
 فروض البحث:  1-3

عجؼ في متغيخات البحث لمسجسؾعة ىشاك فخوق دالة احرائيا بيؽ القياس القبمي والب-6
 التجخيبية ولرالح القياس البعجؼ . 

ىشاك فخوق دالة احرائيا بيؽ القياس القبمي والبعجؼ في متغيخات البحث لمسجسؾعة -0
 الزابظة ولرالح القياس البعجؼ.
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)التجخيبية  ىشاك فخوق دالة احرائيا بيؽ القياس البعجؼ في متغيخات البحث لمسجسؾعتيؽ-3
 ة. ي( ولرالح السجسؾعة التجخيبزابظةوال

 مجالات البحث:  1-4
متخ حخة الذباب  022لفعالية  الكاعسية الخياضي سباحؾا نادؼ السجال البذري: 1-4-1

 . 0262 -0261سشة لمسؾسؼ الخياضي  61-61 بإعسار
 .61/5/0261الى  5/5/0261لمفتخة مؽ السجال الزماني:  1-4-0
 سية السغمق .عمدبح نادؼ الكاالسجال السكاني:  1-4-3
 :ته السيجانيةءامشهج البحث واجرا -0
 مشهج البحث:  0-1

البعجؼ لمسجسؾعتيؽ استخجم الباحثؾن السشيج التجخيبي بالترسيؼ التجخيبي ذو الاختبار القبمي و 
 تجخيبية وضابظة( لسلائستو لظبيعة البحث. الستكافئتيؽ )

 مجتسع البحث وعيشته:  0-0
بأعسار  الخياضي تؼ تحجيج مجتسع البحث بلاعبي الدباحة الذباب السشتسيؽ لشادؼ الكاعسية 
اذ تؼ اختيار عيشة  لاعب. 61والبالغ عجدىؼ  0262-0261( سشة لمسؾسؼ التجريبي 61-61)

تجخيبية وضابظة( وبؾاقع سبعة امل وقدست العيشة الى مجسؾعتيؽ )البحث بأسمؾب الحرخ الذ
سؾعة. ولأجل ان يديخ عسل الباحثؾن بالاتجاه الرحيح ولتؾكيج مؾضؾعية لاعبيؽ لكل مج

مؽ حيث القياسات  بيؽ مجسؾعتي البحث العسل، قام الباحثؾن بإيجاد التجانذ والتكافؤ ما
، والعسخ التجريبي والدمشي فزلا" عؽ الستغيخات الفديؾلؾجية والسيارية الجدسية )الظؾل، الكتمة

ؾعتي عالجات الاحرائية السشاسبة لحلػ بغية معخفة حقيقة الفخوق بيؽ مجسالسبحؾثة باستخجام الس
 ( .0، 6)البحث وكسا مبيؽ بالججول 

 ( 6الججول )
 يبيؽ تجانذ العيشة

 مدتؾػ  (Levenيسة اختبار )قوحجة  الستغيخات ت
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 الجلالة الخظأ السعيارؼ  السحدؾبة القياس
 متجاندة غيخ معشؾؼ  24022 64513 سشة العسخ 6
 متجاندة غيخ معشؾؼ  24321 24313 سشة العسخ التجريبي 0
 متجاندة غيخ معشؾؼ  24106 24212 كغؼ الكتمة 3
 متجاندة غيخ معشؾؼ  24126 64333 سؼ الظؾل 1

 (0الججول )
( السحدؾبة ودلالة الفخوق في الاختبارات tيبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )

 السبحؾثة بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في الاختبار القبمي

 الستغيخات
 t قيسة  السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة

 السحدؾبة
ندبة 
 الخظأ

دلالة 
 ع س   ع س   الفخوق 

LDH عذؾائي 2.355 6.662 1.111 312.115 1.252 315.333 بعج الجيج وحجة /لتخ 
PH عذؾائي 2.216 6.121 2.121 1.213 2.513 1.601 بعج الجيج 

 عذؾائي 2.110 6.511 2.222 62.132 2.130 62.161 اللاكتيػ بعج الجيج ممغخام
 عذؾائي 2.211 6.110 6.20 650.605 6.110 650.000 ثانية 022زمؽ سباحة 

 (.2.25( إذا كان مدتهى الخطأ أصغر من )2.25* معشهي عشج مدتهى الجلالة )

(  تتزح عذؾائية الفخوق بيؽ مجسؾعتي البحث الزابظة والتجخيبية 640الججوليؽ الدابقيؽ )مؽ 
(، إذ عيخت 60) ( وعشج درجة حخية2.25في الستغيخات قيج البحث كميا عشج مدتؾػ الجلالة )

(، مسا يجل عمى تجانذ و تكافؤ مجسؾعتي البحث في 2.25مدتؾيات الخظأ كميا أكبخ مؽ )
 البحث كميا . الاختبارات قيج

 تحجيج  الاختبارات والقياسات: 0-3
 :السبحهثة القياسات البيهكيسيائية 0-3-1

 : (LDH: قياس ندبة لاكتيت ديهيجروجين )اولاا 
( في الجم مؽ خلال الاستعانة بكادر طبي متخرص مداعج LDHقام الباحثؾن بقياس ندبة )

 وذلػ مؽ خلال اجخاء عسمية سحب الجم لجسيع افخاد العيشة الخئيدية وبعج الجيج بخسذ دقائق. 
 : ( الجمPH: قياس ندبة )ثانياا 
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( الجم مؽ خلال الاستعانة بكادر طبي متخرص مداعج وذلػ PHقام الباحثؾن بقياس ندبة )
 وبعج الجيج بخسذ دقائق.  لجم لجسيع افخاد العيشة الخئيديةاء عسمية سحب امؽ خلال اجخ 

 : ثالثاا: قياس حامض اللاكتيك
م السحسؾل يجوياً الجيل الثاني استخجم الباحث جياز قياس ندبة تخكيد حامض اللاكتيػ بالج

(Lactatpro 2وتسثمت طخيقة القياس باختيار احج اصابع اليج حيث يتؼ تشغيف ا ) لاصبع ثؼ يتؼ
ية وخد الاصبع لتغيخ القظخة الاولى مؽ الجم يتؼ مدحيا مؽ الاصبع وبعج عيؾر القظخة الثان

( ليدحب الجم باتجاه الذخيط Loctatpro 2( السترل بجياز )يؾضع عمييا شخيط القياس)الكت
وقج تست عسمية قياس مدتؾػ تخكيد حامض  .( ثانية65يخ نتيجة القياس خلال )ثؼ ستغ

ض ( دقيقة مؽ الخاحة والتي ىي افزل طخيقة لترخيف حام5اللاكتيػ في الجم بعج الجيج بـ )
 (030: 5)اللاكتيػ مؽ العزلات الى الجم.

 :متر حرة 022قياس زمن  0-3-0
حيث تؼ الانظلاق مؽ مشرة  تخم 52تؼ اختبار الانجاز في مدبح نادؼ الكاعسية يبمغ طؾلو 

 بؾاسظة ساعة تؾقيت . ذىابا وإيابا ثؼ ذىابا وايابا احالبجا وتؼ حداب الؾقت لمدب
 الأدوات والاجهزة السدتخجمة في البحث: 0-4

 جياز لقياس الظؾل والؾزن -
 متخ. 02شخيط قياس جمجؼ -
 .1شؾاخص عجد -
 .3عجد  Casloساعات تؾقيت الكتخونية نؾع -
 .Tread mill)جياز الديخ الستحخ ك )-
 اسج بالجم ياباني السشذأ .  جياز قياس اللاكتػ-
 مختبخ تحميلات طبية . -
 ( ججيجة ماليدية السشذأ . c.c . 5حقؽ طبية سعة )-
 ( بلاستيكية . Pluntnbeانابيب حفع الجم )-
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 حافغة تبخيج طبية لحفع تبؾبات الجم . -
 كتات مدتؾردة مع جياز لقياس حامض اللاكتيػ بالجم .-

 : السقترحةالتسريشات الخاصة  0-5
ان الاختيار الرحيح لمتساريؽ ىي التي تؾصل اللاعب لميجف السظمؾب وىي مؽ العؾامل     

الايجابية لمؾصؾل الى أعمى مدتؾػ مسكؽ ضسؽ حجود قجرة اللاعب سؾاء كان الاختيار لمتساريؽ 
ؽ كؾن إن التساريؽ والتي تقع ضس فزلا" عؽ ، ىحاميارياً وحدب اليجف السظمؾب أوبجنياً 

السشاىج التجريبية لابج ان تكؾن مبشية عمى أسذ عمسية وحدب قؾاعج التجريب الخياضي وذلػ 
عجة  بأعجاد، لحا قام الباحثؾن جة التجريبية والتجرج بيحه الذجةالاستخجام الرحيح لمذ بؾساطة

لعمؼ حخة  مع ا 022لتظؾيخ بعض الستغيخات البيؾكيسيائية وزمؽ سباحة  تساريؽ بالجيج اللاكتيكي
 الاعجاد الخاص وىي كالاتي: في مجةان فتخة تظبيق التسخيشات كانت 

 . 65/5/0261ح التسخيشات السقتخحة بتاريخ  بجأ تشفي-
 ( اسابيع.1: )بالأسابيعمجة التسخيشات السؾضؾعة -
 ( وحجة تجريبية. 01) :جريبية الكميعجد الؾحجات الت-
 وحجات .( 3) :عجد الؾحجات التجريبية الأسبؾعية-
 الخسيذ( .  –الثلاثاء  –: )الأحج أيام التجريب الأسبؾعية-
 دقيقة.( 22: )زمؽ الؾحجة التجريبية الكمي-
 ( دقيقة. 15-32لقدؼ الخئيذ في الؾحجة التجريبية: )زمؽ ا-
 الظخيقة التجريبية السدتخجمة: التجريب الفتخؼ السختفع الذجة والتجريب التكخارؼ . -
 اللاعب. لأداء%(. مؽ الذجة القرؾية  25 – 15الذجة التجريبية السدتخجمة: )-

 التجربة الاستطلاعية: 0-6
 ق( لاعبيؽ  في يؾم ال السؾاف5) مؽ قام الباحثؾن بأجخاء التجخبة الاستظلاعية عمى عيشة مكؾنة

 التجخبةفادت وقج ا السدبح التابع لشادؼ الكاعسيةالداعة الثالثة عرخا في  5/5/0261
 ؽ في التعخف عمى:يالاستظلاعية لمباحث
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 مجػ صلاحية الاجيدة والأدوات السدتخجمة في البحث.-
 الؾقت السدتغخق لأجخاء الاختبارات .-
 .ةدالخئيالاختبارات الؾقؾف عمى الرعؾبات التي قج يتعخض الييا الباحث عشج اجخائو -

السؾافق  الأحجقام الباحثؾن بإجخاء الاختبارات القبمية في يؾم  :الاختبارات القبمية 0-7
الباحثؾن شخحاً مؾجداً عؽ كيفية أداء  إعظاءفي تسام الداعة الثالثة عرخا وبعج  62/5/0261

الاختبار واليجف مؽ إجخاؤىا ثؼ اخح القياسات الخاصة بالظؾل والؾزن والعسخ الدمشي والتجريبي 
( و عمى عيشة متخ حخة 022)سباحة وبعجىا اجخيت الاختبارات السيارية  والقياسات البيؾكيسيائية

 .البحث 
بعج الانتياء مؽ تشفيح مفخدات التساريؽ السؾضؾعة ضسؽ السجة السقخرة الاختبارات البعجية:  0-8

، وقج الثالثة عرخاالداعة  61/1/0261ات الخاصة بالبحث وذلػ في يؾم ثؼ إجخاء الاختبار 
الادوات  و السكان و تؾفيخ الغخوف السذابية للاختبارات القبمية مؽ حيث )الدمان راعى الباحثؾن 

 السدتخجمة  وطخيقة إجخاء تشفيح الاختبارات(. 
استعان الباحثان بالحقيبة الاحرائية الهسائل الاحرائية السدتخجمة في البحث:  0-9
(SPSS )السعالجات الاحرائية السشاسبة دلإيجا. 

 الشتائج وتحميمها ومشاقذتها:ثالثا: عرض 
عرض نتائج السجسهعتين التجريبية والزابطة في الستغيرات السبحهثة وتحميمها  3-1

 ومشاقذتها.
القبمي والبعجي لمسجسهعة التجريبية في  الاختبارينعرض نتائج الفروق بين  3-1-1

 الستغيرات السبحهثة وتحميمها. 
 (3الججول )

القبمي  ؽيالاختبار ( ودلالة الفخوق بيؽ نتائج tوانحخافو السعيارؼ وقيسة )فخق الأوساط الحدابية 
 والبعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية في الستغيخات قيج البحث

دلالة مدتهى  tقيسة  الاختبار البعجي الاختبار القبمي الاختبارات
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 الفروق  الخطأ السحدهبة ع س ع س
LDH معشهي  2.222 8.761 17.342 435.222 7.887 379.675 بعج الجهج وحجة /لتر 
PH معشهي  2.203 6.776 2.207 8.121 2.897 7.983 بعج الجهج 

 معشهي  2.225 6.013 2.024 9.125 2.999 12.839 اللاكتيك بعج الجهج ممغرام
 معشهي  2.222 8.136 2.836 143.8 1.90 150.105 ثانية 022زمن سباحة 

 (2.25إذا كان مدتهى الخطأ أصغر من ) (2.25* معشهي عشج مدتهى الجلالة )

خات ( لكافة متغي2.203الى  2.22بيؽ ) ( ان مدتؾػ الخظأ تخاوحت ما3يتبيؽ مؽ الججول )
القبمي والبعجؼ  الاختباريؽمسا يجل عمى معشؾية الفخوق بيؽ ( 2.25البحث وىي اصغخ مؽ )

 عجؼ. الب الاختبار( ولرالح 1( أمام درجة حخية )2.25عشج مدتؾػ خظأ )
في  القبمي والبعجي لمسجسهعة الزابطة الاختبارينعرض نتائج الفروق بين  3-1-0

  :الستغيرات السبحهثة وتحميمها
 (1الججول )
القبمي  الاختباريؽ( ودلالة الفخوق بيؽ نتائج tفخق الأوساط الحدابية وانحخافو السعيارؼ وقيسة )

 والبعجؼ لمسجسؾعة الزابظة في الستغيخات قيج البحث

 الاختبارات
 tقيسة  الاختبار البعجي الاختبار القبمي

 السحدهبة
مدتهى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س ع س الفروق 

LDH معشهي  2.224 5.778 4.767 424.522 6.259 385.333 بعج الجهج وحجة /لتر 
PH معشهي  2.242 4.897 2.225 7.186 2.563 7.108 بعج الجهج 

 معشهي  2.20 3.308 2.323 12.044 2.830 12.814 اللاكتيك بعج الجهج ممغرام
 معشهي  2.230 5.731 1.6 148.8 1.880 150.000 ثانية 022زمن سباحة 

 (.2.25( إذا كان مدتهى الخطأ أصغر من )2.25* معشهي عشج مدتهى الجلالة )
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لكافة متغيخات  (2.212الى  2.20مدتؾػ الخظأ تخاوحت ما بيؽ )ان ( 1مؽ الججول ) بيؽيت 
القبمي والبعجؼ  الاختباريؽمسا يجل عمى معشؾية الفخوق بيؽ ( 2.25البحث وىي اصغخ مؽ )

 البعجؼ. الاختبار( ولرالح 1( أمام درجة حخية )2.25عشج مدتؾػ خظأ )
التجريبية في الزابطة و  نلمسجسهعتيالبعجي  الاختبارينعرض نتائج الفروق بين  3-1-3

 :الستغيرات السبحهثة
 (5الججول )

البعجؼ لمسجسؾعتيؽ الزابظة  الاختبار( ومدتؾػ الخظأ ودلالة الفخوق بيؽ نتائج tوقيسة )
 والتجخيبية في الستغيخات قيج البحث

 الاختبارات
 tقيسة  السجسهعة الزابطة السجسهعة التجريبية

 السحدهبة
مدتهى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س ع س الفروق 

LDH معشهي  2.227 5.001 4.767 424.522 17.342 435.222 بعج الجهج وحجة /لتر 
PH معشهي  2.222 4.760 2.225 7.186 2.207 8.121 بعج الجهج 

 معشهي  2.223 3.830 2.323 12.044 2.024 9.125 اللاكتيك بعج الجهج ممغرام
 معشهي  2.204 5.901 1.6 148.8 2.836 143.8 ثانية 022زمن سباحة 

 (.2.25( إذا كان مدتهى الخطأ أصغر من )2.25* معشهي عشج مدتهى الجلالة )

لكافة متغيخات  (2.201الى  2.22ان مدتؾػ الخظأ تخاوحت ما بيؽ )( 5مؽ الججول ) تبيؽي 
عشج  الاختبارات البعجيةوق بيؽ مسا يجل عمى معشؾية الفخ ( 2.25البحث وىي اصغخ مؽ )

 سجسؾعة التجخيبية.ال ( ولرالح60( أمام درجة حخية )2.25ػ خظأ )مدتؾ 
 :مشاقذة الشتائج  3-0

لمقياسات  القبمي والبعجؼ لعيشة البحث التجخيبية الاختباريؽأعيخت الشتائج وجؾد فخق معشؾؼ بيؽ 
البعجؼ، ويعدو الباحثؾن ذلػ الفخق  الاختبارمتخ سباحة حخة  022البيؾكيسيائية واختبار زمؽ 

إذا بشي عمى أساس عمسي مشغؼ مؽ  خرؾصاكتيكي اعمية التسخيشات بالجيج اللاالسعشؾؼ إلى ف
الستغيخات خلال استخجام الذجد السشاسبة والستجرجة ومخاعاة الفخوق الفخدية وىحا التظؾر في 

اكجه )عرام  وىحا ماسباحة حخة متخ  022لدمؽ  الاختباراتانعكذ عمى نتائج  البيؾكيسيائية
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لحا فديؾلؾجية والكيسيائية ( بقؾلو " يختبط أداء السيارة بقجرات الفخد البجنية وال6222عبج الخالق، 
 (.615: 1)" يجب العشاية بالأعجاد البجني الخاص لإتقان ميارات الشذاط السسارس

يعدػ  لفاعمية  قياسات البيؾكيسيائيةلتظؾر الحاصل في نتائج الوبرؾرة عامة يخػ الباحثؾن أن ا
أكجه )إبخاىيؼ مججؼ  ، وىحا مازمؽ الاداء وكفاية التجريبات الخاصة الحؼ أسيؼ في تظؾيخ

إحجػ العؾامل السيسة التي يتأسذ عمييا  والبيؾكيسيائية ( مؽ أنَّ " الرفات البجنية6221صالح، 
شسية ىحه الرفات الخاصة وتخقيتيا تختبط نجاح الأداء لمؾصؾل الى السدتؾيات الخياضية، وإنَّ ت

فزلًا عؽ التأثيخ الستخابط ( 630: 6) "وسخعة ادائيا ارتباطاً وثيقاً بعسمية تشسية السيارات الحخكية
بيؽ الجانب البجني والسيارؼ لأنو لايسكؽ لمخياضي مؽ إتقان الأداء الفشي في حال افتقاره 

 " في (6221، ق الباحثؾن مع )إبخاىيؼ خميل الحدشيلمرفات البجنية لشؾع الشذاط السسارس ويتف
 (.611: 0)" تتظؾر أحجاىا بتظؾر الأخخػ  والفديؾلؾجية أنَّ مدتؾػ القجرات السيارية والبجنية

وبخػ الباحثؾن إن سبب التظؾر الحاصل في التحسل اللاكتيكي ناتج عؽ جسمة مؽ الأمؾر في 
جخعو تجريبية والتي كان العسل فييا  01بيؽ خلال مقجمتيا نؾع التسخيشات التي تعخض ليا اللاع

بالذجة الأقل مؽ القرؾػ مسا اكدب اللاعبيؽ قجرة في مقاومة التعب الشاتج عؽ تخاكؼ حامض 
اللاكتيػ نتيجة التجريبات السؤداة فزلا عؽ الخاحة الغيخ كافية لإزالة الحامض الستخاكؼ وىحا 

الجم  PHات مؽ حامض اللاكتيػ وكحلػ انخفاض يعشي ان اللاعبيؽ يكخرون العسل بؾجؾد كسي
أؼ زيادة الحامزية إذ أن ذلػ اثخ وبذكل ايجابي عمى عسل الأجيدة الجاخمية لمجدؼ وبذكل 

الجم بذكل سخيع عؽ  PHخاص في عسل السشغسات الحيؾية التي تعسل عمى تأخيخ انخفاض 
مؽ حامض قؾؼ إلى طخيق تخفيف شجة الحسؾضة التي يدببيا حامض اللاكتيػ وتحؾيمو 

الجيج البجني  الجم ومؽ ثؼ زيادة PHحامض ضعيف الأمخ الحؼ ساىؼ في في تأخيخ انخفاض 
( إن تحدؽ قجرة إنتاج الظاقة بشغام حامض اللاكتيػ 0221،السبحول. ويؤكج )جبار رحيسة

 يتظمب تؾجيو الحسل التجريبي بسا يجعل معجل تخاكؼ حامض اللاكتيػ في العزلات والجم اكبخ
مؽ معجل التخمص مشو أؼ لزسان تجاوز العتبة الفارقة اللاكتيكية، وذلػ لخمق تكيفات وعيفية 
في أجيدة الجدؼ السختمفة وتجعميا قادرة عمى تحسل نقص الأوكدجيؽ وما يراحبو مؽ ندبة 
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. وىحا يؤدؼ إلى تحديؽ قجرة الخياضي عمى الجم PHتخكيد عالية لحامض اللاكتيػ وتغيخ 
، مسا يجعل الخياضي يخؾض لؾجية والكيسيائية أثشاء التجريبػ الغخوف الفديؾ تحسل مثل تم

 (660: 3. )السشافدة بكفاءة عالية لان عخوف التجريب أصبحت أصعب مؽ عخوف السشافدة
 :التهصياتالاستشتاجات  و رابعا: 

 الاستشتاجات: 4-1
لتؾصل ليا استشتج الباحثؾن تؼ ابعج استخجام الؾسائل الإحرائية السلائسة ومشاقذة الشتائج التي 

 :الأتي
الستغيخات البيؾكيسيائية في تظؾيخ الستغيخات السبحؾثة ) كتيكيساىست التسخيشات بالجيج اللا-

 : ( مؽ خلال الاتيميخ سباحة حخة  022وزمؽ 
القياسات البيؾكيسيائية( والبعجؼ في ) بيؽ القياس القبمي ممحؾظاعيخت الشتائج الى تفؾق -6

 لمسجسؾعة التجخيبية ولرالح القياس البعجؼ. للاعبي
متخ سباحة  022)زمؽ بيؽ القياس القبمي والبعجؼ في  ممحؾظاعيخت الشتائج الى تفؾق -0

 للاعبي لمسجسؾعة التجخيبية ولرالح القياس البعجؼ.  حخة(
ة تفؾق السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة في القياس البعجؼ لمستغيخات السبحؾث-3

 ولرالح السجسؾعة التجخيبية. 
 
 :التهصيات 4-0

 :يتؾصل إلييا يؾصي الباحثؾن بالأتفي ضؾء الاستشتاجات التي تؼ ال
 022عمى سخعة اداء عشج تجريب  كتيكياعتساد التجريبات السدتخجمة في الجراسة بالجيج اللا-6

 .متخ سباحة لمذباب 
الجانب الفديؾلؾجي لمدباح لانو يشعكذ عمى تظؾيخ الجانب  ضخورة التخكيد عمى تظؾيخ-0

 . السيارؼ لجية 
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التؾسع في أجخاء دراسات مذابية عمى عيشات أخخػ مثل لاعبي أنجية العخاق الستقجميؽ -3
 لمدباحيؽ.ولاعبي السشتخبات )الذباب/ الستقجميؽ/ الشداء( 

 السرادر: 
: العلاقة بيؽ مخكد التحكؼ ومدتؾػ الأداء السيارؼ للاعبي كخة القجم؛ جؼ صالحمج إبخاىيؼ-6

 .1998، 48، ع01جامعة الزقازيق، مج –مجمة التربية الرياضية 
وعلاقتيا بسدتؾػ الانجاز السيارؼ لجػ  والفديؾلؾجية القجرات البجنيةإبخاىيؼ خميل الحدشي؛ -0

 .1996، 13د، عجامعة بغجا-مجمة التربية الرياضية ،الدباحةلاعبي 
الجوحة، دار  ،الاسس الفديهلهجية والكيسيائية لمتجريب الرياضيالكعبي؛  جبار رحيسة-3 

 .0221، الكتب القظخية
، لقاىخة، دار الفكخ العخبي، 2، طالتجريب الرياضي نظريات وتطبيقات؛ عرام عبج الخالق-1

6222. 
5-Antong D. mehon, Blood, Lactate and preceved Exerion Relatve to 

vent: lartoy shold boys versnsmen, lnmedical and since and in 
sport and exercice, vo 12, no, october .  
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 (6ممحق )
 نسؾذج لؾحجة تجريبية

 الطريقة التجريبية التشظيم محتهى السشهج والهجف

 الإحساء
 62) ترم 52×4+  سحب ترم 122حرة+ ترم 322

 (نيةثا
معجل القمب قائق )د 12سباحة متهاصمة الزمن 

 (/دض 102-152

 تحسل الدباحة
سحب  يدار( ترم 05يسين+ ترم 05)ترم 122×4

 سباحة ترم 52ذراعين+ 
 %*75دقيقة )عسل + راحة( شجة  0 فتري 

 %92 شجة لغاية عسل+راحة() نيةثا 92تكراري  سباحة خفيفة بين كل تكرار ترم 52+  52×6 كيتجريبات إنتاج اللاكت
تحسل الدباحة أساس 

 مهضعي
 %75)عسل+راحة( شجة  قيقةد 0.5فتري  رجمين فقط ترم 122×4

 الدباح م.التجريبية ( باستخجام صجريةترم 52×8) تجريبات الحسل الزائج
)الراحة +عسل( شجة نية ثا 92شجة قرهى 

 قرهية
 شجة خفيفة قائقد 6الزمن  متهاصمةسباحة  سباحة تشازلية خفيفة ترم 400 استذفاء

  ترم 0822 الحجم
 

 


