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The effect of compound training on lactic acid buildup, certain physical 

abilities, and achieving a 100-meter swim in youth 

 

Abstract 
The current research aimed to identify the effect of compound training on the 

accumulation rate of lactic acid, certain physical abilities, and the 100-meter swimming 

achievement for youth. The researcher utilized the experimental approach with a two-

group design (experimental and control) on a purposively selected sample of young 

swimmers. The training program included compound exercises (physical and skill-

based) conducted both inside and outside the water. These exercises were implemented 

with precise regulation of training loads, intensities, and rest periods to meet the 

requirements of anaerobic energy systems.Statistical results revealed statistically 

significant differences between the pre- and post-tests, in favor of the post-test for the 

experimental group, in developing specific physical abilities (such as speed endurance and 

strength characterized by speed). The results also showed an increase in the body's 

physiological efficiency to tolerate and delay lactic acid accumulation, as well as an 

enhanced rate of its clearance after exertion. Furthermore, the findings indicated a clear 

positive breakthrough in reducing numerical time and improving the 100-meter 

swimming achievement. The researcher recommended the necessity of adopting 

compound training within the training curricula for short-distance swimmers, alongside 

the importance of regular physiological monitoring of blood lactic acid concentration to 

track the physical and physiological adaptations of the athletes. 
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متر 011ولإنجاز سباحة قدرات البدنية تأثير تدريبات مركبة  في ندبة تراكػ حامض اللاكتيغ وبعض ال
 شباب

 wasit.edu.iqmutamanj.mohamed639@uoم.د مؤتمؼ جبار محمد حديؼ 
   haidar.alobaidi@uowasit.edu.iqم.م حيدر مهدي داخل  

 واسطجامعة  –التربية البدنية وعمؽم الرياضة كمية 
 المدتخمص

ىجف البحث الحالي إلى التعخف عمى تأثيخ تجريبات مخكبة في ندبة تخاكؼ حامض اللاكتيػ، وبعض 
متخ لفئة الذباب. استخجم الباحث السشيج التجخيبي بترسيؼ  011القجرات البجنية، وإنجاز سباحة 

ظة( عمى عيشة مؽ الدباحيؽ الذباب تؼ اختيارىؼ بالظخيقة العسجية. شسل السجسؾعتيؽ )التجخيبية والزاب
البخنامج التجريبي تسخيشات مخكبة )بجنية وميارية( داخل الساء وخارجو، نُفحت بتقشيؽ دقيق للأحسال والذجد 

جؾد فخوق أعيخت الشتائج الإحرائية و .التجريبية وفتخات الخاحة بسا يلائؼ متظمبات نغؼ الظاقة اللاىؾائية
ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ولرالح الاختبار البعجي لمسجسؾعة التجخيبية في 
تظؾيخ القجرات البجنية الخاصة )كتحسل الدخعة والقؾة السسيدة بالدخعة(، وزيادة كفاءة الجدؼ الفديؾلؾجية 

الجيج. كسا بيشت الشتائج طفخة إيجابية  في تحسل وتأخيخ تخاكؼ حامض اللاكتيػ وسخعة التخمص مشو بعج
متخ. وأوصى الباحث بزخورة اعتساد  011واضحة في اختدال الدمؽ الخقسي وتحديؽ إنجاز سباحة 

التجريبات السخكبة في السشاىج التجريبية لدباحي السدافات القريخة، وأىسية السخاقبة الفديؾلؾجية الجورية 
 .لمؾقؾف عمى التكيفات البجنية والفديؾلؾجية للاعبيؽلشدبة تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم 
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 سباحة, حامض اللاكتيغ , تدريباتالكممات المفتاحية : 

 
 بالبحث :التعريف  -0

 مقدمة البحث وأهميته: 0-0
إذ إنَّ لكل فعالية رياضية نغام طاقة مسيد يعتسج عمى شجة الفعالية وزمشيا، وإنَّ مسارسة الجيج 

( دقيقة تؤدي الى الاعتساد عمى نغام الظاقة الثاني وىؾ 3)( ثانية إلى 01البجني العشيف ولسجة تديج عؽ )
وتشتيي  (C6H12O6)( تفاعلات كيسيائية تبجأ بالكمؾكؾز 9ىؾ عبارة عؽ )نغام حامض اللاكتيػ ، و 

وتحجث ىحه التفاعلات في ساركؾبلازم العزمة، ويتكؾن حامض اللاكتيػ  (C3H4O3)بحامض البايخوفيػ 
 .مسا يدبب حجوث التعب العزمي والالؼنتيجة عجم تؾفخ الاوكدجيؽ 

ونغخاً لأن استجابة نغام حامض اللاكتيػ لمسجيؾد لو علاقة بتحسل الأداء، لكؾنو يعج أكثخ حداسية لشغام 
التجريب مؽ الحج الأقرى لاستيلاك الأوكدجيؽ فإن بخامج التجريب تحتاج إلى تخظيط أكثخ تخرراً لكي 

( متخ واحجة مؽ الفعاليات التي 011وإنَّ فعالية سباحة )كتات الجم ، تؤدي إلى الاستجابة السظمؾبة في لا
 تعتسج عمى نغام 

الظاقة اللااوكدجيشي )اللاكتيكي( ، لحلػ يجب التعخف عمى الظخيقة التجريبية التي تعسل عمى 
( مؤشخ حامض اللاكتيػ في الجم )في زيادة مدتؾى تجسعو، ومدتؾى التخمص مشوفي بذكل اكبخ  التأثيخ

 وفق ىحا الشغام.عمى تأثيخاً في تظؾيخ القجرات البجنية التي تعسل  أكثخلكي يكؾن التجريب 
خاصة بظخيقتي التجريب الفتخي والفارتمػ  تجريبات مخكبةالبحث في استخجام  أىسيةومؽ ىشا تتجمى 

ات البجنية لية التخمص مشو وبعض القجر آفي مؤشخ ندبة تخاكؼ حامض اللاكتيػ و  تاثيخىا عمىالتعخف و 
 .شبابمتخ حخة ( 011)وانجاز فعالية سباحة 

 مذكمة البحث: 0-2
في مدتؾى انجاز  ا  ىشاك انخفاض نَّ أمؽ خلال متابعتو الى تجريبات الدباحيؽ الباحث  لاحظ

التي تقع ضسؽ نغام الظاقة الثاني )حامض اللاكتيػ(، ومؽ مؽ الفعاليات والتي تعج ( متخ حخة، 011)
أى استخجام ، ارت)اللاكتيكي( نغام الظاقة اللاىؾائي في تأثيخىا مىعج التجريب والتعخف تقؾيؼ بخاماجل 

تحديؽ السدتؾى العام لمستغيخات التي تؾدي الى انخفاض مدتؾى ا سيأمل مؽ خلاليو  تجريبات مخكبة
دة القابمية التخمص مشو بديا آليةتظؾيخ و الجم، في تخاكؼ حامض اللاكتيػ ندبة  تأثيخ الانجاز ويخى مالية



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

674 
 

استخجام  إنَّ  إذة الخياضييؽ، يالارتقاء بسدتؾى كفاعمى الفديؾلؾجية، وان تظبيق مثل ىحا الشغام سيداعج 
( متخ حخة ىؾ 011تحسل الدخعة لدباحي )تحسل القؾة و تظؾيخ  في ىاتأثيخ والتعخف عمى  التجريبات السخكبة

 لخقسي بيشيا وبيؽ الخقؼ العالسي.سدتؾى اخظؾة لتظؾيخ ىحه الفعالية التي تعاني مؽ انخفاض في ال
 
 

 البحث: أهداف 0-3
 :إلىييجف البحث  

في ندبة تخاكؼ حامض اللاكتيػ وبعض القجرات البجنية ولإنجاز سباحة  تجريبات مخكبة إعجاد .0
 .متخ شباب011

 نيةبعض القجرات البجو التجريبات السخكبة في ندبة تخاكؼ حامض اللاكتيػ  تأثيخالتعخف عمى  .2
 .شبابمتخ حخة ( 011)نجاز سباحة لإ

 فروض البحث: 0-4
 ي:أتخض الباحث ما يتيف 

في ندبة تخاكؼ سجسؾعة البحث بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ل إحرائيةات دلالة و وجؾد فخوق ذ .0
 .شبابمتخ حخة ( 011)نجاز سباحة حامض اللاكتيػ وبعض القجرات البجنية لإ

 مجالات البحث: 0-5
 .واسط سباحي المجال البذري:  0-5-0
 / 2025 4 / 01الى     / 2025 2 / 4 لمسجة مؽالمجال الزماني:  0-5-2
 الاولسبي. الكؾت: مدبح المجال المكاني 0-5-3
 منهج البحث: 2-0

متو ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي لسلاء السجسؾعة الؾاحجةاستخجم الباحث السشيج التجخيبي ذي ترسيؼ 
 لسذكمة .طبيعة ا

 عينة البحث: 2-2
( سشة برؾرة عسجية سباحي 01-04بأعسار )الذباب   محافظ واسطتؼ اختيار عجد مؽ سباحي 

 . ( سباحيؽ مؽ حيث الانجاز الخقسي برؾرة عسجية01( متخ حخة، وتؼ اختيار أفزل )011)
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 (0الجدول )
  يبيؼ تجانس عينة البحث بمعامل الالتؽاء لممتغيرات قيد البحث

 وحدة المتغيرات
 القياس

 الؽسط
 الحدابي

 الانحراف
 المعياري 

 معامل
 الاختلاف

معمل 
 الاتؽاء

 1.204 2.2.9 0.111 010.01 سؼ الظؾل 
 1.120 4.. 0.24 11 كغؼ الؾزن 

 1.090 1.191 1.411 01.. سشة العسخ التجريبي
 1.109 2.290 0.110 10 سؼ طؾل الحراع
 1.21 2.101 49..0 .. سؼ طؾل الجحع

 ( يتزح:0مؽ الججول )
( مسا يجل عمى تساثل تؾزيع عيشة البحث الأمخ 0)±إنَّ قيؼ معامل الالتؾاء كميا انحرخت بيؽ  

 الحي يحقق تجانذ عيشة البحث في الستغيخات قيج البحث كميا.
 وسائل جمع المعمؽمات: 2-3

مات والخخوج بشتائج البحث، وأىؼ تمػ أستخجم الباحث وسائل عجة مؽ خلاليا سيجسع البيانات والسعمؾ 
 الؾسائل:

 الأدوات المدتخدمة في البحث: 2-3-0
 السرادر العخبية والأجشبية. -0
 شبكة السعمؾمات الجولية )الانتخنت(. -2
 التجخبة الاستظلاعية. -0
 الاختبارات والكياسات. -4
 استسارة تدجيل نتائج الاختبارات البجنية. -.
 تائج الاختبارات السختبخية.استسارة تدجيل ن -1
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 فخيق العسل السداعج. -1
 جياز ممتجؼ. -1
 مدظبة قابمة لمزبط. -9
 
 

 الأجهزة المدتخدمة في البحث: 2-3-2
 جياز قياس حامض اللاكتيػ  -0
 شخيط فاحص. -2
 (.Calibration stripشخيط مجرج ) -0
 .يابانية الرشع (CASIO)( نؾع .ساعة تؾقيت الكتخونية عجد ) -4
 .(Pentium 4)( نؾع 0حاسبة الكتخونية عجد ) -.

 إجراءات البحث الميدانية: 2-4
 ( متر حرة:011اختيار القدرات البدنية ونعام الطاقة المداهميؼ في انجاز سباحة ) 2-4-0

( متخ حخة مؽ 011ان لكل فعالية بجنية مجسؾعة مؽ القجرات البجنية السداىسة في اداء سباحة ) 
لباحث عمى السخاجع والسرادر العمسية العخبية والاجشبية ، تؼ اختيار القجرات البجنية )مظاولة خلال اطلاع ا

القؾة لعزلات الحراعيؽ والخجميؽ ومظاولة الدخعة(، اما بالشدبة الى نغام الظاقة فتؼ اختيار الشغام الثاني 
 (2119:09:محمد محسؾد عبج الجايؼ).( متخ 011فيعج العامل السحجد لانجاز ))نغام حامض اللاكتيػ( 

 ختبارات البحث: اختيار ا 2-4-2
 الاختبارات البدنية: 2-4-2-0
 اختبارات مطاولة القؽة: 2-4-2-0-0

 اختبار مطاولة القؽة لمذراعيؼ: .0
  :الذج للأعمى مؽ التعمقاسػ الاختبار. 
  :قياس مظاولة القؾة لعزلات الحراعيؽ والغيخ والكتفيؽ.الغرض مؼ الاختبار 

 (2الجدول )
 يبيؼ معدلات اختبار الذد للأعمى مؼ التعمق لمذكؽر

 الؽصف عدد المحاولات
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 ضعيف ججاً  صفخ
 ضعيف 2إلى  0مؽ 
 متؾسط .إلى  0مؽ 
 السعجل الظبيعي 1إلى  1مؽ 
 جيج 00إلى  9مؽ 
 جيج ججاً  04إلى  02 مؽ

 مستاز 09إلى  .0مؽ 
 اختبار مطاولة القؽة لمرجميؼ: .2
  :(46: 2115:محمد عمي القط) .القفد نرف قخفراءاسػ الاختبار 
 قياس التحسل العزمي الجيشاميكي لعزلات الخجميؽ.ختبار: الغرض مؼ الا 

 (0997:216:  )ابؽ العلا : اختبار مطاولة الدرعة 2-4-2-0-2
  :حخة ( متخاً 0.1سباحة )اسػ الاختبار. 
 :قياس مظاولة الدخعة لمدباح. الهدف مؼ الاختبار 

 الاختبار الؽظيفي )قياس ندبة تراكػ حامض اللاكتيغ في الدم(: 2-4-2-2
قام الباحث بكياس ندبة تخاكؼ حامض اللاكتيػ في الجم لكل سباح لؾحجه، وذلػ بعج انجاز سباحة  

 AnAerobic)يعبخ عشو بالدعة اللاىؾائية  ( متخ، التي تكيذ القجرة اللاىؾائية     والتي011)
Capacity) ( متخ011ومدافتيا ).  : (2111:241)بياء الجيؽ ابخاليؼ 

 تر حرة:( م011انجاز سباحة ) 2-4-2-3
  :( متخ حخة011سباحة )اسػ الاختبار. 
 :قياس مظاولة الدخعة لمدباح. الهدف مؼ الاختبار 

 التجربة الاستطلاعية: 2-4-3
الاختبارات برؾرة صحيحة، قام    لغخض التؾصل إلى الشتائج الرحيحة والجقيقة، ولغخض تشفيح  

ستظلاعية الأولى تخص الاختبارات وكانت في الباحث بإجخاء تجخبتيؽ استظلاعيتيؽ، كانت التجخبة الا
، إذ تؼ في اليؾم الأول إجخاء اختبار إنجاز (      / 2025 2 / .و    / 2025 2 / 4)يؾميؽ بتاريخ 

( متخ حخة عمى عيشة التجخبة الاستظلاعية التي تكؾنت مؽ لاعبيؽ مؽ مجتسع البحث نفدو وبعج 011)
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ندبة حامض اللاكتيػ لأحج اللاعبيؽ، أما في اليؾم الثاني فتؼ أجخاء  إكسال اختبار الانجاز تؼ إجخاء قياس
 اختبارات )مظاولة الدخعة، ومظاولة القؾة لمحراعيؽ ثؼ الخجميؽ(، وكان اليجف مؽ ىحه التجخبة الخئيدية:

 .معخفة الؾقت اللازم لتشفيح الاختبارات 
 لبحث.معخفة صلاحية جياز قياس حامض اللاكتيػ السدتخجم في ا 
 .التعخف مؽ لجن الفخيق السداعج عمى طخيقة الكياس وتدجيل الشتائج 
 .معخفة مجى تقبل عيشة البحث للاختبارات السؾضؾعة 
 .التعخف عمى السعؾقات والرعؾبات التي قج تغيخ في التجخبة الخئيدة 

 الاختبارات القبمية: 2-4-4
الاولسبي،  الكؾتفي مدبح  ( / 2025 2 / 00)  خ قام الباحث بإجخاء الاختبارات القبمية بتاري 

متخ حخة، وبعج إنياء الاختبار يخخج اللاعب لكياس  011وتؼ في اليؾم الأول إجخاء اختبار انجاز سباحة 
( دقائق، أما في اليؾم الثاني فتؼ إجخاء اختبارات )مظاولة 01، و1، و.ندبة حامض اللاكتيػ بعج )

محراعيؽ ثؼ الخجميؽ(، بعج الديظخة عمى الستغيخات جسيعيا التي قج تؤثخ في الستغيخ الدخعة، ومظاولة القؾة ل
 التابع.

 التمرينات المدتخدمة: 2-4-5
السدتخجمة في الدباحة لتظؾيخ تحسل القؾة  التجريبات السخكبةقام الباحث بإعجاد مجسؾعة مؽ  

 وىي: وتحسل الدخعة في الجدء الخئيذ مؽ السشيج التجريبي 
 م( حخة )لتظؾيخ تحسل الدخعة(.211م، 0.1م، 011م، 1.سباحة ) .0
 الدباحة باستخجام الكفؾف البلاستيكية )لتظؾيخ تحسل القؾة(. .2
 الدباحة باستخجام الحراعيؽ فقط )لتظؾيخ تحسل القؾة(. .0
 الدباحة باستخجام الخجميؽ فقط )لتظؾيخ تحسل القؾة(. .4
 )تظؾيخ تحسل الدخعة(.الدباحة بتغيخ سخعة الأداء  ..

بالظخيقتيؽ التجريبيتيؽ الفتخي والفارتمػ ، وتكؾن ىاتيؽ الظخيقتيؽ متذابيتيؽ في  التجريباتويتؼ استخجام ىحه 
%( مؽ الذجة .9-%1.مكؾنات الحسل التجريبي مؽ حيث )الحجؼ، والذجة(، إذ إنَّ الذجة تخاوحت بيؽ    )

أحدؽ زمؽ حقق في السدافة(، أما الحجؼ فيكؾن السدافات التي القرؾى، وإنَّ الذجة القرؾى تعتسج عمى )
( متخ تعسل 211-1.يقظعيا الدباحؾن متداوية مؽ حيث السدافة، وإنَّ تجريب الدباح لسدافات مؽ )

 (0991:14)ابؾ العلا : : ضسؽ نغام حامض اللاكتيػ 
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 داب زمؽ التكخار الؾاحج لأية مدافة عمى أساس قانؾن:وتؼ ح
 011×أحدؽ إنجاز

 الذجة السظمؾبة
 
 
 
 الاختبارات البعدية: 2-4-6

قام الباحث بإجخاء الاختبارات  بسجسؾعة الجراسةالخاصة  التجريبات السخكبةبعج الانتياء مؽ تظبيق  
الحي تؼ فيو إجخاء الاختبارات القبمية وبالسكان  وبالأسمؾب نفدو (  / 2025 4 / 00)   البعجية في يؾمي 

 نفدو.
 الؽسائل الإحرائية: 2-5

لاستخخاج  (SPSS)أستخجم الباحث الإحراء السعمسي باستخجام الحقيبة الإحرائية الجاىدة  
 القؾانيؽ الآتية:

 ومناقذتها: الدراسةالاختبارات لمجمؽعة   عرض نتائج 3-0
 لة القؽة ومطاولة الدرعة:عرض نتائج اختبارات مطاو 3-0-0

 (3الجدول )
يبيؼ الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية لمجمؽعة تدريب الفارتمغ في نتائج الإختباريؼ القبمي 

 والبعدي في اختبارات مطاولة القؽة ومطاولة الدرعة

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الإختبار البعدي الإختبار القبمي
 ع س   ع س  

 عمى مؽ التعمقالذج للأ
 )مظاولة قؾة لمحراعيؽ(

 0.111 00.111 0.111 1.111 تكخار

 القفد نرف قخفراء
 )مظاولة قؾة لمخجميؽ(

 02.142 211.111 01.110 111..9 تكخار

 ( متخاً حخة0.1سباحة )
 .2..2 94..92 2.012 012.012 ثانية )مظاولة سخعة(
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 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ع ف ف  

 (t)قيمة 
 دؽبةالمح

مدتؽى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق 

ندبة 
 التطؽر%

 الذج للأعمى مؽ التعمق
 )مظاولة قؾة لمحراعيؽ(

 83.333 معشؾي  1.110 9.029 .0.22 111.. تكخار

 القفد نرف قخفراء
 )مظاولة قؾة لمخجميؽ(

 117.895 معشؾي  1.111 24.200 01.044 002.111 تكخار

 ( متخاً حخة0.1سباحة )
 )مظاولة سخعة(

 9.560 معشؾي  1.111 11..21 1.124 9.111 انيةث

 (.9=0-01)*( درجة الحخية ) 
 (.1.1( إذا كان مدتؾى الخظأ أصغخ مؽ ).1.1)*( معشؾي عشج مدتؾى الخظأ )

ويعدو الباحث سبب ذلػ إلى السشيج التجريبي السدتخجم الحي عسل عمى تظؾيخ مظاولة القؾة لعزلات 
%( تعسل عمى .9-%1.إنَّ شجة التجريب مؽ )حيث ،  البحثاد السجسؾعة الحراعيؽ والخجميؽ لجى أفخ 

( إنَّ شجة الحسل 0991:09: تشسية مظاولة القؾة ومظاولة الدخعة، إذ يحكخ )أسامة كامل راتب واحسج زكي
، وىحه ىي الذجة السدتخجمة في (1)%( تعسل عمى تشسية مظاولة القؾة 11-%11التي تشحرخ بيؽ )

وإنَّ القؾة العزمية ميسة لزسان الدخعة إذ ذكخ )محمد صبحي حدانيؽ واحسج كدخى  السشيج التجريبي 
ى كشتيجة لتشسية عؽ )ازوليؽ( بإمكانية تشسية الدخعة لستدابقي السدافات القريخة في العاب القؾ  (معاني

إذ عسمت كل مؽ تسخيشات مظاولة القؾة ومظاولة الدخعة عمى زيادة قابمية وتظؾيخ القؾة العزمية لجييؼ، 
الجدؼ عمى مقاومة التعب، مؽ خلال تدميط أحسال تجريبية عمى الجدؼ لكي تحجث عسمية التكيف، فإن 

فعو إلى التكيف إذا ما سمط ىحا العبء عبء السدمط عمى جدؼ الخياضي في أثشاء التجريب يسكؽ إن يجال
بأسمؾب عمسي عؽ طخيق تجريب رياضي مقشؽ، أما إذا ما أعظي برؾرة عذؾائية وبجون إعجاد يعتسج عمى 
الأسذ العمسية قج يؤدي ىحا الجيج إلى حجوث إصابات لجى الخياضي، كسا إنَّ إىسال الإعجاد البجني 

خفاض في كفاية الأداء البجني والفشي بدخعة وىحا ما يظمق الستكامل للاعبيؽ سيؤدي إلى حجوث حالة ان
، وىحا ما عسل عميو الباحث بأن تكؾن التسخيشات متجرجة برؾرة عمسية في زيادة الذجة عميو عاىخة التعب
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لكي تحجث عسمية التكيف في عزلات الجدؼ، لكي تدداد قابمية الخياضي عمى مقاومة التعب العزمي 
 تيجة أداء تسخيشات مظاولة القؾة.اللاكتيػ ن الشاتج مؽ تخاكؼ حامض

 
 
 
 
 
 
 
 ومناقذتها:عرض نتائج ندبة تراكػ حامض اللاكتيغ  3-0-2

 (4الجدول )
 في ندب تراكػ حامض اللاكتيغ في الدم البحث يبيؼ الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية لمجمؽعة 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 بعدي الإختبار ال الإختبار القبمي
 ع س   ع س  

 1.490 00.021 1.009 9.111 مميسؾل ( دقائق.ندبة تخكيد اللاكتيػ بعج )
 1.011 01.921 04..0 02.141 مميسؾل ( دقائق1ندبة تخكيد اللاكتيػ بعج )
 1.119 1.021 0.214 9.021 مميسؾل ( دقائق01ندبة تخكيد اللاكتيػ بعج )

 (5الجدول )
( المحدؽبة ودلالة الفروق بيؼ نتائج tية وانحرافه المعياري وقيمة )يبيؼ فرق الأوساط الحداب

  في ندب تراكػ حامض اللاكتيغ في الدمالإختباريؼ القبمي والبعدي 

 المتغيرات
وحدة 

 ع ف ف   القياس
 tقيمة 

 المحدؽبة
مدتؽى 

 الخطأ
دلالة 

 الفروق 

 معشؾي  1.111 21.111 1.2.1 0.021 مميسؾل ( دقائق.ندبة تخكيد اللاكتيػ بعج )
 عذؾائي .1.01 .0.14 22..0 0.021 مميسؾل ( دقائق1ندبة تخكيد اللاكتيػ بعج )
 معشؾي  1.140 2.910 2.011 2.111 مميسؾل ( دقائق01ندبة تخكيد اللاكتيػ بعج )
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 (.9=0-01)*( درجة الحخية )
 (..1.1( إذا كان مدتؾى الخظأ أصغخ مؽ ).1.1)*( معشؾي عشج مدتؾى الخظأ )

الفتخي السختفع  التي استخجمت وىي طخيقة الستشؾعة ويعدو الباحث سبب ذلػ الى الظخيقة التجريبية 
الفارتمػ، إذ إنَّ عسمية التجريب تحجث تكيفاً فديؾلؾجياً في جسيع اجيدة واعزاء الجدؼ، اذ يتسيد الافخاد  و

جريبي مقارنة بغيخ الستجربيؽ السجربؾن بشدبة اقل مؽ تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم بعج اقرى حسل ت
بالحرؾل عمى مدتؾيات اقل مؽ حامض اللاكتيػ في الجم، وىحا يجل عمى تحديؽ الكفاية الكيسيائية 

 (07: 0996)هيثػ عبد الرحيػ : .والحيؾية بالتجريب
إنَّ الدباحيؽ يشتجؾن لاكتيكاً اقل خلال التسخيؽ وخلال السشافدة مقارنة بالدباحيؽ الاخخيؽ الاقل مدتؾى، 

مؽ حامض اللاكتيػ بعج ادائيؼ سباحة اسخع كسا يتسيدون بأن لجييؼ القجرة عمى تحسل مدتؾيات اعمى 
 (2115:038)محمد القط : .واطؾل واصعب

زاد بشدبة  (ATP)عمى مجسؾعة مؽ الخياضييؽ وجج أنَّ مقجار الـ (Nevill:1989)وفي دراسة اجخاىا 
سمؾب الخاحة الايجابية، وإنَّ الديادة في انديؼ ( اسابيع مؽ تجريب الدخعة با1%( بعج )21)

اسيؼ بجرجة كبيخة في معجل التسثيل اللاىؾائي لمظاقة، وان مقجار الظاقة التي  (PFK)فؾسفؾفخكتؾكيشيد 
 (2115:038: )محمد القط.عؽ طخيق الفؾسفؾكخياتيؽ لؼ تتغيخحرمت عمييا العزلات 

دقيقو( باستخجام شجد عالية يسكؽ أن 2-ثانية01ويخى أيزاً أنَّ أداء انكباضات عزمية متكخرة لسجة بيؽ )
تعسل عمى تشسية التحسل اللااوكدجيشي الحي يؤدي إلى تحدؽ في نذاط الإنديسات اللاكتيكية وبالأخص 

ي يذار إليو عمى انو مفتاح ىحا الح، (PFK) (Phospho Fructo Kinase)إنديؼ فؾسفؾفخكتؾكايشيد 
الشغام باستخجام الخاحة الإيجابية بيؽ الانكباضات العزمية يسكؽ أن يدخع في عسمية إزالة نؾاتج حامض 

 (2110:41: نرير عباس عيدان) .اللاكتيػ في الجم 
 ومناقذتها: البحث( متر حرة لمجمؽعة 011عرض نتائج انجاز سباحة ) 3-0-2-3

 (6الجدول )
يب الفتري في نتائج الإختباريؼ القبمي يبيؼ الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية لمجمؽعة التدر 

 ( متر حرة011والبعدي في انجاز سباحة )

 الستغيخات
وحجة 

 الكياس
 الإختبار البعجي  الإختبار القبمي

 ع س   ع س  
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 1.921 9.001. 2.110 14.212 ثانية ( متخ حخة011انجاز سباحة )

 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ع ف ف  

 (t)قيمة 
 المحدؽبة

مدتؽى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق 

ندبة 
 التطؽر%

 1.922 معشؾي  1.112 1.111 0.119 1.921 ثانية ( متخ حخة011انجاز سباحة )

 (.9=0-01)*( درجة الحخية )
 (..1.1كان مدتؾى الخظأ أصغخ مؽ )( إذا .1.1)*( معشؾي عشج مدتؾى الخظأ )

ة، إذ إنَّ التقجم الحي يحجث في ويعدو الباحث سبب ذلػ الى التظؾر في قابمية الخياضية الفدمجي 
مدتؾى الخياضي نتيجة تغيخات تحجث في عسل الاجيدة الجاخمية، مسا يؤدي الى زيادة قجرة الخياضي 

وىحا ما عيخ  (0994:019)عمي زكي )واخرون( : ،الؾعيفية فزلًا عؽ تحدؽ عسميات التسثيل الغحائي 
في زيادة قابمية الخياضي عمى انتاج اللاكتيػ، كحلػ تحسل تجسع حامض اللاكتيػ،  اعلاهفي الججوليؽ 

التي عسمت عمى تظؾيخ نغام الظاقة الخئيي في  الفتخي و الفارتمػ بظخيقة تجريب  التجريبات السخكبةنتيجة 
( متخ حخة، وىؾ نغام حامض اللاكتيػ، وإنَّ عسمية انتقال حامض اللاكتيػ تسثل اىسية كبيخة 011) فعالية

في  (PH)عشج الدباقات الدخيعة، إذ إنَّ انتقالو مؽ مشاطق إنتاجو )العزلات العاممة( يؤخخ مؽ معجل الـ
)لا حامزي ولا قمؾي(، تمػ العزلات بالدباقات، اذ تعسل السشغسات عمى تعادل سؾائل العزلات والجم 

بدخعة ولا يحجث التعب بدخعة ويدتسخ الاعتساد عمى الجمكدة اللاىؾائية لفتخة  (PH)وبالتاكيج لا يقل الـ
اطؾل والشتيجة الشيائية ىي ان الخياضييؽ وخاصة الدباحيؽ يدتظيعؾن ان يحافغؾا عمى سخعتيؼ في 

)محمد  .لسحافغة عمى أداء الدخعة لسجد زمشية اطؾل الاداء اثشاء الدباحة، مسا يجعل الدباح قادراً عمى ا
 (2111:14عمي لبقط:

دات وتعسل عمى وتعجُّ زيادة شجة التجريب الظخيقة السباشخة لتحديؽ الأداء وتظؾيخ زمؽ الدباحة في السشاف
تحديؽ مدتؾى التحسل اللاىؾائي والدخعة الدخيعة وان معغؼ التأثيخ سيكؾن لديادة الدخعة الدخيعة 

 (2111:11)محمد عمي لبقط:.والتحسل اللاىؾائي  العزمي 
)محمد عمي :زيادة شجة التجريب ما يأتي ومؽ نقاط القؾة في زيادة الحسل التجريبي باستخجام طخيقة

 (2111:11لبقط:
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 إنيا طخيقة مباشخة لتحدؽ زمؽ السشافدة. .0
 تعج افزل طخيقة لتحديؽ الدخعة القرؾى )الفائقة(. .2
 ي.انيا واحجة مؽ أفزل الظخائق لتشسية التحسل العزمي اليؾائي واللاىؾائ .0
 انيا تحجث التكيفات الفديؾلؾجية بدخعة اكبخ مؽ تمػ التي تحجث باية طخيقة اخخى. .4
 :الاستنتاجات والتؽصيات -4

 الاستنتاجات: 4-0
متخ )مثل  011أسيست التجريبات السخكبة بذكل فعال في تظؾيخ القجرات البجنية الخاصة بدباحي  -0

 .القؾة السسيدة بالدخعة والتحسل الجوري التشفدي
عجت التجريبات السقتخحة في تحديؽ كفاءة الجدؼ عمى تحسل وتأخيخ تخاكؼ حامض اللاكتيػ في سا -2

 .الجم أثشاء الجيج البجني العالي
عيخت التجريبات السخكبة قجرة العزلات عمى التخمص الدخيع مؽ حامض اللاكتيػ بعج الدباق،  -3

 .مسا يعكذ زيادة كفاءة أنغسة الظاقة اللاىؾائية
أثخت الظفخة في الجانبيؽ البجني والفديؾلؾجي إيجابياً وبذكل مباشخ في اختدال الدمؽ الخقسي  -4

 .متخ شباب 011وتحديؽ إنجاز سباحة 
أثبت دمج أكثخ مؽ صفة بجنية وميارية في التسخيؽ الؾاحج )التجريب السخكب( ملاءمتو لستظمبات  -5

 .متخ سباحة 011مدابقة 
 :ثانياً: التؽصيات

يبية لدباحي نؾصي السجربيؽ بزخورة إدراج التجريبات السخكبة كجدء أساسي في الخظط التجر  -0
 (السدافات القريخة )الذباب

ضخورة إجخاء فحؾصات دورية لشدبة تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم لمؾقؾف عمى مدتؾى التكيف  -2
 .الفديؾلؾجي للاعبيؽ

ع متظمبات التأكيج عمى أىسية تقشيؽ شجة وحجؼ فتخات الخاحة في التجريب السخكب بسا يتؾافق م  -0
 .نغؼ الظاقة اللاىؾائية اللاكتيكية

إجخاء بحؾث مذابية عمى فئات عسخية أخخى )ناشئيؽ أو متقجميؽ(، أو عمى مدافات سباحة  -4
 متخ 211متخ أو  1.مختمفة )مثل 

 السرادر
  القاىخة، دار الفكخ العخبي، 0. طالأسس الفديؽلؽجية-التدريب الرياضيأبؾ العلا احسج عبج الفتاح؛( :

0991.). ، 
  (.0991: )القاىخة، دار الفكخ العخبي، الأسس العممية لمدباحةأسامة كامل راتب وعمي محمد زكي؛. ، 
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  القاىخة، دار الفكخ العخبي، لدم(فديؽلؽجيا الرياضة والأداء البدني )لاكتات ابياء الجيؽ إبخاليؼ سلامة؛( :
2111.) 

  (، .0994: )القاىخة، دار الفكخ العخبي، الدباحة )تكنيغ، تعميػ، تدريب، انقاذ(عمي زكي )واخخون(؛ 
  (،.0991: )الدالسية، ب ط، 0. طالاختبارات والقياسات الفديؽلؽجية في المجال الرياضيكاعؼ جابخ أميخ؛ 
  (، .2111: )القاىخة، مخكد الكتاب لمشذخ، 4. طياس والاختبار في التربية الرياضيةالقليمى الديج فخحات؛ 
  (.211: )القاىخة، السخكد العخبي لمشذخ، إستراتيجية التدريب الرياضي في الدباحةمحمد عمي القط؛.، 
  (.2111: )القاىخة، السخكد العخبي لمشذخ، فديؽلؽجيا الأداء الرياضي في الدباحةمحمد عمي القط؛ 
  (.2119: )القاىخة، ب ط، ات الأثقالبرامج تدريب الإعداد البدني وتدريبمحمد محسؾد عبج الجايؼ )وآخخون(؛ ،

 .09ص
  نريخ عباس عيجان؛ تقشيؽ أحسال تجريبية لخظؾط المعب عمى وفق أنغسة الظاقة وبعض الستغيخات الفديؾلؾجية

 (، .2110باستخجام الخكاض للاعبي كخة القجم: )أطخوحة الجكتؾراه، كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد، 
  ىيثؼ عبج الخحيؼ الخاوي؛ تقؾيؼ البخامج التجريبية عمى وفق بعض السؤشخات الكيسيائية والفدمجية لجى لاعبي الكخة

 (، .0991عخاق: )اطخوحة دكتؾراه، كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد، الظائخة في ال
 


