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    :ممخصال  
وعرضت مشكمة البحث المتمثمة بكشف قدرات البدنية وضعف امكانية تطور  مقدمة واىمية البحث .العمى  تناول البحث 

قياسيا قبل اجراء البرنامج وبعد اتمام البرنامج لاعبي السباحة فئة المتقدمين والعمل من خلال اجراء اختبارات تحميمية لمعينة 
كان لعرض المسطمحات و مبنيك في الدم ... لكما عرضت اىداف البحث لكشف القدرات البدنية من خلال مقياس حامض ا

يقاس قبل البرنامج ثم   اجراءات البحث الميدانية من خلال الاختبارات كشف مستوى حامض المبنيك في الدم لمعينة مقياسياو 
النتائج لمعينة قبل البرنامج وبعد الانتياء من البرنامج التدريبي  وتحميل امج وتم معالجة النتائج احصائيابعد الانتياء من البرن

التمرينات البدنية وميارية الحركية ذات تأثير ايجابي في تطوير تحمل القوى  .  . وحصل الباحث عمى الاستنتاجات المعد سمفا
في نياية  بط عكسيا مع مستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم أن مستوى تركيز الاكتيك الدم كان أكثر تركيزاتحمل القوى يرت

 السباقات واوصى الباحث مدربي السباحة
الاىتمام بتطوير صفة التحمل بصورة عامة بما لو من أىمية في   الاىتمام بتطوير الصفات البدنية لدى اللاعبين السباحة

أجراء بحوث مشابية عمى صفات بدنية   فئات عمرية أخرى  ء أجراء بحوث مشابية عمى صفات بدنية اخرى عمىتحسين الادا
 .  فئات عمرية أخرى  اخرى عمى

 السباحة الحرة ، ميارات حركية، التمارين بدنية  الكممات المفتاحية :
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Research Summary : 

To test the effect of physical exercises and kinetic skills in the development of special 
endurance through the concentration of lactic acid in blood for free swimmers 

Submitted by 
Dr.. Haidar Majid Hamid 

The research dealt with five sections as the first section dealt with the introduction and 
importance of research. The research problem was presented by revealing the physical abilities 
and the weakness of the possibility of developing the swimmers category of applicants and 
work through conducting analytical tests of the sample measured before the program and after 
the completion of the program. In the measure of acid brown in the blood ... The second part 
was to display terminology and presented in the third section of the procedures of field 
research through the tests revealed the level of lactic acid in the blood sample measured before 
the program and then measured after the completion of the program and the results were 
processed Oh and in Part IV presented the results of the analysis of the sample before the 
program and after completion of the training program prepared in advance. The researcher 
obtained the conclusions presented in the fourth section of physical exercise and motor skills 
have a positive effect in the development of tolerance of the forces of force is inversely 
associated with the level of concentration of lactic acid in the blood that the level of 
concentration of blood Aktik was more concentrated at the end of the races recommended 
swimmers researcher 
Attention to the development of the physical qualities of the players Swim attention to the 
development of endurance in general in terms of importance in improving performance 
Conduct similar research on other physical characteristics of other age groups Conduct similar 
research on other physical characteristics of other age groups 
 
Keywords: physical exercise, motor skills, free swimming  
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  :المقدمة -1
ان لعموم التربية البدنية عدد جوانب تعمل من اجل تحقيق الانجاز العالي في المنافسات والسباقات والمدربون والباحثون يعممون 

ئة يوالتقدم في الاداء الرياضي عامتا . ولمسباحة خصوصية لكونيا في وسط او بجاىدين من اجل تحقيق ىدف الانجاز 
مختمفة عن باقي الرياضات والمتمثمة في الوسط المائي وعمية يحتاج السباح الى اداء مياري عالي وقدرة بدنية عالية لمتغمب 

قوم السباح بالتوافق بين اداء ميارة السباحة عمى مقاومة الماء وتحقيق انسيابية عالية لحركة السباح في الوسط المائي في
 جاز خلال المنافسات والبطولاتن( مع تحقيق اعمى مستوى من الاية الشييق والزفير ب )التنفسوانسيابية الحركة وتامين عمم

مة الوظيفية المتمثو  بدنية من خلال الناحية الفسمجيةحيث قام الباحث بيذه الدراسة لمعرفة من خلال الاختبار ومعرفة القدرات ال
 وحالات ظيور التعب العضمي بتراكم حامض المبنيك في الدم

عبين المستمرة في تعد السباحة من الالعاب الفردية التي تتصف أداؤىا بالشدة العالية ولمدة طويمة من الزمن وذلك لحركة اللاو 
الجيد والحركة المستمرة يسبب التعب وىبوط في ولمسافات مختمفة وبحركات مستمرة ولمدة من الزمن وىذا  مارثون الاداء

المستوى اداء الاعب خصوصا اذا كانت لا تمتمك القدرات البدنية المناسبة التي تساعد في المحافظة عمى الاداء والقابمة في 
نتيجة شدة متابعة السباق , كما يعد حامض المبنيك من أىم العوامل التي تؤدي الى ظيور التعب وىبوط في مستوى الاداء 

. لذلك ارتى الباحث ان يجريا ىذه الدراسة والاختبارات من ناحية البدنية والفسيموجية وذلك من خلال تطوير قدرات   الاداء
بنيك في الدم ومعرفة مبدلالة فسيولوجية تتناسب مع تمك القدرة وىوة حامض ال  تحمل السرعة وتحمل القوة للاعبين السباحة

 . وييدف البحث الى : لتطور ومقاومة التعب مقدرة اللاعبين عمى ا
 (الخاص )تحمل سرعة وتحمل القوة  ميارية في تطوير التحملالتمارين البدنية وال تأثيرالتعرف عمى  -0
 .  التعرف عمى الدلالة الاحصائية لنسبة تركيز حامض المبنيك في الدم المصاحب لتحمل الخاص -8
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 :اجراءات البحث -2

 .  استخدم الباحث المنيج التجريبي لمناسبتو لطبيعة البحث ومتطمباتو :منهج البحث 2-1
( 6تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبين التنس في كميات جامعة بغداد والبالغ عددىم ) :عينة البحث 2-2

لاعبين. ومن اجل معرفة تجانس أفراد عينة البحث مع متغيرات الطول والعمر والوزن عمد الباحثون الى استخدام معامل 
( 99257 -99767  -99899واء بين )( وكان معامل الالت1)في الجدول  مبينالالتواء الذي اظير تجانس العينة وكما ىو 

 .  ( مما يشير الى تجانس عينة البحث 3 -وىذه القيم محصورة بين ) + 
 (1الجدول )

 يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط ومعامل الالتواء لمعمر والوزن والطول لعينة البحث
 مستوى الدلالة معامل الالتواء الانحراف الوسط الحسابي المتغيرات

 عشوائي 9.257 1.39 2.47 العمر التدريبي

 عشوائي 9.767 19.46 71.95 الوزن/كغم 

 عشوائي 9.899 6.59 173.84 الطول /سم

  
 :اجهزة وادوات المستخدمة في البحث 2-3
 : الاجهزة المستخدمة 2-3-1
 قسم مكونات الدممختبر مستشفى الكرخ/ -1
 ( س لسحب الدم2سرنجات حجم ) -8
 خاصة محكمة الاغلاق لجميع عينات الدم من افراد عينة البحث حافظات -3
 مواد طبية متنوعة من شاش وقطن ومطير -4
 .  ( يحتوي عمى مادة مانعة لمتخثر16( عدد )انبوب لحفظ الدم )تبوب -5
 فريق عمل طبي -6

 الادوات المستخدمة : 2-3-2

 .  والمراجع العربية والاجنبيةالمصادر  -1

 استمارة تفريغ البيانات -8
 الملاحظة والتجريب . -3
 ساعة توقيت يدوية . -4
 ( .3( عدد )  yawتيوب ريش نوع ) -5
 الوسائل الاحصائية . -6
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 التجربة الاستطلاعية : 2-4

عينة مكونة من ثلاث لاعبين ىم من خارج عينة عمى  12/4/2918بتاريخ   التجربة الاستطلاعية لجاء الباحث الى استخدام
في الدم لمعرفة   القوة وقياس حامض المبنيك  البحث تم اجراء الاختبارات الخاصة بقياس مستوى تحمل السرعة ومستوى تحمل

 .  و الوقت المستغرق للاختبارات وتلافي المعوقات التي تواجو الباحث في التجربة  مدى صلاحية الاختبارات
 خطوات اجراء البحث : 2-5
 :  الاختبارات القبمة 2-5-1

تاسعة صباحا المصادف في تمام الساعة ال  تم اجراء الاختبارات القبمية عمى المجموعة التجريبية في فعالية السباحة
ولغاية  39/11/2917)من يوم وبدءااستخدم الباحث اختبارين تحمل سرعة وتحمل قوة  يثح28/11/2917
الباحث قياس تركيز  ىالاختبار اجر  انتياءوبعد خمسة دقائق من  م اجراء الاختبارين تحمل السرعةحيث ت( 19/12/2917

وبعد خمس دقائق من   . وفي اليوم الثاني تم اجراء اختبار تحمل القوة  حامض المبنيك في الدم بعد الجيد في اليوم الاول
  بنيك في الدم وبعد الجيد , وقد تم اجراء الاختباراتحامض الم  الاختبار اجرى الباحثون قياس تركيز انتياء

  تم أجراء اختبار تحمل السرعة 15/12/2917  في تاريخ -0
 ( ثا 39  م خلال8)ركض   تحمل السرعة اختبارأسم الاختبار : 

 المياري . للأداءالغرض من الاختبار : قياس تحمل سرعة 
 وصف الاختبار :

يقوم بالركض الى الجانب الايمن   الإشارةوعند سماع  قالايسر من خط بداية لممعب الانطلايقف اللاعب في بداية الجانب 
 ( ثانية 39التي وصمت فييا اللاعب الى الجانبين خلال ) ب الايسر ويتم تسجيل عدد المراتمن الخط ثم الرجوع الى الجان

 تم أجراء اختبار تحمل قوة : 12/2917 /18 الثلاثاء -8
 (ثانية 99متر خلال  6ركض مسافة ل قوة )تحم اختبارأسم الاختبار : 

وعند سماع الاشارة يقوم  كغم(9.59اية ممعب يحمل ثقل بوزن )الغرض من الاختبار : يقف اللاعب في منتصف خط بد
لتي وصمت فييا ثانية ويتم تسجيل عدد المرات ا 99وبزمن   ومن ثم الرجوع الى الخمف  م6بالركض الى الامام لمسافة 

     ( .ثانية99لى الامام والخمف خلال ل)اللاعب ا

 المنهج التدريبي : 2-6

( اسابيع من 6ركي لمدة )الح للأداءقام الباحث بتطبيق المنيج التدريبي المعد الذي تضمن تمارين بدنية ميارية مقاربة 
 ( وحدة بمعدل 6)  لوحدات التدريبيةتطورات اذ بمغ عدد ا لإحداثمدة كافية  وىي 25/2/2918 - 19/1/2918 تاريخ

( وحدة تدريبية تحمل القوة توزعت عمى 2( وحدة تدريبية لتحمل السرعة )2يبية في الاسبوع حيث منحت الى )( وحدات تدر 4)
( مرات لكل وحدة 3 – 2)  وتحمل القوة والتي تعطىالايام الاحد والاثنين من كل اسبوع وىذا يناسب تدريبات تحمل السرعة 

 ( اسبوع "3,  2تؤدي بواقع )  تحمل السرعة " بأن تدريبات أحمد  العلا ابووىذا ما أكد )  نيا في الاسبوع .م
   (لتطوير التحمل لمريشة الطائرة  والمياريو - البدنية) الحركيةيطبق المنيج التدريبي لمتمارين  : ملاحظو
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 24/2  / ولغايو19/1كل اسبوع يبدأ من يوم نين/ من الاث/الاحد :الاولى الوحدة

  البعديةالاختبارات  7–2

كمية   في (27/2-26والثلاثاء( الموافق ) )الاثنين لبحث في يوميا  لمتغيرات البعدية الاختباراتث جرى الباحا
التحمل  اختبارالباحث   اجرى  ( صباحا من يومالجامعة المستنصرية في الساعة )العاشرة عموم الرياضة فيو  البدنية  التربية

 في الدم بعد الجيد .  ( دقائق من انتياء الاختبار اجرى الباحث قياس تركيز حامض المبنيك5السرعة وبعد )

اجرى  من انتياء الاختبار  ( دقائق5تم أجراء اختبار تمل القوة وبعد )  ( صباحاالساعة )العاشرة 28/2السيت   موفي يو 
الذي طبق  الظروفاذ حرص الباحث عمى ان يكون الاختبار البعدي بنفس  .  قياس تركيز حامض المبنيك بعد الجيد  ثالباح

 .  في الاختبارات القبمية

 : الوسائل الاحصائية 8–2

ظيارىا لإجراء( spssأستخدم الباحث البرنامج الجاىز )  .  الوسائل الاحصائية التي ساعدت عمى معالجة نتائج البحث وا 

 

 عرض نتائج الاختبار وتحميمها ومناقشتها : -3

 تحمل السرعة وتحميمها ومناقشتها : اختبارعرض نتائج  3-1

 .  القبمي والبعدي لعينة البحث  تحمل السرعة لعينة البحث في الاختبارين نتائج( 2) بين الجدول
 (2)  جدول

والجدولية في الاختبارين  )ت( المحسوبة  ي لمفرق بين الاختبارين وقيمةيبين الوسيط الحسابي والانحراف المعيار 
 تحمل السرعة رلاختباالقبمي والبعدي العينة 

وحدة  المتغير
 القياس

 + س الاختبارات
 _ ع

 ف
 

ت  رع ف
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

 مستوى
 الدلالة

 
 دلالة

تحمل 
 السرعة

  
  

 معنوي 9.95 3.915 12.292 1.9 4.6 9.97 16-1 القبمي

 1.94 13.32 البعدي

ويعزو الباحثون ىذا الفرق المعنوي والتطور الحاصل الى ما تم تنفيذ من تدريبات تحمل السرعة من خلال البرنامج الذي تم 
والمبني عمى الاسس العممية الصحيحة وبما يتناسب مع أمكانيات وقابميات عينة البحث حيث ان كل  الباحثوضعو من قبل 

ىذا ادى الى التطور الحاصل وان ىذه النتيجة تتفق مع ما جاء بو ابراىيم واخرون الذي اشارة بان " تدريبات تحمل السرعة 
من كفاءة الدم الواصل الى العضلات العاممة , بحيث يمكن الخاصة تعمل عمى تحسين عمل جيازي الدوران والتنفس وزيادة 

العضلات وان التحمل يرتبط ارتبط ارتباطا وثيقا بقدره القمب وكفاءة الدورة الدموية  ىذهتوفر كميات اكبر من الاوكسجين في 
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قدرة التحمل اذا ما طبقت والتنفس والتغيرات التي تحصل في العضمة والتي تحصل في العضمة والتي تعمل جميعا في زيادة 
   ضمن برنامج تدريبي خاص "

 
 : تحمل القوة وتحميمها ومناقشتها عرض نتائج اختبار 3-2

 ( نتائج تحمل القوة لعينة البحث في الاختبارين القبمي والبعدي لعينة البحث .3) بين الجدول
 (3) جدول

والجدولية في الاختبارين  )ت( المحسوبة  لمفروق بين الاختبارين وقيمة يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري
 القبمي والبعدي لاختبار تحمل القوة 

وحدة  المتغير
 القياس

 + س الاختبارات
 _ ع

 ف
 

ت  ع ف
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

 مستوى
 الدلالة

 
 دلالة

تحمل  
 القوة

  
  

 معنوي  9.95  11.99  1.19    6 4.6  1.76 22.34 القبمي

 1.87 27.33 البعدي

اظيرت نتائج الاختبار عن وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي , حيث كان مستوى الاداء في الاختبار البعدي افضل 
من الاختبار القبمي بما يدل عمى وجود تطور حاصل في مستوى الاداء لدى عينة البحث اذ كان مفردات المنيج الذي تم 
استخدامو مبني وفق اسس عممية صحيحة ومن خلال استخدام طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة واستخدام تكرارت عديدة 
مع وجود ادوات اضافية ساىم في شكل ايجابي في التأثير عمى افراد العينة بصورة كبيرة من خلال تكيف في عمل العضمي 

 قوة العضمة في اثناء الاختبار وىذا ما أكدة . عمى اداء افضل ومقاومة التعب والمحافظة عمى
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 :وتحمل القوة وتميمها ومناقشتها عرض نتائج قياس نسبة تركيز حامض البنيك في الدم بعد الجهد لتحمل السرعة 3–3 

القوة الاختبارين القبمي ( نتائج قياس نسبة تركيز حامض المبنيك في الدم بعد الجيد لتحمل السرعة وتحمل 4) بين جدول
 .  والبعدي لعينة البحث

( الجدولية والمحتسبة في الاختبارين )ت  ن وقيمةيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والفرق بين الاختباري (4جدول )  
  القبمي والبعدي لمعينة لقياس نسبة تركيز حامض المبنيك في الدم بعد الجيد لتحمل سرعة وتحمل القوة

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ت ع ق ق +_رع س الاختبارات
 المحسوبة

 ت
 الجدولية

مستو 
 الدلالة

 الدلالة

قياس نسبة حامض 
المبنيك في الدم بعد 
 الجيد لتحمل السرعة

 
 لتر مول

 معنوي 9.95 2.915 6.39 9.33 9.97 9.448 8.289 القبمي

 9.425 9.239 البعدي

قياس نسبة حامض 
في الدم بعد المبنيك 

 الجيد لتحمل القوة

 1.3 9.915 12.189 القبمي ممي/ مول
 

9.379 
 

 معنوي 9.95 2.915 9.441

 1.269 14.49 البعدي

من خلال عرض النتائج اختبارات تحمل السرعة والقوة يتضح لنا ىناك وجود فروق معنوية ولصالح الاختبارات البعدية حيث 
يدل ذلك عمى وجود تطور في صفة تحمل السرعة وتحمل القوة وىذا يتفق مع فروض البحث الذي يفيدان باستخدام تمارين 

عميين افراد العينة وقدرتين عمى مقاومة التعب من  تدربنوتطوير الاداء الذى  البدنية والميارية كانت ذات تأثير ايجابي في
 خلال تحسين وظائف أعضاء إنتاج نظام حامض اللاكتيك .

العضمية من خلال تطوير وظائف تعريف حامض   في الالياف  زيادة تركيز حامض اللاكتيك لآثارمع تحسين مقاومتين 
في اعاقة استمرار الاداء الحركي وتأخر ضيور   مجرى الدم مما يقمل من تأثيره السمبيالاكتيك من الالياف العضمية الى 

تراكم حامض اللاكتيك لدى التدريب بالحد القريب من الاقصى لمشدة يؤدي الى تقميل وىذا ما أكده طمحة حسام الى ان )التعب 
لزيادة عدد وحجم الميتوكوندريا داخل  بالإضافةقود وذلك بسبب قدرة العضمة عمى أكسدة الاحماض الدىنية الحرة كو  الرياضي

لذا فان محاولة المحافظة عمى ىذا المخزون  العضميالخمية وىذان العاملان يعدان من العوامل الرئيسية لظيور التعب 
الى تخفيض معدلات تراكم حامض اللاكتيك يعتبران من أىم العوامل التي تيدف التدريب  بالإضافةالحامض وتقنين استفادة 

   (طويرىا لتحمل العمل لقدرات اطولالى ت
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