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  :العربي ملخصال

لقد تناول الباحثان في مقدمة البحث أهمیة أستخدام الراحة النشطة في حصول عملیات التكیف          
الفسیولوجي للأعضاء الوظیفیة نتیجة تنفیذ الاحمال البدنیة وأهمیة تقنینها باستخدام التقنیات الحدیثة بحیث 

  . یحقق الهدف من الوحدة التدریبیة
فقـد تلخصـت مشـكلة البحـث فـي أسـتخدام المـدربین المحلیـین الراحـة السـلبیة علـى وفـق الـزمن  أمـا مشـكلة البحـث

وعــدم اســتخدام الراحــة النشــطة المقننــة علــى وفــق النــبض بمــا یضــمن مراعــاة الفــروق الفردیــة مــا بــین الســباحین 
  الناشئین 

  :أما أهداف البحث فقد تضمنت
  الریاضي التعرف على التقنیات الحدیثة في التدریب  -1
م حرة ومستوى حامض 200التعرف على تأثیر أستخدام الراحة النشطة المقننة على مستوى الانجاز في  - 2

  م سباحة حرة200في  LDHاللاكتیك وجلوكوز الدم وفاعلیة انزیم 
  : وقد فرض الباحثان

  البایوكیائیة قید البحث  م والمتغیرات200وجود تأثیر ایجابي للراحة النشطة المقننة في مستوى الانجاز في  -1
وقد أستخدم الباحثان المنهج التجریبي لملائمته لطبیعة البحث،أما عینة البحـث فقـد تـم أختیارهـا بالطریقـة العمدیـة 
المقیـــدة بمســـتوى الانجـــاز وخلوهـــا مـــن أي أمراض،وقـــد قســـمت الـــى مجمـــوعتین عشـــوائیاً إذ بلـــغ عـــدد افـــراد كـــل 

ـــیهم عم) 4(مجموعـــة  لیـــة التكـــافؤ والتجـــانس المورفولـــوجي والـــوظیفي ومســـتوى الانجـــاز فـــي ســـباحین أجریـــت عل
م ســباحة حرة،كماــ تضــمن عرضــاً للوســائل والتقنیــات الحدیثــة المســتخدمة فــي عملیــة مراقبــة النــبض وتقنــین 200

الراحــة النشــطة علــى وفــق النــبض بالاضــافة الــى الجهــاز المســتخدم فــي قیــاس مســتوى تركیــز حــامض اللاكتیــك 
Lactate Pro بالاضافة الى الاختبارات المستخدمة وعملیة سحب الدم والوسائل الاحصائیة المستخدمة.  

  :استنتج الباحثان في الباب الخامس الآتيوبعد استخلاص النتائج ومناقشتها في الباب الرابع فقد 
لیــة الشــدة و أن الراحــة النشــطة لهــا أثــر كبیــر فــي أنخفــاض مســتوى حــامض اللاكتیــك فــي أثنــاء التكــرارات عا -1

علــى أعــادة التــوازن مــابین المنــتج والمســتهلك مــن حــامض اللاكتیــك وجلوكــوز الــدم  كمــا أن لهــا دور فــي زیــادة 
  .لدى سباحي المجموعة التجریبیة  LDHفاعلیة أنزیم 

  م حرة 200أن الراحة النشطة حققت تأثیر أیجابي على تطور مستوى الانجاز في سباحة  -2



  :لآتيوقد أوصى الباحثان با
ضـرورة تـوفیر وأسـتخدام التقنیــات الحدیثـة فـي عملیـة التــدریب والقیـاس والاهتمـام الواسـع بهــذا الأمـر مـن قبــل  -1

  المعنیین بالأمر 
ضرورة أستخدام الراحة النشطة والمقننة مابین التكرارات والمجامیع علـى وفـق النـبض وتفضـیلها علـى الراحـة  -2

  .  السلبیة
  

 :الملخص الانكلیزي
The Effect of Using Modern Technology in rationing  Active Recovery on 
achievement and some Biochemist changes in 200m free  swimming for 

youth 
                                     By the researchers 

       Dr. Abdul Amir Alwan Abood     Ass. Lecturer. Aqeel Jassim Hussien 
Section one: The researchers try to show The problem of the research is that the 
local trainers use the negative recovery upon time and not using the rationing 
active recovery upon the pulse . 
the aims of the research: To know the effect of using rationing active recovery on 
achievement , lactic acid concentration , blood glucose and LDH Enzyme in 200m 
free swimming.    
Supposition of the two researchers: They suppose that there is positive   effect 
from rationing active recovery on the achievement in 200m free swimming and the 
biochemical changes in there study research . 
Section three :The enclosure the program  of practical experience and approach 
the study of similarities, equality , pre-testing and after testing. 
Section four; Include demonstration and  discussion of results  
Section five ; Includes conclusions and recommendation that the researchers put 
as ; The active recovery has big effect on reducing concentration of lactic acid 
during the repeatedly practice in order to reach the balance between produced and 
consumed of lactic acid and blood glucose . Also, it has effect on increasing the 
activity of enzyme LDH On the swimmers group on the experiment and The active 
recovery approved positive effect on the achievement in 200m free swimming. 
The researchers also, recommend:- It is important to insure the use of the 
modern technology in training and practicing by all responsible related people. 



- It is also very important to use the rationing active recovery upon pulse  between 
repeated training and repeated group and recommend it upon the negative 
recovery.                  

  الباب الاول -1
  :المقدمة وأهمیة البحث 1-1

لقـــد أصـــبح العـــالم الیـــوم مـــن القـــدرة والكفـــاءة التكنولوجیـــة بحیـــث أنعكـــس ذلـــك علـــى جمیـــع مجـــالات              
الحیــــاة والمجــــال الریاضــــي أحــــد تلــــك المجــــالات التــــي تتبــــارى دول العــــالم فیمــــا بینهــــا الــــى الوصــــول الــــى اعلــــى 

دخول عـــالم التقنیـــات والتكنولوجیـــا المســـتویات الریاضـــیة وحصـــد الألقـــاب والبطـــولات وذلـــك كلـــه قـــد جـــاء نتیجـــة لـــ
الحدیثـــة الـــى عـــالم الریاضـــة، فالارتفـــاع الرهیـــب للاحمـــال التدریبیـــة الـــذي شـــهده العـــالم یعكـــس مـــدى التطـــور فـــي 
الأســالیب والطــرق التدریبیــة واســتخدام هــذه التقنیــات فــي خدمــة العملیــة التدریبیــة مثــل دخــول الحاســوب الشخصــي 

لحدیثــــة التــــي تســــهم فــــي تطـــور مســــتوى الانجــــاز علــــى مســــتوى جمیــــع الفعالیــــات والانترنـــت والاجهــــزة والأدوات ا
  .الریاضیة وعلى وجه الخصوص السباحة

أن التطور على مسـتوى الإنجـازات الریاضـیة فـي السـباحة قـد شـهد طفـرة نوعیـة خاصـة علـى مسـتوى             
الاولمبیاد إلا إن هذا ما لا نلاحظه في وطننا الحبیب العراق والسبب في ذلـك مـن وجهـة نظـر الباحـث هـو لجـوء 

الارتقــاء بمســتوى الانجــاز وقــد یكــون هــذا  المــدربین الــى أعطــاء احجــام تدریبیــة عالیــة ظنــاً مــنهم أنهــا الســبب فــي
الاتجاه في العملیة التدریبیة صحیح الا انه یجب ان یتماشى مع الاهتمـام بالراحـة لان اسـاس التكیـف یحـدث فـي 
أثناء فترات الراحة او فترات الاستشـفاء ولـیس فـي أثنـاء الاحمـال البدنیـة وعلیـه فـان نوعیـة الراحـة المسـتخدمة فـي 

بیة ومدتها تعتبر احد أهم متطلبات إعطاء هذه الحجوم العالیة من الاحمال البدنیـة ومـن هنـا تـأتي الوحدات التدری
أهمیــة البحــث فــي التعــرف علــى أي الأنــواع مــن الراحــة التــي تعمــل علــى ســرعة الاستشــفاء لأداء احجــام تدریبیــة 

مرحلـة التعـب المتـراكم والتـي  اكبر وماهي نوعهـا ومـدتها وعلـى أي أسـاس یـتم تقنینهـا كـي لاتصـل بالریاضـي الـى
ستؤدي حتما الـى الحمـل الزائـد أو حتـى الإجهاد،لـذلك فمـن الأهمیـة دراسـة هـذه الأنـواع مـن الراحـة وایهمـا أفضـل 

  .  وكذلك دراسة التقنیات الحدیثة التي ستسهم في عملیة تقنین هذه الراحة من اجل الارتقاء بالمستوى الریاضي
  
  
  
  
  

  مشكلة البحث  2 -1
تعتبــر الســباحة مــن الفعالیــات التــي تتطلــب عملیــة كــتم الــنفس وذلــك لان البیئــة التــي تعمــل فیهــا وهــو             

الماء یتطلب من السباح تنظیم عملیة التنفس بإیقـاع معـین یتماشـى مـع ضـربات الـذراعین وهـذا الاسـلوب سـیؤدي 



یـة الأوكسـجین فـي أغلـب الأحیـان ممـا الى ان یكـون البیئـة الداخلیـة للخلایـا العضـلیة فـي عمـل بظـروف عـدم كفا
یـــؤدي الـــى تـــراكم حـــامض اللاكتیـــك وهـــذا یتطلـــب مـــن هـــذه الخلایـــا العضـــلیة العاملـــة ان تقـــوم بعملیـــة أكســـدته 

  .للحصول على الطاقة والاستمرار بالأداء دون ظهور التعب الناتج من قلت المركبات الفوسفاتیة الغنیة بالطاقة
لبحث تدور حول أنتاج حامض اللاكتیـك وكیفیـة نقلـه والاسـتفادة منـه فـي الحصـول وعلیه فان مشكلة ا           

علـــى الطاقـــة فـــي أثنـــاء التمـــرین الریاضـــي وهـــذا بطبیعـــة الحـــال یتطلـــب أتبـــاع أســـلوب تـــدریبي معـــین أو تلاعـــب 
 بمكونــات الحمــل بحیــث یمكــن الاســتفادة مــن هــذا المركــب البــالغ الأهمیــة خاصــة وان بعــض العلمــاء فــي وطننــا

  .العربي یعتبره احد أهم مسببات التعب العضلي
ومن خلال الإطلاع على كیفیة أعطاء فتـرات الراحـة الـى السـباحین وخاصـة الناشـئین مـنهم لـوحظ أن            

أكثـر المــدربین علـى حدــ علــم الباحثـان یســتخدم الراحــة السـلبیة بــل أن الـبعض لا یعیــر الراحــة تلـك الأهمیــة والتــي 
تكیــف والارتقـاء بمســتوى الانجـاز، ومــن هنـا تكمـن مشــكلة البحـث فــي دراسـة تــأثیر الراحـة النشــطة تعتبـر أسـاس لل

وعملیــة تقنینهــا بحیــث تســاعد علــى نقــل وأكســدة كمیــات اكبــر وبصــورة أســرع مــن حــامض اللاكتیــك المتكــون فــي 
راحـة السـلبیة المقننـة العضلات العاملة خلال التمرین الریاضي للوصول الى مرحلة الاستشفاء بشـكل أسـرع مـن ال

  . م حرة200على الزمن وهذا سیؤدي حتما الى الارتقاء بمستوى الانجاز في فعالیة 
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یقصـد بالتقنیــة الحدیثــة هــو اسـتغلال البحــوث القابلــة للتطبیــق فـي تصــمیم الملاعــب وانتــاج الأجهــزة               
والأدوات الریاضـیة المختلفـة والعمـل علـى تحسـین ظــروف الأداء الریاضـي لتحقیـق أروع الإنجـازات الریاضـیة مــع 

  )1(.اقة والجهد والوقتالاقتصاد في الط
  أهمیة التقنیات الحدیثة في عملیة التدریب 2-1-1  

  تساعد المدرب في وضع الاحمال البدنیة لتنمیة الصفات البدنیة الخاصة بالفعالیة - 1
  .حل الكثیر من المعوقات والمشاكل وتقدیم الحلول المثالیة لها - 2
  والتنفس والجهاز العضلي والعصبيتساعد عل تطویر وتحدید كفاءة أجهزة الدوران  - 3
   )2(سرعة تحطیم الأرقام القیاسیة - 4

ویرى الباحثان أن من الأهمیة الكبرى في اسـتخدام التقنیـات الحدیثـة هـي لمسـاعدة المـدرب فـي عملیـة            
ل رصــد تقنــین الاحمــال البدنیــة وبالتــالي عــدم الوصــول بالریاضــي الــى مرحلــة لحمــل الزائــد أو الإجهــاد مــن خــلا

ومراقبـة النــبض أو قیـاس حــامض اللاكتیـك فــي الـدم للتعــرف علــى مـدى التــأثیر الـذي تحدثــه الاحمـال البدنیــة فــي 
  .أجهزة الجسم الوظیفیة

  الراحة 3-2 
  )3(.ویقصد بها فترات الراحة البینیة التي تتخلل مرات الأداء       

البیوكیمیائیة للریاضـي والرجـوع الـى الحالـة الطبیعیـة بعـد ویقصد بها كذلك فترة استعادة الشفاء للأجهزة الوظیفیة و 
  )4(.التغیرات التي حصلت في الجسم

أمــا رأي الباحثــان فیعــدان الاستشــفاء مــن وجهــة النظــر الفســیولوجیة عملیــة اســتعادة لمخــازن الطاقــة فــي         
ـــدم والتـــي اســـتنفذت فـــي أثنـــاء الجهـــد البـــدني بصـــورة أكبـــر مـــن قبـــل أداء الجهـــد الســـابق لمواجهـــة  العضـــلات وال

  . متطلبات الجهد اللاحق
  )5(-:لى نوعین رئیسینومن حیث أسلوب تنفیذها فان الراحة تنقسم ا

وهي الراحة البینیة التي تتمثل في الأداء الخفیـف لـبعض الأنشـطة البدنیـة المقصـودة والتـي : الراحة الایجابیة -1
  .تهدف الى استعادة الأجهزة الوظیفیة لشفائها ولتقلیل من أثار الأعراض التي تؤدي الى ظهور التعب

یاضــي لأي نــوع مــن أنــواع الأنشــطة الحركیــة بعــد الانتهــاء مــن التمــرین وتتمثــل بعــدم أداء الر : الراحــة الســلبیة -2
  .السابق مثل الرقود أو الجلوس أو الاسترخاء

                                                        
.221،ص1997،المكتبة الاكادیمیة،القاهرة،2تكنولوجیا التعلم،ج:زاهر احمد  -1  

2 -http://forums.ksu.sa/member.php?722    14/12/2012طارق صلاح أخر تحدیث في .د 
ریاضي الحدیث،مطبعة النخیل،البصرة،التدریب ال:ماجد علي موسى 2008، ص 50  -3  

 ،مكتب الكرار للطباعة  ) الاستشفاء –تدریب المرتفعات  -دوائر التدریب(واعد تخطیط التدریب الریاضي ق: حسین علي العلي وعامر فاخر شغاتي - 4
  . 24،ص 2006، ،بغداد

  48-47، ص1998القاهرة، مركز الكتاب للنشر،، 1، طتخطیط وتطبیق وقیادة –التدریب الریاضي : مفتي إبراهیم حماد - 5



  حامض اللاكتیك  3-2
دقــائق وتــتم ) 3(یتـراكم حــامض اللاكتیــك فــي التـدریبات ذات الشــدة القصــوى والتــي تســتمر لفتـرة اقــل مــن 

  )1(.في ظروف نقص الأوكسجین
-10(المعـــدل الطبیعــي لتركیــز حـــامض اللاكتیــك فــي الـــدم مــا بـــین ) 1982(كیــل ونیــل ویقــدر كــلاً مـــن 

-100(دم أثنــــاء الراحــــة، إمــــا فــــي أثنــــاء المجهــــود الشــــاق فــــان معدلــــه یصــــل مــــا بــــین ) ملــــي لتــــر100/ملــــغ20
  )2().ملي لتر100/ملغ200

مســـتوى أن أقصــى ) 2002(نقــلا عــن كـــل مــن ریســـان خــریبط وعلــي تركـــي ) 1993(وقــد اشــار ماجلشـــوا
 8مـن سـن %) 50(سنة أقل منه لدى البالغین، ویـزداد بمقـدار  11-6لحامض اللاكتیك لدى الاطفال من عمر 

ســنوات وحتــى النضــج، ویــدل ذلــك علــى زیــادة قــدرتهم علــى أداء العمــل اللااوكســجیني، حیــث أن بعــض البــالغین 
  )3(.لتر/ملي مول 20-18یمكن ان یصل لدیهم مستوى اللاكتیك من 

  Lactate Dehydrogenaseأنزیم لاكتات دیهیدروجینیز    4-2
مــن الانزیمــات المهمـــة فــي مجــال الانشــطة والفعالیـــات الریاضــیة وذلــك لارتباطــه فـــي  LDHیعتبــر أنــزیم        

عملیــة تحویــل حــامض البیروفیــك الــى حــامض اللاكتیــك فــي العضــلات، وبتفاعــل عكســي یحــول حــامض اللبنیــك 
  ) 4(.عضلة القلب الى حامض البیروفیك في

  
  منهجیة البحث وأجرءاته المیدانیة  -3

  لقد أتبع الباحثان المنهج التجریبي لملائمته لطبیعة البحث: منهج البحث 1-3
   عینة البحث 3-2

لقــــد قــــام الباحثــــان بأختیــــار عینــــة بحثــــه بالطریقــــة العمدیــــة المقیــــدة، وقــــد تضــــمنت العینــــة مجموعــــة مــــن 
محافظة البصرة، والذي یمثل البعض منهم منتخب تربیة البصـرة ونـادي الجـیش والمنتخـب السباحین الناشئین في 

ســـباحین لعـــدم تـــوفر ) 5(ســباحین ، حیـــث تـــم أســتبعاد ) 13(ســـباحین مـــن أصـــل ) 8(الــوطني وقـــد بلـــغ عــددهم 
مــن المجتمــع الاصــلي، ومــن شــروط %) 61.5(شــروط أختیــار العینــة علــیهم ، وبــذلك تشــكل نســبة عینــة البحــث 

  .دقائق ومشترك في احد البطولات المحلیة 4م سباحة حرة 200اختیار العینة أن لایتجاوز زمن الانجاز في 
كما قام الباحثان بتقسـیم عینـة البحـث عشـوائیاً الـى مجمـوعتین ، ضـابطة وتجریبیـة حیـث أصـبح عـدد أفـراد كـل   

ا فـي بعـض المتغیـرات باسـتخدام معامـل سباحین و فقد أجرى الباحث عملیة تجانس العینة وتكافؤهـ) 4(مجموعة 

                                                        
  .225، ص2007،مطابع قطر الدولية، الدوحة،الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضي: جبار رحيمة الكعبي- 1

                                                                      . 109ص 1999، دار الشروق للنشر والتوزيع، عمان، فسيولوجيا الرياضة: ريسان خريبط مجيد وعلي تركي مصلح  2
  106، صالمصدر السابق - 3

4Montgomery ,R, Conway Tw,spectro AA,chappelld, Biochemistry Acase-oriented approach.6th1996 



وبـذلك یكـون تجـانس افـراد العینـة قیـد الدراسـة كبیـر وكمـا %) 30(الاختلاف النسبي والتي كانـت نسـبتها أقـل مـن 
  ). 1(في الجدول 

  )1(جدول 
  یبین تجانس عینة البحث في بعض المتغیرات 

  القیم            
  المتغیر 

  الضابطةالمجموعة   المجموعة التجریبیة
معامل   ع±   س  

  الاختلاف
معامل   ع±   س   

  الاختلاف
 4.3% 6.45 150 5.13% 7.84  152.7  )سم(الطول 
 14.58%  6.38  43.75 7.43% 3.40  45.75  )كغم(الوزن 

 10.54% 1.45 13.75 10.07% 1.41  14  )سنة(العمر البیولوجي 
 11.07% 0.36  3.25 11.37% 0.44 3.75  )سنة(العمر التدریبي   

  2.21% 1.69 71 3.48% 2.62 70  )د/ض(النبض  
  %12.08 0.38 3.145  %4.19 0.135 3.217  دقیقة /م حرة200أنجاز

ولضمان التوزیـع العـادل للسـباحین بـین المجمـوعتین ، فقـد أجـرى الباحثـان عملیـة التكـافؤ بـین المجمـوعتین         
  .في جمیع المتغیرات أعلاه وقد اظهرت النتائج تجانس العینة في جمیع المتغیرات اعلاه 

كادر كما واخضع الباحثان جمیع أفراد العینة للفحص الطبي السریري والمخبري من قبل 
للتأكد من سلامتهم من الامراض التي قد تؤدي الى  11/4/2011في یوم الاثنین المصادف **متخصص

أرتفاع نسب الانزیمات والمتغیرات الاخرى قید الدراسة أو تغیرها،وقد اسفرت النتائج عن خلو العینة وسلامتهم 
  . من اي مرض

  وسائل جمع المعلومات 3-3
  المصادر العربیة والأجنبیة    - 1
  الاختبارات والقیاسات   - 4
  )الانترنت(الشبكة المعلوماتیة العالمیة  - 5
  

  الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 4-3
  لمراقبة دینامیكیة النبض POLARساعة ماركة  1-4-3

                                                        
ماجستیر أدویة حیث _ علم الفسیولوجيفي بكلوریوس العیداني  هیثم جواد. تم أجراء الفحص الطبي السریري والمخبري في مركز النور الطبي من قبل د* 

 نسبة الدم –ضغط الدم -النبض: ات الاتیةتم قیاس المتغیر 



كل دقیــق ولكــي لا یكــون هنالــك مــن اجــل تقنــین الراحــة النشــطة مــابین التكــرارات علــى وفــق النــبض وبشــ         
توقفــات للســباح خــلال أداء التكــرار للقیــام بقیــاس النــبض، لــذلك قــام الباحــث باســتیراد ســاعات مراقبــة النــبض فــي 

 POLARأثناء السباحة ومن ماركات عالمیة متخصصة في هـذا المجـال ومـن ضـمن هـذه السـاعات هـي سـاعة 
فنلندیة الصـنع، تحتـوي هـذه السـاعة علـى حـزام خـاص یوضـع حـول الصـدر ویلتصـق بـالحزام جهـاز بـث لاسـلكي 
یبث سرعة نبضات القلب إلى الساعة عندها یمكن مشاهدة النتائج بدقة ومعرفة كم هي سـرعة نـبض القلـب أثنـاء 

تقــوم بقیــاس النــبض والتــي یجــب فــان الحــزام یحـوي علــى الأقطــاب التــي ) 1(التمـرین وكمــا هــو مبــین فــي الصــورة 
ترطیبها بالماء قبل وضع الحزام على الصدر، كما یجب أن یكـون الحـزام مشـدوداً بشـكل جیـد حتـى تكـون النتـائج 

  . دقیقة
   ممیزات الساعات  
وزمن كـل منهمـا وهـو  الغـرض الأساسـي  )MHR-RHR-MAX,MIN,HR-AVG() ( %تقیس كلا من  -1

  .بدنیة المقننة على النبضلاستخراجه لضبط الأحمال ال
   وزمنه تحمل شاشة رقمیة تساعد اللاعب على معرفة أین یقع ضمن شدة التمرین - 2
 .متر 30الساعات تعمل تحت الماء بعمق  -3
   . تعمل على إجراء التعدیل المستمر على الشدة القصوى ومن ثم على معدل الشدة -4
  تستطیع إنزال بیاناتها على الحاسوب أو تخزین بیاناتها ضمن ملفات داخل الساعة  -5 
  

  
  
  
  
  
  
  )1(صورة 

  توضح ساعات مراقبة النبض بنوعیها المستخدمة في البحث مع جهاز البث المرافق لها
  لقیاس حامض اللاكتیك في الدم   Lactate proجهاز  3-4-3

  ::طریقة استخدام الجهازطریقة استخدام الجهاز  --

                                                        
 : MHR  معدل النبض القصوى الخاص بكل سباح  
MINHR  :معدل النبض الادنى للسباح خلال التمرین  

MAXHR    :معدل النبض القصوي للسباح خلال التمرین  
 AVG%  :النسبة المئوية للشدة على وفق النبض المستهدف  

  



ذو اللـون (  )Check strip(بعـد وضـع بطـاریتي اللیثیـوم داخـل الجهـاز، یـتم بعـدها وضـع الشـریط الفـاحص     
 2.6 – 2.1(أن تظهــر قــراءة بــین إذ یقــوم هــذا الشــریط بتشــغیل الجهــاز وبعــد وضــع هــذا الشــریط یجــب) الأصــفر

إذ إن القراءة المحصورة بین هذین الرقمین تدل على إن الجهاز متحسـس بدرجـة الحـرارة والرطوبـة  )لتر/مول ملي
ملــي  2.3(التـي یســتطیع العمــل بهــا وهـو مســتعد للبــدء بالقیــاس وفـي أغلــب الأحیــان یعطــي الجهـاز قــراءة مقــدارها

الـذي یحمــل ) الأخضـر الغـامق ذو اللــون )( Calibration strip(وبعـدها یـتم إدخــال الشـریط التقـویم  )لتـر/مـول
یتطـابق مـع الـرقم المطبـوع علـى الجـزء الخلفـي  بحیـث مطبوعة على شریط التقویم) F-12إلى  F-0(أرقاماً بین 

  لصندوق أشرطة قیاس حامض اللاكتیك
) ذو اللون الأخضر الفاتح)( Test strip(یتم بعدها إدخال الشریط الثالث الخاص بقیاس حامض اللاكتیك     
كمل العمل بوضع قطرة الدم على العلامة السوداء على الشریحة مع الانتباه إلى وجوب وضع الإصبع یست

الموخوز لیتم بموجب ذلك التحسس من قبل متحسسات الجهاز بین قطرة الدم والوخزة بالإصبع ، وبعد وصول 
قراءة التنازلیة للثواني على الدم إلى العلامة السوداء سوف یرن منبه الجهاز والإعلان من خلالها عن بدأ ال

  .ثانیة بعدها سوف تظهر القراءة الخاصة بتركیز حامض اللاكتیك) 1(ثانیة نزولاً إلى ) 59(شاشة الجهاز من 
  
  
  
  
  

  )2(صورة 
  مع المظهر الخارجي Lactate proتوضح الحقیبة الخاصة بمحتویات جهاز 

  : بالاضافة الى تلك الأجهزة فقد تم استخدام الأجهزة والأدوات آلاتیة
  ) LDH(للكشف عن أنزیم  HUMANمن شركة) KIT(استخدام العدد التشخیصیة -1
  )اللابتوب ( جهاز الحاسوب الشخصي  -2
  لغرض حفظ ونقل الدم لعینة البحث) 16(عدد ) TUB(أنبوب بلاستیك  -4
  ) 3(عدد ساعة توقیت الكترونیة  -5
  
  
  

  التجربة الاستطلاعیة 5  3-



لوجود عدة أجهزة قیاس حدیثة لقیاس حامض اللاكتیـك وسـاعات لقیـاس النـبض للسـباحین فـي أثنـاء الراحـة       
ــــأجراء التجربــــة الاســــتطلاعیة للفتــــرة مــــن یــــوم الأحــــد المصــــادف  ــــاء الجهــــد وبعــــده، فقــــد قـــاـم الباحثــــان ب وفــــي أثن

، وقـد تمـت جمیعهـا فـي مسـبح بهـو الادارة المحلیـة فـي 5/2011/ 9ولغایة یـوم الاثنـین المصـادف  1/5/2011
  : البصرة وقد كان الغرض من التجربة الآتي

  .التعرف على كیفیة استخدام ساعة قیاس النبض وجهاز قیاس حامض اللاكتیك في الدم -1
  .تنفیذ التجربة الرئیسیة لتجنبها التعرف على المعوقات والأخطاء التي قد تحدث في إثناء -2
  للإعمال الموكلة إلیه  مدى تطبیق فریق العمل -3
  

  إجراءات البحث المیدانیة 6-3
  الاختبارات والقیاسات القبلیة  3-6-1

حیـث تـم أجـراء  24/5/2011ولغایـة  22/5/2011تم أجراء الاختبارات والقیاسات القبلیـة للفتـرة مـن            
  :  الاختبارات التالیة

  اختبارات مستوى الانجاز  1-1 -6-3
م سباحة حرة وذلك فـي تمـام السـاعة الخامسـة عصـراً مـن 200تم أجراء اختبار مستوى الانجاز في              

منافسـة وعلـى مسـبح بهـو الإدارة المحلیـة، وقـد تمـت الاختبـارات فـي أجـواء ال 22/5/2011یوم الأحد المصادف 
  مابین افراد عینة البحث وبالقانون الدولي 

  قیاس حامض اللاكتیك وجلوكوز الدم 2-1-6-3
لقد تـم قیـاس كـل مـن حـامض اللاكتیـك وجلوكـوز الـدم میـدانیاً بواسـطة أجهـزة القیـاس الخاصـة بكـل متغیـر        

  :حیث تم القیاس على مرحلتین
  في أثناء الراحة : الاولى
  )1(دقائق 5-3بعد الجهد ب : الثانیة

  م بأقصى سرعة للسباح 200حیث كان الجهد هو سباحة 
  
  

  اختبارات سحب الدم  3-1-6-3

                                                        
 تكون فریق العمل من السادة المدرجة أسمائهم واختصاصاتهم أدناه:  
  مطلق صافرة البدایة –د كامل شنین .م.أ -1
  المسجل  –ماجستیر تربیة ریاضیة  -حیدرة عبد الامیر -2
  المؤقت  – مدرب سباحة –بكلوريوس تربية رياضية  –محمد خضير  -3

1 - Maglischo, W, Swimmer Faster, may fild publ:shingco, califorr:astaut, U.S.A, 1982.p360.  



وذلك على مرحلتین أیضا الأولى في  LDHأنزیم لقد تم أجراء عملیة سحب الدم من عینة البحث لقیاس      
م وذلك في نفس الیوم الذي تم فیه قیاس حامض 200 أثناء الراحة والثانیة بعد الجهد البدني أي بعد سباحة

  .اللاكتیك وبعد نفس الاختبار
  أسس استخدام الراحة النشطة وكیفیة تقنینها 2-6-3

خــــلال تطبیــــق البرنــــامج التقلیــــدي فقــــد تــــم اســــتخدام الراحــــة الایجابیــــة النشــــطة مــــابین التكــــرارات ذات الشــــدة  -1
د /ض 140-130مــــن أقصــــى ســــرعة وحتــــى الوصــــول للنــــبض %) 50 -% 40(المنخفضــــة الــــى المتوســــطة 

 ACTIVEوبشــكل متــدرج خــلال مراحــل التــدریب المختلفــة، كمــا ان الراحــة النشــطة المســتخدمة والتــي تســمى 
RECOVERY ROLL ON  لا تــتم بأیقــاع ثابــت أي ان الســباح لا یتوقــف بســرعة بعــد انتهــاء التمــرین بــل

یســتقر ثــم یبــدأ بعــدها بزیــادة ســرعته قبــل ثــواني مــن بدایــة التكــرار الثــاني یســتمر بتقلیــل ســرعته لعــدة ثــواني حتــى 
ـــة أو الفتـــرة /ض 140 –د /ض130والـــذي یبـــدأ بعـــد الوصـــول الـــى النـــبض المحـــدد وهـــو مـــن  د وحســـب المرحل

یـام التدریبیة، أما الراحة بین المجامیع فقد كانت للسباح الناشئ مطلق الحریة في اسـتخدام الألعـاب المسـلیة أو الق
  .د/ 110د الى /ض100بحركات ترفیهیة حتى رجوع النبض من 

اســـــتخدام الســــــباحة علــــــى الظهـــــر والدلفنــــــة البطیئــــــة والســـــباحة المعاكســــــة لنــــــوع الســـــباحة المســــــتخدمة فــــــي  -2
، واحیانـاً اسـتخدام العــاب السـباحة الاخـرى التــي یقـوم بهـا الســباحین الناشـئین كنـوع مــن )التمـرین الریاضــي(التكـرار
  .ق خلال الراحة النشطة مابین التكراراتالتشوی

  استخدام ساعة مراقبة النبض لتنبیه السباح عند رجوع النبض المحدد -3
  الاختبارات والقیاسات البعدیة  3-6-3

الــــى یــــوم الاربعــــاء  3/9/2011تمــــت الاختبــــارات والقیاســــات البعدیــــة للفتــــرة مــــن یــــوم الســــبت المصــــادف      
وقـــد تمـــت القیاســـات والاختبـــارات تحـــت نفـــس الظـــروف المكانیـــة والزمنیـــة ونفـــس فریـــق  7/9/2011المصـــادف 

العمل وواجباته، وبتحدید نوع وجبة الغذاء وزمن تناولها لجمیـع افـراد العینـة فـي أیـام أجـراء القیاسـات البیوكیمیائیـة 
  .للاختبارات القبلیة والبعدیة

  الوسائل الإحصائیة  7-3
  )4( )ت(، أختبار)3(، معامل الاختلاف )2(الانحراف المعیاري، )1(الوسط الحسابي

  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج:-4

                                                        
، دار الكتــب الریاضــیة التطبیقــات الاحصــائیة واســتخدامات الحاســوب فــي بحــوث التربیــة: النبــي ددیــع یاســین التكریتــي وحســن محمــد عبــو  - 1

  . 101،ص1999للطباعة والنشر، الموصل ، 
  .296، ص1985، مكتبة الانجلو المصریة، القاهرة، التقویم والقیاس النفسي والتربوي: رمزیة الغریب -2
  . 231، ص الاحصاء الاستدلالي والوصفي: ریسان خریبط مجید - 3
 .346، ص1968ار المعرفة، بغداد، د، مطبعة مبادئ طرق الاحصاء: عبد الحسن زیني - 4



عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبار البعدي في متغیرات حامض اللاكتیك وجلوكوز الدم بین 1-4
  المجموعتین التجریبیة والضابطة

بار البعدي فـي متغیـرات حـامض اللاكتیـك وجلوكـوز لقد تم الحصول على نتائج القیاسات الخاصة بالاخت        
الدم حیث تم قیاس هذین المتغیـرین فـي حـالتین الاولـى فـي أثنـاء الراحـة والثانیـة بعـد الجهـد ثـم تـم الحصـول علـى 
نــاتج الفــرق بــین القیاســین ولهــذا أســتخدم الباحثــان مصــطلح مســتوى الزیــادة بعــد الجهــد للتعبیــر عــن هــذا النــاتج، 

حصــول علــى الاوســاط الحســابیة والانحرافــات المعیاریــة وقــد تــم معالجتهــا إحصــائیا وذلــك مــن خــلال وبعــدها تــم ال
للعینــات المســتقلة المتســاویة بالعــدد لإیجــاد الفــوارق فــي هــذین المتغیــرین بــین المجمــوعتین التجریبیــة ) ت(اختبــار 

  )  3(والضابطة وكما هو مبین في الجدول 
  )3(جدول رقم 

المحسوبة للاختبار البعدي لمستوى الزیادة بعد ) ت(ابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة یبین الاوساط الحس
  بین المجموعتین التجریبیة والضابطة LDHالجهد في متغیرات حامض اللاكتیك وجلوكوز الدم وأنزیم 

   3.143هي  6ودرجة حریة  0.01الجدولیة تحت مستوى خطأ  Tقیمة *          
نلاحــظ أن الوســط الحســابي والانحــراف المعیــاري لحــامض اللاكتیــك خـــلال ) 3(مــن خــلال الجــدول             

أمـــا المجموعـــة الضـــابطة فقـــد بلـــغ الوســـط )  0.27:2.575±(الاختبـــار البعـــدي للمجموعـــة التجریبیـــة قـــد بلـــغ 
المحسوبة بین المجمـوعتین التجریبیـة والضـابطة فقـد ) ت(أما قیمة ) 5  :0.771±(عیاري الحسابي والانحراف م

 3.143والبالغــة  6ودرجــة حریــة  0.01الجدولیــة تحــت مســتوى خطــأ ) ت(وهــي أكبــر مــن قیمــة  4.35بلغــت 
  . وهذا یدل على وجود فرق معنوي بین المجموعتین ولصالح المجموعة التجریبیة

 ) ±(لجلوكــوز الــدم فقــد بلــغ الوســط الحســابي والانحــراف المعیــاري للمجموعــة التجریبیــة  أمــا بالنســبة        
المحســوبة بــین ) ت(، أمــا قیمــة ) 0.62 :5.1±(أمــا بالنســبة للمجموعــة الضــابطة فقــد بلــغ   3.375:0.277

 6ودرجــة حریــة  0.01الجدولیــة تحــت مســتوى خطــأ ) ت(وهــي أكبــر مــن قیمــة   5.29المجمــوعتین فقــد بلغــت 
  .وهذا یدل على وجود فرق معنوي بین المجموعتین ولصالح المجموعة التجریبیة  3.143والبالغة 

  المجموعة             
  
  

  المتغیر
  

  المجموعة التجریبیة 
  

    المجموعة الضابطة 
  
 Tقیمة  

  المحسویة

  
  
الدلالة   

 الاحصائیة
    _  
س              

_ 
ع+      

  

_  
  س

        _  
  ع+ 

Lactic acid Mmol/L 2.575 0.57 5 0.771 4.35**  معنوي  
Glucose Mmol/L  3.375 0.277 5.1 0.62 5.29**  معنوي  

LDH L/UI 58.5  4.55 27  2.73 10.29**  معنوي 



فقــــد بلــــغ الوســــط الحســــابي والانحــــراف المعیــــاري للمجموعــــة التجریبیــــة  LDHأمــــا بالنســــبة لأنــــزیم              
وهــي  10.29المحســوبة ) ت(،كمــا بلغــت قیمــة )2.73 :27±(وللمجموعــة الضــابطة بلــغ )  58.5: ±4.55(

وهـذا یـدل علـى وجـود  3.143 والبالغـة  0.01ومسـتوى خطـأ  6الجدولیة تحـت درجـة حریـة ) ت(اكبر من قیمة 
بعــد الجهــد خــلال الاختبــار البعــدي بــین المجمــوعتین التجریبیــة والضــابطة ولصــالح  LDHفــرق معنــوي فــي أنــزیم 

  ).1(ح في الشكل المجموعة التجریبیة وكما هو موض
   

  
  (1)شكل 

  *یوضح الاوساط الحسابیة لحامض اللاكتیك وجلوكوز الدم خلال الاختبار البعدي لكلا المجموعتین
فـأن الجـدول اعـلاه یبـین وجـود فـروق معنویـة بـین المجمـوعتین  بالنسبة لمستوى الزیادة لحامض اللاكتیك -أولاً 

التجریبیـة والضــابطة ولصــالح التجریبیــة ویعلــل الباحثـان الســبب فــي ذلــك الــى الأثـر الفســیولوجي الكبیــر الــذي یقــع 
فـــي أثنـــاء فتـــرات الراحـــة النشـــطة مـــابین التكـــرارات والتـــي أســـتخدم فیهـــا مجـــامیع عضـــلیة أخـــرى غیـــر تلـــك التـــي 

ســتخد مت فــي أثنــاء التكــرارات كســباحة الظهــر وضــربات الــرجلین بحیــث تخــالف العمــل العضــلي الفعلــي خــلال اُ
  .التمرینات ذات الشدد العالیة

  )2002(وقد أشار كل من ریسان خریبط وعلي تركي
ـــدم ومـــن الســـائل النســـیجي خـــلال فتـــرة        ـــة ومـــن ال أنـــه یـــتم اســـتبعاد حـــامض اللاكتیـــك مـــن العضـــلات العامل

الاستعادة بحیث أنـه كلمـا تمـت عملیـة الاسـتبعاد أسـرع كلمـا كانـت كمیـة حـامض اللاكتیـك المتكـون خـلال العمـل 
الــى مجــامیع عضــلیة أخــرى بــل وعنــد أقــل بحیــث لا یظهــر التــأثیر المســتمر للاســتراحة الفعالــة فقــط عنــد التحــول 

أداء العمل نفسه ولكن بشدة أقل ویضیف بأنه یتم استبعاد حامض اللاكتیك بصـورة أسـرع عنـد الاسـتراحة الفعالـة 
   )1(.مما هو علیه في حالة الاستراحة الخاملة

أكـدت علـى  والتـي) Wilmorea&Costill  )1988وتتفق نتائج هذه الدراسة مع مـا توصـل إلیـه كـل مـن        
  )61(.زیادة سرعة التخلص من حامض اللاكتیك بالمقارنة بین الراحة الایجابیة والراحة السلبیة ولصالح الایجابیة

                                                        
  لزيادة التوضيح في الشكل فقط     10بية لانزيم لاكتات ديهيدروجينيز على تم قسمة الاوساط الحسا * 
  243،ص2002،مصدر سبق ذكره:ريسان خريبط مجيد، عادل تركي مصلح - 1
  ،القاهرة،دار الفكر العربي للطباعة،الاستشفاء في اĐال الرياضي:أبو العلا عبد الفتاح  1999، ص 84 1

0
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Lactic acidBlood 
Clucose

LDH

التجریبیة 2.5723.5725.8
الضابطة 55.72.7



  ) 2005(وقد أشار محمد علي القط        
الى أن التمرین الخفیف أفضل مـن الراحـة خـلال فتـرات الاستشـفاء لأنـه یسـاعد علـى تـدفق الـدم بشـكل أسـرع ممـا 
یســاعد علــى نقــل المزیــد مــن حــامض اللاكتیــك مــن العضــلات فــي اقــل زمــن والمهــم أن یكــون الجهــد خــلال فتــرة 

أنتقـال حـامض اللاكتیـك والجهـد  فالجهـد الخفیـف خـلال فتـرة الاستشـفاء یـؤدي الـى بطـئالشـدة الاستشفاء معتـدل 
   )2(.الشدید یزید من أنتاج اللاكتیك مما یؤخر عملیات الاستشفاء

  )1999(ویشیر أبو العلا عبد الفتاح        
أن الراحـة الایجابیــة تتمیـز عــن الراحـة الســلبیة بالمحافظـة علــى معـدلات ســرعة سـریان الــدم ممـا یــؤدي الـى زیــادة 

تیـك بالعضـلة بینمـا تقـل هـذه السـرعة فـي حالـة الراحـة السـلبیة كمـا تسـاعد علـى سرعة الـتخلص مـن حـامض اللاك
سرعة التخلص من الدین الاوكسجیني الذي یزید من استهلاك الأوكسجین بعد الأداء ویفید ذلـك كثیـراً فـي العدیـد 

ى عملیـات التثبــیط مـن العملیـات الفسـیولوجیة اللازمـة للتمثیـل الغـذائي والاستشـفاء بعـد التـدریب وتسـاعد كـذلك علـ
  )3(.بقشرة الدماغ مما یزید من أتساع الأوعیة الدمویة العاملة بالعضلات

ویــرى الباحثــان بــأن الانتقــال المكــوكي لحــامض اللاكتــات تحصــل بــین العدیــد مــن الأنســجة والأعضــاء،          
ین الألیــاف العضــلیة حیــث لا تحصــل هــذه العملیــة فقــط بــین العضــلات العاملــة والغیــر عاملــة بــل تحــدث أیضــا بــ

الســریعة والألیـــاف العضـــلیة البطیئـــة وبــین البروتـــوبلازم والمایتوكونـــدریا  لـــنفس الخلیــة العضـــلیة وبـــین العضـــلات 
والقلــب وبــین العضــلات والكبــد وبــین الكبــد والــدم وبــین العضــلات والكلــى وبــین العضــلات والــدم وبــین الــدم والمــخ 

ثنــاء عملیـــة التعــرق فـــي الفعالیــات الاخـــرى غیــر الســـباحة، وعلیــه فـــأن وبــین الأوعیـــة الدمویــة والجلـــد أیضــا فـــي أ
اســتمراریة الجهــد البــدني تعتمــد بشــكل كبیــر علــى أكســدة حــامض اللاكتیــك الــى جلوكــوز للحصــول علــى الطاقــة 

  . السریعة
ة  ویعلـل معنویـة ولصـالح المجموعـة التجریبیـ) ت(فقد كانت قیمة  بالنسبة لمستوى الزیادة لجلوكوز الدم -ثانیاً 

  : الباحثان سبب ذلك الى 
أن اســـتخدام حـــامض اللاكتیـــك فـــي الحصـــول علـــى الطاقـــة الفوریـــة فـــي أثنـــاء التمـــرین الریاضـــي لـــدى          

ســباحي المجموعــة التجریبیــة ســاعدت الخلایــا العضــلیة علــى عــدم زیــادة جلوكــوز الــدم بشــكل كبیــر بســبب عــدم 
ضلیة تعمل من خلال عملیة توازن نسبي مـا بـین أمـداد العضـلات العاملـة الحاجة لهذه الزیادة الحادة فالخلایا الع

وبـین مـا هـو ) من خلال أكسدة حامض اللاكتیـك أثنـاء الراحـة النشـطة(بالجلوكوز من قبل الجلایكوجین العضلي 
 قــد حصــلت فــي البیئــة الداخلیــة) نوعــا مــا(مســتهلك منــه والموجــود فــي الــدم أي ان هنالــك عملیــة اســتتباب نســبي 

للســائل مــابین الخلایــا فــي أثنــاء الاختبــار البعــدي ولــذلك لــم یتطلــب الأمــر تــدخل أنظمــة أخــرى بشــكل واســع فــي 
تغطیـــة الـــنقص الحاصـــل علـــى مســـتوى جلوكـــوز الـــدم فالحصـــول علـــى ســـكر الجلوكـــوز مـــن اللاكتـــات فـــي أثنـــاء 
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عملیــات التكیــف التراكمیــة  التمـرین وبصــورة ســریعة قــد زاد مـن رفــد الكلایكــوجین العضــلي بســكر الجلوكـوز بســبب
الحاصلة على المستوى البایوكیمیائي فـي الحصـول علـى الطاقـة والتـي كانـت للراحـة النشـطة السـبب الرئیسـي فـي 

وممـــا یعكـــس ذلـــك حصـــول ســـباحي المجموعـــة التجریبیـــة علـــى نســـبة تطـــور كبیـــرة علـــى مســـتوى . ذلـــك التكیـــف
  %). 79.25(جلوكوز الدم بنسبة تطور بلغت 

مـن أن التـدریب علـى السـباحة والجـري لمـدة ) 1992(وهذا ما أشارت له دراسة تان موریموتو وأخـرون           
أســابیع تظهــر عملیــة التكیــف الحاصــلة علــى مســتوى التغییــر فــي جلوكــوز الــدم واللاكتــات فــي الــدم  والتــي ) 4(

یلــة فــي تركیــز ســكر الجلوكــوز تحــدث بــاختلاف أنــواع التــدریبات الریاضــیة حیــث كانــت النتــائج تشــیر الــى زیــادة قل
   )1(.ولاكتات الدم للمجموعتین المتدربتین على حساب الزیادة الكبیرة للمجموعة غیر المتدربة

فـــأن المعنویـــة الحاصـــلة للمجموعـــة التجریبیـــة علـــى حســـاب  LDHبالنســـبة لمســـتوى الزیـــادة فـــي أنـــزیم  -ثالثـــاً 
فـــي التحـــولات البینیـــة بـــین حـــامض اللاكتیـــك وحـــامض  LDHالمجموعـــة الضـــابطة قـــد جـــاء نتیجـــة لتـــدخل أنـــزیم 

البیروفیك خاصةً تلـك الموجـودة فـي الألیـاف العضـلیة البطیئـة والألیـاف العضـلیة القلبیـة والتـي یعمـل فیهـا الأنـزیم 
بتفاعـــل عكســـي بتحویـــل حـــامض اللاكتیـــك المنـــتج مـــن قبـــل الألیـــاف العضـــلیة البیضـــاء الســـریعة الـــى حـــامض 

لى جلوكوز للحصول على الطاقة وكذلك ما یحصل فـي عضـلة القلـب حیـث یـتم تغذیـة القلـب البیروفیك ومن ثم ا
المتواجــد فــي الكبــد یقــوم  LDHبشــكل كبیــر عــن طریــق حــامض اللاكتیــك فــي أثنــاء الجهــد البــدني، كمــا إن أنــزیم 

  .أیضا بهذا الدور وبشكل كبیر عن طریق دورة كوري
یساعد على التمثیل الغذائي  LDHأن أنزیم ) 2002(ویشیر كل من ریسان خریبط وعلي تركي   

لحامض اللاكتیك ولهذا فأن أي زیادة في نشاط هذا الانزیم یصاحبها زیادة في التخلص من اللاكتیك، ویذكر 
أن نشاط الانزیمات یؤدي الى زیادة معدل الطاقة المتحررة وكذلك زیادة معدل استعادة ) 1982(ماجلشو 

الى وجود علاقة بین نسبة ارتفاع هذه الانزیمات ومستوى ) 1984(یاتل وآخرون تكوینها كما تشیر دراسة د
  )2(.اللیاقة البدنیة

حیــث وجـــد أن الألیـــاف  LDHویبــدو أن هنـــاك ارتبــاط وثیـــق بــین نـــوع الألیــاف العضـــلیة ونشــاط أنـــزیم           
بــــي بینمــــا تمتلــــك الألیــــاف أي القل) H-LDH(العضـــلیة البطیئــــة الخلجــــة تمتلــــك نشــــاط عــــالي مـــن الایــــزو انــــزیم 

   )3(.أي العضلي) M-LDH(العضلیة السریعة الخلجة نشاطاً عالي من الصورة الأخرى 
  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج مستوى الانجاز للاختبار البعدي بین المجموعتین التجریبیة والضابطة 2-4 

                                                        
1 -Tan N, Morimoto K, Sugiura T, Morimoto A, Murakami N:Effects of running training on the blood glucose and 
lactate in rats during rest and swimming, Department of Biomechanics and Physiology, Yamaguchi University, Japan , 
1992 May;51(5):927-31 . 
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م سـباحة حـرة لـدى 200من خلال الاختبـار البعـدي تـم الحصـول علـى نتـائج مسـتوى الانجـاز فـي فعالیـة         
عینــة البحــث وقــد تمــت معالجتهــا إحصــائیا للتعــرف علــى معنویــة الفــروق بــین المجمــوعتین التجریبیــة والضــابطة 

  ).4(وكما هو موضح في الجدول 
  )4(جدول 

م سباحة حرة 200المحسوبة لمستوى الانجاز في ) ت(افات المعیاریة وقیمة یبین الاوساط الحسابیة والانحر 
  خلال الاختبار البعدي بین المجموعتین التجریبیة والضابطة 

  المجموعة   
  

  الفعالیة

    المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة
) ت(قیمة 

  المحسوبة

  
الدلالة 

  الاحصائیة
_  
  س

_ 
ع+     

_  
  س

_  
  ع+   

  معنوي **4.35 3.74 212 3.91 196.25  ثانیة/م   200

  3.143هي  6ودرجة حریة  0.01الجدولیة تحت مستوى خطأ  Tقیمة ** 
نلاحـــظ ان الوســـط الحســـابي والانحـــراف المعیـــاري لمســـتوى الأنجـــاز فـــي ) 13(مـــن خـــلال الجـــدول              

،كمـا )212 : 3.74±(الضـابطة بلـغ وللمجموعـة ) 196.25: 3.91±(م حرة للمجموعـة التجریبیـة قـد بلـغ 200
 0.01ومسـتوى خطـأ  6الجدولیـة تحـت درجـة حریـة ) ت(وهي اكبر مـن قیمـة  4.35المحسوبة ) ت(بلغت قیمة 

وهـذه النتـائج .وهذا یدل على وجود فروق معنویـة بـین المجمـوعتین ولصـالح المجموعـة التجریبیـة 3.143والبالغة 
  .تحقق الفرض الثاني من البحث 

  :باحثان سبب معنویة الانجاز لصالح سباحي المجموعة التجریبیة الىویعزو ال
أســـتخدام الراحـــة النشـــطة ماـــبین التكـــرارات والتـــي یعـــود الیهـــا التـــأثیر الفســـیولوجي الأهـــم فـــي عملیـــة تكیـــف  -أولاً 

ق الســباحین مــع البرنــامج التــدریبي ممــا ســاهم فــي تطــور مســتوى الانجــاز حیــث أن اســتخدام الراحــة النشــطة یحقــ
أعادة التوازن الداخلي لأجهزة الجسم الوظیفیـة مـن خـلال أعـادة مصـادر الطاقـة ومخزونهـا وبشـكل أسـرع مـن ذي 
قبـل وذلــك مـن خــلال أكسـدة حــامض اللاكتیـك المتكــون فــي أثنـاء التكــرارات ذات الشـدد العالیــة خـلال فتــرة الراحــة 

ي الجهـــد البـــدني وخـــلال فتـــرة الراحـــة النشـــطة حیـــث أن اســـتخدام مجـــامیع عضـــلیة أخـــرى غیـــر تلـــك المشـــتركة فـــ
النشــطة ســیعمل علــى ســرعة استشــفاء العضــلات العاملــة بالمقارنــة مــع اســتخدام الراحــة الســلبیة مــن قبــل ســباحي 

  )2008(ویشیر محمد رضا المدامغة .المجموعة الضابطة
عضــــلیة  أن التنـــاوب بـــین أســــتعمال تمـــارین لمجموعــــة عضـــلیة مختلفــــة ســـوف یســــمح باســـتعادة شــــفاء مجموعـــة

أشتركت سابقاً بأداء تمرین معـین وهـذا یرفـع مـن مجموعـة الحجـم التـدریبي للوحـدة التدریبیـة الواطئـة الشـدة ویشـیر 
نفـــس المصـــدر أن الریاضـــیون یتكیفـــون للمثیـــرات التدریبیـــة فقـــط أثنـــاء فتـــرات الراحـــة والتـــي یتجـــدد فیهـــا مصـــادر 

                                     )1(.جهد البدنيالطاقة وبصورة أكثر من مستواها الاصلي قبل بدایة ال
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  ) 2002(كما أكد كل من ریسان خریبط وتركي مصلح  
أن من العوامل التي تزید من سرعة التخلص من حمض اللاكتیك أداء تدریبات خفیفة أثناء فترة الاستشفاء 

هذه التمرینات حینما تكون عند مستوى وتسمى هذه التمرینات تمرینات الاستشفاء وقد وجد إن أفضل شدة لأداء 
من الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین، كما ان ذلك یرتبط بمستوى الحالة التدریبیة للاعبین، %) 65-50%(

ویجب ملاحظة ان زیادة أو نقص شدة تدریبات التهدئة عن المستوى المناسب یؤدي الى بطء عملیة التخلص 
   )2().من حامض اللاكتیك

اعاة الفروق الفردیة وذلك من خـلال عملیـة تقنـین العلـى وفـق النـبض والتـي تعتبـر عملیـة التقنـین الراحـة مر  -ثانیاً 
النشـــطة مـــن حیـــث الأســـلوب والتقنیـــات الحدیثـــة العالیـــة فمراقبـــة نـــبض ســـباحي المجموعـــة التجریبیـــة خـــلال فتـــرة 

ات والامكانیــات الوظیفیــة الفردیــة الاستشــفاء النشــط قــد ســاعد علــى أن تكــون الاحمــال البدنیــة منســجمة مــع القــدر 
لكل سباح لان النبض یعكس كـل مـن عمـق التـأثیر للتـدریبات وسـیر الراحـة داخـل الجسـم خاصـة وان العینـة وهـم 
مـن الناشـئین تتــأثر بشـكل أكبــر مـن غیـرهم بالتــدریبات العالیـة الشــدة والتـي مـن الممكــن ان تصـل بهــم الـى مرحلــة 

عملیة تقنین الراحة مابین التكرارات والمجامیع هو الأصـح بـرأي الباحثـان والـذي  التدریب الزائد وهذا الأسلوب من
یحقــق عــدم الوصــول بالسـبـاح الــى الحمــل الزائــد الــذي یــؤثر بصــورة عامــة علــى الحالــة التدریبیــة للســباح ویــؤخر 

  .عملیة التكیف والتي تعتبر شرط أساسي لتطور مستوى الانجاز الریاضي
  

  اجات والتوصیاتالاستنت:الباب الخامس
   الاستنتاجات 1-5

  أن استخدام التقنیات الحدیثة یسهم بشكل كبیر في اختزال الوقت والجهد ویساعد المدرب في عمله كمدرب -1
أن الراحــة النشــطة لهــا أثــر كبیــر فــي أنخفــاض مســتوى حــامض اللاكتیــك فــي أثنــاء التكــرارات عالیــة الشــدة و  -2

  والمستهلك من حامض اللاكتیك وجلوكوز الدمعلى أعادة التوازن مابین المنتج 
  م حرة200أن الراحة النشطة حققت تأثیر أیجابي على تطور مستوى الانجاز في سباحة  -3

  التوصیات  2-5
  . ضرورة أستخدام الراحة النشطة والمقننة مابین التكرارات والمجامیع وتفضیلها على الراحة السلبیة -1
تقنیات الحدیثـة فـي عملیـة التـدریب والقیـاس والاهتمـام الواسـع بهـذا الأمـر مـن قبـل ضرورة توفیر وأستخدام ال  -2

  المعنیین بالأمر
  

  المصادر
  .1999،القاهرة،دار الفكر العربي للطباعة،الاستشفاء في المجال الریاضي:أبو العلا عبد الفتاح -
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