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 :ملخص البحث

یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر تمرینات بدنیة نوعیة في بعض المؤشرات الفسیولوجیة للاعبي 
وقد اجري البحث على عینة من سباحي المنتخب الوطني للمتقدمین . السباحة الحرة للرجال فئة المتقدمین

جربة الاستطلاعیة على وتم أجراء الت. سباحین ) 8(م فئة المتقدمین وكان عددھم )800(للمسافات الطویلة
سباح واحد من عینة البحث الرئیسیة وبعد توفیر كافة المتطلبات والاحتیاجات الضروریة لتنفیذ برنامج 
البحث شرع الباحث بالتعاون مع مدرب االمنتخب الوطني للمتقدمین بإجراء الاختبار القبلي والمتضمن 

وبعد ذلك قام ) 5cc(وریدیا من الید بمقدار أجراء أول وحدة تدریبیة وبعدھا تم سحب عینة من الدم
المدرب بتطبیق مفردات البرنامج التدریبي المعد من قبل الباحث وبعد الانتھاء من تطبیقھ اجریت 
الاختبارات البعدیة وقد تم جمع البیانات وتحلیلھا وقد استنتج الباحث أن نوعیة التمرینات البدنیة التي 

ات ھادفة ومناسبة لمستوى السباحین والھدف التدریبي الذي وضعت من استخدمھا السباحین كانت تمرین
أجلھ وقد أوصى الباحِث بضرورة انتقاء التمرینات المناسبة وطریقة التدریب التي تناسب مستوى 

 .اللاعبین والعمر التدریبي للسباحین ومستویاتھم والھدف التدریبي الذي وضعت من أجلھ

 سباحة/ دریب فسلجة ت: الكلمات المفتاحیة 

Effect of physical exercises in some chemical indicators for 
swimmers 800 / m free for men for applicants 

M. wissam sihap Hassan 
Wessam_2008w@yahoo.com 

 
Summary of the research 

The aim of this research is to identify the effect of specific physical exercises in 
some physiological indicators of long-free swimmers for men in the applicants 
category. The study was conducted on a sample of the national team swimmers 
for the long distance (800 / m class of applicants and the number of (8) 
swimmers The pilot was conducted on a swimmer one of the main research 
sample and after providing all the requirements and requirements necessary to 
implement the research program, The team carried out the pre-test, which 
included conducting the first training unit, after which a blood sample was with 
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drawn  intravenously from hand by 5cc The researcher concluded that the 
quality of the physical exercises used by the swimmers were targeted and 
appropriate exercises for the level of swimmers and the training objective that 
was developed. For this reason, the researcher recommended the selection of 
appropriate exercises and training method that suits the level of players and the 
age of training for athletes and their levels and the training target for which it 
was developed. 
Key words : swimming pool training 

 
 مقدمة البحث وأھمیتھ 1-1

ان الارتقاء �كفاءة الاداء الر�اضي الانجازي هو احد مؤشرات نجاح الخطط التدر�ب�ة الطو�لـة الامـد بهـدف 
و�ــالرغم مــن التطــور الكبیــر الــذي حــدث فــي نظر�ــات التــدر�ب . الر�اضــ�ة الوصــول الــى اعلــى المســتو�ات 

الحدیثة والاهتمام الكبیر �ال�حث والتجر�ب عن اسالیب جدیدة في تدر�ب الر�اضیین والاعتماد المقنن علـى 
الاسس العلم�ة في تخط�ط وتنظ�م وتصـم�م المنـاهج التدر�ب�ـة التـي تجعـل مـن ا�طالنـا قـادر�ن علـى تحقیـق 

لازلنـــا نحبـــوا فـــي طر�ـــق ال�حـــث والتطـــو�ر . ســـتو�ات الرقم�ـــة الق�اســـ�ة وفـــي مختلـــف الالعـــاب الر�اضـــ�ة الم
مبتعــدین او متجــاهلین دور فســلجة الر�اضــة فــي الانجــاز الق�اســي �ــال�طولات ونســینا المختبــرات البیولوج�ــة 

 سـئول عـن النتـائج ایجا�ـاوالفسیولوج�ة ومختبرات مركز الطب الر�اضي لی�قى المدرب هو الرجل الوحیـد الم
كانت ام سل�ا وهذا ینطبق على ر�اضة الس�احة او العاب الساحة والمیدان او الالعاب الفرق�ـة كـرة القـدم او 

 كرة السلةوالطائرة 
تعــد ر�اضــة الســ�احة مــن الالعــاب التــي تمــنح لفر�قــك وســام ذهبــي فــي �طولــة قار�ــة او اولمب�ــة وهــي مــن 

ان تخرج بنتائج جیدة على صعید الترتیـب والتصـنیف خصوصـاً �عـد ان حصـل الالعاب الفرد�ة التي �مكن 
فـي ال�طولـة الاولمب�ـة ولأننـا لازلنـا نعـاني مـن ظـاهرة ابتعـاد او ) علـى سـ�ع مـدال�ات ذهب�ـة(الامر�كي فلیـ�س

و�فســر الانجــاز الر�اضــي حیــث �فتقــر اغلــب مــدر�وا  ا�عــاد الفســلجة الر�اضــ�ة كعلــم اساســي �ســهل و�علــل
فـان هـذا ال�حـث �قـوم علـى اسـاس المـزج بـین . ..الفسلجة والر�اضـة  خ�ات الوطن�ة العراق�ة الى مفهومالمنت

التدر�ب الر�اضي وانشطة الجسم الداخل�ة من خلال إخضاع الس�احین �المسـافات الطو�لـة لبرنـامج تـدر�بي 
أثیر هــذه التمر�نــات علــى �عتمــد علــى تمر�نــات بدن�ــة نوع�ــة تنفــذ �طر�قــة التــدر�ب المســتمر والتعــرف علــى تــ

�عــــض أنــــواع الــــدهون والتــــي تســــتخدم كمصــــدر للطاقــــة ونواقــــل دهن�ــــة أثنــــاء تــــدر��ات المســــافات الطو�لــــة 
, ثلاثـــي الكلســـر�ن (فهنـــاك  انـــواع مـــن الـــدهون ولكـــن اقتصـــر ال�احـــث علـــى ثلاثـــة انـــواع هـــي . �الســـ�احة

لـذا فـأن هـذه . HBنس�ة اله�موكلـو�ین فـي الـدم  وتركیز) اللیببروتین واطئ الكثافة, اللیببروتین عالي الكثافة
الانــواع هــي مــن اهــم انــواع الــدهون التــي تشــكل مصــدر الطاقــة للجســم وكــذلك نواقــل للــدهون مــن الــدم الــى 
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فالتـدر��ات التـي تحتـاج فتـرات زمن�ـة طو�لـة تـؤدي الـى . خلا�ا الجسـم و�ـالعكس مـن خلا�ـا الجسـم الـى الـدم
ي الجسم و�ذلك یبدأ الجسم بتحط�م الدهون وحدوث العمل�ات الا�ضـ�ة  مـن نفاذ كم�ة الكلوكوز الموجودة ف

فأهم�ـة ال�حـث تكمـن فـي التعـرف . اجل انتاج الطاقة التـي تلبـي حاجـة الجسـم اثنـاء اداء التـدر��ات الطو�لـة
لة على مدى تأثیر هذه التمر�نات النوع�ة على أنواع الدهون وتركیـز نسـ�ة اله�موكلـو�ین فـي الـدم  امـا مشـك

أن س�احي المسافات الطو�لة والذین �عتمدون على النظام الهـوائي كمصـدر للطاقـة �حتـاجون إلـى . ال�حث 
وكم�ـة ) TG(كم�ات كبیرة من الطاقة وهذه الطاقة تـأتي مـن كم�ـة الـدهون المخزونـة فـي الجسـم علـى شـكل

ومشـاهدة العدیـد مـن التـدر��ات  فمـن خـلال خبـرة ال�احـث. النواقل الدهن�ة النافعة والضارة الموجودة في الدم
والس�اقات لاحظ ان هناك عدم قدرة للس�احین على إتمام مسـافة السـ�اق أوإتمامـه �مسـتوى �طـيء وضـعیف 

لذلك �عتقد اال�احث أن كم�ة الدهون المتحطمة والتي تمد الجسم �الطاقـة تكـون غیـر كاف�ـة . و�وقت طو�ل 
�احي المسـافات الطو�لـة غیـر قـادرة علـى الارتقـاء �مسـتوى لسد حاجة الجسم وان التـدر��ات التـي تعطـى لسـ

الســ�اح و�ـــنفس الوقـــت فــان هـــذه التـــدر��ات لاتعمـــل علــى تحفیـــز الوضـــع الاحتـــرازي فــي الجســـم لكـــي ینـــتج 
كم�ات طاقة عال�ة تسد حاجـة الجسـم فـي المسـافات الطو�لـة واذا لـم �كـن هنـاك تـدر��ات عال�ـة تعمـل علـى 

جسـم فهـذا �عنـي ان النواقـل الدهن�ـة تكـون قلیلـة النشـاط وواجبهـا الـوظ�في �كـون تحفیز الوضـع الاحتـرازي لل
 محدود جدا وهذه هي مشكلة ال�حث

 هدف ال�حث 1-2
التعــرف علــى تــأثیر التمر�نــات البدن�ــة  فــي تطــو�ر  �عــض المؤشــرات الفســیولوج�ة  والكم�ائ�ــة للاعبــي  -

 .قید الدراسة.  م س�احة حرة 800

 فرض ال�حث 1-3 
فــروق معنو�ــة ذات دلالــة إحصــائ�ة فــي نســب المؤشــرات الفســیولوج�ة والكم�ائ�ــة بــین الاخت�ــار�ن  وجــود -

 .م س�احة حرة ولصالح الاخت�ار ال�عدي800القبلي وال�عدي لاعبي 

 مجالات ال�حث 1-4

 .عینة من س�احي المسافات الطو�لة المنتخب الوطني لفئة المتقدمین : المجال ال�شري  1-4-1

 .مس�ح الشعب الاولمبي المغلق : ال المكانيالمج 1-4-2

 15/3/2017ــــ  1/2/2017من : المجال الزماني 1-4-3

 :منهج�ة ال�حث واجراءاته-2



 

 

 

 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2017م عا 2العدد    16المجلد 

 منهج ال�حث  2-1

تعــد ال�حــوث التجر�ب�ــة مــن افضــل ال�حــوث لمــا تعط�ــه مــن نتــائج دق�قــة لــذا فقــد اســتخدم ال�احــث المـــنهج 
 .التجر�بي لملائمته وطب�عة ال�حث 

 عینة ال�حث 2-2

اشــتملت عینــة ال�حــث )  33: 2"(النمــوذج الــذي یجــري ال�احــث مجمــل ومحــور عملــه علیهــا " العینــة هــي 
ســ�احین كعینــة لل�حــث ،وقــد اســتخدم ال�احــث ) 8(علــى ســ�احي المنتخــب الــوطني للســ�احة فئــة المتقــدمین 

حیــث تــم تجــانس افــراد . ي وال�عــدي التصــم�م التجر�بــي ذو المجموعــة التجر�ب�ــة الواحــدة ذات الاخت�ــار القبلــ
 )1(كما مبین �الجدول رقم . عینة ال�حث 

 )1(الجدول                                           

   یبین تجانس العینة                                        

 العمرالتدریبي وزن طول العمر       لمتغیراتا
 7.7778 73.4444 173.6111 21.6111 الوسط الحسابي

 7.0000  73.5 173 21 الوسیط
  1.3956  2.5946 3.14622  2.5003 الانحراف المعیاري

 445. 031.- 124. 855. معامل الالتواء
 

 

 : الاخت�ارات المستخدمة في ال�حث2-3

 واله�موكلو�ین في الدم TG,HDL,LDL اخت�ار تركیز  _ 
   في الدم HBوتركیز) TG,HDL,LDL(ق�اس نس�ة:  الهدف من الاخت�ار 

تـم اجـراء الاخت�ـار فـي مسـ�ح الشـعب الاولمبـي المغلـق مـن قبـل اخصـائي التحالیـل حیـث :   طر�قة الاداء
تــم ســحب الــدم مــن افــراد عینــة ال�حــث الســاعة الثالثــة ظهــرا قبــل اداء اول وحــدة تدر�ب�ــة وذلــك �النــداء علــى 

ر�ـط  الس�اح فیجلس على الكرسي ووضع الید في مكان مر�ح وفردها �حیث �كون وجه الید للاعلى و�عدها
�قــوة كاف�ــة فــوق الكــوع �مســافة اصــ�عین تقر��ــا اي بــین الكــوع والعضــلة حتــى ) ر�ــاط ضــاغط(التورن�كیــت 
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یتضح الور�د و�عـدها الق�ـام بتنظیـف مكـان الور�ـد �قطنـة حتـى تجـف ومـن ثـم فـرد مكـان الور�ـد �اصـ�ع الیـد 
ال�منى فوق اص�ع الیـد ال�سـرى  ال�سرى ووضع احد الاصا�ع قبل مكان الور�د وذلك  �انزال سن الابرة �الید

درجة و�عد الانتهاء من عمل�ة سحب الدم یتم فـك التورن�كیـت واخـراج سـن  45تاخذ الحقنة زاو�ة میل  حتى
سـي 3(الابرة ووضع قطعة قطن مكانها والضغط علیها �الاص�ع تم تفر�غ الدم الموجود فـي الحقنـة ومقـداره 

ا اســم الســ�اح ومكتــوب علیهــ)  (Sodiu Citrate ثــرتحتــوي علــى مــادة مانعــة للتخ فــي تیو�ــات) ســي
والتسلسل و�عدها قام ال�احث بجمـع انابیـب الـدم لافـراد العینـة ووضـعها فـي حافظـة التبر�ـد تـم نقـل الحافظـة 

وتـــم فصـــل الســـیرم وذلـــك ) الســـنترفیوج(و�عـــدها وضـــع الانابیـــب فـــي جهـــاز الطـــرد المركـــزي  الـــى المختبـــر
 .لمعالجته كم�ائ�ا 

 

 وأدوات ال�حث ووسائل جمع المعلومات أجهزة2-4

 أجهزة وأدوات ال�حث 2-4-1

 �ا�اني المنشأ.  Centerifuge)السنترفیوج (جهاز الطرد المركزي  -

 تیو�ات لحفظ الدم تحتوي على مادة مانعة لتخثر الدم  -

 .حافظة خاصة لنقل الدم -

 .سرنجات طب�ة+ قطن طبي -

 .مس�ح اولمبي مغلق �ق�اسات قانون�ة -

 وسائل جمع المعلومات 2-4-2

 .ش�كة الأنترنت  -

 المصادر العر��ة والأجنب�ة -

 .المقابلة الشخص�ة  -
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 اخت�ار المؤشرات الفسیولوج�ة قید الدراسة 2-5

) TG,HDL,LDL(عمد ال�احث اخذ رأي عدد من الخبراءفي مجال الفسلجة �اخت�ار مؤشرات هي 

 .في الدم  و�ما یتناسب مع فكرة ال�حث hbوتركیز

 التجر�ة الاستطلاع�ة  2-6

تــم أجــراء التجر�ــة الاســتطلاع�ة فــي مســ�ح الشــعب المغلــق وتــم اخت�ــار ســ�احین   2017 \  2\ 1بتــار�خ   

مــن عینــة ال�حــث وتــم أجــراء التجر�ــة الاســتطلاع�ة علــیهم �اخت�ــار نمــاذج مــن التمر�نــات التــي قــام ال�احــث 

ین من اجل التعرف  على المتغیرات الدخیلة التي قـد بوضعها كمنهج تدر�بي والتي تم تطب�قها على الس�اح

تــــؤثر علــــى اجــــراء الاخت�ــــارات ومــــدى ملائمــــة المــــنهج التــــدر�بي لافــــراد عینــــة ال�حــــث وقــــدرات وإمكان�ــــات 

 .الس�احین

 اجراءات ال�حث المیدان�ة 2-7

 الاخت�ار القبلي 2-7-1

ئـة كافـة المسـتلزمات والإمكان�ـات التـي قام ال�احث مع فر�ق العمـل المسـاعد �عـد تهی 2017\ 2 \2بتار�خ  

تحتاجهــا عینــة ال�حــث بــإجراء الاخت�ــار القبلــي �عــد أن تــم تهیئــة كافــة الإجــراءات الخاصــة �التجر�ــة  وعــدم 

تنــاول وج�ــة الإفطــار مــن اجــل إظهــار نســب الــدهون �شــكل دقیــق ، ف�عــد أجــراء أول وحــدة تدر�ب�ــة أجر�ــت 

 .من كل س�اح ) 5cc(الدم �مقدار عمل�ة سحب عینة الدم من الس�احین  من 

 المنهج التدر�بي 2-7-2

�عــد أن تــم بنــاء المــنهج التــدر�بي الــذي یتضــمن تمر�نــات بدن�ــة نوع�ــة تخــدم ســ�اح المســافات الطو�لــة فئــة 

وقــد راعــى ال�احــث عنــد  بنــاء المــنهج التــدر�بي أســس وقواعــد التــدر�ب الر�اضــي و الأســالیب , المتقــدمین  

 .البرنامج التدر�بي من خلال تنو�ع التمر�نات  وفترات الراحة بین التمر�نات والسیتات العلم�ة في تطبیق 

 .تكونت عینة ال�حث من مجموعة واحدة ذات الاخت�ار القبلي وال�عدي -

 .استخدم ال�احث المراجع والمصادر العلم�ة وآراء الخبراء في وضع المنهج التدر�بي -
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 .الساعة الثالثة ضهرا2017 \ 2 \2س المصادف    تم البدء �المنهج التدر�بي یوم الخم� -

 .   14/3/2017تم الانتهاء من المنهج التدر�بي یوم  -

 .أساب�ع و�واقع ثلاثة وحدات تدر�ب�ة في الأسبوع) 6(كانت مدة تطبیق المنهج التدر�بي  -

 .دق�قة) 70-90(زمن الوحدة التدر�ب�ة  -

 ) د60-40(زمن الجزء الرئ�سي الذي طبق في ال�احث التمر�نات البدن�ة النوع�ة  -

وطر�قــة التــدر�ب %) 60-40(اســتخدمت طر�قــة التــدر�ب المســتمر بنوع�ــه المــنخفض ومتوســطة الشــدة -

 ا�ضا استخدام معادلة العمر والن�ض لاستخراج شدة التمر�ن.  المطاولة 

 في البرنامج التدر�بي%)50-35(وا�ضا  خف�فة متوسطة%) 60-40(استخدمت شدد تدر�ب�ة  -

تم اعطى فترات الراحة عن طر�ق احتساب معدل الن�ض  حیث ان فترة الراحة لاستعادة الشـفاء تتـراوح  -

 دق�قة كمعدل تز�د او تقل ط�قا للهدف من الحمل) 2-1(مابین 

 الاخت�ارات ال�عد�ة 2-7-3

الســـاعة الخامســـة عصـــرا فـــي مســـ�ح الشـــعب   2017 \ 3 \15تـــم اجـــراء الاخت�ـــارات ال�عد�ـــة فـــي یـــوم    
المغلــق �عــد أجــراء أخــر وحــدة تدر�ب�ــة �ــالمنهج المعــد مــن قبــل ال�احــث و�عــدها تــم ســحب عینــة مــن الــدم 

هـاز السـنتر و�عـدها تفصـل بج) تیو�ـات(وتم وضع عینات الدم �الأنابیب الخاصة �حفظ الـدم). 5cc(�مقدار
فیوج و�ؤخذ السیرم �حافظة خاصة إلـى المختبـر لمعالجتـه مختبر�ـا والحصـول نسـب المؤشـرات الفسـیولوج�ة 

 .قید الدراسة
 

 الوسائل الإحصائ�ة 2-8

 .لتحلیل النتائج  ) SPSS(استخدم ال�احث الحقی�ة الإحصائ�ة الجاهزة   -
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 عرض ومناقشة النتائج -3

الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة ل�عض المؤشرات الفسیولوج�ة والكم�ائ�ة قید عرض ومناقشة نتائج  3-1
          .الدراسة

 

 یبین الق�م الإحصائ�ة للمؤشرات الفسیولوج�ة والكم�ائ�ة قید الدراسة) 1(جدول                  

المعالجات 

 الاحصائ�ة
____________________ 

 المتغیرات          

 

 الاخت�ار القبلي
  ف~ س الاخت�ار ال�عدي

 ع ف

) T(ق�مة 

 المحسو�ة

الدلالة 

 الاحصائ�ة
 2ع 2سَ  1ع 1سَ 

TG/معنوي  5.089 0.896 2.65 5،23 123.86 5.35 121.81 ملغم 

HDL/دل/ملغم 
 

 معنوي   6.654 0.6 1.76 6.18 74.38 4.55 72.71

LDL/معنوي  6.776 0.931 2.531 5.75 35،74 5،64 38.11 دل/ملغم 

نس�ة 

 اله�موكلو�ین 

 غیر معنوي  0،382 0،698 0،461 0،50 12،8 0،40 12،7

 .  )0.01(ومستوى دلالة) 7(أمام درجة حر�ة )   1،89=(  الجدول�ة ) t(ق�مة .         

والانحــراف المع�ــاري ) 2.65(هــو ) TG(مــن الجــدول أعــلاه یتبــین أن الوســط الحســابي للفــروق لمؤشــر إل 

( الجدول�ـة ال�الغـة) ت(وهـي اكبـر مـن ق�مـة ) 5.089(المحسو�ة هـي ) ت(وان ق�مة  )0896(للفروق هو 

وهــذا �عنــي وجــود فــروق دالــة إحصــائ�ا ولصـــالح ) 0.01(ومســتوى دلالــة) 7(تحــت درجــة حر�ــة )  1.89

و�عزو ال�احث سبب هذه الفروق إلـى تـأثیر التمر�نـات علـى الـدهون التـي تعتبـر كمصـدر . الاخت�ار ال�عدي

أثنــاء االوحــدات التدر�ب�ــة لــدى ســ�احي المســافات الطو�لــة  لــذا فــان هــذه  التمر�نــات لهــا الــدور المهــم  للطاقــة

والهــادف حیـــث تحتـــاج الوقـــت الطو�ـــل لتنفیـــذها و�شــدة منخفضـــة لـــذلك فقـــد زاد الاحت�ـــاج للـــدهون كمصـــدر 

ون كلا�كوجین�ــة مصــدر الطاقــة المخــزون علــى شــكل دهــ) TG(للطاقــة أثنــاء االوحــدات التدر�ب�ــة حیــث �عــد 
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لذلك اص�ح هناك تحلل للدهون وتحولت �عمل�ة ا�ض�ا مـن خـلال دورة كـر�س التـي �حتاجـه الجسـم و�مـدها 

ان معــدل تمثیــل الــدهون فــي الال�ــاف )15:4" (إلــى  1987�الطاقــة عنــد الحاجــة و�شــیر  محمد علــي القــط 

 العضل�ة ال�طیئة

المناظرة لهـا بـنفس العضـلة ووفقـا لـذلك فـان سـ�احي  اضعاف معدل تمثیلها في الال�اف السر�عة 10�عادل 

المسافة الذین لدیهم نس�ة مئو�ة اعلى من الال�ـاف العضـل�ة ال�طیئـة �سـتخدمون دهـون اكثـر اي جل�كـوجین 

عضلة اقل للحصول على الطاقة اثناء التدر�ب لذا فس�احي المسـافة �سـتنزفون جل�كـوجین عضـلاتهم بـ�طء 

ب ان هولاء الس�احون لدیهم القدرة علـى تحمـل التـدر�ب الشـدید للعدیـد مـن الا�ـام اكبر وهذا �عتبر احد اس�ا

 "والاساب�ع �المقارنة �س�احي السرعة

والانحـراف المع�ـاري ) 1.76(هـو ) HDL(إلى أن الوسط الحسابي للفروق لمؤشر ) 1(و�شیر الجدول رقم 

تحـت ) 1.89(الجدول�ـة ) ت(ق�مـة  وهي اكبر مـن) 6.654(المحسو�ة هي ) ت(وان ق�مة ) 0.6(للفروق 

ـــة  ـــة ) 7(درجـــة حر� ـــي ) 0.01(ومســـتوى دلال ـــار القبل ـــین الاخت� ـــة إحصـــائ�ا ب وهـــذا �عنـــي وجـــود فـــروق دال

، و�عــزو ال�احــث الســبب للاســتمرار �ــالأداء البــدني عنــد تنفیــذ التمر�نــات البدن�ــة  .وال�عــدي ولصــالح ال�عــدي

، ATPعـن طر�ـق نظـم اعـادة بنـاء ATP یتطلـب إعـادة بنـاء المقترحـة التـي قـام بتطب�قهـا السـ�احین والـذي 

والنظـام الهـوائي، اذ أن النشـاط البـدني یـؤثر علـى مسـتوى ) الفوسفاجیني، اللاكیتكـي(وهو النظام اللاهوائي 

)HDL ( و�ز�ــد مــن نســبته فــي الــدم وهــذه النســ�ة العال�ــة ضــرور�ة لأنهــا تســاعد علــى التقلیــل مــن الإصــا�ة

كحامــل للكول�ســترول خـــلال عمل�ــة النقــل العكســي وكــذلك طـــرح ) HDL(و�عمــل ) 89:5(�ــأمراض القلــب 

الكول�ســترول ، ومــع أن الكول�ســترول لــه أصــول متعــددة فأنــه �اســتمرار یتفاعــل مــع أنز�مــات مختلفــة خــلال 

وكـــــذلك نقـــــل للحركـــــة الكل�ـــــة ) HDL(الـــــدورة الدمو�ـــــة وتكـــــون النتیجـــــة تـــــدفق وتحـــــول ثابـــــت فـــــي تركیـــــب 

وهـذا مـا . الأوع�ة الطرف�ة والأنسجة إلـى الكبـد لیـتم الـتخلص منـه علـى شـكل مـادة صـفراء للكول�سترول من

إذ اكــد علــى أن التمــار�ن الر�اضــ�ة عمومــاً تــؤدي إلــى الانخفــاض فــي تراكیــز ) Dowling.2001(یؤكــده 

ســط إلــى أن الو ) 1(و�شــیر الجــدول رقــم ) HDL )47:7ال�لازمــا للكلســر�دات الثلاثیـــة ومستـــوى أعلــى مــن 

وان ق�مــة ) 0.931(والانحــراف المع�ــاري للفــروق هــو ) 2.531(هــو ) LDL(الحســابي للفــروق لمؤشــر إل 

الجدول�ــة وهــذا �عنــي وجــود فــروق دالــة إحصــائ�ا بــین ) ت(اكبــر مــن ق�مــة ) 6.776(المحســو�ة هــي ) ت(

أن التمر�نــات  و�عــزو ال�احــث ســبب هــذه الفــروق إلــى. الاخت�ــار القبلــي وال�عــدي ولصــالح الاخت�ــار ال�عــدي
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كون الر�اضیین الذین �مارسون العـاب تـرت�ط �السـرعة لالبدن�ة التي أدخلت على عینة ال�حث كانت هادفة  

سـرع ت�سـبب ) 37:1( LDL�كـون لـدیهم مسـتوى اقـل مـن) قـدرة اوكسـجین�ة(او التحمـل ) قدرة لااوكسجین�ة(

عمل�ة نقل الكولسترول من الانسـجة الـى الكبـد وعنـدها یـتم هـدم الكولسـترول واخراجـه الـى الجهـاز الهظمـي 

البــروتین الــدهني واطــئ الكثافــة  LDLالتــدر�ب المنــتظم یــؤدي إلــى انخفــاض نشــاط "لكــون . كمــادة صــفراء 

فـي الكلسـیر�دات الثلاث�ـة، إذ و�ز�د قدرة أنسجة العضلة على استهلاك وأكسـدة الحـوامض الدهن�ـة الموجـودة 

أن عمل�ة خزن الدهون في الخلا�ا الدهن�ة �كون على شكل ثلاثي الكلسر�ن لذا فالنشـاط الر�اضـي المنـتظم 

�عــزز إزالــة واســتغلال ثلاثــي الكلســر�ن عــن طر�ــق الخلا�ــا العضــل�ة بــدلاً مــن الســماح بإیــداعها فــي النســیج 

 ) 105:6( "الدهني أو إزالتها عن طر�ق  الكبد

والانحـراف المع�ـاري ) 0.461(هـو ) HB(إلى أن الوسط الحسابي للفروق لمؤشر ) 1(و�شیر الجدول رقم 

وهــذا �عنــي عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائ�ا )  0.382(المحســو�ة هــي ) ت(وان ق�مــة ) 0.698(للفــروق 

الاخت�ـار�ن القبلـي وال�عـدي ، و�عزو ال�احث ان عـدم وجـود فـروق معنو�ـة بـین بین الاخت�ار القبلي وال�عدي 

، لدى س�احي المسافات �عد الجهد العالي تتحـرر الجـذور )Hb(لعینة ال�حث �النس�ة لله�موكلو�ین في الدم 

–NADH(بوجـــــود أنــــز�م خــــاص وهـــــو , وتؤكســـــده إلــــى مركــــب المیثموكلــــو�ین) (Hbالحــــرة التــــي تهــــاجم 

cytochrome ( ى، فضلا عن أن تحرر الهیـدروجین سـوف یختزل المیثموكلو�ین إلى ه�موكلو�ین مرة أخر

یتســـبب فـــي ز�ـــادة مركـــب اله�موكلـــو�ین المختـــزل والعكـــس �ســـبب ز�ـــادة ه�موكلـــو�ین المؤكســـد، ومـــن ذلـــك 

نلاحــظ هنالــك انخفــاض فــي مســتوى ه�موكلــو�ین الــدم نتیجــة ارت�اطــه �الهیــدروجین لتخفیــف شــدة الحموضــة 

ث ان النتائج لا تتطابق مـع نتـائج التـدر��ات العال�ـة التـي حی. التي قد تسببها ایونات الهیدروجین المتحررة 

الــى ان الوظ�فــة الرئ�ســ�ة لله�موكلــو�ین . كمــا اشــار فاضــل كامــل مــذكور  تــم وضــعه ال�احــث لافــراد العینــة

والمیوكلـو�ین كوسـط  Hbوكذلك المیوكلو�ین ر�ط الاوكسجین وثنائي اوكسید الكار�ون و�هذا �عمـل كـل مـن 

ــدم القــادم مــن الــرئتین لیتحــد معــه مكونــا الاوكســي لخــزن الاوكســجین  ونقلــة و�نقــل الاوكســجین الموجــود �ال

 )219:3( ه�موكلو�ین في الكر�ات الحمراء

 

 



 

 

 

 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2017م عا 2العدد    16المجلد 

 :الخاتمة  -4

ان المـدة الزمن�ـة للمنهـاج الـذي وضـعها ال�احـث یـؤثر فـي الـدهون ,توصل ال�احث الى الاسـتنتاجات التال�ـة 

الثلاث�ة و�التالي له تاثیر على طاقة الس�احین،ان نوع�ة التمار�ن الـذي وضـعها ال�احـث تلائـم عینـة ال�حـث 

تبـر تطـورا مهمـا فـي حالتـه البدن�ـة في جسـم السـ�اح تع HDLوالعمر التدر�بي للس�احین،أن ارتفاع نس�ة إل 

تعنـــي  LDL�عنـــي حصـــول تطـــور الحالـــة الفســـیولوج�ة للســـ�اح، أن انخفـــاض نســـ�ة إل  TG،أن ارتفـــاع  

و�وصـي ال�احـث �مـا �ـأتي ، . تحسن حالة الس�اح نتیجة الجهد المبذول وسلامة اجهزة الجسم الفسـیولوج�ة 

�ضــا علــى عــدة فئــات عمر�ــة مختلفــة ومعرفــة مــدى اجــراء �حــوث مشــا�ه علــى فعال�ــات الســ�احة الاخــرى وا

 الاستفادة من الدهون في تطور حالة الس�اح ، 

 اخت�ار تمر�نات متنوعة اخرى ومعرفة مدى ملائمتها مع الدهون ومدى استفادة الس�اح منها،

ع أجراء �حوث مشابهة على �اقي الالعاب الر�اض�ة  ومدى استفادة الدهون في تطو�ر حالة الر�اضي وضـ

 .برامج تدر�ب�ة تقوم على اساس تطو�ر الناح�ة البدن�ة والفسیولوج�ة للر�اضي 

 

                              

 المصادر                                       
نظــام الطاقــة المســ�طر فــي النشــاط الر�اضــي واثــره فــي الــدهون والبروتینــات عــدنان صــالح نبهــان؛ _ 1

 ) 1997رسالة ماجستیر، جامعة �غداد، كل�ة التر��ة الر�اض�ة، : (الدهن�ة في الدم 

 )2013�غداد، مكتب النور :(الاخت�ارات التطب�ق�ة في التر��ة الر�اض�ة علي سلمان عبد ؛  -2

 )2007�غداد ،مكت�ة الشو�لي للط�اعة ( الفسلجة في التدر�ب الر�اضيفاضل كامل مذكور؛ -3

 )2006القاھرة ،المركز العربي للنشر  :( الاداء الریاضي في السباحة فسیولوجیةمحمد علي القط ؛ -4

 )1987الكو�ت ، مطا�ع الأن�اء (1، ط التوازن الر�اضي الغذائيمصطفى جوهر ح�ات ؛  -5

6- , Champaign. 1979Physiology of fitness human kinetics  Brian J.sharky:   

7-  ,.: How exercise effects lipid profiles inwomanDowlingElizabeth A   
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 نموذج لوحدة تدر�ب�ة                                

 
 
 

                                 

زمن  التمرین  ت 
 الأداء 

الراحة ین  التكرار
 التكرار 

الراحة  السیتات 
بین 

 السیتات

زمن الأداء 
 الكلي للتمرین

 الشدة 

تمارین احماء  -1
 خارج الماء

 _____ د/ 10 ____ ____ _____ ____ د/ 10

احماء سباحة  
م 800كاملة 

مستمرة زائد 
م 200

 سباحةمنوعة

 %40-35 د/  15 ____ ____ _____ ____ د/  15

تمرین باستخدام  -2
كفوف السحب  

م سباحة 200
 حرة

 %60-40 د/45 د/1 2 ثا/45  5 د/3

سباحة منوعة  -3
م سحب 100

بالكفوف بدون 
 عمل الرجلین

 %60-40 د/ 15 د/ 3 2 د/ 1 3 ثا/ 1.20

م سباحة 1000 -4
مستمرة حرة 

 بدون كفوف

 %40-35 د/ 15 ____ ____ ____ ___ د/ 15
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 )1(ملحق رقم                                  
 

 تمار�ن البدن�ة المستخدمة في ال�حث

 حرة كاملةعمل ذراعین �استخدام كفوف السحب مع عمل رجلین س�احة  -1

 عمل ذراع واحد �مسافة الحوض ورجوع �الذراع الاخرى �استخدام الكفوف -2

 ثلاثة سح�ات ذراع في كفوف السحب لكل تنفس واحد �مین والاخرى و�سار -3

 س�احة حرة �استخدام الكفوف �مسافة الحوض والرجوع احدى الس�احات الاخرى  -4

 سحب �الذرعین �الكفوف حرة مع عمل رجلین دولفین -5

 الذراعین لس�احة الفراشة مع عمل رجلین حركة الكرولسحب � -6

 س�احة عمل ذراعین ظهر �استخدام الكفوف  -7

 س�احة عمل ذراع واحدة فقط �مسافة الحوض ورجوع �الید الاخرى  -8

 س�احة بوضع طوافة السحب بین الرجلین وعمل ذراعین �الكفوف فقط -9

اي ســ�احة مســتمرة حــرة ورجــوع  م نــوع مــن انــواع الســ�احة الار�عــة100ســ�احة عمــل كفــوف كــل _  10

 س�احة مستمرة ظهر ورجوع س�احة مستمرة فراشة ورجوع س�احة مستمرة صدر 

 

 

                             
 
 
 
 


