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 نظم إنتاج الطاقة معدلات النبض المثالية

 غير مؤثر علميا بالنسبة للرياضيين على أى نظام ق/ن 314أقل من 

 نظام هوائي ق/ن 364: 304من 

 نظام لاهوائي مشترك ق/ ن394: 374من 

 نظام لاهوائي فيما فوق 394

333033111
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3518



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

030 

:

30

35

35 

Epoc

30 

353 

 

Buffers

PH

L.D.H

 

 

 

 

 

 

 

3518،11



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

033 

 Maximal Oxygen of Toke (VO2 max)

Vo2 max 

4133

3113

3240

3118

410

833 

VE Ventilatory Equivalent

2553



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

033 

 

3314 

3113

2514

455

05355455

455

Sp1

455

Sp1

455



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

033 

355

4

455

455

Sp-1

455

Sp1

3 

455 

2 

455 

3 

455  

3 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

032 

455 

2 

455 

3 

455

Lactate Tolerance training (SP-1)

2550Sp1

24340341

Heart Rate 3110

8331

RecoveryRecovery

                                                                                                                   3518

 Maximal Oxygen of Toke (VO2 max)

3113

3240



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

032 

VE Ventilatory Equivalent

2553

3314

3253222

3233

2535253332

32

05355255

05355255

2255335

303338130

133

053055



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

039 

153055

3033

3255234

455

24

4"Argers,et al253233

333

45502550355005

440

 

0Coast & Piatt255334

4



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

033 

332558

288

318

25

35

2

 الاستطلاعيةالعينة  العدد الكلى
 عينة البحث الأساسية

 ضابطة تجريبية
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 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
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 3.17- 31 4.17 31.41 سنة السن

 4.13 3.02 4.48 3.02 متر الطول

 4.98 01 8.09 06.40 كيلوجرام الوزن

م/كيلوجرام مؤشر كتلة الجسم
8

 84.93 3.00 84.19 4.23 
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 409- 0 4.03 1.28 سنة العمر التدريبي

 4.81- 72 1.89 77.79 دقيقة/نبضة نبض القلب في الراحة

2

5912-39333

4

 القياسات
 الفترة الزمنية

 إلى من

 م8483-3 -39 م8483-3 -39 تجانس مجتمع البحث

 م8483-3 -87 م8483-3 -84 الأولى الاستطلاعيةإجراء التجربة 

 م8483-3 -82 م8483-3 -82 الثانية الاستطلاعيةإجراء التجربة 

 م8483-3 -14 م8483-3 -14 (التكافؤ) القبليالقياس 

 م8483-1 -82 م8483 -8 -1 فترة تطبيق التجربة

 م8483 -1 -14 م8483 -1 -14 البعديالقياس 
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 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المجموعة غير المميزة
 المجموعة
 المميزة

فرق 
 المتوسطين

 قيمة
 (ت ) 

 ع س ع س

 * 2.722 6.00 3.51 63.50 5.15 69.50 دقيقة/نبضة م044نبض القلب في الراحة 

 * 2.693 8.25 3.16 201.50 8.07 193.25 دقيقة/نبضة م044نبض القلب بعد المجهود 

 * 4.443 3.50 1.46 53.13 1.69 49.63 كجم/دقيقة/ملل م044الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين

 * 3.754 2.63 1.06 52.38 1.67 49.75 دقيقة/رلت م044التهوية الرئوية 

 * 2.999 8.88 2.95 184.13 7.83 175.25 دقيقة/نبضة م044ق من المجهود 1نبض القلب بعد 

 * 3.439 12.75 4.19 155.88 9.61 143.13 دقيقة/نبضة م044ق من المجهود 1نبض القلب بعد 

 * 3.552 2.00 1.30 117.38 0.92 115.38 كجم/ملل م044معامل الاستشفاء 

 * 4.385 0.17 0.08 1.02 0.08 1.19 لتر/مول/ملي م044معدل اللاكتات في الراحة 

 * 3.422 0.83 0.48 9.13 0.49 9.95 لتر/مول/ملي م044معدل اللاكتات بعد المجهود 

 * 2.357 0.13 0.04 4.46 0.15 4.59 ثانية متر 044زمن سباحة 

59503429340

32

455

 

Test-

Retest8

2532523

455212332523
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 المتغيرات
 وحدة
 القياس

معامل  الثانيالتطبيق  الاول التطبيق
 ع س ع س الارتباط

 0.88 * 2.07 65.38 5.15 69.50 دقيقة/نبضة م044نبض القلب في الراحة 

 0.97 * 3.61 195 8.07 193.25 دقيقة/نبضة م044نبض القلب بعد المجهود 

 0.97 * 3.10 51.63 1.69 49.63 كجم/دقيقة/ملل م044الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين

 0.92 * 4.93 51.50 1.67 49.75 دقيقة/لتر م044التهوية الرئوية 

 0.96 * 3.50 181.38 7.83 175.25 دقيقة/نبضة م044ق من المجهود 1نبض القلب بعد 

 0.97 * 3.29 350.38 9.61 143.13 دقيقة/نبضة م044ق من المجهود 1نبض القلب بعد 

 0.93 * 1.96 116.13 0.92 115.38 كجم/ملل م044معامل الاستشفاء 

 0.95 * 0.05 1.05 0.08 1.19 لتر/مول/ملي م044معدل اللاكتات في الراحة 

 0.93 * 0.72 9.48 0.49 9.95 لتر/مول/ملي م044معدل اللاكتات بعد المجهود 

 0.94 * 0.04 4.49 0.15 4.59 ثانية متر 044زمن سباحة 

595059132

1

0.885913

2832523
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 (  (Sp1تدريب تحمل اللاكتيك المتغيرات

 م3444 – 144من  مسافة المجموعة

 مسافة التكرارات
تكرار  38 -8م أيضاً في مجموعات من 14 -81م ، ويمكن استخدام 844 -71من 

 .مجموعات 6 -1وأفضلها من 

 ث بين التكرارات14 -1ومن  رات الأطول،ق بين التكرا 34 -1من  الراحات الفترية

 .من أقصى سرعة ممكنة% 94:  24من  سرعة الأداء
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353
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 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع س ع س (ت ) 

 4.344 0.18 74.44 0.63 69.24 دقيقة/نبضة م044نبض القلب في الراحة 

 4.309 7.88 391.84 7.72 390.74 دقيقة/نبضة م044نبض القلب بعد المجهود 

الحد الاقصى لاستهلاك 
 م044الاكسجين

 4.819 8.17 14.24 8.64 13.34 كجم/دقيقة/ملل

 4.718 8.64 13.94 8.31 13.34 دقيقة/لتر م044التهوية الرئوية 

ق من  1نبض القلب بعد 

 م044المجهود
 4.843 1.21 377.04 1.14 376.94 دقيقة/نبضة

 ق من 1نبض القلب بعد 

 م044المجهود
 4.893 6.61 301.24 2.19 308.24 دقيقة/نبضة

 3.067 4.27 331.34 3.81 331.24 كجم/ملل م044معامل الاستشفاء 

 4.817 4.46 3.84 4.47 3.84 لتر/مول/ملي م044معدل اللاكتات في الراحة 

 4.012 4.06 34.38 4.06 34.41 لتر/مول/ملي م044معدل اللاكتات بعد المجهود 

 4.661 4.40 0.68 4.48 0.63 ثانية متر 044من سباحة ز
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Curvature coefficient 

Skewness 

Independent – simples T. test 

Improvement rates by percentage

1

45535

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 قيمة البعديالقياس  القبليالقياس 

 ع س ع س (ت ) 

 1.439 2.98 67.30 4.61 69.80 دقيقة/نبضة م333نبض القلب في الراحة 

 * 3.586 3.12 204.20 7.78 194.70 دقيقة/نبضة م333نبض القلب بعد المجهود 

الحد الاقصى لاستهلاك 

 م333الاكسجين

ك/دقيقة/ملل

 جم
51.10 2.60 57.50 2.42 5.702 * 

 * 5.229 3.01 57.20 2.13 51.10 دقيقة/لتر م333التهوية الرئوية 

ق من 0نبض القلب بعد

 م333المجهود
 * 4.464 4.48 167.10 5.30 176.90 دقيقة/نبضة

ق من 3نبض القلب بعد

 م333المجهود
 1.444 7.81 137.50 8.59 142.80 دقيقة/نبضة

 * 6.773 2.41 121.60 1.23 115.80 كجم/ملل م333شفاء معامل الاست

معدل اللاكتات في الراحة 

 م333
 1.572 0.03 1.16 0.07 1.20 لتر/مول/ملي

معدل اللاكتات بعد المجهود 

 م333
 * 5.766 0.35 8.97 0.46 10.03 لتر/مول/ملي

 * 5.465 0.03 4.39 0.02 4.46 ثانية متر 333زمن سباحة 

5950129212

1

455

0

5950
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 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع س ع س (ت ) 

 0.668 2.33 68.10 2.98 67.30 دقيقة/نبضة م044نبض القلب في الراحة 

 * 2.174 4.74 200.30 3.12 204.20 دقيقة/نبضة م044نبض القلب بعد المجهود 

الحد الاقصى لاستهلاك 

 م044الاكسجين
 * 2.890 2.22 54.50 2.42 57.50 كجم/دقيقة/ملل

 * 2.229 2.37 54.50 3.01 57.20 دقيقة/لتر م044التهوية الرئوية 

ق من 1نبض القلب بعد

 م044المجهود
 * 2.184 5.50 172 4.48 167.10 دقيقة/نبضة

ق من 1نبض القلب بعد

 م044ودالمجه
 1.762 4.43 142.50 7.81 137.50 دقيقة/نبضة

 * 2.666 2.45 118.70 2.41 121.60 كجم/ملل م044معامل الاستشفاء 

 0.487 0.02 1.15 0.03 1.16 لتر/مول/ملي م044معدل اللاكتات في الراحة 

 * 2.657 0.26 9.34 0.35 8.97 لتر/مول/ملي م044معدل اللاكتات بعد المجهود 

 * 2.539 0.03 4.43 0.03 4.39 ثانية متر 044باحة زمن س

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلى
 ع س ع س (ت ) 

 1.224 2.33 68.10 4.32 70.00 دقيقة/نبضة م044نبض القلب في الراحة 

 * 2.867 4.74 200.30 7.22 195.20 دقيقة/نبضة م044نبض القلب بعد المجهود 

 * 3.440 2.22 54.50 2.57 50.80 كجم/دقيقة/ملل م044الاكسجين الحد الاقصى لاستهلاك

 * 2.337 2.37 54.50 2.60 51.90 دقيقة/لتر م044التهوية الرئوية 

 2.130 5.50 172 5.83 177.40 دقيقة/نبضة م044ق من المجهود1نبض القلب بعد

 0.515 4.43 142.50 6.65 143.80 دقيقة/نبضة م044ق من المجهود1نبض القلب بعد

 * 4.373 2.45 118.70 0.87 115.10 كجم/ملل م044معامل الاستشفاء 

 0.625 0.02 1.15 0.06 1.16 لتر/مول/ملي م044معدل اللاكتات في الراحة 

 * 4.680 0.26 9.34 0.46 10.12 لتر/مول/ملي م044معدل اللاكتات بعد المجهود 

 * 2.690 0.03 4.43 0.04 4.47 ثانية متر 044زمن سباحة 
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59503829353

33

455

0455
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32

455 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 نسب التحسن ٪ المتوسطات
المجموعة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 التجريبية
المجموعة 
 قبلي بعدى قبلي بعدى الضابطة

 ٪2.71 ٪3.58 70.00 68.10 69.80 67.30 دقيقة/نبضة م044ض القلب في الراحة نب

 ٪2.61 ٪4.88 195.20 200.30 194.70 204.20 دقيقة/نبضة م044نبض القلب بعد المجهود 

 ٪7.28 ٪12.52 50.80 54.50 51.10 57.50 كجم/دقيقة/ملل م044الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين

 ٪5.01 ٪11.94 51.90 54.50 51.10 57.20 دقيقة/لتر م044التهوية الرئوية 

 ٪3.04 ٪5.54 177.40 172 176.90 167.10 دقيقة/نبضة م044ق من المجهود1نبض القلب بعد

 ٪0.90 ٪3.71 143.80 142.50 142.80 137.50 دقيقة/نبضة م044ق من المجهود1نبض القلب بعد

 ٪3.13 ٪5.01 115.10 118.70 115.80 121.60 كجم/ملل م044معامل الاستشفاء 

 ٪0.86 ٪ 3.33 1.16 1.15 1.20 1.16 لتر/مول/ملي م044معدل اللاكتات في الراحة 

 ٪7.71 ٪10.57 10.12 9.34 10.03 8.97 لتر/مول/ملي م044معدل اللاكتات بعد المجهود 

 ٪0.90 ٪1.57 4.47 4.43 4.46 4.39 ثانية متر 044زمن سباحة 

32

455
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Abstract 

The effect of a training program using lactate endurance exercises 

(Sp-1) on the concentration of lactic acid in the blood and some 

physiological variables and the level of digital achievement of the 

400m freestyle swimmer. 

Eslam Fayez Abd El-Fattah Ibrahim Higgy 

There is no doubt that scientific research contributes to the 

advancement of sports activities. If we look at the high levels in the 

Olympic tournaments and tournaments, we can learn about the 

tremendous progress and rapid development in the level of players' 

performance. We find that scientists and coaches have been interested in 

endurance training for many years because the increase in aerobic 

endurance It contributes a lot to improving swimming performance in all 

races, starting from 100m to longer distances, compared to any other 

physiological adaptations. Much less attention was paid to speed training 

and power training, although adaptations in this range contribute to 

improving performance in all races, not only in Sprints but also middle-

distance, distance and speed races are especially important in races of less 

than 4 minutes, usually of 400m or less. 

The most important results of the research were as follows: 

The application of the training program that contains Sp1 lactate 

endurance exercises led to the development of some special physiological 

variables for the 400m freestyle swimmer, in favor of the experimental 

group rather than the control group 

 .The training program that contains Sp1 lactate endurance 

exercises did not affect some of the physiological variables under 

investigation for the experimental group rather than for the control group. 

These variables are represented in some variables, including: (The 

percentage of lactic acid concentration in the blood at rest for a 400m 

freestyle race - heart rate at rest For a race, 400m freestyle - heart rate 

after 5 minutes of effort for the 400m freestyle). 

The use of lactate endurance training results in a significant and 

noticeable improvement in the numerical level of the 400m freestyle 

sprinters 

 

 

 

 


