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تأثير تمرينات الجهد اللاكتيكي بتناول كبسهلات نبات الجينسيج في تطهير تحمل 
 للاعبي سلاح الشيش ناشئينسرعة حركات الرجمين )تقهقر( 
 

 م. م . منى احسان محمد باقر 

 م . يسرى صفاء حسن

 م. انمار عطشان خركان

 مدتخمز البحث

ذلظ  إن اليجف مغ السبارزة ىػ الػصػل إلى ىجف الخرع لتدجيل لسدة ، وأسيل الصخق لتشفيح  
ىػ مج الحراع السدمحة مغ مفرل السخفق يمييا نقل القجم القائجة إلى الأمام والػصػل بالحبابة إلى 
اليجف السحجد عمى سصح جدع السشافذ عمى أن تكػن وضع الخجل الخمفية برػرة مسجودة أي 

صيع حخكة الصعغ وإن ىحه الحخكة ىي العسػد الفقخي لميجػم بالسبارزة وبػصفيا أىع حخكة يدت
ومغ خلال والارتقاء بالأداء الفشي والسدتػى السياري ،  اللاعب بػاسصتيا الحرػل عمى المسدات

خبخة الباحثان كػنيع مغ السيتسيغ  بخياضة لعبة السبارزة وتػاججىا في السجال السيجاني تع الػصػل 
الى ضعف الاىتسام الكافي مغ قبل بعس السجربيغ بالتجريبات الستعمقة بالجانب الفديػلػجي مسا 

ى عجم التخكيد يشعكذ عمى سخعة أداء اللاعبيغ والحي يشخفس غالبا وبذكل خاص بالإضافة ال
عمى السكسلات الغحائية السيسة التي ضيخت حجيثا مشيا نبات كبدػلات الجيشديشج  الحي يعج مغ 
السكسلات الغحائية التي تعسل عمى تػفيخ لياقة بجنية مشاسبة وتديج مغ حيػية الجدع ، ويداعج عمى 

بحث والعسل عمى تكيف الجدع وتػفيخ حيػية مزاعفة لمجدج بكاممو ومغ ىشا تجمت مذكمة ال
تأثيخ تسخيشات الجيج اللاكتيكي بتشاول كبدػلات نبات الجيشديج دراستيا ، واليجف اعجاد  والتعخف 

،  واستخجم  للاعبي سلاح الذير ناشئيغفي تصػيخ تحسل الدخعة لحخكات الخجميغ )تقيقخ( 
سلاح الذير السبارزة  الباحثان السشيج التجخيبي بالسجسػعات الستكافئة وتحجد مجتسع البحث للاعبي

تسخيشات الجيج اللاكتيكي بتشاول كبدػلات نبات سشة ، وتع تصبيق  06( لاعبيغ بأعسار 01وبػاقع )
للاعبي سلاح الذير ناشئيغ بأحسال الجيشديج في تصػيخ تحسل سخعة حخكات الخجميغ )تقيقخ( 
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لاث وحجات تجريبية في الأسبػع تجريبية مقششةعمى السجسػعة التجخيبية ولسجة ثسانية أسابيع وبػاقع ث
( ( وتػصل الباحثان إلى أىع الاستشتاجات  أن SPSSالػاحج واستخجم الباحثان الحقيبة الإحرائية

الجيج اللاكتيكي بتشاول كبدػلات نبات الجيشديج  اثخا ايجابيا في تصػيخ تحسل الدخعة  لتسخيشات
  للاعبي سلاح الذير ناشئيغ.لحخكات الخجميغ )تقيقخ( 

The effect of lactic effort exercises by taking ginseng capsules in developing 

the tolerance of the two men’s movements speed (retreat) for shish players 

Summary of the research 

  The goal of the duel is to reach the opponent's goal to score a touch, 

and the easiest way to do this is to extend the armed arm from the elbow 

joint followed by moving the leading foot forward and reach the fly to the 

target on the surface of the opponent's body provided that the position of the 

hind leg is outright, that is, the stabbing movement. This movement is the 

backbone of the fencing attack and as the most important movement by 

which the player can obtain touches and improve the technical performance 

and skill level, and through the experience of the researcher being interested 

in the sport of fencing game and its presence in the field field has been 

attained twice the sufficient attention by some The coaches are trained in the 

physiological aspect, which is reflected in the speed of the players 

’performance, which decreases often, especially in addition to not focusing 

on the important food supplements that have recently appeared, including 

the ginseng capsule plant, which is one of the nutritional supplements that 

work to provide appropriate physical fitness and increase the vitality of the 

body, and helps to Adapting the body and providing a double vitality to the 

entire body, hence the problem of research and work to study it. The goal 

was to prepare the effect of tactical effort exercises by eating ginseng 

capsules in developing speed tolerance for the movements of the two men 

(retreat) for the young shish weapon players, as The two researchers serve 

the experimental approach with equal groups and define the research 

community for duel shish players, by (10) players the age of 16, and the 

tactical effort exercises by taking ginseng capsules were applied in 

developing the tolerance of the speed of the two men’s movements (retreat) 

for young shish weapon players with codified loads on the experimental 
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group For a period of eight weeks, at the rate of three training units per 

week, the researchers used the statistical bag (SPSS). The researchers 

reached the most important conclusions that the tactical effort exercises by 

consuming ginseng capsules had a positive effect in developing speed 

tolerance for the movements of the Glenn (retreat) players Epee.                    

                                             

 الفرل الاول 

 السقجمة واىسية البحث :  0-0

الاولسبية حمسا يدعى أليو بات وما زال الإنجاز الخياضي في البصػلات الجولية والجورات 
العاممػن في السجال الخياضي جسيعيع والحي لا يسكغ تحقيقو إلا مغ خلال العسل السذتخك بجيػد 
الخبخاء والسختريغ كل حدب اختراصو ومجالو العمسي والعسمي وامكانياتو وقجراتو عمى تدخيخ 

نب لمػصػل الى ما نخاه مغ ىحا العمع مع باقي العمػم الأخخى ،في تخصيط كامل مغ جسيع الجػا
انجازات عالسية وبسا أن مدابقة سلاح الذير السبارزة ىي مدابقة يكػن العسل فييا بالشطام 
اللاىػائي )اللاكتيكي( بشدبة عالية وىحا إشارة إلى انو خلال السشافدة والتجريب يكػن ىشالظ تخاكع 

ىحا التخاكع مغ خلال الجيج السبحول  لحامس اللاكتيظ بكسيات كبيخة لحلظ وجب عمى اللاعبيغ تحسل
في العزمة والجم  وألا يتػقف اللاعب عغ العسل ويحجث التعب مبكخاً ، ومغ القجرات الاساسية مشيا 
تحسل الدخعة لمخجميغ في مدابقة السبارزة ، ىي أحج الأسذ السيسة التي يجب الاىتسام بيا عشج 

الجياز العربي العزمي مبشي عمى أسذ سميسة  تػجيييا بالذكل الفشي الرحيح، مغ حيث التػافق
قػية لمتغمب عمى مػاقف المعب الستشػعة والدخيعة والستراعجة في الحرػل عمى السدتػى العالي 
مغ خلال التغمب عمى الحخكات الستغيخة اثشاء المعب، التي تحتاج إلى أداء بجني ومياري عالي ، مغ 

لحقيقة إن جسيع الخامج التجريبية تبشى مغ أجل تحقيق حيث التسخيشات لتصػيخ تمظ السيارة وفي ا
تشسية القجرات البجنية والفديػلػجية الاساسية والسصمػبة لسدتػى الاداء الفشي ،وعمى ذلظ ان الإعجاد 
البجني لمخياضيغ تيجف بالجرجة الأولى إلى تكػيغ تكيفات بجنية وفديػلػجية الخاصة في أجيدة 

ق مع متصمبات الأداء في مدابقة لعبة السبارزة بيجف الػصػل الى تحقيق الجدع الػضيفية، بسا يتػاف
 مدتػى الانجاز وتصػيخه برفة مدتسخة عمى مجى امتجاد البخنامج التجريبي .
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ومغ ىشا تكسغ اىسية البحث في اعجاد تسخيشات الجيج اللاكتيكي بتشاول كبدػلات نبات الجيشديج في 
 .تقيقخ( للاعبي سلاح الذير شبابتصػيخ تحسل سخعة حخكات الخجميغ )

 مذكمة البحث :  0-2

مغ خلال خبخة الباحثان وتػاججىغ في بصػلات انجية العخاق لمعبة السبارزة لاحطػا بان الاداء خلال 
السشافدة يحجث ىبػط وتجني السدتػى البجني وخاصة تحسل الدخعة لمخجميغ وعجم الديصخة وتحكع 

وعمى مجار الػقت اثشاء الاداء لحا تحتاج تسخيشات بالجيج اللاكتيكي ضبط الخصػات خلال السشافدة 
بتشاول كبدػلات نبات الجيشديج  مسا يعصي الحيػية والشذاط البجني والفديػلػجي  خلال اداء 
السدتػى البجنية والحخكية والفشي الخاصة بالمعبة، عمى وفق متصمبات المعبة وضخوفيا لحا اتجو 

تكػن ىشاك دلالة عمسية  جاد تسخيشات عمى وفق نطام انتاج الصاقة اللاكتيكي لكيالباحثان بإجخاء واع
 في الخبط بيغ السؤشخات الفديػلػجية لغخض خجمة الاداء الحخكي والبجني لمعبة.

 اىجاف البحث :  0-3

تسخيشات الجيج اللاكتيكي بتشاول كبدػلات نبات الجيشديج في تصػيخ تحسل سخعة حخكات اعجاد  -0
 .للاعبي سلاح الذير شبابالخجميغ )تقيقخ( 

تسخيشات الجيج اللاكتيكي بتشاول كبدػلات نبات الجيشديج في تصػيخ تحسل التعخف عمى اثخ  -2
 .للاعبي سلاح الذير شبابسخعة حخكات الخجميغ )تقيقخ( 

 وض البحث : فخ  0-4

بتشاول كبدػلات نبات الجيشديج في تصػيخ تحسل سخعة ان تجريبات الجيج البجني اللاكتيكي  -0
 .للاعبي سلاح الذير شبابحخكات الخجميغ )تقيقخ( 

 مجالات البحث:  0-5

 . 2109: لاعبػ السجرسة التخررية لخعاية السػىػبيغ لمسػسع الخياضي السجال البذخي 0-5-0

 .  2019  / 5 /7لغاية  2109/ 3/ 0: لمسجة مغ الدمانيالسجال  0-5-2
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: قاعة السجرسة التخررية لخعاية السػىػبيغ في وزارة الذباب والخياضة السجال السكاني  0-5-3
 في محافطة بغجاد.

 الفرل الثاني

 مشيج البحث وجخاءتو السيجانية-2

 مشيج البحث:  2-0

استخجم الباحثان السشيج التجخيبي بالترسيع التجخيبي ذو الاختبار القبمي والبعجي لمسجسػعتيغ 
 الستكافئتيغ ) تجخيبية وضابصة( لسلائستو لصبيعة البحث. 

 مجتسع البحث وعيشتو:  2-2

 01والبالغ عجدىع  2109تع تحجيج مجتسع البحث بلاعبي السجرسة التخررية  لمسػسع  
اختيار عيشة البحث بأسمػب الحرخ الذامل وقدست العيشة الى مجسػعتيغ ) تجخيبية  لاعبيغ. اذ تع

 وضابصة( وبػاقع خسدة لاعبيغ لكل مجسػعة. 

 تجانذ وتكافؤ العيشة :  2-3

 (0الججول )

 يبيغ تجانذ العيشة

وحجة  الستغيخات ت
القيا
 س 

مدتػى  (Levenقيسة اختبار )
 الجلالة

 

الخصأ  السحدػبة
 السعياري 

 متجاندة غيخ معشػي  0,241 1,854 سشة العسخ 1

 متجاندة غيخ معشػي  0,433 0,424 سشة العسخ التجريبي 2
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 متجاندة غيخ معشػي  0,767 0,172 كغع الكتمة 3

 متجاندة غيخ معشػي  0,431 1,214 سع الصػل 4

 (2الججول )

( السحدػبة ودلالة الفخوق في الاختبارات tيبيغ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )
 السبحػثة بيغ السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية في الاختبار القبمي

 الستغيخات
وحجة 
 القياس

 السجسػعة الزابصة
السجسػعة 

 التجخيبية
  tقيسة  

السحدػ 
 بة

ندبة 
 الخصأ

دلالة 
 الفخوق 

 ع س   ع س  

 عذػائي 0.231 0.907 1,43 72.01 1,223 72.65 ثا تحسل الدخعة

اختبار سخعة حخكات 
 الخجميغ )تقيقخ(

 4.82 1.574 4,86 ثا
0.89

6 
0.875 0.086 

 عذػائي

 (.1.15( إذا كان مدتػى الخصأ أصغخ مغ )1.15* معشػي عشج مدتػى الجلالة )

 وسائل جسع السعمػمات 2-3

 .السقابلات الذخرية -2 , والتجخيب السلاحطة -0
 .استسارة تفخيغ البيانات -4الاختبارات والقياسات الجدسية  -3

 الاجيدة الأدوات السدتخجمة في البحث:2-4

 جياز لقياس الصػل والػزن. -0
 .2ممعب مبارزة عجد  -2
 (06كخات سمة قانػنية عجد ) -3
 شخيط قياس. -4
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 .05شػاخز عجد  -5
 (2ساعة إيقاف الإلكتخونية نػع دايسػن عجد ) -6
 .2عجد  اسمحة مبارزة سلاح شير -7
 .01سع عجد  31صشاديق بارتفاع  -8

 الاختبارات السدتخجمة في البحث:   2-5

 (025:ص0997:عمي فيسي البيظ )(1)قياس تحسل الدخعة. الاختبار الأول:

 .م بػاسصة قسعيغ31ممعب، ساعة تػقيت، تحجيج مدافة الادوات اللازمة :  

ثا(، ثع يعػد يخكس 01م(، ثع ىخولة )31يخكس اللاعب السدافة الاولى) -شخيقة الاداء :
( 5ثا(، اخخى ثع يخكس لمسخة الثالثة وىكحا حتى يتع ركس)01م( ثع ىخولة )31السدافة الثانية )

            ثا(، بيغ كل مدافة والاخخى.                                      01م(، وتكػن ىخولة بيشيسا )31مخات لسدافة )

 يحدب زمغ الخكس الكمي فيكػن ذلظ متػسط تحسل الدخعة الخاص باللاعب -التدجيل:

 الاختبار الثاني:
 (.44:ص2117ياسخ محمد أحسج حجخ: ( )تقيقخ()2اختبار سخعة حخكات الخجميغ ) 

 متخ. 04اليجف مغ الاختبار: قياس سخعة اداء التقيقخ مدافة 

 ممعب مبارزة مقدع الى قدسيغ. –ساعة ايقاف  2 –شخيط لاصق  الادوات السدتخجمة:

مغ وضع الاستعجاد يقف السبتجئ عمى خط البجاية والطيخ مػاجو لمسمعب  شخيقة تشفيح الاختبار:
مختبخ معا لغخض السشافدة في الاداء عشج سساع الاشارة تذغل الداعة  2بحيث يكػن الاداء لكل 

أقرى سخعة لمػصػل الى خط الشياية وعشج لسذ القجم الامامية لخط يقػم اللاعب بالتقيقخ لمخمف ب
 الشياية تقفل الداعة.

 شخوط الاداء:
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 يقف السختبخ والطيخ مػاجو لسمعب السبارزة. ❖
 يجخي الاختبار بيغ مختبخيغ كل لاعب عمى القدع الخاص بو. ❖
 السحافطة عمى وضع الاستعجاد اثشاء الاختبار. ❖
 ة سميسة.اداء التقيقخ لمخمف بصخيق ❖
 التقيقخ في خط مدتقيع. ❖
 تقفل ساعة الايقاف بعج لسذ القجم الامامية لخط الشياية. ❖

 ثا . تعصي ثلاث محاولات وتحدب احدغ محاولة. 011/  0يحدب الدمغ لاقخب  شخيقة التدجيل:

 ( p67Chieh-fu Chen،2110تحجيج جخعات كبدػلات نبات الجيشدشج: )   2-6

الجيشديج السدتخجم في البحث حيث قامت الباحثة بالسدح السخجعي لمجراسات تع تحجيج جخعات نبات 
والبحػث والسخاجع العمسيةالتي تشاولت استخجام الجيشديج بيجف التعخف عمى الجخعات السدسػح بيا 

 والسؤثخة بذكل فعال في الجدع البذخي حيث تبيغ الأتي :

( جخام 75 – 51جب أن تتخاوح مابيغ )( سشة  ي61 -05أن الجخعات الفعالة للأشخاص بعسخ ) -0
 ( أسبػع كحج أقرى.02- 8( جخام لفتخة تشحرخ مابيغ  ) 8 -2وبشدبة جشدػسيجات )

 ساعة أي مختيغ باليػم. 02يجب أن يؤخح الجيشديج كل  -2
يفزل أن يؤخح الجيشديج قبل الأكل لديادة سخعة امتراص السػاد الغحائية وللاستفادة مشيا  -3

 بذكل اكبخ.
في  B6شيػر لأنو يؤدي إلى نقز فيتاميغ  3يجب أن لا يتجاوز استخجام الجيشديج أكثخ مغ  -4

 الجدع مسا يؤدي الذعػر بالخسػل والاكتئاب. 
 4بشدبة تتخاوح مابيغ  Ginsenosideالسشتج الجيج لمجيشدشج ىػ الحي يحتػي عمى جشدػسيج  -5

                                                             بالسائة. 7إلى 

( ممجع وبدشبة 411وعمى ىحا الأساس تع استخجام جخعات مغ الجيشدشج عمى شكل كبدػلات )
ممجع، وبحلظ يكػن مجسػع الجيشديج لمبخنامج بذكل كامل ىػ  21% اي ما يعادل 5جشدػسيجات 

 جع( مغ الجشدػسايجات، الججول التالي يػضح ذلظ.3جع(، وما يعادل ) 61)
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 (3ججول )
 جخعات الجيشدشج الامخيكي السدتخجمة فى البحث

الجرعة باليهم  حجم الكبسهلة المادة
 الهاحد

الجرعه الكمية لمبرنامج 
 ( أسبهع01)

الجرعة الكمية 
 لمبرنامج  )جم(

 )كبسهل(الجينسنج 

 

 ممجم 011 مميجم 011

 كبسهلة( 2)

 يهم 57× 011
 ممجم01111= 

 جم 01

 يهم 57×  01 ممجم 01 ممجم 21 الجنسهسيدات
 ممجم 0111= 

 جم 0

 
 التجخبة الاستصلاعية: 2-6

عمى أربعة مغ لاعبي السبارزة  2109/ 3/ 0أجخيت الباحثان تجخبة استصلاعية يػم الجسعة السػافق 
مغ مجتسع البحث، لتصبيق الاختبارات عمييع ، وتجريب فخيق العسل السداعج عمى تشفيح الاختبارات  

 الاساسية .لمسيارات 

 تحجيج الرعػبات والسعػقات التي ستطيخ في أثشاء تشفيح الاختبارات وسيخىا. .0
 التعخف عمى الػقت السشاسب لإجخاء الاختبارات وكع يدتغخق ىحا الإجخاء. .2
 التعخف عمى تجريبات الجيج البجني اللاكتيكي . .3
 قابمية أفخاد العيشة عمى تشفيح الاختبارات ومجى ملاءمتيا ليع.  .4
 التعخف عمى تشاول كبدػلات نبات الجيشديج حدب الجخعات السػصي بيا. .5
 تحجيج الذجة التجريبية مغ خلال الاختبارات لتشفيحىا عمى السجاميع التجخيبية. .6

 الاختبارات القبمية : 2-6

أجخيت الاختبارات القبمية في قاعة السجرسة التخررية لخعاية السػىػبيغ في وزارة الذباب 
 .في تسام الداعة الخابعة عرخا 3/2109/ 4محافطة بغجاد  يػم  الاثشيغ السػافق  والخياضة في
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  :لتجخبة الخئيدة 2-7

 .5/5/2109لغاية بتاريخ   2109/    3/ 7بجأت تشفيح البخنامج التجريبي بتاريخ   ●
 ( اسابيع.01مجة التجريبات السػضػعة بالأسابيع : ) ●
 جة تجريبية. ( وح31عجد الػحجات التجريبية الكمي :)  ●
 ( وحجات .3عجد الػحجات التجريبية الأسبػعية :) ●
 الاربعاء( .  –الاثشيغ  –أيام التجريب الأسبػعية : )الدبت  ●
 الصخيقة التجريبية السدتخجمة: شخيقة التجريب الفتخي السختفع الذجة  .  ●
 %(. مغ الذجة القرػية لاداء اللاعب. 011 – 81الذجة التجريبية السدتخجمة: ) ●
 الاختبارات البعجية: 2-8 

قاعة الداعة الخابعة عرخا في  2109/   5/ 7تع إجخاء الاختبارات البعجية وذلظ في يػم   
، وقج راعى  السجرسة التخررية لخعاية السػىػبيغ في وزارة الذباب والخياضة في محافطة بغجاد

و السكان و الادوات الباحث تػفيخ الطخوف السذابية للاختبارات القبمية مغ حيث )الدمان 
 السدتخجمة  وشخيقة إجخاء تشفيح الاختبارات(. 

 الػسائل الاحرائية السدتخجمة في البحث:  3-8

 ( لإيجاد السعالجات الاحرائية السشاسبة .SPSSاستعان الباحثان بالحقيبة الاحرائية )

 

 

 الفرل الثالث

 عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا: -3

 السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في الستغيخات السبحػثة وتحميميا ومشاقذتيا.عخض نتائج  3-0
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عخض نتائج الفخوق بيغ الإختباريغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في الستغيخات  3-0-0
 السبحػثة وتحميميا. 

 (4الججول )

تائج الإختباريغ القبمي ( ودلالة الفخوق بيغ نtفخق الأوساط الحدابية وانحخافو السعياري وقيسة )
 والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في الستغيخات قيج البحث

 الإخخباراث
وحذة 

 المُاس

 tلُوت  الاخخبار البعذٌ الاخخبار المبلٍ

الوحضى

 بت

هضخى

ي 

 الخطأ

دلالت 

الفرو

 ع س ع س ق

 0.002 7.322 1.222 71.10 1,41 72.00 ثا ححول الضرعت
هعٌى

ٌ 

حركاث اخخبار صرعت 

 الرجلُي )حمهمر(
 0.001 5.954 0.441 4.40 0.876 4.80 ثا

هعٌى

ٌ 

 (1.15( إذا كان مدتػى الخصأ أصغخ مغ )1.15* معشػي عشج مدتػى الجلالة )

 
عخض نتائج الفخوق بيغ الإختباريغ القبمي والبعجي لمسجسػعة الزابصة في الستغيخات السبحػثة  4-0-2

 (5الججول )وتحميميا.                                           

( ودلالة الفخوق بيغ نتائج الإختباريغ القبمي tفخق الأوساط الحدابية وانحخافو السعياري وقيسة )
 سجسػعة الزابصة في الستغيخات قيج البحثوالبعجي لم

 الإخخباراث
وحذة 

 المُاس

 tلُوت  الاخخبار البعذٌ الاخخبار المبلٍ 

الوحضى

 بت

هضخى

ي 

 الخطأ

دلالت 

 الفروق
 ع س ع س

 هعٌىٌ 0.002 3.775 1.889 71.55 1,211 72.00 ثا ححول الضرعت

اخخبار صرعت حركاث 

 الرجلُي )حمهمر(
 هعٌىٌ 0.001 3.896 1.874 4.01 1.563 4.38 ثا
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 (.1.15( إذا كان مدتػى الخصأ أصغخ مغ )1.15* معشػي عشج مدتػى الجلالة )

عخض نتائج الفخوق بيغ الإختباريغ البعجي لمسجسػعتي الزابصة والتجخيبية في الستغيخات  4-0-3
 السبحػثة.

 (6الججول )

الاختبار البعجي لمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية ( ومدتػى الخصأ ودلالة الفخوق بيغ نتائج tوقيسة )
 في الستغيخات قيج البحث

 الاخخباراث
وحذة 

 المُاس

الوجوىعت 

 الخجرَبُت 
 الوجوىعت العابطت

 tلُوت 

الوحضى

 بت

هضخىي 

 الخطأ

دلالت 

 الفروق
 ع س ع س

 هعٌىٌ  0.004 6.222 1.887 70.15 1.231 71.02 ثا ححول الضرعت

حركاث اخخبار صرعت 

 الرجلُي )حمهمر(
 هعٌىٌ 0.002 7.764 1.872  0.453  ثا

 (.1.15( إذا كان مدتػى الخصأ أصغخ مغ )1.15* معشػي عشج مدتػى الجلالة )

 مشاقذة الشتائج  4-2

(، نجج انو حجث تصػر في نتائج الاختبارات السبحػثة    6، 5،  4تبيغ نتائج الججاول )      
لمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية،  في القياس البعجي عغ القياس القبمي ، مسا يجل عمى إن 

لدلاح التسخيشات السقششة مغ قبل الباحثان  قج أثخت ايجابياً عمى متغيخات البحث  للاعبي السبارزة 
الذير، ويعدو الباحثان بان الفخوق معشػية إلى فاعمية التسخيشات بالجيج البجني اللاكتيكي التي بشيت 
عمى أساس عمسي مشطع مغ خلال استخجام الذجد السشاسبة والستجرجة ومخاعاة الفخوق الفخدية وىحا 

وىشا ضيخت فائجة باستخجام  لمعبة، التصػر انعكذ عمى نتائج الاختبارات البجنية والسيارية الاساسية
التسخيشات الاساسية بتشاول كبدػلات الجيشديج حدب الجخعات السخررة  

واتقان السيارات الحخكية نتيجة تكخار الأداء بأوضاع مختمفة أثشاء مدتػى أداء التسخيشات البجنية التي 
ف الديادة بإنتاج ( تتػق2102وىحا ما أكجه )جسال صبخي،  أسيست في تصػيخ مدتػى الاداء ، إذ
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حامس اللاكتيظ بالجم عمى نػع العسل العزمي الحي يؤديو الخياضي وشجتو ، فعشجما يكػن العسل 
العزمي متػسط الذجة وتع في ضل استخجام الأوكدجيغ لا يدداد انتاج حامس اللاكتيظ بالجم ، أما 

فيدداد تجسع وتخاكع إذا كان العسل العزمي مختفع الذجة وتع في ضخوف عجم كفاية الأوكدجيغ 
 .(297، ص2102جسال صبخي فخج: )  حامس اللاكتيظ في الجم

وتعسل تسخيشات التحسل التي تترف بالاستسخارية والتكخار عمى تحديغ التػافق الحخكي بجرجة كبيخة 
وتخفع الكفاءة الانتاجية لمعسل العزمي بصخيقة مباشخة نتيجة تحديغ فاعمية التحسل ويجعميا اكثخ 

 (.87:ص2101)محمد عبج الحدغ : ا مع الحسل الساخػذ في التجريب تشاسق

الخياضيػن الحيغ تدتصيع قابمية اجداميع عمى تحسل الام الديادة الحاصمة حسػضة الجم نتيجة 
التجريب الذاق يسكشيع مغ اداء جيػد بجنية افزل واشػل مغ اولئظ الخياضييغ الحيغ لا يدتصيعػن 

مغ تجريب ىحا الشطام حامس اللاكتيظ ىػ التكيف اجدام الخياضييغ الى تحسل ىحه الديادة والغخض 
 (486:ص2118)محمد رضا :التاثيخ الحامزي لحامس اللاكتيظ .

، إلى أن التغحية ليا أثخ ميع في مدتػى الخياضييغ وذلظ   Linda Holmويذيخ ليشجا ىػلع 
بالاعتساد عمى تقشييغ الحالة الغحائية بيجف تحديغ العادات الغحائية لمخياضييغ مسا يشعكذ ايجابيا 
عمى أدائيع الخياضي وتحقيق البصػلات، ذلظ أن الكثيخ مغ الييئات الصبية ترخ عمى أن السكسلات 

يعية مشيا تؤثخ بذكل كبيخ في الجدع البذخي، لاحتػائيا عمى الكثيخ مغ الغحائية وخرػصا الصب
السػاد الغحائية الفعالة، وبالشدبة إلى الخياضييغ،  يحتاج الآمخ إلى تشاول كسيات متػازية مغ 

 :Linda  Holm )السكسلات الغحائية إلى جانب التجريب الخياضي لتحديغ السدتػى البجني والفشي.
1995.p121  

 الاستشتاجات  و التػصيات -2
 الاستشتاجات:

إنَّ الذجة التجريبية الستجرجة السدتخجمة في تسخيشات بالجيج اللاكتيكي كانت ذات تأثيخ  .0
أثخت في زيادة واضح في أفخاد عيشة البحث، فزلًا عغ التغييخ والتشػيع بيغ التساريغ التي 

 فاعمية التجريب.
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ىشاك تأثيخ ايجابي الجيج اللاكتيكي بتشاول نبات كبدػلات الجيشديج  للاعبي لمسجسػعة  .2
 التجخيبية ولرالح القياس البعجي. 

   التػصيات 4-2

التأكيج عمى أىسية الجيج اللاكتيكي بلاعبي مدابقة السبارزة عشج تشفيح مفخدات البخامج التجريبي  -0
 يتلاءم ومتصمبات المعبة بجنياً وفدمجيا.بسا 

 إجخاء بحػث ودراسات مذابية لمسيارات البجنية والحخكية غيخ السبحػثة.-2

 إجخاء دراسات مذابية عمى الفئات مغ الذباب أو الستقجميغ وكلا الجشديغ. -3

 السرادر: 

    .2102، عسان، دار دجمة، ث: القػة والقجرة والتجريب الخياضي الحجيجسال صبخي فخج - 
 .0997، مشذأة السعارف الإسكشجرية، أسذ وبخامج التجريب الخياضي لمحكامعمي فيسي البيظ : -

،بغجاد ،دار الكتب 0:طالتصبيق السيجاني لشطخيات وشخائق التجريب الخياضيمحمد رضا ابخاىيع: -
 .2118والػثائق،

التجريب الستقاشع عمى تصػيخ فاعمية اداء حخكات الخجميغ ياسخ محمد أحسج حجخ. تأثيخ استخجام  -
واليجػم البديط لسبتجئ السبارزة. اشخوحة دكتػراه. جامعة الاسكشجرية. كمية التخبية الخياضية 

 .2117لمبشيغ

- Chieh-fu Chen, Wen-fei Chiou, Jun-tian Zhang;  Comparison of the 
pharmacological effects of Panax ginseng and Panax quinquefolium 
National Yang-Ming University, Taipei,China, 2001 

-Linda  Holm :A descriptive analysis of obese females, body composition 
and body distribution, dietary intake and Habits, Nutrition Knowledge, 
Attitudes, and Behaviors, Texas Weans ,University, 1995 
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 (0ممحق )

 نسػذج لتسخيشات السدتخجمة 

الٌبط  الشذة هفرداث الخورَي

 لورافك

لوضخىي 

 شذة الاداء

 الراحت الوجاهُع الخكرار

بُي 

 الخكراراث

بُي 

 الوجاهُع

هي وظع الاصخعذاد   -1َىم الضبج  

هع هذ الرجلُي بالكاهل بصىرة هضخمُوت 

وظع الاصخعذاد ثن َكرر ثن العىدة إلً 

الخورَي هرة ثاًُت. وَوكي اى ٌَخهٍ 

الخورَي بأداء حركت الطعي والعىدة إلً 

 وظع الاصخعذاد

85% 171 -

 ض/د 181

 ثا  121 ثا 01 2 8

هي وظع الاصخعذاد ثن  -2َىم الاثٌُي   

اداء حركت الطعي بألصً صرعت هوكٌت 

 ثن العىدة إلً وظع الاصخعذاد هرة ثاًُت

85% 171 -

 ض/د 181

 ثا  121 ثا 01 2 8

الىلىف بىظع الاصاس  -3َىم الاربعاء 

الجالش ثن المفز هباشرة إلً الأعلً 

 والعىدة إلً وظع الاصخعذاد

85% 171 -

 ض/د 181

 ثا  121 ثا 01 2 2

 


