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 L Aجهد لا هؾائي تراكمي اقرى عمى مدتؾى تراكؼ وازالة  تأثير

 

 طالب ماجدتير. محمد زكي يؾنس    لحدؾ                    .د. ريان عبد الرزاق اأ
 ى مديرية تربية نينؾ        كمية التربية الأساسية/جامعة المؾصل                     

 

  : الممخص

الكذف عؽ زمؽ اعمى تخاكؼ للاكتات وزمؽ الازالة للاكتات بعج جيج لا ىؾائي ييجؼ البحث الى 
للاعبي كخة القجـ الرالات ، وقج استخجـ الباحثاف السشيج الؾصفي لسلائستو وطبيعة  قرؾي 

لمستقجميؽ البحث ، وتؼ تشفيح التجخبة عمى عيشة مؽ لاعبي نادي نيشؾى بكخة القجـ الرالات 
 اختبار واستخجـ الباحثاف( لاعبا ،  15( والبالغ عجدىؼ )  2020 - 2019لمسؾسؼ الكخوي ) 

shuttle  الؾسط  الؾسائل الإحرائية التالية ، واستخجـ الباحثاف  ياردة 300 السكؾكي الجخي (
 (  LSD)، اختبار  ، بخنامج ادارة التكخاراتالحدابي ، الانحخاؼ السعياري ، معامل الالتؾاء

لاكتات  قيؼ ( لقياس GLUواستخجـ الباحثاف جياز )  ،  spssوباستخجاـ الحدمة الإحرائية 
( واستشتج  الاستذفاءمؽ  9،  7،  5،  3وكاف سحب عيشات الجـ في الجقيقة ) الذعيخي الجـ 

وكاف زمؽ الازالة  الاستذفاءمؽ  5الجقيقة  الجـ حرل فيفي ف اعمى تخاكؼ للاكتات بأ الباحثاف
 ( . 9الاولية في الجقيقة ) 

 

Effect of  maximum cumulative anaerobic effort  on L A 

accumulation and removal leve 

Abstract: 

The research aims to reveal a higher accumulation time for lactate and the 

removal time for lactate after an extreme anaerobic effort  for futsal 

footballers, the researchers used the descriptive approach to its suitability 

and the nature of the research, and the experiment was carried out on a 
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sample of Nineveh football club lounges for applicants for the football 

season (2019 - 2020) The number of (15) players, and the researchers 

used the shuttle runoff test 300 yards, and the researchers used the 

following statistical means (arithmetic mean, standard deviation, torsional 

coefficient , repetition management , LSD test) Using the statistical 

package (spss)  and the researchers used a device () to measure the values 

of capillary lactate blood and the blood samples were drawn in minutes, 

(3, 5, 7, 9 from recovery) The researchers concluded that the highest 

accumulation of lactate in the blood occurred in the 5th minute of 

hospitalization and the initial removal time was in the minute (9). 

 التعريف بالبحث  -1

: يتسيد العرخ الحجيث بالدعي لمؾصؾؿ الى السدتؾيات  المقدمة واهمية البحث 1 – 1
فقج اكتذف العمساء  ذلػالخياضية العالية في مختمف الالعاب والفعاليات الخياضية ، وبدبب 

التي قامت بتفديخ الكثيخ مؽ الغؾاىخ العجيج مؽ الشغخيات الحجيثة في السجاؿ الخياضي 
وساعجت في ايجاد الحمؾؿ السشاسبة لسعغؼ السذاكل والسؾاضيع التي تعسل عمى الارتقاء 

نالت  بسدتؾى الاداء ، وبساف لعبة ) كخة القجـ الرالات ( ىي احجى الالعاب الحجيثة والتي
الاىتساـ والدعي مؽ قبل الكؾادر العامميؽ فييا ، حيث نلاحظ في الدشؾات الاخيخة كاف 
ىشاؾ اىتساما كبيخا ومتدايجا في البحث عؽ الظخائق واساليب التجريب الحجيثة في التجريب 
عمى ىحه المعبة والاعتساد عمى الاسذ العمسية في التخظيط في وضع السشيج التجريبي 

ؾصؾؿ الى الاعجاد السشاسب والستكامل مؽ كافة الشؾاحي البجنية والسيارية السشاسب لم
ويعج حامض المبشيػ احج السؤشخات والخظظية والشفدية فزلا عؽ ) الشاحية الؾعيفية ( ، 

الحيؾية السيسة لحالة التعب التي قج تريب اللاعبيؽ نتيجة جيج السباراة ، لحا وجج الباحث 
عشج استخجاـ الجيج الأقرى والتي تحاكي الى حج ما  LAاسة تخاكؼ أف مؽ السيؼ القياـ بجر 

يعظي  إذ ة مؽ الإستذفاءعومجى تخاكسو لحج الجقيقة التاس جيج السشافدة لكخة قجـ الرالات
مؤشخا لسجى ارتفاع مدتؾى السظبق  الاختبارمدتؾى تخاكؼ ىحا الحامض استجابة لجيج 

الحي يتخاكؼ لجييؼ أثشاء وبعج السباراة ليدتظيع السجرب مؽ   LAاللاعبيؽ قياسا بسدتؾى اؿ
 وضع السشيج التجريبي السشاسب لحلػ.خلاؿ ذلػ 



جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 المجلذ الرابع /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

103 
 

 مذكمة البحث : 2 – 1

فئة كبيخة  الاخخى واىتساـ ومسارستيا مؽ قبل للألعابة بالشدب ذأةشسبسا اف المعبة حجيثة ال
اف ىشاؾ قرؾر  الاحغ لمعبةلسجخيات ىحه ا الباحثافمتابعة  مؽ خلاؿمؽ الخياضيؽ و 

الى  الباحثاف  دفعوخرؾصا في نياية السباريات  لجى اللاعبيؽ وضعف في المياقة البجنية
جيج لا ىؾائي اقرى يحاكي الى حج ما الجيج اللاىؾائي القرؾي السبحوؿ في دراسة تأثيخ 

 .التاسعة الجقيقة ( الستخاكؼ فزلا عؽ مدتؾى ازالتو لحج   LAالسباراة لمؾقؾؼ عمى كسية ) 

 أهداف البحث : 3 -1

 الكذف عؽ .

 .( shuttle)ياردة جخي مكؾكي  333( بعج الاختبار   LAاعمى مدتؾى تخاكؼ ؿ )  – 1

 مؽ الاستذفاء . ( دقائق  9لفتخة )  (  LA)  ؿ التتبعي تشازؿ المدتؾى  – 2

 فروض البحث : 4 – 1

ولرالح القياس  وبعج الاختبار بيؽ قياسي قبل (  LA) وجؾد فخوؽ معشؾية في مدتؾى  – 1
 . البعجي

عؽ قيؼ ( مؽ الاستذفاء  9بعج )  (  LA) وجؾد فخوؽ معشؾية في مدتؾى تشازؿ   – 2
 الخاحة .

 مجالات البحث : 5 – 1

 السجاؿ البذخي : لاعبؾ نادي نيشؾى الخياضي بكخة القجـ لمرالات لمستقجميؽ . -
 الخياضية لكمية التخبية الاساسية ) جامعة السؾصل (السجاؿ السكاني :القاعة  -
 2323/  1/  9 – 2319/  12/  31: السجاؿ الدماني  -

 
 : والبحؾث المذابهة الدراسات النغرية – 2
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 الدراسات النغرية: 2-1
 . اللاكتاتي اللاهؾائي الجهد 2-1-1 

 نغاـ حامض اللاكتيػ :
يقرج بحسؾضة اللاكتيػ ىؾ التجسع غيخ العادي لحامض اللاكتيػ في اندجة وسؾائل 

(  Scheeleبؾاسظة )  1783الجدؼ . وقج تؼ عدؿ حامض اللاكتيػ لاوؿ مخة سشة 
.  للإنداف( وجؾده في الشديج العزمي   Bezeliasاوضح ) بخزليذ  1837وفي عاـ 
ؾد الحامض عمى ىيئة شكميؽ ( وج Wisliccnun)فدمدشؾف حقق  1887وفي عاـ 

متذابييؽ في التخكيب والاختلاؼ في السحتؾى الحري فقط . ويعتبخ حسض اللاكتيػ مؽ 
السكؾنات الكيسيائية التي اسيست في تظؾيخ عمؼ الكيسياء الحيؾية نغخا لاىسيتو .  وكاف 

قاـ بو ) كمؾد بخنارد ( حيث ذكخ حيث ذكخ اف  1877اوؿ وصف لتحمل الدكخ سشة 
 وعزلات وكبج السيت ىؾ نتاج تخسخالدكخاو مض اللاكتيػ الستؾاجج في دـحا

 ( Lepin1909قج قاـ بحكخه ) لبيؽ   Glycolysisكسا اف تحمل الدكخ .  الكلايكؾجيؽ
لؾصف اختفاء الكخبؾىيجرات اثشاء الايض في الاندجة . اي انو ىؾ مؽ اطمق ىحا 

لدكخ بالعزلات بعض اعساؿ السرظمح . وقج عخفت السعمؾمات الخاصة بتحمل ا
( . اوؿ مؽ تعخؼ اف تحمل الدكخ يحجث  1933مجسؾعة عمساء مشيؼ  ) مايخىؾؼ 

( اما السعمؾمات  1912بالكبج والاندجة الاخخى بجانب العزلات كاف ) لفيؽ ومايخ 
 1923الكسية في تحؾؿ الكخبؾىيجرات الى لاكتات امكؽ التعخؼ عمييا بؾاسظة ) واربخج 

( تحجيج  Warbergتقشية عسل الذخائح الشديجية . وامكؽ ) واربخج   ( حيث اضاؼ
مرظمح تحمل الدكخ ومعشاه تكديخ الكخبؾىيجرات الى ناتج وىؾ حامض اللاكتيػ . 

(  1918ووجج اف انتاج حسض اللاكتيػ يديج تحت عخوؼ لا ىؾائية ، ووجج ) كانؾف 
حسؾضة الايزية .  واكج ) علاقة بيؽ فذل الجياز الجوري كعامل ىاـ في حالات ال

 كتيػ بعج التجريب عالي الذجة ( حجوث تجسع لحامض اللا 1923بار
 (  165 -164،  2311) زاىخ ،                                                   
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 ما هؾ حامض المبنيػ .
ىؾ نتاج عسمية التحمل اللاىؾائي لمجلايكؾجيؽ والكمؾكؾز ولو دور غيخ مباشخ في التعب 
العزمي . حيث اف زيادة تخكيد حامض المبشيػ تؾدي الى ارتفاع الحسؾضة ) انخفاض 

في العزلات والجـ ( . وحامض المبشيػ يشتج حتى في الخاحة  PHالاس الييجروجيشي 
 ديج او يشقص قميلا ( ممي مؾؿ في المتخ ) ي 1حؾالي 

 (  553، ص  2339اليداع ، )                                                      
 

 تركيز حامض اللاكتيػ اثناء الراحة وبعد القيام بالجهد :
ذكخت السرادر الفديؾلؾجية بانو تؾجج في جدؼ الافخاد ندبة مؽ حامض اللاكتيػ اثشاء 

بجيج بجني ، واف ىحه الشدبة تدداد عؽ مدتؾاىا الظبيعي اثشاء القياـ  الخاحة وبجوف القياـ
باي مجيؾد ، واف ىحه الشدبة تدداد عؽ مدتؾاىا الظبيعي اثشاء القياـ باي مجيؾد ، 
وكمسا ازدادت شجة السجيؾد ارتفعت معو معجلات ىحا الحامض عؽ مدتؾاه . ويحكخ كل 

تيػ ىؾ الرؾرة الشيائية لاستيلاؾ مؽ ) علاوي وابؾ العلا ( باف حامض اللاك
 13الكلايكؾجيؽ اللاىؾائي ، وىؾ يؾجج في الجـ في حالة الخاحة بشدبة لا تديج عؽ 

مممي مؾؿ / لتخ ( الا اف ىحه الشدبة تديج عشج اداء  1مل دـ اي حؾاؿ )  133ممميغخاـ /
ج استسخار الانذظة الخياضية ذات الذجة العالية ... ويبمغ التخكيد اقرى مدتؾاه عش

دقيقة وتبمغ اقرى كسية لتخكيده في الجـ  3 – 1الحسل البجني لفتخة تتخاوح ما بيؽ 
مل دـ )  133ممميغخاـ /  15 – 13الذخياني لجى الحكؾر غيخ السجربيؽ ولجى الديجات 

مممي مؾؿ / لتخ ( .... اذ اف تخكيد اللاكتيػ في الجـ لجى الاشخاص السجربيؽ  1،5
غيخ السجربيؽ عشج قياميا بشفذ الحسل البجني ويخجع ىحا الى زيادة  يكؾف اقل مشو لجى

اعتساد اللاعبيؽ السجربيؽ عمى العسميات اللاىؾائية في انتاج الظاقة وزيادة كفاءة 
                         التخمص مؽ زيادة اللاكتيػ لجييؼ .
 (  169 – 168،  2311) زاىخ ،                                                  
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 طرق الازالة او التخمص مؽ حامض اللاكتيػ : 
 بالشدبة لسريخ حامض اللاكتيػ الحي يتؼ التخمص مشو فيشاؾ اربعة طخؽ لحلػ ىي .

 خخوج حامض اللاكتيػ مع البؾؿ او العخؽ . ويتؼ ذلػ بظخيقة طفيفة  -1
 التحؾؿ الى كميكؾز او جميكؾجيؽ . -2

ويحجث ذلػ في الكبج حيث يتحؾؿ حامض اللاكتيػ الى جميكؾجيؽ وكمؾكؾز ، وفي 
العزلات يتحؾؿ الى جميكؾجيؽ لمسداعجة في الامجاد بالظاقة مع ملاحغة اف عسمية 
تحؾيل اللاكتيػ الى جميؾكؾجيؽ تتؼ برؾرة بظيئة بالسقارنة بعسمية التخمص مشو ولحا فاف 

 دء بديط مؽ الكسية الكمية بحامض اللاكتيػ . الكسية التي يتؼ تحؾيميا تسثل ج
 تحؾؿ حامض اللاكتيػ الى بخوتيؽ . – 3

يسكؽ تحؾيل كسية قميمة ججا مؽ حامض اللاكتيػ الى بخوتيؽ مباشخة في الفتخة الاولى 
 مؽ الاستذفاء بعج التجريب .

 اكدجة حامض اللاكتيػ .  – 4
امو كؾقؾد لشغاـ انتاج الظاقة اليؾائي وتحؾيمو الى ثاني اوكديج الكخبؾف والساء لاستخج

ويتؼ معغؼ ذلػ بؾاسظة العزلات الييكمية الا اف اندجة عزمة القمب والسخ والكبج 
والكمى تذتخؾ ايزا في ىحه الؾعيفة . ففي وجؾد الاوكدجيؽ يتحؾؿ حامض اللاكتيػ 

ة كخبذ اولا الى حامض البيخوفيػ ثؼ الى ثاني اوكديج الكاربؾف والساء مؽ خلاؿ دور 
ونغاـ الشقل الالكتخوني عمى التؾالي . ويسثل ىحا الجدء الاكبخ لمتخمص مؽ حامض 

 ( 363 - 359،  2336) البيذاوي و اسساعيل ،                         اللاكتيػ . 
 :المذابهة البحؾث 2-2
  2002دراسة الحيالي   1- 1- 2

في استذفاء بعض المتغيرات  اثر اختلاف الذدة مؽ الراحة الايجابية والمختمظة
 الؾعيفية وتركيز حامض المبنيػ في الدم لدى لاعبي خماسي كرة القدم لمذباب .

مؽ شجد الخاحة الايجابية الثلاث نؾاع  ثلاث استخجاـ لى التعخؼ عمى اثخىجفت الجراسة ا
( LA  و    PP و   MAP و SBP و  HR)  في % ( 33% و 23% و  13) 
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عمى  اجخيت ىحه الجراسةو  .( دقيقة 15 و دقائق 13)  الاستذفاء فتخي  فيبعج الجيج و 
ياردة جخي  333اختبار  ،واستخجـ خساسي كخة القجـ   ( لاعب 14عيشة مكؾنة مؽ )  

تخكيد حجوث انخفاض في  واستشتجت الجراسة. لقياس القجرة اللاىؾائية اللاكتيكيةمكؾكي 
LA   ( عؽ قيستو بعج الجيج مباشخة  15دقائق و  13في فتخي الاستذفاء) دقيقة

 33دقائق في الذجة )  13في فتختي الاستذفاء الاولى ) بعج  LAوحجوث انخفاض ؿ 
% ( مسا  33% و  23دقيقة ( لمذجتيؽ )  15وفي فتخة الاستذفاء الثانية ) بعج % ( 

 33% و  13دقائق ( بيؽ الذجتيؽ )  13 احجث فخقا في فتخة الاستذفاء الاولى بعج )
 % ( مؽ الخاحة الايجابية .  33ى% ( لرالح الذجة ) 

 ( 2013 فتحي، ، الدباغ ، عبدالله) دراسة  2-2-2
د مؽ الجه ةمختمف تالقمب في أوقا ضربات د دائي متكرر في عؾ لا ه داثر جه

 . القريرة تائي المدافادالتراكمي لع تالمكتا ؾى ومدت والاستذفاء
 ـسيظخة الشغا ؽبانظلاقات متكخرة ضس ىؾائيلا يجاثخ ج الكذف عؽ لىاىجؼ البحث 

 التكخارات في القجرة اللاىؾائية ومؤشخ التعب ؽبي فتخات الخاحةالفؾسفاجيشي وبشقص 
مؽ عجائي السدافات القريخة لسشتخب محافغة نيشؾى لمسؾسؼ ى عيشة ماجخي البحث ع.
 القؾى . لعابلامشتخب نيشؾى مؽ  لاعبيؽ 7قؾاميا  2313 – 2339 يياضخ ال

اللاىؾائي الجيج اختبار استخجـ الباحثؾف و  . السدتخجمة في البحثرات القياسات والاختبا
(RAST    )بالؾسائل الاحرائية ) الؾسط الحدابي ،  وإستعيؽ .لمحرؾؿ عمى البيانات

 لمحرؾؿ عمى الشتائج الانحخاؼ السعياري ، وتحميل التبايؽ بظخيقة القياسات الستكخرة (
اف جيجا لاىؾائيا بانظلاقات متكخرة ضسؽ سيظخة الشغاـ  ومسا استشتجو الباحثؾف .

زيادة مدتؾى اللاكتات في  الفؾسفاجيشي وبشقص فتخات الخاحة بيؽ التكخارات مؽ شانو
 ( 2313، ، الجباغ ، فتحي) عبجالله                                   الجـ .

 اجراءات البحث : – 3
 منهج البحث . 1 – 3

 تؼ استخجاـ السشيج الؾصفي لسلائستو وطبيعة البحث .
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 . عينة البحثمجتمع و  2 – 3
(  2323 – 2319لاعبي نادي نيشؾى بكخة قجة الرالات لمسؾسؼ )  مجتسع البحث شسل

( لاعبا ، وتؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية والتي شسمت )  15والبالغ عجدىؼ ) 
( حخاس وتؼ استبعاد لاعب  3( لاعبا بعج استبعاد حخاس السخمى والبالغ عجدىؼ )  11

 .يبيؽ معمؾمات عؽ عيشة البحث ناه أد(  1واحج بدبب الاصابة . والججوؿ رقؼ ) 
 عينة البحث ومؾاصفاتيبيؽ بعض المعالؼ الاحرائية  (1) جدول

 الستغيخات 
 
 

 السعالؼ الاحرائية

 
 الظؾؿ

 
 الؾزف 

 
 العسخ

 
 عسخ التجريبي

 12.45 23.55 65.45 168 الؾسط الحدابي
 الانحخاؼ

 ري السعيا
6.00 4.50 2.58 2.02 

   0.05̶   0.15̶      0.12   0.1̶ معامل الالتؾاء
 
 الأجهزة المدتخدمة : 3 – 3
غؼ ، ك(   0.02)  لأقخب( يقيذ  Detecto)  عجياز قياس الؾزف والظؾؿ نؾ  -

 السشذاء  امخيكي
 multi - functtional monitoring  (GLU)جياز قياس لاكتات الجـ نؾع )  -

system  مع ممحقاتو( تايؾاني السشذاء. 
 ( ثانية ، يابانية السشذاء  100/  1) لأقخب( تقيذ  6ساعة تؾقيت الكتخونية  عجد )  -
 .ماء مقظخ ومظيخ و لاصق طبي .  -
 محخار لقياس درجة الحخارة والخطؾبة  .  -
 وسائل جمع البيانات :  4 – 3

 استخجـ الباحث القياسات والاختبارات كؾسائل لجسع البيانات والتي شسمت ما يأتي :
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 القياسات : 1 – 4 – 3
 :  Height & Weightقياس الظؾؿ والؾزف  1 – 4 – 3

قياس ) الظؾؿ والؾزف ( يتؼ قياس ) اطؾاؿ واوزاف ( افخاد عيشة البحث باستخجاـ جياز 
( ، حيث يقف السختبخ عمى قاعجة الجياز ويكؾف فقط مختجي   Detecto نؾع ) 

الدخواؿ الخياضي ، كسا يقؾـ الذخص السذخؼ عمى عسمية القياس بأنداؿ لؾحة معجنية 
صغيخة عمى راس السختبخ مؽ القائؼ السعجني والخقؼ الحي يقف عشجه السؤشخ يسثل طؾؿ 

زف تتؼ القخاءة بعج اف يثبت العجاد ( سؼ ، ولقياس الؾ  0.5السختبخ بالدشتيستخ لأقخب ) 
 . كغ(  0.2الالكتخوني عمى رقؼ يسثل وزف السختبخ بالكغؼ لأقخب ) 

 ( : LAقياس مدتؾى تركيز حامض المبنيػ في الدم )    2 – 4 – 3
( اذ  GLUبؾاسظة جياز ) الذعيخي تؼ قياس مدتؾى تخكيد حامض المبشيػ في الجـ 

يدتخجـ اشخطة فييا كاشف كيسياوي يخسل اشارة كيخبائية نتيجة لتفاعل عيشة الجـ معو ، 
 ىحه الاشارة تختمف باختلاؼ تخكيد حامض المبشيػ في عيشة الجـ السفحؾصة .

 خظؾات اجخاء القياس كسا يأتي .
ت ( مؽ خلاؿ ادخاؿ رمد السعايخة الخاص بالأشخطة السثب GLUييياء جياز اؿ )  -

 عمى عمبة الاشخطة .
 قبل القياس نقؾـ بإدخاؿ شخيط قياس ججيج في الفتحة السؾجؾدة في اعمى الجياز . -
عشج ادخاؿ شخيط القياس يعسل الجياز وسؾؼ يغيخ رمد السعايخة ) وفي ىحه الحالة  -

 يجب التأكج مؽ رمد الذخيط مع رمد الغاىخ عمى شاشة الجياز (
عمى شكل قظخة دـ للإشارة عمى انو جاىد لتمقي قظخة  يبجاء الجياز بالؾميض رمد -

 الجـ .
 يشغف الاصبع الحي سؾؼ نأخح عيشة الجـ مشو بالساء السقظخ بؾاسظة بخاخ لمساء . -
 ثؼ يجفف الاصبع بؾاسظة القظؽ الظبي . -
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ولكي نحرل عمى قظخة الجـ يسكؽ استخجاـ جياز الؾخد السمحق مع الجياز ، ويجب  -
ججيجة في كل قياس وذلػ بإدخاؿ الابخة في مقجمة الجياز ثؼ نقؾـ بشدع مخاعاة ابخة 

 الغظاء مؽ عمى راس الابخة .
يؾضع جياز الؾخد عمى طخؼ الاصبع التي قسشا بتعقيسيا سابقا ، وبكبذ الدر  -

السجؾد بالجانب سؾؼ تختخؽ الابخة نديج الجمج للأصبع وعشجىا سؾؼ تغيخ قظخة دـ 
 الثانية ىي التي ستأخح لتجشب اخح عيشة دـ غيخ نغيفة تساما . نقؾـ بسدحيا والقظخة

عشج عيؾر قظخة دـ كافية لأجخاء عسمية القياس نجخل نياية شخيط القياس السثبت في  -
الجياز في قظخة الجـ الى اف يستمئ الحيد السخرص لعيشة الجـ مع تجشب ملامدة 

 ثؾاني ( 3نياية الذخيط لمجمج ) تدتغخؽ ىحه العسمية حؾالي 
بؾاسظة الخاصية الذعخية سؾؼ يستمئ شخيط القياس بكسية محجودة مؽ الجـ عشجىا  -

 يرجر الجياز صؾت لمتشبيو اف تؼ اخح العيشة بشجاح .
( وفي الاسفل خط ياخح بالامتجاد ليذيخ  LACيغيخ عمى شاشة الجياز احخؼ )  -

 الى الؾقت الستبقي عمى اعيار الشتيجة .
( ثانية تغيخ نتيجة الفحص عمى شاشة الجياز مع اصجار صؾت لمتشبيو  15بعج )  -
. 
نقؾـ بتدجيل القخاءة في استسارة التدجيل التي اعجت ليحا العخض والقخاءة بؾحجة  -

 (   manual device  )السمي مؾؿ لكل لتخ .  
 
 :  الاختبار البدني 3 – 4 – 3
 ( : shuttleياردة جري مكؾكي ) 300اختبار  1 – 3 – 4 – 3
 اليجؼ مؽ الاختبار : قياس القجرة اللاىؾائية اللاكتيكية . -
( متخ ، مؤشخ بخظيؽ لمبجاية والشياية .  22.8الادوات : مزسار او مدار بظؾؿ )  -

 ساعة ايقاؼ . 
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وصف الاداء : يقف السختبخ عشج خط البجاية ويشتغخ اشارة السداعج ، يعظي  -
( مخة  12التؾقيت للاختبار ، يؾدي الخياضي ) السختبخ ( )  السداعج اشارة البجء ويبجاء

مخة مؽ  12الجخي السكؾكي بيؽ خط البجاية والشياية ، ويدجل السداعج الؾقت لإكساؿ اؿ
 (  43،  2339( ) الحيالي ، Mackenzie .  2001 . 1)   الجخي السكؾكي .

 

 التجارب الاستظلاعية :  5 – 3
ستظلاعية الاولى في مختبخ الفدمجة في كمية التخبية اجخى الباحث ثلاث تجارب ا

الاساسية في جامعة السؾصل والتجخبتاف الاخخياف في القاعة الجاخمية التابعة لكمية 
التخبية الاساسية في جامعة السؾصل مؽ الداعة الثالثة عيخا الى الداعة الخامدة مداء 

اطلاع و الاجيدة وجاىديتيا  لمتأكج مؽ سلامة عسل ىيطبقا للأىجاؼ السؾضؾعة ليا و 
 السياـ عمييؼ فخيق العسل السداعج  عمى كيفية سيخ عسل اجخاءات التجخبة ، وتؾزيع 

حداب الؾقت لاجيدة التي ستدتخجـ في التجخبة مسارسة العسل لمفخيق السداعج عمى او 
اطلاع عيشة البحث  فزلا عؽخ في اداء الاختبار برؾرة كاممة الحي سيدتغخقو السختب

 عمى طبيعة اداء الاختبار .
 الرئيدية : ةربالتج 6 – 3

اختبار قياس اللاكتات في فتخة الخاحة بسا اف ممخص التجخبة الخئيدية يكسؽ في اجخاء 
 7،  5، 3( في الجقيقة )  shuttle) اختبار الخكض السكؾكيقبل الجيج ثؼ القياس بعج 

 ،9 )  
 :التالي بالتدمدلخبة وقج اجخى الباحث التج

 ( LAقياس لاكتات الجـ ) -في فتخة الخاحة  البايؾكيسيائي قياس الستغيخ الؾعيفي تؼ -
- . 
 دقائق ( 10بعج ذلػ  يظمب مؽ السختبخ القياـ بعسمية الاحساء السشاسب ) لفتخة  -
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وتؼ . يمي ذلػ تشفيح الإختبار دقائق 5لمخاحة لسجة  اللاعب يجمذ ذلػ جمؾس  تمى -
رطؾبة و  ( درجة مئؾية  ـ°24 – 20طبيعية )  حخارة. درجة عخوؼ اجخاء الاختبار في

 كسا يمي:  البعجية LAوتؼ أخح قياسات  . ( % 35 – 30ندبية ) 
 مؽ الإستذفاء. ( 9،  7،  5،  3)  قائالقياس في الجقثؼ القياس بعج الجيج مباشخة -
 

 :الؾسائل الإحرائية المدتخدمة 3-7
 ، السعياري  الانحخاؼ ، الحدابي الؾسط)  التالية الإحرائية الؾسائل الباحثاف واستخجـ
 الإحرائية الحدمة وباستخجاـ(   LSD اختبار ، التكخارات ادارة بخنامج الالتؾاء، معامل
spss . 

 عرض النتائج ومناقذتها :  – 4
 (Shatel( لاختبار ) LAلقياس اللاكتات )  LSDعرض نتائج تحميل التبايؽ  

ودرجة المعنؾية  ( F( الاوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيمة )  2)  جدول
 ومراحل الإستذفاء  . في الراحة و LAلقيؼ 

عجد  مخاحل القياس الستغيخ
 العيشة

الؾسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعياري 

 السعشؾية Fقيسة 

 
LA 
 
 

RE  
 
11 

1.327 0.476  
 

6677.773 
 

 
 

0.001* 
 1.386 13.700  3دقيقة

 0.651 17.527 5دقيقة 
 0.733 16.891  7دقيقة
 0.769 12.918  9دقيقة

 

في الإستذفاء مؽ (  LAاللاكتات ) لقياس  LSD( يبيؽ نتائج  3الجدول رقؼ ) 
 .( shuttle) إختبار
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مع قيؼ الإستذفاءمقارنة قيمة القبمي  المتغير   المعنؾية متؾسط الفرق  
 
 
LA 
 

 
 

 القبمي
 

 *0.001 0.424 3دقيقة
 *0.001 0.250 5دقيقة 
 *0.001 0.305 7دقيقة
 *0.001 0.282 9دقيقة

 

 قياس قيؼ بيؽ معشؾية فخوؽ  ىشاؾ اف أعلاه والسشحشى البياني ( 2)  رقؼ الججوؿ يغيخ
 (3,5,7,9) الأربعة الإستذفاء دقائق مخاحل في(  LA)  اللاكتات

 مخظط يسثل حخكة حامض المبشيػ في الخاحة ولغاية الاستذفاء

 

الى شجة العسميات عؽ قيستو القبمية بعج الجيج مباشخة  LAيعدو الباحثاف سبب ارتفاع 
الأيزية اللاىؾائية التي يتظمبيا الاختبار والتي تؤدي الى استخجاـ الكلايكؾجيؽ بظخيقة لا 

 فيو السدتخجمة القرؾى  والذجة الإختبار زمؽ اف كسادخيعة ىؾائية لإنتاج الظاقة العالية وال
ثانية متؾسط حداب زمؽ اداء  ( 63.39 (  بسعجؿ وكانت الشغاـ ىحا عسل فتخة ضسؽ واقعة

مؽ وجية نغخ عمؼ التجريب الخياضي فإف حامض "  (  231، الكعبي)يحكخ   حيث  العيشة 
اللاكتيػ يتجسع في عزلات ودـ العجاء عشجما يشفح العجاء التجريب بالذجة القرؾى أو أقل 
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 تركيز لاكتات الدم الشعيري 

 وقت الاستشفاء
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%( مؽ الذجة القرؾى لمسدافة التجريبية وتكؾف مجة تشفيح 133 – 85مؽ القرؾى أي مؽ )
وىحا يعشي أف كل تجريب  ثؾاني وأقل مؽ ثلاث دقائق . 13ىحه السدافة أكثخ مؽ حؾالي 

بيحه السؾاصفػات يتجسع حامض اللاكتيػ في عزلات ودـ العجاء ومثل ىكحا تجريب يُدسى 
التجريب اللاأوكدجيشي بشغاـ حامض اللاكتيػ .. أي أف التجريب يتؼ تشفيحه بعجـ كفاية 

 (2010،  مقالة )الكعبي ،  ."الأوكدجيؽ في أجيدة وأعزاء جدؼ العجاء لإنتاج الظاقة 

يجب أف تتؼ إعادة بشاء الفؾسفات عالي الظاقة بسعجؿ  (McArdle,eta .2010يحكخ )كسا 
خلاؿ  ADPسخيع لسؾاصمة التساريؽ السكثفة وقريخة السجة ، وتأتي الظاقة إلى فدفؾريلات 

ىحا التسخيؽ بذكل رئيدي مؽ تحمل الجميكؾجيؽ في العزلات السخدنة عؽ طخيق تحمل 
بدخعة دوف الأكدجيؽ.  ATP. لتذكيل الدكخ اللاىؾائي )الدخيع( مع تكؾيؽ اللاكتات الشاتج

في تحمل الدكخ كؾقؾد احتياطي يتؼ  ATPيسكؽ اعتبار الظاقة اللاىؾائية لإعادة تخكيب 
دارع الذخص في بجاية التسخيؽ أو خلاؿ بزع مئات مؽ الأمتار لسدافة تشذيظو عشجما يت

متخ أو الدباحة  440ميل واحج أو يؤدي كل شيء مؽ البجاية إلى الشياية خلاؿ مدافة 
ـ. يحجث تخاكسات سخيعة وكبيخة مؽ اللاكتات في الجـ أثشاء التساريؽ القرؾى التي  100

شجة ىحا التسخيؽ لتسجيج فتخة التسخيؽ يقمل مؽ يل تقمإف و ثانية.  180و  60تدتسخ ما بيؽ 
  .(McArdle,eta2010,163 .)  معجؿ تخاكؼ اللاكتات ومدتؾى اللاكتات في الجـ

(  والذكل البياني استسخار وجؾد  3أما بخرؾص ازالة اللاكتات ومسا يتبيؽ مؽ الججوؿ ) 
ويعدو ( مؽ الإستذفاء  9،  7،  5،  3الفخوؽ السعشؾية بيؽ قيؼ الخاحة وقيؼ قياسات الجقائق )

الى الحاجة الى مجة طؾيمة ندبيا مؽ الخاحة قج نرل الى ساعتيؽ بخاحة سمبية بعج  ذلػ سبب
الى مدتؾى تخكيده في  LAليتسكؽ الجدؼ مؽ العؾدة بسدتؾى جيج لاىؾائي اقرى ولحج التعب 

 يدداد  الؾريجي ـالج في اللاكتات تخكيد أف (Howald&Poortman,1973) اذ يحكخالخاحة 
 الأشخاص حيدتخي وعشجما.  اقرى تسخيؽ بعج 21Mm حؾالي إلى الخاحة عشج 1Mm حؾالي مؽ
 ولكؽ ، دقائق لبزع تقخيبًا السدتؾى  نفذ عشج الجـ في اللاكتات تخكيد بقي  الإستذفاء فتخة في
 واف عجـ العؾدة(.Howald&Poortman,1973,102) مدتسخ انخفاض لؾحظ الحيؽ ذلػ بعج

عؾد الى طؾؿ مجة الجدء اللاكتيكي مؽ اء يدقائق( مؽ الإستذف 9الخاحة خلاؿ مجة ) ى الى مدتؾ 
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بدبب شجة الجيج اللاىؾائي الأقرى  الإستذفاء والحي يحجث بدبب الجيؽ الأوكديجيشي الكبيخ
 لإزالة والحي يتظمب وقتا قج يرل الى ساعتيؽ ليعؾد الى مدتؾى قبل الخاحة السبحوؿ حتى التعب

 اليؾائي أف الأيض( ) William D. McArdle,2010)  ويحكخ . جسيع اللاكتات الستخاكؼ
 الخفيفة السجى قريخة التساريؽ في. التسخيؽ قبل ما حالتو إلى الجدؼ يعيج الاستذفاء في السختفع

 خلاؿ عؽ السدتشفج الظاقة عالي الفؾسفات استخجاع اجل مؽ عاـ بذكل الأكدجيؽ يدتيمػ ،
 استيلاؾ يبقى ولكؽ دقائق،، عجة غزؾف  في بدخعة الاستعادة تتؼ ما وعادة ، التسخيؽ

 (  McArdle,2010,172) (دقيقة 60 مؽ أكثخ لفتخة مختفعًا السختفع الأوكدجيؽ

 الاستنتاجات والتؾصيات : – 5

 الاستنتاجات :  1 – 5

 لرالح الاختبار البعجيالاختبار القبمي والبعجي في  LAقيؼ وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ  – 1
 . اءا مؽ الجقيقة الثالثة مؽ القياس في فتخة الإستذفاءجابت

 انخفاض ( و  7،  5) في الجـ الذعيخي في الجقيقتيؽ اتفي مدتؾى اللاكت أعمى تخاكؼكاف  – 2
 مؽ الإستذفاء(  5( وكاف اعمى تخاكؼ في الجقيقة )  9في الجقيقة ) 

 التؾصيات : 2 – 5

إعظاء الخاحة الكافية بيؽ نؾبات الشذاطات الخياضية سؾاء كانت اشؾاط مشافدة او ضخورة  – 1
تساريؽ يتخاكؼ فييا اللاكتات لإزالة اكبخ قجر مؽ تخاكسيا ليعيج قجرتو عمى الؾاجب البجني 

 الآخخ.

وتقؾيتيا وزيادة حجسيا وزيادة سسػ التاكيج عمى التساريؽ التي تشسي السجاميع العزمية  -2
  تداعج عمى الازالة لحامض المبشيػ .الجمؾية وعجد وحجؼ السيتؾكؾنجريا لانيا  الذعيخات

 .أو باردةفي بيئة حارة  يةعمى عيشات مذاب اجخاء ىحا البحث – 3

 .أو مدتؾيات عسخيةناث الاؽ السسكؽ اجخاء نفذ التجخبة عمى فخ مؽ  – 4
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 المرادر :

( : فديؾلؾجيا التجريب  2336محسؾد ) البذتاوي ، ميشج حديؽ ، و اسساعيل ، احسج  – 1
 ، دار الاوائل لمشذخ والتؾزيع ، اردف . 1البجني ، ط

اثر اختلاف الذدة مؽ الراحة الايجابية ( :  2339الحيالي ، جداـ محمد صالح سميساف )  - 2
والمختمظة في استذفاء بعض المتغيرات الؾعيفية وتركيز حامض المبنيػ في الدم لدى لاعبي 

جامعة  –، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الاساسية خماسي كرة القدم لمذباب 
 السؾصل .

،مخكد  1عة فديؾلؾجيا الخياضة ،ط(: مؾسؾ  2311زاىخ ، عبجالخحسؽ عبج الحسيج )  - 3
 الكتاب لمشذخ ، مرخ.

اثر :  ( 2313 الجباغ ، احسج عبج الغشي و فتحي ، كدخى احسج ) ) عبجالله ، اياد محمد  و – 4
جهد لا هؾائي متكرر في عدد ضربات  القمب في أوقات مختمفة مؽ الجهد والاستذفاء 

( ، مجمة  63( ، العجد ) 19، السجمج ) ريرةومدتؾى المكتات التراكمي لعدائي المدافات الق
 الخافجيؽ لمعمؾـ الخياضية .

 http://www.husseinmardan.com/DrJabbar-05.htmمرجر انتخ نيت ) – 5
 .( : مقالة  2313(الكعبي ، جبار رحيسة ، ) 

والاجخاءات (: فديؾلؾجيا الجيج البجني ) الاسذ الشغخية  2339اليداع ، ىداع بؽ محمد )  - 6
 ، جامعة السمػ سعؾد ، الخياض . 2السعسمية لمقياسات الفديؾلؾجية ( ،ج

7 - Howald, H., & Poortmans, Jacques R.(1973): Metabolic 

Adaptation to Prolonged Physical Exercise Proceedings of the 

Second International Symposium on Biochemistry of Exercise 

Magglingen,   
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8 - McArdle, William D., Katch, Frank I., Katch Victor L., 

(2010):Exercise physiology : nutrition, energy, and human 

performance,7th ed, Lippincott Williams & Wilkins, usa. 

 

  


