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 ممخص البحث
لعبة الملاكمة  شيدت الكثير من التطورات في العالم جراء التقدم الحاصل في مجال عمم        

بالعممية التدريبية ، وتمخضت الدراسة في  التي ارتبطت ارتباطاً وثيقاً  الفسيولوجيا ،عمم النفس ،التدريب،
النزال الحقيقي من حيث اعداد تمرينات خاصة  عمى جياز المكم الدوار ووضع تمرينات مشابيو لحركات 

الى تحسين في مؤشر حامض اللاكتيك بالدم  التي تكون مؤشراً  ،حركة الذراعين والجذع والتي تيدف
 فعالًا ومعيناً عمى أداء اللاعب أثناء النزال الحقيقي.

في مجال لعبة الملاكمة ومن خلال مشاىدة البطولات  تكمن  من خلال خبرة الباحثونونون ومشكمة البحث
البحث لا حضوا ىناك حالات ضعف الاداء وظيور حالات التعب  ويعتقد الباحثون ان  ،المحمية لعينة

استخدام الأجيزة وطرق التدريب والأدوات التقميدية وعدم ادخال الوسائل الحديثة يؤدي الى الابتعاد الكبير 
سوم من قبل اللاعب  والمدرب، ىذا ما دفع الباحثونان الى استخدم تمرينات عن طرق الحقيقي المر 

 وىدفت الدراسة في اعداد   مشابيو لحالات النزال الحقيقي من حيث حركات )الذراعين و الجذع (
المكم الدوار لتحسن مؤشر حامض اللاكتيك بالدم  لعينة البحث،  ،  ،تمرينات خاصو  باستخدام جياز

ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية لتسحسن مؤشر حامض : فروض البحث
البعدية  ،اللاكتيك بالدم وصالح الاختبار البعدي، ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات

 لممجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية لمملاكمين الشباب.
Summary of Research : 

Boxing has witnessed many developments around the world due 

to the progress in Physiology, Psychology and training, which are 

closely related to the training process. The study resulted preparing 

special trainings on spinning punching bar, and developing trainings 

similar to the moves of a real fight in respect of movements of both arms 

and trunk that targets improving the lactic acid level in blood, which is 

an indicator effecting and helping the boxer in real fights . 
The problem of the research lies in the fact that out of the 

experience of researchers in boxing and by watching local 

championships of research sample, they noticed that there are some 

cases of poor performance and fatigue. Both researchers believe that 

using traditional machines and training methods and tools, and lack of 

using modern methods lead to a significant departure from the real path 

set by both boxer and coach, which drove both researchers to use 

trainings similar to real fight in terms of movements of both arms and 

trunk. The study aims to prepare special trainings by using spinning 

punching bar to improve lactic acid level in the blood of research 

sample . 
Hypotheses of Research: There are statistically significant 

differences between both pre and post-tests of improving lactic acid 
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level in blood in favor of the post test. There are statistically significant 

differences between post tests of the control and experimental groups in 

favor of the experimental group of young boxers. 

 المقدمة:  .1
فوووي لعبوووة فوووي شوووكل عوووام و   الحاصووول فوووي المجوووالات ومنيوووا المجوووال الرياضووويان التطوووور العمموووي        

اىتمووام مجموعووة كبيوورة موون العمموواء والبوواحثونين موون خوولال الاسووتفادة موون  ،الملاكمووة  خصوصووا ىووو نتيجووة
الدراسووات والنظريووات المختمفووة لمبووادئ وأسووس عمووم الفسوويولوجيا التوودريب الرياضووي وتطبيقيووا عمميووا للارتقوواء 

رىووا، وان التوودريب عموى أكيوواس الملاكمووة لووو الأثور الكبيوور عمووى تطووير الصووفات البدنيووة الخاصووة بيوا وتطوي
للاعب الملاكمة، و تطوير الصفات البدنية يؤثر بدوره عمى الأعضواء الداخميوة لمفورد كموا اكودت الدراسوات 

ولوجيةالتي تحوودث ( ، وفسوويولوجيا الرياضووة  ىوذلووك العمووم الووذي يوودرس الت يوورات الفسووي الحديثووة عمووى ذلووك.
لأجيوزة الجسوم الحيويوة وأعضووائو المختمفوة تحوت توودثير الجيود البودني الموؤدي لموورة واحودة كدسوتجابة مباشوورة 

Direct Response ، في عمميات التدريب الرياضويدو  والانتظام او كنتيجة للأداء المتكرر لمجيد البدني
أو اسوتجابة   Adap tation –كعمميوة تكيوف  –عودة أسوابيع أو أشوير  –ممارسوة الرياضوة لفتورات طويموة 

( واىووتم الباحثونووان فووي مجووال فسوويولوجيا التوودريب الرياضووي  وس ووع و ا إلووى  Indirect Responceمباشوورة 
تحسين مستوى مؤشر حامض اللاكتيك من خلال إدخال تمرينوات جديودة وتحسوين طرائوق وأسواليب تودريب 

دخووووال الأدوات المسوووواعدة الجديوووودة  ات العمميووووةوان التطووووور  عمييووووا فووووي مراحوووول عمميووووة التوووودريب  اليائمووووة وال
والمصنعة حسب ما يحتاج اليو الاعب ساىم بشكل كبير في تطوير مستوى الاعب الملاكوم ووصوولو الوى 

التووي تكيووف الاعووب عمووى الأجووواء المنافسووة الحقيقووي وتطبيووق التمرينووات  ،الإنجوواز العووالي وخاصووة الأدوات
أذ ان التعب العضمي يشكل الحاجز الذي يؤثر عمى نشواط العضولات والوذي عمييا بصورة عممية محكمة، 

يكووون معيووق لعمميووات الووتقمص والانبسوواط العضوومي، وان موون الصووعب جوودا تحديوود حالووة الاعووب الووذي ىووو 
عمييا الا من خلال القياسات التي يمكن الاستعانة بيا لمتعرف عمى مسببات التعوب العضومي وان حوامض 

 اللاكتيك
الخاصة المعدة في تحسن مؤشر حامض اللاكتيك بالدم   ،معرفة تدثير التمرينات ىدف البحث الى 

ىناك فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية في مؤشر حامض وافترض الباحثون ان 
دية لممجموعتين اللاكتيك وصالح الاختبار البعدي ، ىناك فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات البع

الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية  ، وافترض الباحثون ان ىناك فروق ذات دلالة معنوية 
حامض اللاكتيك بالدم وصالح الاختبار البعدي،  ىناك فروق ،بين الاختبارات القبمية والبعدية في مؤشر 

 ضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية .ذات دلالة معنوية بين الاختبارات البعدية لممجموعتين ال
 . إجراءات البحث:2

الضابطة المنيج التجريبي ذو الضبط المحكم بدسموب المجموعتين  الباحثوناناستخدم منهج البحث:  1.2
اىم ،لملائمتو في حل مشكمة بحثو " ويعد المنيج التجريبي ذات الاختبار القبمي والبعدي والتجريبية 
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في المجال البحثي لحل المشكلات بطريقة عممية وانو المنيج الوحيد الذي يجيب عمى اسئمة المناىج 
 وىو "طريق يتبعو الباحث لتحديد مختمف (، 45: 2015الباحثون بطريقة عممية ودقيقة " )جواد : 

 (. 29:  2014الظروف والمت يرات التي تخص ظاىرة ما والسيطرة عمييا والتحكم فييا")التميمي : 
أختوووار الباحثونوووان عينوووو البحوووث بالطريقوووة العمديوووة مووون اللاعبوووين الشوووباب فوووي لعبوووة  عينةةةة البحةةةث: 2-2

( 2016( ك ووم فووي محافظووة ديووالى لمموسووم الرياضووي ) 65سوونة وزن ) ،(  18 – 17الملاكمووة أعمووار ) 
اج ( ، إذ تووووم قسوووويميم الووووى مجموووووعتين باسووووتخدام طريقووووة الأزو 18( لاعبووووين موووون أصوووول )  10وبواقووووع ) 

اللاعبوين الوذين تعوذر عموييم حضوور  اد( لاعبين لكل مجموعة بعود اسوتبع 5المتكافئة مجموعتين وبواقع ) 
% ( . وبطريقووة القرعووة تووم سووحب  55,55)  الاختبووار وبووذلك شووكمت نسووبة العينووة موون المجتمووع الأصوول

( عشووووائياً مووون قبووول اللاعبوووين ، وبعووود ذلووك مثموووت الأرقوووام الفرديوووة المجموعوووة التجريبيوووة  10 - 1الأرقووام ) 
والأرقووام الزوجيووة المجموعووة الضووابطة ، وبيووذا النوووع موون الاختبووار " يعطووي الباحووث فرصووة متسوواوية لأفووراد 

وتم تطبيوق تمرينوات الاكيواس عموى  ( 145: 1999:  قنديميجيتارة " ) المجتمع ليكونوا ضمن العينة المخ
( أسبوع، أما المجموعة الضابطة فتستمر بالتودريب 12لاعبي المجموعة التجريبية)المت ير المستقل( لمدة )

الاعتيادي المتبع من قبل المدرب ، ومن أجل ضبط المت يرات التي يمكن أن تؤثر عمى نتوائج البحوث قوام 
ثونان بدجراء تجانس المجموعتين التجريبية والضابطة في مت يرات )الطوول، العمور التودريبي ( وأجوراء الباح

وتوووم معالجوووة ىوووذه المت يووورات إحصوووائيا عووون  (LA)تكوووافوء فوووي الاختبوووارات القبميوووة  لحوووامض اللاكتيوووك اسووود 
 )±معامول الاخوتلاف طريق استخدام معامل الاخوتلاف لمتجوانس اذ "تعود العينوة متجانسوة كمموا كانوت قيموة 

( لمعينووووات المسوووووتقمة المتسوووواوية العوووودد لمتكووووافؤ بوووووين t.test( وقووووانون )160: 1999)ياسووووين ومحموووود: ("3
 (   2( و) 1المجموعتين التجريبية والضابطة ،وكما مبين في الجدول )

 (1جدول )
 يبين تجانس العينة

 ( مما يثبت تجانس عينة  البحث.3 )±( أن جميع قيم معامل الالتواء أقل من 2يتبين من الجدول ) 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء
± 3 

 - 0.037 7.899 170 169.9 سم الطول
 -1.071 0.56 8 7.8 شهر العمر التدريبي
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 ( 2جدول ) 

 يبين تكافوء العينة في الاختبارات البيوكيميائية

المجموعا المتغيرات
 ت

وحدات  العدد
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 قيمة ت
نسبة 
 الخطأ

 الدلالة

 بالدم  اللاكتك

ممي  5 التجريبية
0.34 0.559 9.860 مول/دقيقة

 غير معنوي 0.737 8

 5 الضابطة
ممي 

 مول/دقيقة
9.740 0.532 

0.34
8 

 غير معنوي 0.737

 
 المستخدمة:.ادوات البحث والأجهزة 3.2

ادوات البحث وىي، "الوسيمة أو الطريقة التي يستطيع بيا الباحث حل مشكمة البحث ميما كانت        
( وقد استعمل الباحثان الأدوات والأجيزة 163: 2002)محجوب: تمك الأدوات بيانات أو عينات أو أجيزة"

 الآتية : 
مية العربية والأجنبية،  وجمع وتفريغ البيانات، الملاحظة، المقابمة الشخصية ، المصادر والمراجع العم

حمبة قانونية، واقيات اسنان، ميزان طبي الشبكة الدولية لممعمومات)الانترنت( ، حاسبة الكترونية يدوية، 
(، جياز تدريبي كيس المكم الدوار )من تصميم الباحث حسين عمي فقير Casioساعة توقيت نوع )

 از التقييس والسيطرة والنوعية( ، وحاصل عمى براءة اختراع من جي
 اجراءات البحث الرئيسية: 2-4
 LAقياس  حامض اللاكتك بالدم     2-4-1

: تتطمب عممية القياس أستخدام ثلاث أنواع من الأشرطة مع جياز القياس وىي طريقة اجراء الاختبار
 (   Test Strip، وشريط الأختبار  Calibration strip،وشريط المعايرة  Cheek Strip) شريط التدقيق 

( لتدكد عمل جيازالقياس بشكل صحيح  Check stripتدقيق عمل الجياز: استخدام شريط التدقيق ) -1
يستخدم شريط التدقيق الذي يزود مع الجياز وعند استخدام الجياز لأول مرة أو عندما تكون الحاجة 

رة واحدة كل شير ( يجب تدقيق أداء الجياز لمتدكد من عمل جيز القياس بشكل صحح ) تقريباً م
 بدستخدام شريط التدقيق وحسب التالي.

أدخال شريط التدقيق في محل التثبيت الشريط عمى الجياز بشكل جيد، يطمق الجياز ن مة  - أ
يطمق  ثانيةسوف 2( أشارة التثبيت الصحيح بعدىا وخلال 888وتظير عمى الشاشة الرقم ) 

الجياز ن مة ثانية وتظير عمى الشاشة قيمة قراءة شريط التدقيق بمقارنة قراءة الجياز عمى 
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الشاشة مع مدى القراءة المتوقع المطموب عمى غلاف شريط التدقيق نستدل عمى العمل الصحيح 
لمجياز عندما تكون القراءة المتوقع من الشريط ) المدى المتوقع مطبوع عمى غلاف شريط 

 دقيق ( بعد انتياء التدقيق يعاد الشريط في ال لاف المخصص لمحفظ الت
معايرة اشرطة القياس مع الجياز :لمتدكد عمى الحصول من  نتائج دقيقة لقياس حامض البنيك في الم  -2

يجب اولًامعايرة وجبو اشرطة لقياس المستخدمة مع نوع الجياز المستعمل وذلك بدستخدام شريط المعايرة 
Calibration strip   الذي يجيز مع كل وجبة جديدة مع اشرطة القياس يستخدم الجديد مع كل مرة يتم

 استخدام فييا وجبة جديدة من اشرطة القياس لمعايرتيا مع الجيز كالاتي :
يستخرج شريط المعايرة من عمبة الأشرطة الجديدة ويفتح غلافو البلاستيكي ، ويدخل الشريط    - أ

في جياز القياس بالاتجاه الصحيح وبشكل جيداً ، عندما يطمق الجياز  في موضع أدخال الشريط
 ( .888ن مة وتظير عمى الشاشة أشارة الادخال الصحيح وىي الرقم )

 Funictionثانية سوف يطمق الجياز ن مة ثابتة ويظير عمى الشاشة الدليل الرقمي )  2خلال  - ب
noumbrلدليل الرقمي المطموب عمى عمبو اشرطة ( يدقق تطابق الدليل الرقمي عمى الشاشة مع ا

-Fالقياس والموجودايضاً عمى خمفية الورق المعدني لكل شريط قياس )الدليل الرقمي يتراوح من 
 ( F-12الى  0

اسحب بمطف شريط المعايرة من الجياز وارجعو الى أشرطة الم مف البلاستيكي ويتفظبو ل ايو  - ت
 كامل وجبة أشرطة القياس المستخدم . أنتياء

 اجراء قياس اللاكتيك في الدم : -3
 بعد التدكد من صلاحيو شريط القياس       

( الخاص بشريط القياس الى حد المؤشر من قبل  Foil pocketيفتح غلاف الورق المعدني )  -*
سك داخمو الطرف الخمفي من الشركة المجيزة يطوى الجزء المفتوح الى الخمف لمكشف شريط القياس ويم

شريط القياس . ) مع تجنب لمس شريط القياس بدصبع القائم بالفحص ( ويدفع شريط القياس في موضع 
ادخال الشريط في الجياز بشكل جيد ، وعندما يطمق الجياز ن مة وظيور أشارة الوظع بالاتجاه الصحيح 

( لوجبة القياس وأخر قراءة سجميا الجياز 888وبعدىا سوف يظير عمى الشاشة الدليل الرقمي )الرقم 
وبشكل متتابع عمى الشاشة ) تدكد منمطابقة الدليل الرقمي عمى الشاشة مع الدليل الرقمي عمى غلاف 

 شريط القياس 
 ارفع غلاف الورق المعدني من شريط القياس مع بقاء شريط القياس في موضعو عمى الجياز -*
لمسحة الكحولية بشكل جيد وينتظر لحين جفاف الجمد من الكحول يعقم موقع الوخز عمى الاصبع با-*

( لمحصول عمى الدم )حسب التعميمات Lancing deviceجيداً، عندما يتم وخز الاصبع بالو الوخز )
الخاصة بجياز الوخز المستخدم، امسح الدم الذي خرج بواسطة قطعة شاش معقمة لمتخمص منو لاحتمال 
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( وقد تسبب قراءة خاطئة وبعده يض ط عمى المنطقة Perspintionوية عمى )كون قطرة الدم الأولى حا
 المحيطة يوضع الوخز لاستخراج قطرة دم أخرى لأداء القياس 

عندما يتم ملامسة طرف شريط القياس )الطرف البعيد من فتحة تثبيت شريط القياس( بقطرة الدم عمى -*
 مة الجياز لمدلالة تحمل الشريط بالمقدار الكافي من لأصبع مع أباء الاصبع ملامساً لنتحسس سماع   ن

 ثانية  60عينو الدم، وعندما تبدأ شاشة الجياز بدظير الوقت المتبقي لمقياس وسوف تظير النتيجة خلال 
 : وجوب قياس اللاكتيك خلال ثلاث دقائق من وظع الشريط في الجياز بعدىا سوف   ملاحظة

 خوذة من ذاكرة الجياز وليس قياس لمعينة .تكون القيم الظاىره عمى الشاشة مد
ممي مول /  0 – 8( في حال كون مستوى اللاكتيك الدم دون  LOويعطي الجياز قيمة )             

لتر ، بعد أنتياء القراءة وتسجيميا يستخرج شريط القياس من الجياز بدستخدام غلاف الورق المعدني 
عمال لم ير لاحتمال العدوى بالفيروسات او العوامل المرضية ويمف بو ويرسل للأتلاف و يجب عدم الاست

تم اخذ القراءة أي النتيجة ( دقائق  3، وتم القياس بعد أداء جيد بدني لكم حر عمى وسادة يدوية لمدة) 
(  5من الجياز مباشرة  المقاسة بوحدة ) ممي مول ( وقد تم إجراء القياس بعد الجيد والانتظار لمدة ) 

( دقائق حددت بعد قيام الباحثون بإجراء مقابلات شخصية مع 5عمماً أن فترة ) أخذ عينة الدم ،دقائق ، و 
ذوي الاختصاص والخبرة في مجال فسيولوجية التدريب الرياضي حول المدة الزمنية التي سوف يست رقيا 

دة العمل )المجيود البدني( قبل القياس وكانت الآراء متفقو مع اراء السيد المشرف وكان الوقت ىو وقت م
( دقائق وكان الكمم حراً عمى وسادة يدوية ) الدرع ( الذي يحمميا احد أعضاء  3الحقيقي نفسو وىو ) 

( دقائق بعد رجوع  5الفريق العمل المساعد ) المدرب ( بعد ذلك يدخذ المختبر مدة زمنية تست رق ) 
بية والأجنبية ،  فضلا الباحثون الى عدة دراسات وبحوث ، ومن خلال اطلاعو عمى أحدث المصادر العر 

 –عن ذلك أجرى الباحثون مقابلات شخصية مع ذوي الخبرة والاختصاص .مع ملاحظة عدم )التحرك 
المشي ( وذلك لعدم الأخلال في عممية القياس )عممية الصرف وأعاده الاستيلاك والتي تم شرحيا في 

 الباب الثاني ( . 
 التجربة الاستطلاعية:  5 – 2

عمى عينة من لاعبي الملاكمة من الأندية في  2016/ 2/  10الاستطلاعية في  أجريت التجربة 
التعرف ( لاعب وكان اليدف من تنفيذ التجربة الاستطلاعية ىو 3محافظة ديالى والبالغ عددىم )

عمى المعوقات والصعوبات التي يمكن إن تواجو الباحثان خلال التجربة الرئيسية ، التعرف عمى 
 والأدوات المستخدمة ،كذلك ملائمة الاستمارات المعدة لتسجيل نتائج الاختبارات.سلامة الأجيزة 

 الاختبارات القبمية  6 – 2
/  2/  18في يومي) الأربعاء والخميس ( المصادف  تم اجراء الاختبارات القبمية لعينة البحث        
 في كمية تربية البدنية وعموم الرياضة /جامعة ديالى. 2016
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 تطبيق التمرينات 7 – 2
قام الباحثون بإعداد تمرينات خاصة المشابية لمنزال بعد اطلاعيم عمى العديد من المصادر  في          

مجال عمم التدريب الرياضي وعمم فسيولوجيا التدريب والملاكمة وأجراء مقابلات شخصية مع بعض 
فية والأداء  فقد راعى الباحث الأمور ىدفيا تطوير بعض المت يرات الوظيالسادة الخبراء والمختصين ، 

وتم تنفيذ التمرينات المتعمقة بالوحدة التدريبية وفقاً لتقسيماتيا ، فضلًا عن الأجيزة و الأدوات المتوافرة 
 .    2016/  5/  10ول اية  2016/  2/  10لمفترة من 

( ثلاث وحدات تدريبية في  3( اثنا عشرة أسبوعاً ، بمعدل )  12است رق تطبيق التمرينات الخاصة )  -
( دقيقة من وقت القسم الرئيسي لموحدة التدريبية لمفريق  25والزمن المست رق لمتمرينات ) الاسبوع ، 
الثلاثاء  –، إذ كانت أيام ) الأحد ( دقيقة لموحدة التدريبية الكاممة  120( دقيقة من أصل )  90والبالغ ) 

 ( ستة وثلاثين وحدة تدريبية . 36مغ مجموع الوحدات التدريبية ) الخميس ( أياماً تدريبية ، وبذلك ب –
دقيقة ( من  25وبمغ زمن التمرينات الخاصة المشابية لمنزال خلال الوحدة التدريبية اليومية عمى )  -

دقيقة ( مقسمة عمى  25دقيقة ( وىذه الو )  750وقت القسم الرئيسي وبذلك كان الوقت الكمي لمتمرينات ) 
(  15دقائق (   فمذلك تكون حصة كل تمرين من التمرينات )  5تمرينات ، ومدة التمرين الواحد ) خمسة 

 دقيقة أي تم تكراره ثلاثة مرات خلال مدة التجربة .
( مرتين في حين تم  Bمن خلال الست أسابيع الأولى تم تكرار التمرينات عمى كيس الكم نوع تمرين )  -

( مرة واحدة ، إذ كان التدريب خلال الأسبوع الواحد اليوم  Aتكرار التمرينات عمى كيس نوع تمرين ) 
( أما اليوم  C( واليوم الثاني عمى كيس الكم تمرين نوع )  Bالأول التدريب عمى كيس الكم تمرين نوع) 

، أما الست أسابيع الثانية فقد تم تكرار التمرينات  ( Aالثالث فيكون التدريب عمى كيس الكم تمرين نوع ) 
 – B( مرتين في حين تم تكرار التمرينات عمى كيس الكم تمرين نوع )  Aعمى كيس الكم تمرين نوع ) 

C  مرة واحدة ، إذ كان التدريب خلال الأسبوع الواحد اليوم الأول والثاني التدريب عمى كيس الكم تمرين )
( مجتمعاً وبذلك  B – Cم الثالث فيكون التدريب تمرينات كيس الكم تمر ين نوع ) ( أما اليو  Aنوع ) 

 يكون كل تمرين من تمرينات كيس المكم  فد تكرر ثلاثة مرات خلال مدة التجربة .
% (  70  – 65تضمنت الوحدات التدريبية خلال الست أسابيع الأولى بشدة تدريبية تراوحت بين )  -

دة التدريبية تطوير الجانب المياري ، أما التدريب خلال الستة أسابيع الثانية فقد وكان اليدف من الوح
% ( وكان اليدف من الوحدة التدريبية  95 – 75تضمنت الوحدات التدريبية بشدة تدريبية تراوحت بين ) 

 تطوير الجانب الوظيفي .
 والتدريب التكراري تم استخدام طرائق التدريب الفتري المنخفض الشدة والمرتفع الشدة -
لأجل ضمان سلامة العمل تم عرض التمرينات عمى مجموعة من  الخبراء والمختصين في عمم  -

التدريب الرياضي وفسيولوجيا التدريب الرياضي والملاكمة ، لإبداء آرائيم حول ملائمة ىذه التمرينات 
 يم في بعض أوجو الاختلاف لعينة البحث ، وقد ابدوا مجموعة من التوجييات والتعديلات ومناقشت
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 الاختبارات البعدية  8 – 2
تم إجراء الاختبارات البعدية لأفراد عينة البحث بعد الانتياء من تطبيق التمرينات لممت يرات      

كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة /ديالى ;في مختبرات  2016/  5/  15المصادف  البيوكيميائية
 توفير نفس الظروف المتبعة في إجراء الاختبارات القبمية .وحرص الباحث عمى 

 الوسائل الإحصائية:  9 -2 
( ل رض استخراج الإحصائيات و إجراء التحاليل SPSSتم استعمال برنامج الحقيبة الإحصائية )    

والتي تمثمت الإحصائية لمقارنة الفروق في الاختبارات القبمية و البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية 
اختبار ، (: لمعينات المترابطةT.TESTاختبار )،الانحراف المعياري، الوسط الحسابيبما يمي: 

(T.TESTلمعينات المتشابيو :)   ،.معامل الاختلاف 
 عرض النتائج وتحميل النتائج : – 3
لممجموعة التجريبية  لا  عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممؤشرات البايوكيميائية 3-1

 والضابطة.
 (3جدول ) 

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق الأوساط الحسابية والانحراف المعياري لمفروق 
مستوى حامض اللاكتيك ( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج القياسات القبمي والبعدي في Tوقيمة )

 LA بالدم 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 البعدي القبمي
 هةةة ع ف ف  

( T) قيمة
المحسو 

 بة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
الفرو

 ع س   ع س   ق

 اللاكتك بالدم
 ممي

مول 
 /لتر

9.860 0.55
9 7.740 0.55

9 2.120 0.58
1 

0.26
0 8.166 .001

 معنوي 0

 
في القياس القبمي والبعدي لأفراد المجموعة  LA مستوى حامض اللاكتيك بالدم في ( 3يبين الجدول ) 

 مول / لتر ممي( 9.860بمغ الوسط الحسابي في القياس القبمي ) اللاكتك بالدمالتجريبية في قياس 
 مول / لتر ممي( 7.740( أما في القياس البعدي فبمغ الوسط الحسابي )0.559بانحراف معياري مقداره )
( بانحراف معياري لمفروق 2.120قيمة الوسط الحسابي لمفروق ) ( وكانت0.559بانحراف معياري قدره )

( بمستوى خطد 8.166( المحسوبة البال ة )T( وباستخراج قيمة )0.260( ، وقيمة )ه( بم ت )0.581)
( وىذا يدل عمى وجود فرق معنوي ولصالح القياس البعدي. مستوى 0.05( أقل من مستوى )0010.)
 ق معنوي ولصالح القياس البعدي.( وىذا يدل عمى وجود فر 0.05)
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 ( 4جدول ) 
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق الأوساط الحسابية والانحراف المعياري لمفروق 

مستوى حامض اللاكتيك ( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج القياسات القبمي والبعدي في Tوقيمة )
 LA بالدم 

 وحدة المتغيرات
 القياس

 البعدي القبمي

  ع ف ف  
 هةةة

 قيمة
(T )

المحسو 
 بة*

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق

 اللاكتك بالدم
 ممي

مول / 
 لتر

9.740 0.53
2 9.660 0.55

9 
0.08

0 
0.27

7 

 
0.12

4 
 غير 0.554 0.645

 معنوي

في القياس القبمي والبعدي لأفراد المجموعة  LA مستوى حامض اللاكتيك بالدم في ( 4يبين الجدول )
 ممي مول / لتر (9.740بمغ الوسط الحسابي في القياس القبمي ) اللاكتك بالدمالضابطة أما في ق ياس 
 ممي مول / لتر( 9.660( أما في القياس البعدي فبمغ الوسط الحسابي )0.532بانحراف معياري مقداره )
( بانحراف معياري لمفروق 0.080انت قيمة الوسط الحسابي لمفروق )( وك0.559بانحراف معياري قدره )

( بمستوى خطد 0.645( المحسوبة البال ة )T( وباستخراج قيمة )0.124(، وقيمة)ه( بم ت )0.277)
 ( وىذا يدل عمى عدم وجود فرق معنوي بين القياس القبمي والبعدي . 0.05( أكبر من مستوى )0.554)

 ( 5جدول ) 
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق الأوساط الحسابية والانحراف المعياري لمفروق يبين 
مستوى حامض اللاكتيك في ( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارات البعدي والبعدي Tوقيمة )

 LA بالدم 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

( T) قيمة الضابطة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س   ع س   *الفروق

 اللاكتك بالدم
ممي مول 

 معنوي 0010. 5.426 0.559 9.660 0.559 7.740 / دقيقة

 ( نتائج  في القياسات البعدية  لأفراد المجموعتين التجريبية  والضابطة، أما 5يبن الجدول ) 
( 7.740بمغ الوسط الحسابي في القياس البعدي لممجموعة التجريبية ) اللاكتك بالدمفي قياس 

( أما في القياس البعدي لممجموعة الضابطة فبمغ 0.559بانحراف معياري مقداره ) مول / دقيقة ممي
( T( وباستخراج قيمة )0.559بانحراف معياري قدره  ) مول / دقيقة ممي (9.660الوسط الحسابي )
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( وىذا يدل عمى وجود فرق 0.05( أقل من مستوى )0010.( بمستوى خطد )5.426المحسوبة البال ة )
 معنوي ولصالح المجموعة التجريبية .

لممجموعتين التجريبية والضابطة للاختبارين القبمي   LA حامض اللاكتيك بالدم مناقشة نتائج   2- 3
 والبعدي والبعدي  بعدي  لممجموعتين.

الخاصة  t.test( من اوساط حسابية وانحرافات معيارية وقيمة 4من خلال ما تم عرضو بالجدول )       
من خلال ، و  بالاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية نلاحظ الفروق المعنوية لصالح الاخبار البعدي

لخاصة بالاختبار القبمي ا t.test( من اوساط حسابية وانحرافات معيارية وقيمة 5ما تم عرضو بالجدول ) 
من خلال ما تم ،  والبعدي لممجموعة الضابطة نلاحظ  عدم الفروق المعنوية لصالح الاخبار البعدي

الخاصة بالا ختبار البعدي  t.test( من اوساط حسابية وانحرافات معيارية وقيمة 5عرضو بالجدول )
في  ة لصالح الاختبار المجموعة التجريبية،بعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة نلاحظ الفروق المعنوي

قياس حامض اللاكتيك في الدم أظيرت النتائج ىناك فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبمية 
والبعدية لصالح المجموعة التجريبية لعينة البحث ويعزوا الباحث تمك التطورات الى التحمل اللاىوائي 

عضمة عمى العمل العضمي لأطول فترة ممكنة في إطار إنتاج الطاقة لمعضلات وبذلك يساعد عمى قدرة ال
اللاىوائية ، وبذلك تكيف العضمة عمى العمل في نقص الأوكسجين وزيادة قدرتيا عمى أستخدم نضم 
الطاقة اللاىوائية وتحمل زيادة حامض اللاكتيك، لذا فإن التحمل اللاىوائي يتم من خلال تدخر ظيور 

لرياضي او تحمل اللاعب لارتفاع نسبة حامض اللاكتيك بالدم ويعزو الباحث التعب عند الشخص ا
التطور الحاصل الى تمارين المستخدمة عمى الاكياس ، وان ظيور نقصان في تجمع حامض اللاكتيك 
في الدم الى معدل انتاجو في العضلات العاممة مع زيادة معدل التخمص منو في نفس ىذه العضلات 

ض اللاكتيك اثناء النشاط البدني وعموما فدن أي تدريب رياضي يؤدي الى زيادة القدرة ويقمل إنتاج حام
 (Guyton HALL :2003: 1055عمى استيلاك الاوكسجين )

 ويعزوا الباحث التحسن الحاصل الى تحسن الجياز الدوري وذلك من خلال أنتشار حامض اللاكتك      
من الخلايا العضمية إلى الدم خارج الخلايا ويساعد الجياز الدوري في التخمص من حامض اللاكتيك 
نتيجة زيادة توصيل الدم إلى العضلات العاممة عن طريق زيادة الدفع القمبي وكثافة الشعيرات الدموية 

ربة والتي تساعد عمى التي تؤدي بدورىا الى إيصال الدم الى العضلات بشكل أوسع من العضمة ال ير مد
ايصال الاوكسجين الم ذي الى العضلات وفي نفس الوقت يؤدي الى التخمص من نواتج مخمفات الطاقة 

وكذلك ان التمرينات المعدة من قبل الباحث ليا دور  عن طريق توزيع سريان الدم الى العضلات العاممة 
 . (  240 -239:  2013ميم في عممية التطور الحاصل. ) الجبور: 

ويعزو الباحث عدم وجود فروق معنوية لممجموعة الضابطة  الى أسباب  وأن عدم وجود فروق          
معنوية في نسبة حامض اللاكتيك في الدم في الاختبار البعدي أذ يعود السبب في ضعف في كفاءة 

يست بالقدر الكافي العضلات العاممة وبالتالي اللاعب نفسو بحيث ان التمرينات التي يتدربون عمييا ل
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لتحدث حالة من حالات انتاج حامض اللاكتيك العالي وكذلك ضعف في كفاءة العضلات العاممة نفسيا 
بحيث كانت غير قادرة عمى الارتفاع في مستوى حامض اللاكتيك بالعضمة وبالتالي ىذا ما أدى  أن 

عضمة بصورة اكبر من التخمص منو أغمب اللاعبين كانوا يشعرون بالتعب نتيجة ارتفاع نسبة الحامض بال
 الى الدم . 

 الخاتمة : - 4         
 في اطار النتائج التي أظهرتها هذه الدراسة توصل الباحث الى الاستنتاجات الاتية  

ان التدريب عمى الاكياس يقمل من تدثيرات التعب العضمي المتمثل في مت يرات  البايوكميائية ) حامض 
أن التدريب عمى الجياز أدى الى تطوير القدرات البدنية التي بدورىا ىي الأخرى أثرت عمى (،اللاكتك

 تطور المؤشرات البيوكيميائية . 
جراء دراسات أخرى مع تناول قياسات كما يوصل الباحثان الى وبناء عمى نتائج البحث يوصي الباحثون 

اعتماد ىذا الجياز من قبل الأندية  يناتوظيفية أخرى لم يتناوليا الباحث عمى نفس الجيازوالتمر 
والاتحادات وكميات التربية البدنية كوسيمة تدريبية تعميمية لما لو من تدثيرات عمى المستوى الوظيفي 

 والمياري.
 نموذج تمرينات وكيفية إعطائيا داخل الوحدة التدريبة -5

 المنهج التدريبيالتمرينات الخاصة المشابهة لمنزال التي وضعها الباحث في نموذج 
(                   اليدف / تطوير  1الاسبوع / الأول                        الوحدة التدريبية رقم ) 

 الجانب المياري
 د                                المرحمة التدريبية / الإعداد الخاص  120الوقت : 

اقسام الوحدة 
 التدريبية

 
 الوقت

وقت  المستخدمةالتمارين 
التمر 
 ين

 
 الشدة

 
 التكرارات

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 
 الملاحظات

 الجزء الرئيسي
التمرينات 

الخاصة المشابهة 
 لمنزال

 د 90
 د 25

 B  (1)  تمرين نوع
 B  (2)  تمرين نوع
 B  (3)  تمرين نوع
 B  (4)  تمرين نوع
 B    (5)تمرين نوع

 د 5
 د 5
 د 5
 د 5
 د 5

65 – 70 % 
65 – 70 % 
65 – 70 % 
65 – 70 % 
65 – 70 % 

 2× د 2
 2× د 2
 2× د 2
 2× د 2
 2× د 2

 ثا 60
 ثا 60
 ثا 60
 ثا 60
 ثا 60

 ثا 120
 ثا 120
 ثا 120
 ثا 120
 ثا 120
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