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 وكفاءة تزاكن حمط اللاكتيكعلي  التوزيناث اللاهىائيتاستخذام " تاثير 
 "وهستىي أداء جملت التوزيناث الجهاس التنفسي

 غـــــلاب هصطفــــــى علــــىد / * 

 الثهنسي الشحاخ ** د / صاحة

 هقذهت وهشكلت البحث:
والرياضة فى تحقيؽ أىدافيا اف الممارسة الرياضية المنظمة وىي وسيمة التربية البدنية 

خاصة فيما يتعمؽ بتطوير المستوى بكؿ إتجاىاتو البدنية والميارية مف أجؿ تحقيؽ الإنجاز 
 الرياضى عمى المستوييف الفردى والجماعى.

حداث العديد مف التغيرات سواء كانت إإلى  الممارسة المنتظمة لمتمرينات الرياضيةؤدي كما ي    
تغيرات بدنية مف تنمية لمصفات البدنية الخاصة بنوع النشاط البدني الممارس أو تغيرات داخمية 

تغيرات وظيفية أو كيميائية لأجيزة الجسـ المختمفة  ي حدثوالذي  المجيود البدنيوالتي تحدث نتيجة 
لتغيرات التي تحدث لأجيزة الجسـ التغيرات ومف بيف ىذه ا التمرينات المستخدمةوحسب نوع 

             (78:1الكيميائية التي تحدث في داخؿ الخمية العضمية.)
حيث  ىي التي ترتبط بالعمؿ اللاىوائيالتمرينات في المجاؿ الرياضي  ومف بيف أىـ 

اللاكتيؾ في العضلات والدـ  حمضىو تركيز  ومف أىمياالمتغيرات البيوكميائية  ترتبط بالعديد مف
( دقائؽ 3-1)مف  لفترة زمنية تتراوح العمؿ العضمي فييا والتي يستمر ةاللاىوائي التمريناتإذ إف 
اللاكتيؾ في العضلات حمض عمى أكسدة السكر لاىوائيا  الأمر الذي يؤدي الى أنتاج  تعمؿ

اللاكتيؾ في العضمة الذي يؤدي  ضحمالعاممة وكمما زادت مدة العمؿ اللاىوائي زادت نسبة تراكـ 
نزيمات التمثيؿ اللاىوائي، اليرمونات( بسبب عمميات الكيميائية الأخرى منيا )إبدوره الى بطء ال

الدـ( عف الحالة السوية بسبب عدـ  PHية السائؿ داخؿ وخارج الخلايا العضمية والدـ )حمضزيادة 
المتحررة مف أكسدة السكر لاىوائيا  إلى السمسمة قدرة الميتوكوندريا عمى إدخاؿ ايونات الييدورجيف 

ية وبذلؾ يبطء حمضالتنفسية، الأمر الذي يؤثر عمى توازف الأس الييدروجيني في الدـ باتجاه ال
 ويتوقؼ عمؿ العديد مف المركبات الكيميائية، لذلؾ يشعر اللاعب بألـ في العضمة وتبطئ سرعتو 

 حجاهعـ – حالرياضيـ الترتيـــح تكليح,  الرياضيح والعروض الحركي والتعثيـــــر الجوثاز تقسن هدرس *

 .ـاطنط

 اصاتاخ اخصائي ,الأسكندريـح جاهعح-للثنين الرياضيح الترتيح تكليح الرياضيح الصحح علىم تقسن دكتىراج **

 .رياضيح
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اللاكتيؾ وايوف الييدروجيف  حمضحتى يتوقؼ عف العمؿ تماما عند زيادة الكميات المتراكمة مف 
 (5: 8( )50:  5) في الدـ

 RaPHaelوىشام مييب ورفاييل براندون  Hoogeveenىوجيفين ويتفؽ كلا مف 
Brand)  عمي اف الحالة الوظيفية لمجياز التنفسي ودرجة تحسف مستوى الوظائؼ التنفسية تكوف

وأف التمرينات اللاىوائية تؤدى إلى بعض اليوائية  التمريناتعف  التمرينات اللاىوائيةاسرع مع 
المكاسب اليوائية حيث أف التمريف اليوائى واللاىوائى لا يحدثاف كلا بمعزؿ عف الأخر ، كؿ ما 

، أى  ىنالؾ أف التمريف يستيدؼ أحداىما فى المقاـ الأوؿ ويأتي الثاني كيدؼ ثانوي غير مقصودة
 (19( )118:  12) (45 :16)عا  لميدؼ.أنيما يحدثاف بشكؿ متزاـ ويختمؼ تأثيرىما تب

تحسف كفاءة وسعة  مف العوامؿ المساعدة في ممارسة التمرينات اللاىوائية ىذا وتعتبر
نخفاض معدؿ ضربات إالرئتيف وتؤثر بصورة إيجابية عمى القمب والدورة الدموية حيث تؤدى إلى 

مطاطتييا وزيادة قدرة القمب عمى دفع  القمب أثناء الراحة ، وتعمؿ عمى اتساع الدورة الدموية وزيادة
المزيد مف الدـ في الدقيقة مما يساعد العضلات عمى أداء عمميا بكفاءة عالية مع زيادة تحمميا 
لتراكـ اللاكتيؾ ، وبصفة عامة فاف برامج التمرينات اللاىوائية ليا اعظـ تأثير عمى إكساب الفرد 

 (12:  13) المياقة القمبية وتحسيف الصحة العامة ليا .
، فاف ذلؾ يتطمب التدريب اللاىوائية التمرينات في تحقيؽ المستيدؼ مف  ينجح الرياضيلكي و     

وكذلؾ  explosive powerستيداؼ الألياؼ العضمية التي تساىـ في القوة التفجيرية  الخاص بإ
 (17)/ نظاـ اللاكتيؾ ( ATP-PCتدريب أنظمة الطاقة اللاىوائية )نظاـ 

النظـ بينيا فى سرعة أنتاجيا لمطاقة كما تيدؼ جميعا  إلى إعادة تكويف مركب  وتختمؼ ىذه       
(ATPوىو مركب كيميائى غنى بالطاقة وموجود ) المباشر  فى جميع خلايا الجسـ وىى المصدر

 (58،61: 7) لإنتاج الطاقة .
( دقائؽ تعتمد عمى 3 – 1.5التى تؤدى فى زمف مف )ىذا ويعتبر ممارسة التمرينات و 
 (81: 6.)اللاكتيؾ والنظاـ الاكسجينى حمضنظاميف أساسيف لإنتاج الطاقة ىما نظاـ 

 ممارس النشاط الرياضيالكفاءة الوظيفية مف المؤشرات اليامة التى تحدد حالة  وتعتبر        
العامة ، بالإضافة إلى مدى ما تتميز بو أجيزتو الحيوية كالقمب والرئتيف ، وذلؾ خلاؿ مراحؿ 
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عداده ، كما يرتبط تحديد الكفاءة البدنية بكافة العمميات الوظيفية كمعدؿ استيلاؾ  تدريبية وا 
لقدرة اللاكتيؾ فى الدـ والسعة الحيوية وا حمضالأكسجيف ونسبة الييموجموبيف ، وكمية تركيز 

 (331،  319:  14التنفسية القصوى وجميعيا عمميات تؤثر عمى نتيجة اللاعب . )
اكتشؼ معظـ  الباحثوف، الذيف فحصوا مستويات اللاكتات بعد ممارسة التمرينات، لذلؾ          

ي ارتباط ا محدود ا لو بدرجة ألـ العضلات الذي يكوف الشعور بو بعد أياـ قميمة. ويتسـ الألـ العضم
الفسيولوجيا البدنية، بالألـ الحاد في العضلات في  كما يطمؽ عميو أخصائي  DOMSالمتأخر، أو 

، وعادة  ما يصؿ إلى range of motionبعض الأحياف، فضلا  عف فقداف القوة ومجاؿ الحركة 
 (18) .ساعة مف ممارسة التمرينات الشاقة 72إلى  24ذروتو بعد 

 حيثمف اكثر أجزاء الأعداد البدني أىميو وحيوية بالنسبة ية اللاىوائ التمربناتممارسة ف كما أ    
، والتدريب اللاىوائى يطور  مف الطاقة لفترات قصيرة نسبيا   تتطمب بذؿ اندفاعات متفجرة جدا  

 مصادر ممرات الطاقة قصيرة المدى ويعد الألياؼ الجميكوجينيو السريعة البيضاء لممنافسات . 
(9  :185) 

القدرة عمي الاحتفاظ أو تكرار انقباضات عضمية قصوي اعتمادا   يؤدى الىلتحمؿ اللاىوائى او      
اللاكتيؾ ، وتتضمف جميع الأنشطة البدنية التي تؤدي  حمضعمي إنتاج الطاقة اللاىوائي بنظاـ 

بأقصى انقباضات عضمية ممكنة سواء ثابتة أو متحركة مع مواجية التعب حتي دقيقة أو دقيقتيف . 
 (151: 1ونظرا  لارتباط السعة اللاىوائية بالقوة فإنيا تكوف في الذكور أكثر منيا في الإناث . )

ية في القدرة عمي المثابرة والاحتفاظ أو تكرار مجموعة مف الانقباضات تتمثؿ القدرة اللاىوائو       
 (43:  2العضمية العنيفة والتي تعتمد عمي إنتاج الطاقة بطريقة لاىوائية . )

( لاىوائيا  بواسطة عممية الجمكزة ATPعمي إعادة بناء )اللاكتيؾ  حمض نظاـ يعتمدو        
 نسبة إلي إنشطار الجمكوز في غياب الأكسجيف .   Anaerobic Glycolysis اللاىوائية

Glucos 2ATP +2Lactate ( ويتـ إستعادة بناءATP مف خلاؿ الإنشطار الكيميائي )
اللاكتيؾ بعد عدة تفاعلات كيميائية وخلاؿ الطاقة  حمضلمجميكوجيف بطريقة لاىوائية وينتج 

( 180تنتج لاىوائيا  مف إنشطار )( التي ATP( وأف كمية جزيئات )ATPاللازمة لإعادة بناء )
جزئ( وىي كمية قميمة جدا  إذا ما قورنت ىذة الجزيئات بالكمية التي 2جراـ مف جميكوجيف تبمغ )

( جراـ قدر مف 180تنتج في وجود الأكسجيف حيث ينتج الإنشطار اليوائي لكمية مف الجميكوجيف )
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التي تؤدي بأقصي سرعة والتي للأنشطة  ATPجزئ( مف اؿ  38الطاقة يكفي لإعادة بناء )
 (65:3( ثانية.)180-30تستغرؽ فترة زمنية تتراوح ما بيف )

 اج ىذا النظاـ إلى وجود الأكسجيف والذىلا يحتاللاكتيؾ بانو  حمضومف اىـ خصائص         
ينتج ىذا النظاـ در لمطاقة ) الجموجيف والجموكوز( وبالتالى يعتمد فقط عمى الكربوىيدرات كمص

يستخدـ في الأنشطة ميؿ مف ثلاثى فوسفات الادينوسيف مف الطاقة تكفى لإستعادة مقدار ق كمية
 (189: 11()153: 10. ) دقائؽ( 3: 1)التى تستمر مف 

لمفرقة الأولى وبعد تعمـ  التدريسية لمقرر التمرينات افالباحثأحد ىذا ومف خلاؿ خبرة 
نو ىناؾ قصور واضح في مستوى أداء جممة التمرينات وخاصة لاحظ أ الطلاب لجممة التمرينات

( 12بإجراء دراسة إستطلاعية عمى عدد ) افحيث قاـ الباحثحيث استنفاذ الطاقة ،  في نيايتيا
طالب مف طلاب الفرقة الاولى تـ إختيارىـ بالطريقة العمدية لمجموعتيف إحداىما مميزة في أداء 

ية حتى نيايتيا ، والأخرى غير مميزة في أداء جممة التمرينات ( دقائؽ بفاعم4جممة التمرينات )
اف لتخصو الباحثأحد حيث تظير عمييا مظاىر التعب خاصة في نياية الجممة ، حيث قاـ 

التنفسية عمى المجموعتيف وحساب دلالة القياسات بإجراء بعض الإختبارات البدنية و  الفسيولوجي
اض مستوى المتغيرات البدنية والتنفسية لدى المجموعة الغير الفروؽ بينيما والتي أشارت إلى انخف

مميزة مقارنة بالمجموعة المميزة في أداء جممة التمرينات الحركية ، ويعزي الباحث ذلؾ إلى أف 
طلاب الفرقة الأولى كوف منيـ غير ممارس لمنشاط الرياضي في مرحمة ما قبؿ التعميـ الجامعي 

إجياد بعض المتغيرات التنفسية والتي تظير في صورة  مما يعانوف مف قصور في مستوى
وفي ، ومف ىنا  نتيجة لمتراكـ حمض اللاكتيؾ وانخفاض مستوى الأداء المياري لجممة التمرينات

التمرينات حدود اطلاع الباحث عمى الدراسات والمراجع السابقة فقد توصؿ الى أىمية إستخداـ 
لاكتيؾ وكذلؾ مستوى المتغيرات التنفسية ، ومف ثـ تحسف تحمؿ تراكـ حمض الفي  اللاىوائية

مستوى الأداء المياري المياري لمتعرؼ عمى تأثيرىا في برامج التعمـ اقترح الباحث استخداميا في 
 .قيد البحث لجممة التمرينات

والتي تشير إلي انخفاض مستوى الاداء المياري  مشكمة البحث سبؽ تكمفومف خلاؿ ما 
 التمرينات اللاىوائيةستخداـ إب لدى الطلاب ، والتي سعى الباحثاف لتطويرهلجممة التمرينات 
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تطوير تراكـ تركيز لاكتات الدـ وكذلؾ  مستوى الأداء لجممة التمرينات وتحمؿ محاولة لتحسفك
 .قيد البحثلمتغيرات التنفسيو بعض ا

 اهويه البحث :
مستوى وبعض المتغيرات التنفسية و  تحمؿ تركيز لاكتات الدـتحسف أىمية البحث في  تكمف      
 بالفرقة الأولى. لطلاب التمريناتقيد البحث جممة التمرينات اداء 

 هذف البحث :
لاكتات تركيز عمي نسبو  التمرينات اللاىوائيةاستخداـ  تاثير البحث إلى التعرؼ عمى ىدؼ     
 . لطلاب الفرقة الأولى قيد البحثومستوى أداء جممة التمرينات المتغيرات التنفسيو القسريو و الدـ 

 فزوض البحث:
 تركيز حمض اللاكتيؾ في القياس القبمي والقياس البعديبيف  ذات دلالة إحصائية توجد فروؽ -

 .ولصالح القياس البعدي وتحسف بعض المتغيرات التنفسية
جممة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي في مستوى أداء  -

 التمرينات قيد البحث ولصالح القياس البعدي.
 هصطلحاث البحث:

  -المتغيرات التنفسية: -
ىي بعض الخصائص التى ترتبط  بالجياز التنفسي وتعكس مدى كفاءتو الفسيولوجية والتي 
تساعد الرياضي عمى تحمؿ الأداء مف خلاؿ تطوير القدرات التنفسية كالسعة الحيوية وتحسف الحد 

 ( 85: 15لإستيلاؾ الأكسجيف وغيرىا مف متغيرات ترتبط بالاداء الحركي.) الأقصى 

 اللاىوائية: التمرينات -
ىوائي لاكتيكى والذى يستمر لاالغالب فييا العضمي العمؿ  يكوفالتى  التمريناتىي نوعية 

 حمضمما يؤدى الى تراكـ  لاىوائيا   جموكوز الدـويتـ فييا اكسدة ( دقائؽ 3-1مف )الاداء فييا 
مستوى التحمؿ   في ذلؾ كمما ارتفع لديو   الرياضياللاكتيؾ فى العضمة وكمما تطورت مقدرة 

 باستخداـ النظاـ اللاكتيكي  وتاخير ظيور التعب. ) تعريؼ اجرائي(
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 إجزاءاث البحث
 هنهج البحث:

 القياس القبمي يقوبطر  المنيج التجريبي بتصميـ المجموعة التجريبية الواحدة افاستخدـ الباحث       
 .البعدي و 

          عينت البحث:مجتوع و
اشتمؿ مجتمع الدراسة عمى طلاب التمرينات بالفرقة الأولى بكمية التربية الرياضية جامعة 

ـ ، كما قاـ الباحثاف بإختيار عينة البحث بالطريقة 2022ـ/2021طنطا والمقيديف لمعاـ الدراسى 
( طالب 15( طالب ، حيث كانت عينة البحث الأساسية )27) العشوائية ، وقد بمغ اجمالى عددىـ

( طالب كعينة استطلاعية ومف خارج العينة الاساسية وداخؿ مجتمع 12، كما تـ الاستعانة بعدد )
 البحث لإجراء الدراسات الإستطلاعية . 

 ( 1جدول ) 
طالب 77=ن في متغيرات النمو قيد البحث تجانس عينة البحثالدلالات الإحصائية ل  

 المتغٌرات م
 وحدة
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌارى

 الالتواء

 11400 1.24 17.5 17.67 سنة العمر 1

 11570 2.36 171.0 171.45 سم الطول 2

 11557 2.37 68.0 68.44 كجم الوزن 3

لممتغيرات ( المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري ومعامؿ الالتواء 1مف جدوؿ )ضح يت
( مما يعطى دلالة مباشرة عمى خمو  3±قيد البحث ويتضح قيـ معامؿ الالتواء تتراوح ما بيف ) 

  البيانات مف عيوب التوزيعات غير الاعتدالية مما يدؿ عمى تجانس أفراد العينة في ىذة المتغيرات
( 7جدول )   

 قيد البحث اللاكتيك بالدمنسب تركيز حمض  في الدلالات الإحصائية لتجانس عينة البحث

 طالب 77=ن

 المتغٌرات م
 وحدة
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌارى

 الالتواء

0 

ز 
كٌ

تر
ه 

سب
ن

دم
 ال

ت
تا
لاك

 

 0.47- 0.30 1.75 1.70 مللً مول/ لتر وقت الراحة

 1.54 1.68 9.50 9.54 مللً مول/ لتر ق3بعد المجهود ب  2

 0.82 0.18 7.10 7.18 مللً مول/ لتر ق4ب  بعد المجهود 3

 0.80 0.89 4.80 4.82 مللً مول/ لتر ق01ب  بعد المجهود 4



7 

 

ومعامؿ الالتواء  والوسيط ( المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري 2يوضح جدوؿ) 
( مما يعطى دلالة مباشرة  3±لممتغيرات قيد البحث ويتضح قيـ معامؿ الالتواء تتراوح ما بيف ) 

عمى خمو البيانات مف عيوب التوزيعات غير الاعتدالية مما يدؿ عمى تجانس أفراد العينة في ىذة 
 المتغيرات

 ( 3جدول ) 
 طالب 77=ن قيد البحث التنفسيةمتغيرات الفي  لات الإحصائية لتجانس عينة البحثالدلا

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌارى

 الالتواء

1 

ه 
سٌ

نف
لت
 ا
ت

را
غٌ

مت
 ال

 PEFاعلً قٌمه  لتدفق للزفٌر 
s/L 

 لتر/ ثانٌه
11.22 11.20 1.36 11144 

2 
 السعه الحٌوٌه السرٌعه

FVC ex 
L 3.21 3.20 1.30 11103 

3 
الاحجام الزفٌرٌه السرٌعه / السعه 

 FEV1 / FVCالحٌوٌه السرٌعه  
% 93.60 93.55 2.31 1116 

 pIF s/L 1.13 1.10 1.62 11156اقصى تدفق للشهٌق  4

5 
 % من حجم الشهٌق51التدفق عند 

MIF50 
s/L 13.42 13.40 0.95 11163 

6 
 MEF% من الزفٌر)75التدفق عند

75) 
S /L 10.45 10.40 0.99 11050 

7 
 %من الزفٌر75 -%05التدفق عند 

 (MEF 25-75) 
S /L 6.67 6.60 1.14 11084 

( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراؼ المعياري ومعامؿ الالتواء  3يوضح جدوؿ) 
( مما يعطى دلالة مباشرة  3±لممتغيرات قيد البحث ويتضح قيـ معامؿ الالتواء تتراوح ما بيف ) 

خمو البيانات مف عيوب التوزيعات غير الاعتدالية مما يدؿ عمى تجانس أفراد العينة في ىذة عمى 
 المتغيرات

 مجالاث البحث:
 المجال الزمني:

يوـ إلى  ـ24/10/2021 مف يوـ الاحد الموافؽ تـ إجراء الدراسة خلاؿ الفترة الزمنية         
  ـ30/12/2021الخميس الموافؽ
 المجال الجغرافي:

 شفى الطب الرياضى بمعمؿ القياساتشفى الطب الرياضى بمعمؿ القياساتتـ التطبيؽ لممتغيرات التنفسيو القسريو بمستتـ التطبيؽ لممتغيرات التنفسيو القسريو بمست
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وتػػـ تطبيػػؽ البرنػػامج وتػػـ تطبيػػؽ البرنػػامج   بطنطػػابطنطػػا  المختبػػرالمختبػػروتػػـ اخػػذ عينػػات الػػدـ وتحميميػػا بمعمػػؿ وتػػـ اخػػذ عينػػات الػػدـ وتحميميػػا بمعمػػؿ بطنطػػا ، بطنطػػا ، الفسػػيولوجيو الفسػػيولوجيو 
 التمرينات بكميو التربيو الرياضية جامعة طنطا.التمرينات بكميو التربيو الرياضية جامعة طنطا.و و صالصالببالتدريبى  التدريبى  

 المجال البشري:
بكمية التربية الرياضية  ىالاول طالب مقيديف بالفرقة( 27البحث عمي عينو قواميا ) تـ إجراء       

 جامعة طنطا ، والقائمأحد الباحثيف بالتدريس ليما.
 وع البياااث :لج الىسائل الخاصه

 -اولا :  الادوات والاجيزه :
سـ ، 15ارتفاع  مستطيمة الشكؿأدوات التمرينات المختمفة ) حباؿ الوثب ، صناديؽ خشبية  -

  سـ ، سمـ رشاقة (50أطواؽ بيلاستيكية قطرىا 
 ( . Centeri fuge(عف مكونات الدـ ) serumجياز الطرد المركزى لفصؿ البلازما ) -
 ( لتحميؿ نسبة لاكتات الدـ ERBA chem 5جياز اؿ ) -
 ( . K3 EDTAمواد كيميائية لحفظ الدـ مف التجمط )  -
 أنابيب زجاجية محكمة الغمؽ ومعقمة جيدا  لحفظ عينات الدـ.  -
 السرنجات البلاستيكية المعقمة لمحقف وسحب عينات الدـ لمرة واحدة . -
 كواشؼ انزيمية لتحديد نسبة تركيز الانزيمات . -
 زود بجياز كمبيوتر وشاشة .جياز الارجوسبيرومترى)قياس كفاء القمب والرئتيف( م -
 ( لقياس الطوؿ"بالسنتيمتر" .BodyScaleجياز ) -
 ميزاف طبى لقياس الوزف " بالكيموجراـ "  -
( لوضح أنابيب عينات الدـ بعد تجميعيا حتى يتـ نقميا Ice Boxصندوؽ بو ثمج مجروش ) -

 إلى المعمؿ .
 بلاستر طبى ابيض .  -
 قطف طبى.  -
 % ابيض لمتطيير .70كحوؿ طبى  -
 .الكترودات  -
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 ساعة إيقاؼ -
 و ديجيتاؿ(كاميرا فيديو )مارك -
 صافرة -

 Collection of Data Forms: إستمارات جمع البيانات : نياثا
 . مطلاب عينة البحثل متغيرات النموتسجيؿ   إستمارة -
 . قيد البحث واللاكتيؾ التنفسيو قياسات المتغيراتتسجيؿ   إستمارة -
 البحث. قيد  دقائؽ 4مستوى اداء جممة التمرينات تسجيؿ  إستمارة  -

 The Scoping Studyالذراساث الاستطلاعيت : 
( 12قاـ الباحث بتطبيؽ القياسات الفسيولوجية المستخدمة قيد الدراسة عمى عينة قواميا ) 

إلى يوـ  ـ24/10/2021 يوـ الأحدلإجراء الدراسة الإستطلاعية وذلؾ خلاؿ الفترة من طالب
 :وذلؾ بيدؼ ـ28/10/2021الخميس الموافؽ 

 صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة في إجراءات البحث.التأكد مف  -
 التأكد مف كفاءة الأيدي المساعدة وتدريبيـ عمي دقة التسجيؿ. -
 اكتشاؼ نواحي القصور في الأجيزة والأدوات ومحاولة تلافييا. -

 قياساث البحث :
 معدلات النمو: أ( )

 (.عاـوحدة القياس ) -:  السن -
 )سـ(.وحدة القياس   -:الطول  -
 وحدة القياس )كجـ(. -: الوزن -

 :لاكتات الدم  د( ) 
وبعد المجيود   ( دقائؽ4،  3ب ) بعد المجيود –في ) الراحة  نسبو لاكتات الدـ ويتـ قياس 

 وذلؾ وفؽ شروط الحصوؿ والتعامؿ أثناء سحب عينات الدـ كالتالى:( ؽ10)
 التيدئة النفسية قبؿ سحب العينة. -
 . فى الراحو  مجيود بدنى قبؿ سحب العينة عدـ القياـ بأى -
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 الاسترخاء أثناء أخذ عينة الدـ وعدـ شد عضلات الرقبة أثناء سحب العينة. -
 السرعة في نقؿ عينات الدـ لضماف سلامة النتائج. -
 يجب تجنب الضغط عمى مكاف التجميع حيث يؤثر ذلؾ عمى مكونات الخلايا .  -
 المعمؿ القائـ بإجراء التحميؿ. تـ سحب عينات الدـ عف طريؽ متخصص مف -
ويتـ سحب العينات بسرنجات ورجيا جيدا لمنعيا مف التجمط سـ(  2سحب عينات الدـ ) -

بلاستيكية معقمو مع الأخذ فى الاعتبار استخداـ سرنجة لكؿ فرد حيث تـ تجميع نتائج جميع 
 عينات البحث فى الاستمارة المعدة لذلؾ .

ووضعيا  أنابيب اختبار وذلؾ لممحافظة عمى مكونات الدـ ثـ تفريغ الدـ مف السرنجات فى -
  بايس بوكس وبو تمج لحمايو الدـ مف التجمط .

 : اللاكتيك  إجزاءاث أخذ العينت
تـ اخذ العينة فى وقت الراحة مف وضع الرقود فى حالة استرخاء تاـ ثـ بعد ذلؾ أخذت           

 مرات لكؿ 6وذلؾ بواقع دقائؽ( 10بعد المجيود ب) ثـ بعد ذلؾ ( دقائؽ 4ب )العينة بعد المجيود 
( دقائؽ وايضا  4ب)  المجيودبعد لاعب حيث أخذت العينة فى القياس القبمى فى وقت الراحة و 

وبعد فى وقت الراحة القياس البعدى أيضا و مف نفس ىؤلاء اللاعبيف دقائؽ  (10بعد المجيود ب )
 .دقائؽ  (10وايضا بعد المجيود ب ) ( دقائؽ4المجيود ب)

 بمجموعة من الإجراءات الإدارية الآتية لتسييل إجراء القياسات الخاصة بالبحث: انوقام الباحث 

الشرح الوافى لأىداؼ البحث للاعبيف والتأكد مف رغبة الاشتراؾ فى البحث وتوضيح بعض -
 اءأخذ  العينة قبؿ وبعد المجيود النصائح المتبعة أثناء إجراء البحث  والالتزاـ بيا وذلؾ أثن

تحديد إجراء القياسات المطموبة قيد البحث )قبؿ المجيود  وبعد المجيود( وتحديد مواعيد بدء -
 تنفيذ البحث . 

  -:التنفسيه القسزيه اث الخاصه بالمتغيراثالقياس 
قيد البحث بالمركز التخصصى لمطب  التنفسيو القسريوتـ إجراء القياسات لممتغيرات        

 الآتية : التنفسيوالمتغيرات  عمىوالبعدى  اشتمؿ القياس القبمىو الرياضي بطنطا 
 (HRمعدؿ النبض قبؿ المجيود ) -
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 (HRمعدؿ النبض بعد المجيود ) -
 ((HRRاحتياطى النبض  -
- (BP)   ضغط الدـ الانقباضي 
 (.(BPضغط الدـ الانبساطى  -
 (BFمعدؿ التنفس ) -
       (.RERمعامؿ التنفس  -
الاسبيروميتر ومزود بطابعو وشاشو لاستخراج عمي جياز  التنفسيووقد أجريت القياسات   -

بمعمؿ القياسات الفسيولوجية بالمركز التخصصي بالطب  الشيت الخاص بالمتغيرات وذلؾ
 :وقد تم إجراء القياسات عمي النحو التاليالرياضي بطنطا، 

 بعدـ أكؿ أي أطعمة أو شرب قيوة قبؿ الاختبار بساعتيف. الطلابتـ التنبو عمي  -
 ملابس رياضية خفيفة.  الطالبيرتدي  -
بطريقة مريحة  الطالب( دقيقة، وفييا يجمس 15ة راحة حوالي )يسبؽ أداء الاختبار فتر  -

 عمي مقعد حتي يتـ تجييز وتوصيؿ أجيزة القياس )الالكترودات( .
يتـ تسجيؿ البيانات الخاصة بالمختبر عمي الجياز مثؿ )الاسـ، الجنس، العمر  -

 الزمني، الطوؿ، الوزف(. 
 القٌاسات القبلٌة :

ـ لممتغيرات التنفسيو ومستوى 30/10/2020تـ إجراء القياس البعدى يوـ السبت الموافؽ 
 ( دقائؽ قيد البحث.4تراكـ اللاكتيؾ بعد أداء جممة التمرينات )

 : التوزيناث اللاهىائيتالبرااهج 
الأحد عينة البحث فى الفترة مف يوـ  الطلاب عمى التمرينات اللاىوائيةتـ تطبيؽ البرنامج      
التمرينات بكمية التربية الرياضية بصالو  ـ22/12/2021الأربعاء الموافؽإلى  ـ31/10/2021

 .( أسابيع بواقع وحدتيف اسبوعيا  8لفترة ) جامعة طنطا
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 ( 4جدول ) 
 ىيكل برنامج التمرينات اللاىوائية قيد البحث

 م
عدد الوحدات التدرٌبٌة 

 الأسبوعٌة
 ( وحدة تدرٌبٌة01وحدات أسبوعٌا بواقع ) 5

 ق61 زمن الوحدة التدرٌبٌة 0

 الغرض من الوحدة التدرٌبٌة 0
 وتحسن تطوٌر وتحسٌن مستوى التحمل الدورى التنفسى 

 للطلاب عٌنة البحثلاكتات الدم  تحمل تراكم

 الأحد , الأربعاء أٌام تنفٌذ الوحدة التدرٌبٌة 3

 حمل أقصى –حمل عالً - فوق المتوسط -حمل متوسط الأحمال التدرٌبٌة المستخدمة 4

 تهدئه1تمرٌنات  –( التمرنات اللاهوائٌةالجزء الأساسً ) -الإحماء  مكونات الوحدة التدرٌبٌة 5

   . التوزيناث اللاهىائيت قيذ البحث:هكىااث 
في حدود إطلاعيما عمى الدراسات والمراجع المرتبطة بالتمرينات اليوائية  افقاـ الباحث       

بحصر العناصر الأساسية لمتمرينات اللاىوائيةوالتي ترتبطبيدؼ البحث ، حيث تحسيف مستوى 
خلاص الإعتمادا عمى تطوير بعد الصفات تحمؿ الأداء المياري لجمة التمرينات ققيد البحث مف 

 والعناصر الفسيولوجية قيد البحث ) المتغيرات التنفسية وتحمؿ تراكـ حمض اللاكتيؾ(
حيث إشتمؿ برنامج التمرينات اللاىوائية قيد البحث عمى مجموعة مف التمرينات بإستخداـ أدوات 

والترامبوليف بشدة حمؿ متنوعة بيف العالى مختمفة مثؿ صندوؽ الوثبوحباؿ الوثب والكرات الطبية 
دقائؽ بفترات راحة  8: 7ثانية إلى مف 10:30والأقصى وبفترات اداء متدرجة مف القصيرة مف 

 قصيرة حيث الإحتفاظ ببعض التأثيرات الفسيولوجية حيث المتغيرات البيوكميائية )تراكـ اللاكتيؾ(
 القياسات البعدية :

تحمؿ و التنفسيو ممتغيرات ل ـ26/12/2021الأحد الموافؽ وـ تـ إجراء القياس البعدى ي
بنفس طريقو اداء القياسات القبمية وذلؾ ،  ومستوى تحمؿ أداء جممة التمرينات قيد البحث اللاكتيؾ

لصدؽ وموضوعيو القياس ونفس الاشخاص والاجيزة القائميف عمي القياس حيث قاـ الباحث بأخذ 
 الكيفية والطريقة.القياسات البعدية بيذه 

 المعالجاث الإحصائيت :
 استخدام الباحث الأساليب الإحصائية التالية :

، نسبة  اختبار )ت(،  ، معامؿ الالتواء، معامؿ الارتباط ، الانحراؼ المعياري ) المتوسط الحسابي
 (المئويةالتحسف 
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 هناقشت النتائج:عزض و
 ( 5جدول ) 

في تركيز حمض اللاكتيك والقياس البعدي لدى عينة البحث  دلالة الفروق بين القياس القبمي
 17=نبالدم قيد البحث 

 المتغٌرات م
 وحدة
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 Tقٌمة 

 0ع 0م 0ع 0م

 0.04 0.75 1.69 0.30 1.70 مللً مول وقت الراحة 1

ق3بعد المجهود ب  0  3.50* 2.54 12.75 1.68 9.54 مللً مول 

ق4ب  بعد المجهود 3  4.49* 1.25 8.89 0.18 7.18 مللً مول 

ق01ب  بعد المجهود 4  0.17 1.04 4.75 0.89 4.82 مللً مول 

 701= 0.5.( الجدولية عند مستوى معنوية Tمستوي الدلالة )
يتضح انو يوجد فروؽ ذات دلالة (  T( بتطبيؽ اختبار )  5يتضح مف جدوؿ )         

بعد اللاكتيؾ بالدـ ) حمضاحصائية بيف المجموعة القياس القبمي والقياس البعدي في تركيز 
( المحسوبة Tؽ( لصالح القياس البعدي ، حيث اف قيمة)4ؽ ، بعد المجيود ب 3المجيود ب

د فروؽ دالة ( ، بينما لاتوج0.05(  الجدولية عند مستوي معنوية ) T أكبر مف قيمة )
اللاكتيؾ  ) وقت  حمضإحصائيا بيف القياس القبمي والبعدي لدى عينة البحث في تركيز 

 0ؽ (  10الراحة ، بعد المجيود ب 

-  
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اللاكتيك بعد  اللاكتيك في الراحة
 ق3المجهود ب 

اللاكتيك بعدالمجهود 
 ق4ب

اللاكتيك بعد 
 ق10المجهود ب 

1.7 

9.54 

7.18 

4.82 

1.69 

12.75 

8.89 

4.75 

 متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي
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 ( 1شكل ) 

 الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى عينة البحث 
 في تركيز حمض اللاكتيك بالدم قيد البحث

 ( 6جدول ) 
في المتغيرات التنفسية  ي والقياس البعدي لدى عينة البحثبين القياس القبمدلالة الفروق 

 8=ن القسرية قيد البحث

 المتغٌرات م
 وحدة
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 Tقٌمة 

 0ع 0م 0ع 0م

 PEF s/L   11.26 0.051 12.04 1.05 *4.75اعلً قٌمه  لتدفق للزفٌر  1

2 
السرٌعهالسعه الحٌوٌه   

FVC ex 
L   3.20 0.05 4.01 0.86 *7.54 

3 
الاحجام الزفٌرٌه السرٌعه / السعه 
 FEV1 / FVCالحٌوٌه السرٌعه  

% 93.62 2.66 120.03 0.67 *6.51 

 pIF s/L  1.14 0.04 1.86 1.24 *5.81اقصى تدفق للشهٌق  4

5 
% من حجم الشهٌق51التدفق عند   

MIF50 
s/L  13.44 35.37 14.26 1.68 *4.28 

6 
% من الزفٌر)75التدفق عند MEF 

75) 
S /L 10.44 0.03 11.64 2.07 *3.89 

7 
%من الزفٌر 75 -%05التدفق عند 

(MEF 25-75) 
S /L 6.55 0.03 7.37 1.37 *5.34 

 701= 0.5.( الجدولية عند مستوى معنوية Tمستوي الدلالة )
يتضح انو يوجد فروؽ ذات دلالة احصائية (  T( بتطبيؽ اختبار )  6يتضح مف جدوؿ )         

بيف المجموعة القياس القبمي والقياس البعدي في المتغيرات التنفسية القسرية قيد البحث ولصالح 
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اللاكتيك بعد المجهود ب 
 ق10

 متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي
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(  الجدولية عند مستوي  T ( المحسوبة أكبر مف قيمة ) T القياس البعدي ، حيث اف قيمة)
 0( 0.05معنوية )

 

 
(  7شكل )   

 الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى عينة البحث 
  قيد البحث المتغيرات التنفسية القسريةفي 
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 ( 7جدول) 
 نسبة التغير المئوية بين القياسين القبمي والبعدي لدى عينة البحث

 البحث والمتغيرات التنفسية القسرية قيد في تركيز اللاكتيك بالدم 

( نسب التغير لدى عينة البحث في تركيز اللاكتيؾ بالدـ والمتغيرات  7يتضح مف جدوؿ )  
( وذلؾ  63.2:  1.45-التنفسية القسرية قيد البحث حيث حققت نسب التغير  تراوحت ما بيف ) 

 في جميع المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث .

 

 المتغٌٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 نسبة التغٌر %

متوسط 
القٌاس 
 القبلً

متوسط 
القٌاس 
 البعدي

فروق 
بٌن 

 القٌاسٌن

نسبة 
 التغٌر %

1 

 

 0.59- 0.01- 1.69 1.70 مللً مول وقت الراحة

 33.6 3.21 12.75 9.54 مللً مول ق3بعد المجهود ب 2

 23.8 1.71 8.89 7.18 مللً مول ق4ب  بعد المجهود 3

 1.45- 0.07- 4.75 4.82 مللً مول ق01ب  المجهودبعد  4

5 

 

 PEF s/L 11.26 12.04 0.78 6.93اعلً قٌمه  لتدفق للزفٌر 

6 
 السعه الحٌوٌه السرٌعه

FVC ex 
L 3.20 4.01 0.81 36.8 

7 
الاحجام الزفٌرٌه السرٌعه / 
السعه الحٌوٌه السرٌعه  

FEV1 / FVC 
% 93.62 120.03 26.41 28.2 

 pIF s/L 1.14 1.86 0.72 63.2اقصى تدفق للشهٌق  8

9 
% من حجم 51التدفق عند 
 MIF50 الشهٌق

s/L 13.44 14.26 0.82 6.1 

01 
% من 75التدفق عند

 (MEF 75الزفٌر)
S /L 10.44 11.64 1.2 11.5 

00 
%من 75 -%05التدفق عند 
 (MEF 25-75الزفٌر )

S /L 6.55 7.37 0.82 12.5 
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 ( 3شكل رقم ) 

 القياسين القبمي والبعدي لدى عينة البحثنسبة التغير المئوية بين 
 والمتغيرات التنفسية القسرية قيد البحث في تركيز اللاكتيك بالدم 

انو يوجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف المجموعة القياس (  5 يتضح مف الجدوؿ رقـ ) 
ؽ ، بعد المجيود ب 3اللاكتيؾ بالدـ ) بعد المجيود ب حمضالقبمي والقياس البعدي في تركيز 

(  الجدولية عند  T( المحسوبة أكبر مف قيمة )  Tؽ( لصالح القياس البعدي ، حيث اف قيمة) 4
( ، بينما لاتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبمي والبعدي لدى عينة 0.05مستوي معنوية )

ؽ (  كما يوضح جدوؿ ) 10ت الراحة ، بعد المجيود ب اللاكتيؾ  ) وق حمضالبحث في تركيز 
-( نسب التغير بيف القياسيف القبمي والبعدي حيث تراوحت نسب التغير مف )  3( وشكؿ رقـ )  7

( حيث إنخفض معدؿ تركيز لاكتات الدـ في وقت الراحة في القياس البعدي بنسبة  33.6:  0.59
ؽ 10نخفض معدؿ تركيز لاكتات الدـ بعد المجيود ب % مقارنة بالقياس القبمي ، وكذلؾ إ0.59-

% مقارنة بالقياس القبمي ، كما إرتفع معدؿ تركيز لاكتات الدـ  1.45-في القياس البعدي بنسبة 
% مقارنة بالقياس القبمي وبفروؽ دالة إحصائيا  ، كما إرتفع معدؿ 33.6بنسبة  3بعد المجيود ب 

% مقارنة بالقياس القبمي وبفروؽ دالة إحصائيا  23.8بنسبة  4تركيز لاكتات الدـ بعد المجيود ب 
ىذا التغير في  اف( ، ويرجع الباحث1الشكؿ رقـ ). وىذا ما يمكف ملاحظتو بوضوع مف خلاؿ 

تركيز لاكتات الدـ الى الاستجابة الفسيولوجية نتيجة استخداـ التدريبات الجميكوجينية والتى تعتبر 
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للاىوائية والتى بدورىا تعمؿ عمى زيادة تراكـ اللاكتيؾ بالدـ مما صورة مف أشكاؿ  التدريبات ا
يشكؿ عبئ عمى النواحي الفسيولوجية للاعب ومف ثـ يحدث شكؿ مف أشكاؿ التكيؼ الوظيفي 
لزيادة تركيز لاكتات الدـ ، ويعزز الباحث أف انخفاض اللاكتيؾ اثناء الراحة وكذلؾ بعد المجيود 

قارنة بالقياس القبمي الى قدرة الاجيزة الوظيفية عمى التخمص مف ؽ في القياس البعدي م10ب 
الزيادة في تراكـ اللاكتيؾ الناتج عف التدريبات الجميكوجينية ، كما أف الزيادة الواضحة في معدؿ 

ؽ ما ىي الا مؤشر لإرتفاع قدرة اللاعبيف عمى تحمؿ الأداء  4،  3لكتات الدـ بعد المجيود ب 
 .اللاكتيؾ مقارنة بالقياس القبمي في ظؿ زيادة تراكـ

، ارتباط ا محدود ا لو بدرجة ألـ  مستويات اللاكتات بعد ممارسة التمرينات كما أف
كما   DOMSالعضلات الذي يكوف الشعور بو بعد أياـ قميمة. ويتسـ الألـ العضمي المتأخر، أو 

ت في بعض الأحياف، فضلا  عف يطمؽ عميو أخصائيو الفسيولوجيا البدنية، بالألـ الحاد في العضلا
 72إلى  24، وعادة  ما يصؿ إلى ذروتو بعد range of motionفقداف القوة ومجاؿ الحركة 

 (18) . ساعة مف ممارسة التمرينات الشاقة
كما أف العمؿ اللاىوائى يؤدى الى القدرة عمي الاحتفاظ أو تكرار انقباضات عضمية قصوي اعتمادا  

اللاكتيؾ ، وتتضمف جميع الأنشطة البدنية التي تؤدي  حمضىوائي بنظاـ عمي إنتاج الطاقة اللا
بأقصى انقباضات عضمية ممكنة سواء ثابتة أو متحركة مع مواجية التعب حتي دقيقة أو دقيقتيف . 

 (151: 1ونظرا  لارتباط السعة اللاىوائية بالقوة فإنيا تكوف في الذكور أكثر منيا في الإناث . )

( يتضح انو يوجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف  T( بتطبيؽ اختبار )  6كما يتضح مف جدوؿ ) 
المجموعة القياس القبمي والقياس البعدي في المتغيرات التنفسية القسرية قيد البحث ولصالح القياس 

 (  الجدولية عند مستوي معنوية T( المحسوبة أكبر مف قيمة )  Tالبعدي ، حيث اف قيمة) 
(  3( ويوضحو شكؿ رقـ )  7( ، كما يتضح مف جدوؿ )  2( وىذا ما وضحو شكؿ ) 0.05)

نسبة التغير المئوية بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى عينة البحث في المتغيرات التنفسية القسرية 
% ( ويرجع الباحث ىذا التغير في المتغيرات 63.2% : 6.1حيث تراوحت نسب التغير مف ) 

ة الى استخداـ صورة مف صور التدريبات اللاىوائية وىي التدريبات الجميكوجينية والتى تتميز التنفسي
 م(...7نعمات احمد عبدالرحمن )تتفؽ ىذة النتائج مع ما ذكرتو و بتدريبات قصيرة وبشده عالية 
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قمب أف ممارسة التمرينات اللاىوائية تحسف مف كفاءة وسعة الرئتيف وتؤثر بصورة إيجابية عمى ال
والدورة الدموية حيث تؤدى إلى انخفاض معدؿ ضربات القمب أثناء الراحة ، وتعمؿ عمى اتساع 
الدورة الدموية وزيادة مطاطتييا وزيادة قدرة القمب عمى دفع المزيد مف الدـ في الدقيقة مما يساعد 

عامة فاف برامج  العضلات عمى أداء عمميا بكفاءة عالية مع زيادة تحمميا لتراكـ اللاكتيؾ ، وبصفة
 التمرينات اللاىوائية ليا اعظـ تأثير عمى إكساب الفرد المياقة القمبية وتحسيف الصحة العامة ليا . 

(13  :12)  
وفي ضوء أىداؼ البحث وفروضة ومف خلاؿ العرض السابؽ والتحميؿ الإحصائي لنتائج  

لقبمي والبعدي فقد تحقؽ الفرض المتغيرات التنفسية ومستوى تراكـ حمض اللاكتيؾ بيف القياسيف ا
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والقياس الأوؿ لمبحث والذي ينص عمى أنو " 

 ". البعدي في تركيز حمض اللاكتيك وتحسن بعض المتغيرات التنفسية ولصالح القياس البعدي
 ( 8جدول ) 

في مستوى أداء جممة  لدى عينة البحثي والقياس البعدي دلالة الفروق بين القياس القبم
 17=ن التمرينات  قيد البحث

 مستوى اداء
 وحدة
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 Tقٌمة 

نسبة 
 0ع 0م 0ع 0م التحسن%

 44.6% 5.5* 1.11 8.98 1.25 6.21 درجة جملة التمرٌنات

 701= 0.5.( الجدولية عند مستوى معنوية Tمستوي الدلالة )
يتضح انو يوجد فروؽ ذات دلالة احصائية (  T( بتطبيؽ اختبار )  8يتضح مف جدوؿ )         

بيف المجموعة القياس القبمي والقياس البعدي في مستوى أداء جممة التمرينات قيد البحث ولصالح 
(  الجدولية عند مستوي  T( المحسوبة أكبر مف قيمة )  Tالقياس البعدي ، حيث اف قيمة) 

كما يتضح أيضا  اف نسبة التحسف المئوية بيف  ، ( 4ويتضح ذلؾ في شكؿ )( 0.05معنوية )
 %( في مستوى أداء جممة التمرينات قيد البحث.44.6القياسييف القبمي والبعدي بمغت )
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 (4شكل )

 متوسط القياس القبمي والقياس البعدي لمستوى الأداء المياري
ويعزي الباحثاف ىذة الفروؽ الدالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي ولصالح القياس 

التحسف إلى إستخداـ التمرينات اللاىوائية والتي اشتممت عمى تمرينات عالية الشدة البعدي وبنسب 
بسرعات متدرجة الشدة وقريبة مف الاقصى بإستخداـ أدوات مختمفة بيدؼ رفع مستويات تراكـ 

مض اللاكتيؾ ومف ثـ ارتفاع معدؿ ضربات القمب وارتفاع معدلات التنفس ومف ثـ يساىـ في ح
ارتفاع معدلات تحمؿ الطلاب لتراكـ اللاكتيؾ وبالتالى تحسف الخصائص التنفسية لمجياز التنفسي 

وىشام مييب ورفاييل براندون  Hoogeveenىوجيفين وىذا يتفؽ مع ماأشار إليو كلا مف 
RaPHael Brand)  عمي اف التكيفات التدريبية فى الحالة الوظيفية لمجياز التنفسي ودرجة

تحسف مستوى الوظائؼ التنفسية تكوف اسرع مع التدريب عالى الشدة )اللاىوائى( عف التدريب 
منخفض الشدة )اليوائى(وأف التمرينات اللاىوائية تؤدى إلى بعض المكاسب اليوائية حيث أف 

لاىوائى لا يحدثاف كلا بمعزؿ عف الأخر ، كؿ ما ىنالؾ أف التمريف يستيدؼ التمريف اليوائى وال
 أحداىما فى المقاـ الأوؿ ويأتي الثاني كيدؼ ثانوي غير مقصودة. 
(16 :45( )12  :118( )19) 

أف إستخداـ تمرينات لاىوائية م( 7.14بياء محمد تقى)كما يتفؽ ذلؾ مع ما أشار إليو 
كتات الدـ والتي تمثؿ مف أحد مسببات مظاىر التعب وبالتالي انخفاض ترفع مف مستويات تراكـ لا
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لمتخمصمف التراكـ المتزايد لحمض اللاكتيؾ دوف التخمص منو وبتكرار مستوى الأداء تدريجيا 
التمرينات اليوائية خلاؿ البرامج التدريبية يحدث تكيؼ فسيولوجي لتزايد تراكـ حمض اللاكتيؾ مما 

 (28:  5لأداء المياري كنتيجة لذلؾ .)يرفع مف مستويات ا
وبذلؾ فيؤكد الباحثاف عمى أىمية التمرينات اليوائية في مساعدة الرياضييف في تحمؿ تراكـ 
اللاكتيؾ وتحسف مستويات المتغيرات التنفسية والتي تعتبر الأساس الاوؿ في تطوير مستويات 

 الأداء المياري بشكؿ عاـ.
وفي ضوء أىداؼ البحث وفروضة ومف خلاؿ العرض السابؽ والتحميؿ الإحصائي لنتائج 
المتغيرات التنفسية ومستوى تراكـ حمض اللاكتيؾ بيف القياسيف القبمي والبعدي فقد تحقؽ الفرض 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والقياس  لمبحث والذي ينص عمى أنو " الثاني
 ". في مستوى أداء جممة التمرينات قيد البحث ولصالح القياس البعديالبعدي 

 والتىصياث: الاستنتاجاث
 استنتاجاث البحث :أولا : 

البحىىىث واسىىىتناداً عمىىىى البحىىىث واسىىىتناداً عمىىىى بب  الخاصىىىوالخاصىىىو  فىىىروضفىىىروضالالىىىىدا  و ىىىىدا  و عينىىىو البحىىىث والنتىىىائج والأعينىىىو البحىىىث والنتىىىائج والأفىىىى  ىىىوء فىىىى  ىىىوء 
 إلى الاستنتاجات التالية :إلى الاستنتاجات التالية :  انانالإجراءات العممية المرتبطة بمو وع البحث ، فقد توصل الباحثالإجراءات العممية المرتبطة بمو وع البحث ، فقد توصل الباحث

 تركيز لاكتات الدـ فى العضلاتتحمؿ زيادة تاثيرا  إيجابيا  فى  أثرت التمرينات اللاىوائية .1
دقائؽ بينما انخفض معدؿ تركيز لاكتات الدـ في لراحة وبعد  4،  3بعد المجيود ب 

 لمعينة قيد البحث.وكذلؾ المتغيرات التنفسيو القسريو  ؽ10المجيود ب 
ية حمضوكذلؾ اللحمض اللاكتيؾ ف قدرة العضلات في تحمؿ الألـ الناتج عف التراكـ تحس .2

 د ) بعد التدريب (.و جيماللاكتيؾ بعد ال حمضمف خلاؿ زيادة تراكـ 
في العمؿ عمي تحسيف مستوى التحمؿ الدورى التنفسى التمرينات اللاىوائية ساعدت  .3

 .التمرينات قيد البحثمستوى أداء جممة وتاخير التعب العضمى في 
تحسنمستوى أداء جممة التطور الفسيولوجي لأجيزة الجسـ المختمفة انعكس ايجابيا  عمى  .4

 %( في القياس البعدي.44.6التمرينات قيد البحثبنسب تحسف بمغت)
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: تىصياث البحث :  -ثاايا 
ولفترات طويمة التمرينات اللاىوائية في تدريس المقررات التي ترتبط بشدة حمؿ عالية يجب  .1

لميا ليا مف أثار ايجابية عمى تحمؿ اللاكتؾ ومعدؿ التخمص منو ، وكذلؾ "  نسبيا  
 المتغيرات التنفسية

ضروره إستخداـ التمرينات اللاىوائية مع طلاب الفرقة الأولى بكميات التربية الرياضية   .2
كتيؾ وتحسف نظرا لتحسيف قدراتيـ البدنية والفسيولوجية المرتبطة بتحمؿ تراكـ اللا

 المتغيرات التنفسية قيد البحث .
 المزاجـــع

 أولا: المزاجع العزبيت:
 عبدالفتاح احمد العلا أبو  .1

 (م3..7)
  ،،  العربػػػػػػػىالعربػػػػػػػى  الفكػػػػػػػرالفكػػػػػػػر  داردار، ،   والرياضػػػػػػػووالرياضػػػػػػػو  التػػػػػػػدريبالتػػػػػػػدريب  فسػػػػػػػيولوجيافسػػػػػػػيولوجيا :

 ..القاىرةالقاىرة
  ،،  العربػىالعربػى  الفكػرالفكػر  داردار  ،،  الرياضػىالرياضػى  وصػحةوصػحة  الرياضةالرياضة  بيولوجيابيولوجيا : (م...7) ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى  .2

 ..  القاىرةالقاىرة
  الفكػػػػػػػرالفكػػػػػػػر  الفسػػػػػػػيولوجية،دارالفسػػػػػػػيولوجية،دار  الأسػػػػػػػسالأسػػػػػػػس  –  الرياضػػػػػػػيالرياضػػػػػػػي  التػػػػػػػدريبالتػػػػػػػدريب : (م...7) ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى  .3

 ..نصرنصر  مدينةمدينة  العربي،العربي،
  والنظريػػػةوالنظريػػػة  التطبيقيػػػةالتطبيقيػػػة  الرياضػػػيالرياضػػػي  التػػػدريبالتػػػدريب  محػػػدداتمحػػػددات  موسػػػوعةموسػػػوعة : (م5..7) إبراىيم محمود أحمد  .4

  منشػػػػػػػأةمنشػػػػػػػأة  الكاراتيػػػػػػػو،الكاراتيػػػػػػػو،  برياضػػػػػػػةبرياضػػػػػػػة  التدريبيػػػػػػػةالتدريبيػػػػػػػة  البػػػػػػػرامجالبػػػػػػػرامج  لتخطػػػػػػػيطلتخطػػػػػػػيط
 ..الإسكندريةالإسكندرية  المعارؼ،المعارؼ،

  حمػػػػضحمػػػػض  عمػػػػىعمػػػػى  والطويػػػػؿوالطويػػػػؿ  المتوسػػػػطالمتوسػػػػط  اللاىػػػػوائياللاىػػػػوائي  الجيػػػػدالجيػػػػد  تػػػػأثيرتػػػػأثير : (م7.14)تقى محمد بياء  .5
  القػػدـالقػػدـ  كػػرةكػػرة  للاعبػػيللاعبػػي  المختمفػػةالمختمفػػة  القيػػاسالقيػػاس  فتػػراتفتػػرات  خػػلاؿخػػلاؿ  اللاكتيػػؾاللاكتيػػؾ

 ..العراؽالعراؽ  واسطواسط  جامعةجامعة
 عبدالعزيز محمد تامر  .6

 (م...7)
  الفسػػيولوجيوالفسػػيولوجيو  المتغيػػراتالمتغيػػرات  بعػػضبعػػض  عمػػىعمػػى  لاىػػوائىلاىػػوائى  برنػػامجبرنػػامج  تػػاثيرتػػاثير :

  منشػورةمنشػورة  غيرغير  ماجستيرماجستير  رسالورسالو  ،،  التغذيوالتغذيو  سوءسوء  انيمياانيميا  لحالاتلحالات
 ..  بالجزيرهبالجزيره  لمبناتلمبنات  الرياضيوالرياضيو  التربيوالتربيو  كميوكميو  ،،

 الدين سعد سمير محمد  .7
 (م...7)

  ،،  الثالثػػةالثالثػػة  الطبعػػةالطبعػػة  ،،  البػػدنىالبػػدنى  والجيػػدوالجيػػد  الأعضػػاءالأعضػػاء  وظػػائؼوظػػائؼ  عمػػـعمػػـ :
 ..الإسكندريةالإسكندرية  ،،  المعارؼالمعارؼ  منشأةمنشأة
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  الفسػيولوجيةالفسػيولوجية  المتغيػراتالمتغيػرات  بعػضبعػض  فػيفػي  المنافسػةالمنافسػة  جيػديجيػدي  تأثيرتأثير" "  : (م7.11) الله عبد حسن فلاح  .8
  التربيػػػػػػػةالتربيػػػػػػػة  كميػػػػػػػةكميػػػػػػػة، ، ماجسػػػػػػػتيرماجسػػػػػػػتير  رسػػػػػػػالةرسػػػػػػػالة، ، السػػػػػػػمةالسػػػػػػػمة  كػػػػػػػرةكػػػػػػػرة  للاعبػػػػػػػيللاعبػػػػػػػي
 ..العراؽالعراؽ، ، القادسيةالقادسية  جامعةجامعة، ، الرياضيةالرياضية

 وناريمان النمر عبدالعزيز  .9
 (م...7) الخطيب

  مرحمػػػػومرحمػػػػو  فػػػػىفػػػػى  لمناشػػػػئيفلمناشػػػػئيف  بالاثقػػػػاؿبالاثقػػػػاؿ  والتػػػػدريبوالتػػػػدريب  البػػػػدنىالبػػػػدنى  الاعػػػػدادالاعػػػػداد :
 ..  القاىرةالقاىرة  ،،  الرياضىالرياضى  لمكنابلمكناب  الاساتذهالاساتذه  ،،  البموغالبموغ  ماقبؿماقبؿ

 سيد الدين نصر أحمد  .10
 (م3..7)

  القػػػػػػاىرةالقػػػػػػاىرة  العربػػػػػػي،العربػػػػػػي،  الفكػػػػػػرالفكػػػػػػر  داردار  البدنيػػػػػػة،البدنيػػػػػػة،  المياقػػػػػػةالمياقػػػػػػة  فسػػػػػػيولوجيافسػػػػػػيولوجيا :
 ((153153::  صص. ). )ــ20032003

 الحميد عبد الرحمن عبد  .11
 (م7.11)زاىر

 الطبعة لمنشر الكتاب مركز الرياضة، فسيولوجية موسوعة :
 (189ص. )القاىرة الأولى،

  عمػػػػػىعمػػػػػى  وحمضػػػػػيوحمضػػػػػي  ىػػػػػوائيىػػػػػوائي  اتجػػػػػاهاتجػػػػػاه  ذاتذات  بدنيػػػػػةبدنيػػػػػة  أحمػػػػػاؿأحمػػػػػاؿ  تػػػػػأثيرتػػػػػأثير : (م1..7) مييب احمد ىشام  .12
  منشػورمنشػور  بحػثبحػث  ،،  التنفسػىالتنفسػى  الجيػازالجيػاز  وظػائؼوظػائؼ  بعضبعض  استجاباتاستجابات

  التربيػػػػػػػةالتربيػػػػػػػة  كميػػػػػػةكميػػػػػػة  ،،4242  العػػػػػػػددالعػػػػػػػدد  وتطبيقػػػػػػات،وتطبيقػػػػػػات،  نظريػػػػػػػاتنظريػػػػػػػات  بمجمػػػػػػةبمجمػػػػػػة
 ..الإسكندريةالإسكندرية  جامعةجامعة  بنيف،بنيف،  الرياضيةالرياضية

 عبدالرحمن احمد نعمات  .13
 (م...7)

 ..  الإسكندريةالإسكندرية  ،،  المعارؼالمعارؼ  منشاةمنشاة  ،،  اللاىوائيةاللاىوائية  الأنشطةالأنشطة :

  تدريبياتدريبيا  أسسأسس  ،،  تدريبياتدريبيا  طرؽطرؽ  ،،  أىدافياأىدافيا))  المائيةالمائية  الرياضاتالرياضات : (م...7) سالم مصطفى وفيقة  .14
  ،،  لمنشػػػػػػػػرلمنشػػػػػػػػر  المعػػػػػػػػارؼالمعػػػػػػػػارؼ  منشػػػػػػػػاةمنشػػػػػػػػاة  داردار  ،،( ( تقويميػػػػػػػػاتقويميػػػػػػػػا  أسػػػػػػػػاليبأسػػػػػػػػاليب  ،،

 ..  الإسكندريةالإسكندرية
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