
      

  الفسيولوجيةعلى بعض المتغيرات اللاكتيكى  هوائياللاالتحمل تدريبات  تأثير
 جرى متر  800  لمتسابقي الرقميوالمستوى المنظمات الحيوية  كفاءةو

  
 الرازق  محمد عبد   امين اسعد سامح د/  *م. 

 
 : حث لبا المقدمة

  لوربت يخ ص بب   ب لاخيرة تطو   سهههههههههر  ب       لآونة ف     ر بضههههههههه يشهههههههههلت ريب     ت         

تحقيق    سهه و بت    ب  ة  لر بضههيين    ف ن بئج تظلر رن   هورب يصههب      ر بضهه  بإعت د   خبصههة  

عن طر ق تحسههههين     ر بضهههه  سههههبسههههب   م تحسههههين رسهههه و   لاد       ر بضهههه  يث يلتف    ت     

  يلت    بذو   ف رع  لاق صههههههههههههبد    حرك وقت تلب علم  لاد     وظبئف  جلزة   يسهههههههههههه     خ ل ة 

   ت ب ض  لانشهطة   ر بضه ة علم رصهبد    طبقة   لو ئ ة و  ائو ئ ة    ذ ا فبح تحسهن   يث ت

  يسههههه     خ ل ة    لأجلزةعلم   ك ب ة   وظ ف ة     لإييبب  ه  ثره   و  ائو ئ    لو ئ رسههههه و        

 تلا  لانشطة . ف    بتن   م تحسين   يبن   ببلإضبفة

 فسيو وج ة  تغير ت   توث  إ   يؤدي   ر بض     ت     حأ  م(2011)زاهر الرحمن عبد  ويذكر     

 رس وي   و  وقف   بتن   لأد     ازرة   طبقة وإن بج إطاق بغرض     ضل ة   خل ة د خ  وك   بئ ة

   يلت    و جلة   يس  لأجلزة    ك ف يحقق ب ب    ك   بئ ة     غير ت  إييبب ة رتي عل    اع  

 ( 161:14)  و   نبفسبت     ت     نع    نبتج و  بتن    وظ    و      

   ر بضههه تحسهههين  لانيبز ت ئ ب عل ب )    ت     ف سهههبئ          ح رن بين    لوم    ل ة     

وئذ  يشه     لر بضه و    سهيو وج ب (  ا   ئ       لوم    سهيو وج ة بت  سهة رظبئر   ح بة بب نسه ة  

د  سههههههه لب بشهههههههك    نلا ي كه و تة ر كبرلة     خ ل ة علم  ت سهههههههو   ببع  ب   هوظ  ة   يسههههههه  و جز ئ

   حيو ة و  ذ  يل   بت  سة    ك  ب رس ق  ورن    روع    ل ة فم عل     سيو وج ب ئو عل  

 در بط  جبر ة  –ة   ر بض ة كل ة    رب  –رت س بقس  علوم   صحة   ر بض ة  /م.د  *
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  حيو ة    وكذ ا     ل بت      ضل تحتث  ثنب   ن بج   طبقة   ازرة  ل              غير ت   ك   بئ ة  

ورن بين  ئ  تلا    غير ت   ك   بئ ة      غذ ئ ت   فم   خايب    ضل ة ن  ية     ثي            خ ل ة  

بهب  هت  ه  ئو تركيز  هبرض   ا   ها فم    ضههههههههههههههات و  هتم  ا  ح    هت  ه    ائو ئم  ت هثثر   م  

كر لائو ئ ب  لارر   ذ  يؤد    م  ن بج  دقبئق ي    علم   سهههههههههتة   سههههههههه  3-1  ذ  يسههههههههه  ر   تة  

ز دت نسهههههههههههههه هة تر         ائو ئ  هبرض   ا   ها فم    ضههههههههههههههات    هبرلهة وكل هب ز دت رهتة     ه   

 ههبرض   ا   هها فم    ضههههههههههههههلههة   ههذ  يؤد  بههتو ة   م بلا      ل ههبت   ك   ههبئ ههة  لاخر  رنلههب 

ة  برضههههههه ة   سهههههههبئ  د خ  وخب ج    و  لررونبت ...  خ ( بسهههههههب  ز بد     ائو ئ ) نز  بت     ثي   

 (116: 16عن   حب ة   سو ة ) )  تم PH  خايب    ضل ة و  تم )

  ح ر ب سة     ر نبت  م(2003 ذكر ك  رن  بو    ا عبت     بح و   ت نصر   تين )و          

  بتم   ائو ئ ة ت   ت علم نظبرين لان بج   طبقة   ائو ئ ة   تئ ب نظبم  ن بج   طبقة    وس 

وبب نسهههه ة  نظبم  ن بج   طبقة    وسهههه بتم فلو     يلكزة   ائو ئ ة ( و لاخر نظبم  برض   ا   ا )

سهههرعة ر كنة فم  تود ربلا يز ت   بثقصهههم  بتن ة    م تؤد     لأنشهههطة   سههه و  عن  ن بج   طبقة 

   ائو ئ  نظبم  ثبن ة  رب فم  ب ة ز بدة ف رة          ضهههههههههلم   م دق قة  و دق ق ين فبح    30عن  

 (162-161:  2)  ن بج   طبقة يص ح ئو    س و  عن  برض   ا   ا(   ثبنم )نظبم

  نظبم   ائو ئم   ا   كم عنصههههههر    (   م  ح  م1997 بو    ا    ت عبت     بح ) و شههههههير      

د     م تؤ    لأنشهههههههطة  ATPثاث  فوسههههههه بت  لأدينوسهههههههينلاسههههههه  بدة  رل ب   وفير   طبقة   ازرة  

ثبن ة   م دق ق بح    30ب  تلات عب  ة رن   سههههههههرعة و   م تسهههههههه غرق ف رة زرن ة ت ر وح بين  و  م 

 (25:  1) ر ر 1500ر ر  و 800ر ر  و 400   يري رث  

أح ظبئرة       ترت لا   ت بطب وث قب ببلأد     بتن    يث  م(  2001عويس الجبالي )  ويرى       
ع  و   بر       ن بج ع ل ة  لأد     بتن  و  ذي   اد    سلب ة علم رس و  أ  تثثير ت أح  لب  

ف   لأد  ,    لاس  ر  وعتم قت ة   يلبز ن    صب  و   ضل  علم  يؤدي إ م ئبوط رس و   لأد  
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تس ط ع   خايب    ف   لأد   ولا   لاس  ر  رس و      ثي    غذ ئ  و  ذي يؤدي إ م عتم    و نخ بض 
  تة طو لة وخبصة ف     ت       ن ف و حتث       ن  ية  توث  ف            لاس  ر     صب ة  

 يث    و     تؤدي إ م ئبوط ف   لأد   بشك  رلحوظ     ئبوط ف  ك ب ة ع     خايب    صب ة 
وف  ئذ    صتد ين غ  علم    ت ب   يحتث   كف ف   لإشب  ت    صب ة  س  ت د   لإس ثب  ت    ب  ة

شتة و ي    ح   وكثبف ه   م ي  بد  ز بدة شتة   ح   ف  رر لة  تحقيق    و زح و   و ئ ة بين  
ع    ر لة   ا  كف    صب  )خا  ع ل بت   كف ف    خايب    صب ة ( ر ب يؤدي إ م وصو   

 ( 166.163: 12).  ح     ز ئت 
      وكسيين ة  أن بج   طبقة   ا إ م أح تحسين قت ة نظ   م(    2007جبار رحيمة )    يؤكدو       

)  برض   ا   ا ( ي طل  توج ه ركونبت        ت    ب ب يي   ر ت     ر    ف     ضات 
رل و /   4 (و  تم   بر رن ر ت     خلص رنه وئذ  ي ن  أح يكوح تركيز  برض   ا   ا   بر رن

    ردم(  ض بح تيبوز      ة   ا   ك ة و خلق تك  بت وظ ف ة ف  أجلزة وأعضب    يس     خ ل ة 
رن نس ة تر     حبرض   ا   ا و  ت بع    ه  ورب يصب وتي للب قبد ة علم تح   نقص  لأوكسيين  

  تم  وئذ  يؤدي إ م تحسين قت ة   ر بض  علم      PHرس و    تين  لاوكسيين  وتغير ق  ة  
ت يخوض    نبفسب    ر بض ثنب     ت    ر ب يي     تح   رث  تلا   ظروف    سيو وج ة و  ك   بئ ة  

 ( 200: 9)و أص   رن   ظروف    نبفسة أ بك ب ة عب  ة لاح ظروف    ت    أص ح  رشببلة 
   يس  بي ة      و زح   عبدة   علم   يس  تسبعت  أنظ ة كئنب  ح  (1990بهاء سلامة )  ذكروي     

 ك   بئ ة    رو د  عن ع ب ة  ئمو  (( Buffers system   يو ةٌ   ح  بب  نظ بت  سٌ مي ربوئم   خل ة  ت 

  رب  وأ  صبنهقن  ب ة مف و  م  ة  حبرض  ب ة مف أي  دته  بز   ب ة  مف     ليت وجين  يزٌ ترك رن  فتخ
   ذي  لأرر ين وجيت   ل ح و  ي   م ورلحه    حبرض  رحلو  إضبفة خا  رن ا  وا  يةبعت قبب   مس

 رو زنة علم ت    أي   تم  أو  ل ضلة    يبنس   لاس  ر   علم ثرؤ ي لا جت      بضع   برضب  لهج

PH  ( 189:  7)    تم 
إح تر    أو تي ع  برض    م م(2016)أبو العلا عبد الفتاح  ريسيييييييييا   ريب ويشييييييييي ر       

 حبرضههههه      ا   ا ف    تم يؤدي إ م ز بدة   وضهههههة   تم وئذ  ي ن    توث تغيير ف     و زح 
صههههههههههههبئص  ( د جة فإح خ7أق  رن)  و  تم ف نترب يكوح   تم   ضهههههههههههه ب بت جة كبيرة  أPH   قلوي 

  بروتينههبت ف    ههتم سههههههههههههههوف ت غير   وب ههب أح  لأنز  ههبت و  لررونههبت      ف    ههتم تح وي علم  
  بروتينبت ..  ذ  فإح خصهههبئص  لأنز  بت و  لررونبت سهههوف ت غير أيضهههب  ت  ب   ذ ا وئذ  يشهههك  

    ظروف ئذه    م رث  إر ر ت بين جيت   هههههههههههههههه  غي    ر بضيينب  ههههههههههههوخصوص  ر بض   خطو ة علم   بة  
 ( 141:  11) ) نقص  لأوكسيين ف    خايب    ضل ة (
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أح           ضههههههههل  رن    وضههههههههوعبت   رئ سههههههههة      تل   (  م2010يذكر جبار رحيمه ) و      
   ت بين و  اعبين ببع  ب ه أ ت ر وقبت  لأد     ر بضهه    ييت وأ ت أسهه بب  لإصههبببت   ر بضهه ة  

لاسههههههه  ر   بب يلت   بتن  بب شهههههههك     طلوب أو ئو ئبوط وق    لقت ة ئو ي ن  عتم   قت ة علم  و 
علم  لأد     وئو ظبئرة فسيو وج ة ك   بئ ة تحتث لأجلزة وأعضب    يس     خ ل ة ن  ية  لأد   

أو   خطط    هذي ن هذئهب   ر هبضهههههههههههههه  خا     هت   هبت . إح تقهتي      لورهبت       لهب     بهتن  أو  
 ل بت  سهه  بدة   شهه ب  ئ  رن أج  أح يطلع    ت ب و  اع  علم    خبصههة بب        ضههل  وع

د خ  أجلزة وأعضهب  جسه    اع  أثنب  وب ت   يلت   بتن  رن ع ل بت ئتم وبنب  ورب  ث رب يحت 
ت رضهه    ت   بت   ر بضه ة   لأوكسهيين ة و لأوكسهيين ة رن ت   علم   يلبز    ضهل  و   صهب  

.. وبنب   علم ئذه     رفة ي كن إييبد   حلو    خبصهههههههههههة بب      وعلم  لأجلزة   وظ ف ة  لأخر   
 (11:9رنه )وآ  بت    خلص 

و  كن   ههت    اعهه       ائو ئ ظلو      هه  ي  بر د يا علم   ت ههبع ك ههب ة    ح هه     تههثخير ح  
    ههه  رن خا  ز هههبدة    خلص رن  هههبرض   ا   ههها  و تقليههه  ر هههت  تي ع  رظهههبئر    تهههثخير

 و ز بدة تح   رس و  تركيز  برض   ا   ا فم   يس  . برض   ا   ا  
 

ر ر رسههههه و  عب  رن عنبصهههههر   ل بقة   800   بقو  طل    وصهههههو    م    سههههه و بت    ل ب ف  سههههه
  بتن ة وخصههههوصههههب عنصههههر    ح     ائو ئ  )   قت ة علم       ف    بب  لا سههههيين ( و  قت ة 

 ت  ة    رة طو لة نسب ب ئ  زرن   س بقعلم  لاس  ر   فم          ضل  ا ت   شتة    ر 

 

 

رن فبعل بت  كض    سهههههههبفبت     وسهههههههطة    م ت   ت علم صههههههه ة  ر ر   800وت ت فبعل ة  كض 
   ح    ز بدة   قت  ت   لو ئ ة و  ائو ئ ة  ا   ح  لا تقب  ب لا   قت  ت ي    علم تحسههههههههههههين ع   

وقت  شب  ك  رن ) فوكس فم    ضات      قل  و  رئ ين وع ل بت  لايض وتحو    غذ     م طبقة
ربثيوس( فم رصههههه وفة  نظ ة   طبقة   م   نسههههه     ت  ب ة لاسهههههلبم رصهههههبد    طبقة فم فبعل ة    –

وا ها رن خا  رهب توصههههههههههههههه     ههة   رق  %( ئو ئم  35%( لائو ئم )65)  ئمر ر    800 كض  
   ح ه    خهب) )  وب هب  ح صهههههههههههههه هة   هب  م  فلنهبك عهتة عو ره  تؤثر فم    هت  ه  وتطو ر  لاد    

تح     سههههرعة تح   و  قوة ( ونسهههه ة تر     برض   ا   ا فم    ضههههات و  تم وك ف ة    خلص 
وتخف ف    تم   phرنة رن خا  ع      نظ بت   حيو ة  لح بظ علم    و زح   ح ضهههههههههم   قلو    

 ر ر  800  ض ة    ضات و  تم ك  ا ا ي  بر رن  ئ      غير ت    ؤثرة علم  نيبز  كض 
فم رنطقة  ربح سهههو    ثنب     ت     و  و لاع  بد علم تلا     غير ت رن قب     ت ب و  ر بضهههم

  .  س بق 



- 5  - 

 

   سهههههبفبت     وسهههههطة رسهههههببقبت  ن بئج     بب  ه  طولات   ي لو  ة ور    ب ث  ضهههههو   ورن خا  
سههههه و بت  تتنم    سههههه و    رق م    صهههههر  بب  قب نة بب      ب ث   لا ظ   ر ر جر    800وخبصهههههة  
ز بدة رسه و    ه ئو      رئ سه و  ذ  ي  بر   سهب        فم نلبية   سه بق سهرعة  ظلو     ب   ة و 

و يضب قصو    ر ب يؤثر علم    س وي   رق م  لؤلا   اعبينتركيز  برض   ا   ا فم    ضلة  
ل  ة  فم   بر رج    رت طة ببعت د   اعبين ونت ة   بر رج    ت وسهههههههههههههة و   بن ة علم  سهههههههههههههسهههههههههههههس ع

وئهذ  ر هب دفع    هب هث لاجر   ئهذ     حهث   حهبو هة     رف وق هبسههههههههههههههبت وظ ف هة وبيوك  هبئ هة دق قهة  
رن  جه  ز هبدة ك هب ة    نظ هبت   حيو هة  هت  رق رح   برنهبرج تهت   هبت لائو ئ هة لا   ك هة  تهثثيرعلم 

ة    تم وعتم  نخ بضهههههههههههههلب بصهههههههههههههو   ف   pH  اعبين   لارر   ذ  يؤد    م    حبفظة علم د جة 
   توث رظبئر       . تثخير لارر   ذ  ي    علم و ضحة 

 هدف البحث:
د  سة ب ض     غير ت ئو ئم   ا   كم    ا   ح    تت   بت    تثثير  يلتف    حث   م  علم 

ر ر   800   سبفبت     وسطة       سببق و   س و    رق م     نظ بت   حيو ة    ك ب ةو      سيو وج ة
 علم: جر  وا ا رن خا      رف 

علم    نظ بت   حيو ة -1     ل  وجلوبين(   –)   ب كربونبت  تبثير  س خت م    ت   بت   ائو ئ ة 
 . ر ر جر   800     سببق 

  –ا    برض   ا  –)      سيو وج ةعلم ب ض     غير ت     س خت م    ت   بت   ائو ئ ة  تثثير -2
     سببق  (    تم  PH   سيينو  حت  لاقصم لاس لاك  لا  –  س ة   حيو ة   –   قت ة   ائو ئ ة  

 . ر ر جر   800

 ر ر جر  800    سببق    رق      س و   علم   س خت م    ت   بت   ائو ئ ة تثثير -3

 

 

 فروض البحث :
و  ق بس     تي -1 بين   ق بس   قبل   إ صبئ ة  د  ة  فروق  )     نظ بت   حيو ة   فم  توجت 

 .    تي صب ح   ق بس    ل  وجلوبين(  –  ب كربونبت  
–   سهههههيو وج ة )    غير ت   ف فروق د  ة إ صهههههبئ ة بين   ق بس   قبل  و  ق بس     تي  توجت  -2

و  حت  لاقصهم لاسه لاك  لا سهيين    –  سه ة   حيو ة    –   قت ة   ائو ئ ة –ا    برض   ا  
– PH ر ر جر . 800    سببق (   تم 

 صههههههب ح    رق   سهههههه و     ف توجت فروق د  ة إ صههههههبئ ة بين   ق بس   قبل  و  ق بس     تي  -3
 .ر ر جر   800    سببق      تي  ق بس 

4-  



- 6  - 

 

  : المستخدمة فى البحث مصطلحاتال

  Buffer System المنظمات الح وية :
(  نلههب وصههههههههههههههف  ل  ههبعات   ك   ههبئ ههة      تقلهه  رن  2005عميا  اليدين ابو زييد )  ييذكر       

  تم  PHلأسهههههههبسههههههه   لح بظ علم رق بس  تغير ت تركيز   ليت وجين إ م   حت  لأدنم وت ت    بر   
  ذي يحتث ف    يسهههههههه  ن  ية  PHو   نظ    حيوي ئو أي جز  يسههههههههبعت علم   وقبية رن تغير ت  

وعلم    كس رن ا ا فب نقص   acidosis ز بدة تركيز أيوح   ليت وجين و  رف ا ا بب ح ضههههنة  
م نيهههبح    نظ هههبت  و  كن ف   هههب هههة عهههت   Alkalosisف  تركيز   ليهههت وجين يؤدي إ م   قلونهههة  

سههههههههههههههوف يؤدي إ م   ن  ليهت وجي  حيو هة ف    ق هبم بهتو ئهب ف  ر هبد هة أي خله  يحهتث ف  تركيز  
 (329:13 توث   غيبوبة أو   وفبة.)

 الدم ( .    PH)  –القاعدي  –التواز  الحامضي 

   قبعتي و  ت  رن آ  بت   – ح    و زح   حبرضهههه    م(1999يذكر يح ى علاء الدين احمد )     
   نظ     ت خل     ل ة و شهههههههير ئذ   لاصهههههههطاح إ م تنظ   تركيز  يوح   ليت وجين ف     حلو  

( ين ج عنة تغير ت ر ي ة    PH يث أح أي تغير و و كبح بسهههههههههه طب     ت   لأس   ليت وجين  )  
ف      ب  بت  لايضهههههه ة ,  ذ ا ي ت    نظ     تقيق  لح وضههههههة ف     سهههههه و    خلوي ضههههههرو  ب رن  

  سهههههههههههههههههب ههه    ركيز  يونهههبت      لوغهههب       قهههب  , و  كن ت ر ف  لأس   ليهههت وجين  بهههثنهههه    جههه   
أصههههههههه ح    حلو    PH   ليت وجين . فكل ب تزد د  يونبت   ليت وجين  نخ ض  لأس   ليت وجين   

 ( 236:21(أ ثر  برض ة   

 الدراسات المرتبطة : -
 بعض في اللعب تخصص حسب الأ اء تحمل  جهد أثر (6()م 2016اسعد عدنان عزيز  ) -1

   نلج   س خت م    ب ث  و   الطائرة الكرة لاعبي لدى الكيميائية التعب  ومؤشرات  الح وية المنظمات
وت   خ  ب     ينة رن  لاعب    تو ي    ر ق       بز  جب  بلغ     طب  ة    حث     وص     ائ  ه

تخصص وبب  ب   كبح عتد    ينة  لاعبين  ك     4نبديب وت   خ  ب     12لاع ب ي ثلوح    140عتدئ   
 و ضح تطو  ئنبك  %( رن ري  ع    حث وكبن   ئ    ن بئج  11.42(لاع ب يشكلوح نس ة )16)

  لاس  علم  ل حبفظة   ت     ب ة ز بدة خا   رن   ك  بئ ة    حيو ة    نظ بت  ع    ف 
 .   لأ ب ة  ل خصصبت    يلت  ب ت    تم PH   ليت وجين 

تأث ر استخدام تدريبات التحكم فى التنفس على نسبة  (  18م( )2016فؤا  احمد برغش )  -2
الرقمي   والمستوى  والفس ولوجية  البدنية  المتغ رات  وبعض  الدم  في  اللاكتيك  حامض  ترك ز 

علم ر سببق     سبفبت     وسطة      نلج    ير ب  س خت م    ب ث  و   متر جرى   800لمتسابقى  
ته و   سيلين ببلاتحبد   ليب  لأ  بب   قو  ف     ر لة  بنبد    سو حلم   ر بض  ب تينة رصر  
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رن   عتدئب    19- 18    ر ة  وبلغ  ضرو ة  ئ  بم    ت بين    6سنة  وكبن   ئ    ن بئج  لاعبين 
وضع   برنبرج    ت  ب     سببق    عن  ببس خت م    ؤشر ت   800و    خصصين  جر   ر ر 

   ت   ة  اع  وضرو ة  لائ  بم ب ص    بر رج       سيو وج ة و  بيوك  بئ ة    بب ة وتقي     حب ة
تت  ب ة ببس خت م تت   بت   ليبوكس ا رقننة علم  سس عل  ة   حسين   ك ب ة   وظ ف ة لأجلزة  
وف رة   تو م  ا ت   شتة    ب  ة  ببلأ  بب  ب ض   قت  ت   بتن ة   خبصة  وتن  ة    يس     خ ل ة 

   طو لة نسب ب . 

اللاهوائي في كفاءة بعض    بتأث ر التدري  ( 16( ) 2008 الخفاجي )فلاح حسن عبد الله  -3 
 س خت م  و   المنظمات الح وية و المتغ رات الب وكيميائية لتطوير التحمل اللاكتيكي للاعبي كرة السلة

و ش  ل      ينة علم     طب  ة    حث     ائ  ه     نلج    ير ب  بثسلوب    يوعة   و  تة   ب ث  
و   ب غ    2008- 2007 فتين   ر بض  بكرة   سلة  لتو ي      بز  ل وس    ر بض   لاعبو  نبدي   ر 

( لاع ب  وقت ت  أجر   ب ض    حوصبت لأفر د    ينة رن  يث ب ض     غير ت ا ت 12عتدئ  ) 
تركيز  برض  و    ثثير ف  ن بئج   ت  سة وئ  )  طو  ,  وزح,    ر    ت  ب ,  ن ض قب    يلت  

 (    نظ بت   حيو ة   ك   بئ ةو   L.D.H   إنز ة و   ا   ك
النتائج اهم  ك ب ة    نظ بت   حيو ة    وكانت  تطو ر  ف   )  ا   ك (  سبئ     ت      ائو ئ  

و    غير ت   بيوك   بئ ة رن خا  ز بدة قوة د    يوح   ليت وجين     حر  ن  ية تر     برض  
-  ا   ا و نخ بض تركيز  

3HCO     لاخ  ب  و ز بدة ك ب ة   ل  وجلوبين ك نظ   ب ت   يلت ف
قت ة    ضات ف  تح    لأ      نلوبين بب ليت وجين. وتحس ج يوي رن خا  ز بدة   ت بط   ل  و 

ب ت   ( ب ت   يلت  تر     برض   ا   ا  ز بدة  رن خا   وكذ ا   حبرض ة    نبتج عن    ر    
    ت    (. 

 في الماء، في المذابة الصيييييو يوم بكربونات ولتنا أثر  (4()م2014زغ ر) عل وي  أحمد  -4
 الدرجة للاعبي الأقصيى، بعد الجهد للراحة الخامسية الدقيقة في اللاكتيك، حامض نسيبة ترك ز

 خ  ب    ت و   طب  ة    حث      نلج    ير ب    ائ  ه سهههههههههه خت م    ب ث و القدم. كرة في الأولى،
 طر ق عن عشههههههو ئ ة بصههههههو ة لاعبين(7)  خ  ب   وت عشههههههو ئ ب  و   كنو وج ب    لوم نبدي   ينة  

    يبنس إجر   إ م    ب ث  ع ت     يبنس  تحقق و غرض (  33-3)    حث   عينة   قرعة وكبن  
 تنبو  حإالدراسة    وكانت اهم النتائج   ينس(    سههن      وزح    )  طو  .     غير ت  ف   ل ينة

 وق   ف    ا   ا تي ع ا وة ق بس عنت  م  ت  ف    ا   ا  برض  تركيز رن يقل    ب كربونبت 
 . لاس ش ب 

الب وكيميائية    المتغ رات ببعض العضلي التعب علاقة  (20م()2002)نا ر شلبي   راسة    -5
  رن  ر سببق(  15و س ختم    ب ث    نلج    ير ب  علم عينة قو رلب )  جرى  متر 800 لمتسابقي

و  وكبن   ئ    ن بئج   ت بع تركيز ب ض ب نطقة  لاس بعل ة لأ  بب   ق  ر ر 800 ر سببق    
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قت  ت    ضات   تسب   نخ بض  رن   وضة    ضات    م  يز ت      غير ت   بيوك   بئ ة 
   سيو وج ة و توث          ضل  ووجود عاقة طردية بين    س و    رق   و  ض   ا   ا 

 قب  وب ت  لاد   . 
 الدراسات الأجنبية :ثانيا : 

 (  25() 2018سومي ) ىتش دراسة داي -6

The effects of endurance exercise in hypoxia on acid-base balance and 

potassium kinetics 

بعنوان تأثثي  تأدرابأات الل )أن ) نلاك اين أأأأىيا ( ازى اللواين ال )دأأأأي اللاأااأدي    نأ   

 . البوتاسيوم

ضتتثة    ميهتى     ىحبيح ه والاخبواستتدم ا ااحث ا ااهج ا ااديبيحع ى م ميهتىد ا ا  اهث  

 هتثس  اادهتثسيا  م ص ا الاجيتتتتي ا ااهمدت ع وميهتىت   هتثس  اادهتثسيا اامتثهيت  وجتثصت  اا   

ااجدثئا زاهت  باج ز لاجدثت اا ا ةشتتتمل م حتع مل ااهيهتىد ا وجثص   بج ز اااجدثت اجحب  ع 

ضتتتت   م اات ا ااجتثر اادهبيا  ااهيهتىت  ااديبيح ت   وجتثصت   باج ز ايتب ااح مبةتصتثت وهسحت  ااحهت

و دبة مث ةم  اادهبيا اجحب ةمث ب ىا ااهيهتى  ااديبيح   واس فل  بج ز ااحت ثستتت تا  م اا ا ا ى 

 ااهيهتى  ااديبيح   .

 ( 23)  ( 2012اميليا جي كار وآخرون) دراسة  -7
 

Amelia J. Carr, Gary J. Slater, Christopher J. Gore, Brian Dawson, and Louise M. 
Burke 

 س خت م    ب ث   و متر تجديف    200تأث ر بيكربونات الصو يوم كمنظم ح وي على لاعبي  بعنوان  
ثاثة لاعبين     طب  ة    حث      نلج    ير بم   ائ  ه إ م  ت   خ  ب  س  لاعبين رقس ين  و 

ت وا ا  لح بظ تير ب ة   وثاثة لاعبين عاج وئ   وكبن   ئ    ن بئج  أئ  ة    ح ي  بب كربونب 
 علم    و زح   ح ض    قلوي بب تم.

 اجراءات البحث :  -
 :البحث منهج

   رسهههههههههه ختربو  تة    ةتير ب   ي وعة     صهههههههههه       ير ب   ا ت   سهههههههههه ختم    ب ث    نلج    ير ب   
   ق بسبت   قبل ة و    تية وا ا   ائ  ه  طب  ة وإجر   ت    حث.

 :البحثع نة و مجتمع 
 يث ت   خ  ب  عينة     سبفبت     وسطة   نطقة   تقلل ة  ر سببق علم   حث  ش    ري  ع   

ن  ي  قو  و   سيل لأ  بب ر ر جر  و   قيتين ب نطقة   تقلل ة  800   حث ع تيب رن س بق 
                                              ر ر جر   800 ر سببق رن  8    ينةسنة وبلغ  ي   20  قو  تح    لأ  بب     صري ببلاتحبد 
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 ( 1جدول )

 التدريبي لع نة البحث في متغ رات السن والطول والوز  والعمر  الإحصائيالتوصيف 
                                         = 8   

المتوس   وحدة القياس  المتغ رات 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

معامل   الوسي  
 الالتواء 

 0.501 169.5 2.88 170 سم الطول 

 0.193 68.5 2.51 68.9 كجم الوز  

 0.483 18.60 0.827 18.70 سنة السن

 0.671 6.05 1.14 5.85 سنة العمر التدريبي

( تيبنس  فر د عينة    حث ف      غير ت  لاسبس ة قيت    حث  يث 1ي ضح رن   يتو   ق  )
ق  ة    كثعلم (  0.671)  زح و  و ق  ة    غير    كثق (   0.193)نرب بيتر و   ق   ر     لا  و    

ر ب يت  علم تيبنس  فر د عينة    حث    3وب ب  نلب ت ر وح ج   ب رب بين  ±      ت  ب ع ر     غير   
 و    ر    ت  ب  (-و  سن   –و  وزح  -ف  ر غير ت )  طو 

 شروط ا تيار الع نة  
  .    رق  و   س و      ت  ب  ح يكوح  فر د    ينة ر قب بين ف      ر  -

 عينة    حث.  لأفر د    طب ج  بز    حص   -

 . ح يخض و   لبرنبرج وتح   شر ف    ب ث  -

 ح يكوح  تيل    ر  ة و   شب كة ف     حث رن  يث  ت بم  لاجر   ت و لاس  ت د  سح   -
   . عينة   تم

 أ وات البحث :
 على: واشتملتوالأجهزة المستخدمة  الأ واتأ(  )

 لادو ت  لأجلزة      ت كنه رن  جر     ق بسهههههههبت   خبصهههههههة قبم     ب ث ببسههههههه خت م ري وعة رن  
 ب وضوع   ت  سة وئم : 

    حث . ف   س  ب ة تسيي  ن بئج  لاخ  ب  ت و  ق بسبت    س خترة   -
 .  ربب سن     ق بس طو    يس   ر س بري  -
 ريز ح طب   ق بس وزح   يس  بب كيلوجر م.  -

 ت   تم تس ختم   رة و  تة.  سح  عينب 3س  5 قن باس  ا س ة  -

 سبع    يقبف.  كر ت طب ة. كر ت   قوة . -

 .  رض ب     بب قو   -

 . رخ ل ة  لا ت بعبت  و جز باس  ك ة  – ق بع  – دو ت  ل ت    تش   علم رقبعت سو تية  -
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 . ركع بت بت  –س رة  ثقب   –  تيتيبب   –( كي  3كر ت طب ة وزح ) –  ب  وث   -

 ثبن ة .0,01 لأقرب  ق بس   زرن  stop watch يقبف سبعة  -
  نببي  بلب ربدة فلو  يت   حلي   برض   ا   ا . -
  نببي  بلب ربدة  دي ب ربن ة  ل يللا . -

  بفظة دم وأنببي  طب ة.  -

 جلبز طرد رركزي. -

 .(Blood Gases)فحص غبز ت   تم  جلبز - 

   يبف .  لاسبيروري ر جلبز  -
 : والقياسات المستخدمة في البحث الا تبارات

 :  قياس المنظمات الح وية
 Hb meter  بيلبز ( Hb) لوبين   تم جق بس ه  و   -

 ( BloodGases)فحص غبز ت   تم   بيلبز ربونبت كق بس   ب  -
 : الفس ولوجية المتغ رات 

 .   يبف  س ة   حيو ة بو سطة  لاسبيروري ر  -
 . ق 12    يري بخ  ب   سيين ب  لا  حت  لاقصم لاس لاك  -
   قت ة   ائو ئ ة ببخ  ب    وث      ود  سب جن  .  -
 .سل لا وترنت ب   يلود بيلبز  وب ت   برض   ا   ا قب  -

 pH meter بيلبز pHق بس  برض ة   تم . -
 :  الرقميقياس المستوى  -
يسي    زر  ر ر   800   خ  ب  جر    س ختم    ب ث  - بحيث  ن لاقرب  ق بس    س و    رق   
 . فم   ثبن ة  1/100

 الإجراءات التنف ذية للبحث : 
   الدراسة الاستطلاعية

رن ن س ري  ع    حث   علم9/9/2018  م   9/2018/ 1ف      رة رن   جر   ئذه   ت  سة
    ر سببقين وكبح   لتف رنلب : (5)قو رلب ل حث ورن خب ج    ينة  لاسبس ة 

 .    ب بنبت   خبصة بك  ر سببق ر رفة وتحتيت   وق    ازم   سيي  -
 إ  بم    ب ث و   سبعتين بك ف ة      بر  رع أفر د عينة    حث .     -
 عت د  لأدو ت    س خترة فم تطبيق   برنبرج . إ -
  .   حث   ينة  وتقنين و ت ت    ت     حتيت رح و    برنبرجت -
 .  بت   ق بس توثلب  ثنب   ح      شبف    شكات و  ص وببت     -
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 نتائج التجربة الاستطلاعية:  اهم
وت تي     رأيت   عت د   برنبرج   خب) بب  ت   بت   ائو ئ ة وت  عرضلب علم   خبر   لإبت    -

 .  آ  ئل ضو    ف   برنبرج 
     ق رح .ت     ث ت رن صا  ة    كبح   ذ  سي     ه تطبيق   برنبرج  -
  ت ق بس  لاخ  ب  ت وكذ ا    ث ت رن ك ف ة تسيي    ن بئج ت     ث ت رن ت ل     سبعتين لإجر   -

  لاس  ب ة    خصصة  ذ ا بتقة . ف 
 تحتيت   حت  لأقصم  ل كر    و أقصم زرن  ك  ت ر ن  -
   كو د .  تحتيت   ص وببت      قت تو جه ع   تلا تلي ة   كبد    طب  و   سبعت فضا عن -
 وكذ ا توز ع عينبت   تم    ثخواة رن      تمر رفة   كو د     سبعتة لآ  ة سح -

    خصصة  ك  تحلي .  علم أنببي    ظ   تم  عبين  ا
 اللاياس اللابزى : 

 و   نظ بت   حيو ة      سيو وج ة  إجر     ق بس   قبل  لأفر د عينة    حث فم   ق بسبت بقبم    ب ث  
  2018  /13/9  م  م    9/2018/  -11فم     رة  رن  ر ر جر    800   سببقم  و   س و    رق م  

وفم وجود فنم ت ر ض رن   ت     بر   سح  عينبت   تم و   وجة بلب   م ر       حب ي    م
 .    طب ة

 اللى بة ايساسية : 

 : ب نامج اللدرابات اللاهوائية  

   ب ت  لاطاع علم   ت  سبت   سببقة و   ر جع    ل  ة    لائو ئم    عت د برنبرج تت  ب ب قبم    ب ث ب

    ر بضم   ورس  ينب بآ      خبر   و   خ صين ف  ريب  عل     ت      ( 26( )25( )18( )  16)  

 .و   بب   قو  

 : الهدف ما الب نامج اللدرابى

 مدب حبى.  800 جه    حهل اايبى  اهديثة م  -

 مدب حبى.  800 حي ا ااهيدتى اابقهم اهديثة م  -

 مدب حبى.  800اهديثة م   حي ا جفثرة ىهل ااهجظهثت ااح تي   -

 اسس  ضع الب نامج اللدرابى : 

 ائه  محدتى ااحبصثما اهيدتى وق سات ا باه ى ج  ااححا .م -

  تزيل  دبات اابا   وااجشثط هاخل ااحبصثما .  -

 % ما اقصم سبى  ا هديثةق . 95 -70ش ة  هل ااد سيحثت  باو   ما  -
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  مباسات   3 -2اادمباسات ما  -

 ميهتىثت . 3- 2ااهيهتىثت ما  -

 ق 10-7اابا   ة ا ااهيهتىثت ما   -

 مدب ةش ة اى م ما ش ة اايحثق اد سيب اايبى  .   150 -50اهار ميث ثت ما  -

 800ا ةيبى  اايحثق ادجه    حهل اايبى  اهديثة م  1500  - ا200اهار ميث ثت  دباوح ما   -

 مدب حبى  

 التوزيع الزمنى للبرنامج التدريبى :
  سبب ع ( 8  زرن ة  لبرنبرج    ت  بم )    تة -

 ( دق قة 150زرن   و تة    ت  ب ة   يور ة ) -

 ( و ت ت 3)عتد رر ت    ت     لاسبوعيىة -

 ( و تة 24عتد   و ت ت    ت  ب ة ) - -
  التدريبات اللاهوائية : برنامج  تطب ق

برنههههههبرج    ههههههت   ههههههبت   ائو ئ ههههههة   تطبيق  عينههههههة    حههههههث  ت   رن   علم  فر د  خا      رة  وا هههههها 
( و هت ت تهت  ب هة ف    3وبو قع )    بب ع  (  سهههههههههههههه  8و  هتة  )م   24/11/2018م   م  15/9/2018

 ( و تة تت  ب ة 24 لاسبوع   أي ن ذت ) 

 اللاياس البعدى: 

م    اادبة    ة   وااهيدتى اابقهم  اا  ثسثت اافي تاتح        إحبار اا  ث  ااحم ي ام ج  ااححا  ع  

اام  ا    2018/ 25/11اافدبة ما   ثط  م  ة م  ااحبجوااهجظهثت ااح تي  ةهمهل  ة م ثط  اابيثض     

 . ا11/2018/ 28

 المعالجات الاحصائية : 
 تحق قب لأئت ف    حث و خ  ب     روضه  س ختم    ب ث     ب يبت  لا صبئ ة    ب  ة 

     وسلا   حسبب  .  -1
  لانحر ف    ع ب ي.  -2

   وس لا -3

 ر بر   لا  و   .  -4

 .% حسن   نس   -5

   خ  ب  ت  ل روق. -6
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 شة النتائج:عرض ومناق
  أولًا: عرض النتائج:

 ( 2) جدول   
              والمستوى الرقمى  المنظمات الح ويةفى القياس ن القبلى والبعدى متوسطى الفروق ب ن    لالة

 8  =                                              ق د البحث

 المتغ رات 
وحدة  
 القياس 

   متوس  القياس البعدى القياس القبلي 
 الفرق  

 قيمة )ت(
مستوى  
 ع± م ع± م الدلاله 

بيكربونات قبل  
  المجهو 

 دالة  * 10.01 1.54 0.500 24.27 0.199 22.73 ملجم/ لتر

 دالة  * 20.14 3.7 0.30 14.12 0.22 17.04 ملجم/ لتر بيكربونات بعد المجهو  

 دالة  * 11.46 1.04 0,291 14.57 0.282 13.53 دا يزل /ممززى الهيموجلوب ن 

 دالة  * 3.26 5.30 3.20 147.20 7.15 152.50 ث المستوى الرقمى 

 0.05* د   عنت رس و                       1.89 =0.05عنت    يتو  ة  ت  
    ق بسين   قبلم   ر وسطم  بين  0.05  عنت رس و    إ صبئ ب  ( وجود فروق د  ة  2)  رن جتو   ي ضح

  . صب ح   ق بس     ت  و   س و    رق م   حيو ة    نظ بت  فم قيت    حث و    تي  ل ي وعة 
 8  =     ق د البحث والمستوى الرقمى  المنظمات الح ويةنسب التحسن فى ( 3جدول)

 وحدة القياس  المتغ رات 

الفرق ب ن   القياس البعدى القياس القبلي 
 المتوسط ن  

 التغ ر معدل
 ع± م ع± م

 % 6.77 1.54 0.500 24.27 0.199 22.73 ملجم/ لتر  بيكربونات قبل المجهو 

 %21.71 3.7 0.30 14.12 0.22 17.04 ملجم/ لتر بيكربونات بعد المجهو  
 % 7.68 1.04 0,291 14.57 0.282 13.53 دا يزل /مززىم الهيموجلوب ن 

 % 3.47 5.30 3.20 147.20 7.15 152.50 ث المستوى الرقمى 
 0.05* د   عنت رس و                       1.89 =0.05عنت    يتو  ة  ت  

والمستوى الرقمى  لمنظمات الحيوية  افى    معدل التغير للمجموعة قيد البحث  (  3)  من جدول  يتضح
          المقترحة    مما يدل على فعالية التدريبات %(21.71  -%  1.94حيث تراوحت نسبة التغير مابين )

                                       
 
 
 

 ( 4) جدول
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المتغ رات فى القياس ن القبلى والبعدى متوسطى الفروق ب ن   لالة           
                                  ق د البحث                                       الفس ولوجية

 =  8 

 المتغ رات 
وحدة  
 القياس 

متوس    القياس البعدى القياس القبلي 
 الفرق  

 قيمة )ت(
مستوى  

 ع± م ع± م ه الدلال 

  الة غ ر  1.32 0.09 0.180 1.70 0.135 1.81 ملى ملول  قبل المجهو   لاكتيك

  الة   5.72 2.13 0.77 10.21 0.584 12.34 ملى ملول  لاكتيك بعد المجهو  

PH لل  مزى مزول  قبل المجهو  دالة غي  0.542 0.02 0.051 7.36 0.075 7.38 

PH  لل  مزى مزول بعد المجهو  
 دالة  * 3.79 0.12 0.040 7.11 0.055 7.23

 دالة  * 6.80 1.33 0.349 5.77 0.274 4.44 لل  السعة الح وية  

الحد الاقصى لاستهلاك  
 الاكسج ن  

 دالة  * 9.38 11 2.74 63 2.38 52 مزززل /نىم/ق

 دالة  * 7.04 7 2.64 85 2.46 78 نىم/مل /ث  القدرة اللاهوائية  

 0.05* د   عنت رس و                       1.89 =0.05عنت    يتو  ة  ت  
    ق بسين   قبلم   ر وسطم  بين  0.05  عنت رس و    إ صبئ ب  ( وجود فروق د  ة  4)  رن جتو   ي ضح

               .  صب ح   ق بس     ت     سيو وج ة     غير ت  فم قيت    حث و    تي  ل ي وعة 
 ( 5) جدول

 8  =      ق د البحثالمتغ رات الفس ولوجية نسب التحسن فى 

 وحدة القياس  المتغ رات 

الفرق ب ن   القياس البعدى القياس القبلي 
 المتوسط ن  

 التغ ر معدل
 ع± م ع± م

 % 4.97 0.09 0.180 1.70 0.135 1.81 مزى مزول  قبل المجهو   لاكتيك

 %17.26 2.13 0.77 10.21 0.584 12.34 ملى ملول  لاكتيك بعد المجهو  

PH لل  مزى مزول   قبل المجهو  7.38 0.075 7.36 0.051 0.02 0.276 % 

PH   لل  مزى مزول بعد المجهو  
7.23 0.055 7.11 0.040 0.12 1.65 % 

 % 29.95 1.33 0.349 5.77 0.274 4.44 لل  السعة الح وية  
الحد الاقصى  

 لاستهلاك الاكسج ن  
 % 21.15 11 2.74 63 2.38 52 مزززل /نىم/ق

 % 8.97 7 2.64 85 2.46 78 نىم/مل /ث  القدرة اللاهوائية  
 0.05* د   عنت رس و                       1.89 =0.05عنت    يتو  ة  ت  

حيث تراوحت نسبة التغير ما بين   المتغيرات الفسيولوجية فى معدل التغير ( 5) من جدول  يتضح 

بيقها على عينة  اللاهوائية التى تم تط   مما يدل على فعالية التدريبات (    29.95%-%  1.65)

 البحث. 
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 مناقشة النتائج :
 :  مناقشة نتائج الفرض الاول الذى ينص على

)   ب كربونبت     نظ بت   حيو ة فم توجت فروق د  ة إ صهههبئ ة بين   ق بس   قبل  و  ق بس     تي
 . صب ح   ق بس     ت    ل  وجلوبين( –
القياسحين القبلى  بين    0.05  عند مسحتوى  إحصحائيا  ود فروق دالة  وج(  2يتضحح من جدول رقم )و

حيث   كفاءة المنظمات الحيوية  لصححالح القياا البعدىوالبعدي لأفراد عينة البحث الأسححاسححية ف   

لحلحبحيحكحربحونحححات   الحتححسحححححن  نسحححححبحححة  )بحلحغحححت  الحجحهحححد  وبحعحححد    %(21.71  -%6.77قحبحححل 

ى  ت  ةبصتثما اادهبيجتثت ااااتائ ت     تا يمزي ااحتث تا  اتت ااد ت ا إاع  تث% 7.68والهيموجلوبين 

ااهجظهثت ااح تي    ىهل  حيت ا  ااذى يمده  ى م ا هثع   سيح  م جج  وممد ف  ااشت ة مهث اهى اام 

ما خاع     تل صيتتتتحت   تثمي اااجد تت وزيتثهة  واادع اصممس ةت وس  ى ع  تثخ ب ع تس اادمتب  

 . هاادم ا مج

ت  ثمي شتت ي  ىا  فمت جه   جح بة ما  اام اب  ثمي اااجد (  1999 اشأأي  رسأأان ط اب  )

ايتب اا  ت سوح ا واب حزر مج تث يهما اب يب حب ةهجظتمتثت محتثا تل  ع اامايتث ااحهبار واجتث  

  مب ااح مبةتصثت هوسا جح با  ع اا ا وىج مث يجفذ  ي  ااهحثا ل ااهجظه  ستدي  ازا    ع الا يث   

خاع اامهتل جحتثمي اامتثسةتص تت    ااحتثمىتتتتم ويا م ق تثا ةمي ااهتاه ااحتثمىتتتت ت  ااهدمتصت 

 (49: 10مي اااجد ت يح م اا وس ااهه ز )ثواافيفتسيت الا اب هوس  

    اصمفي  بج زاث ةم  ااي   ويبى ااحث ا اب اذا الاصمفثض ها ل ى م  بالن أأأأبة لزبين بونات  

 ع ااييتتت    قتة وجفثرة ااح مبةتصثت واب اذا اا تة صث ي  ىا اادم فثت اافيتتت تاتح   ا ذة الاصظه 

واذة ااد سيحثت  مده     اادم جثب سحح ث   سيحثت اادحهل ااااتائم اادم      ح   ث ى م ى ج  ااححا 

ى م ااشتت ة الاقل ما الاقصتتم وافدبة زمج   يمتب اصدثج اا ثق     ث ةثاجظثا اااجد مم واذا يمجم  

و ات ةيحب     سوح جم  الامب ااذى يؤهى اام اصمفثض الا  اا باج   ثمي اااجد ت ةشمل جح ب  

زيثهة ايتصثت اا   سوح ا ااجث ي  ىا  فم ت  ثمي اااجد ت وجذات اادفثىات امه     ل اايتمب 

  لااتائ ث

  PH اب ىهتل ااهجظهتثت اام ه تثئ ت  يدبجز  ع ىه  ت  ااهحتث ظت  ى م  (2008 اؤنأد لالا    أأأأا )

ع اخدزاع ايتب اا   سوح ا  اا ح م     بيحث او اصمفثضت  ةجيتح  ةيت    ح ا ما خاضتها ااح وه 

 H2O   +ويهما اب يدحتثيا اام  H2CO3) تثمي قتى اام  تثمي ضتتتتم   )  و حتي ته ما

CO2    ا  بح خثسج ااييتتت  ى م اابم  ما ابH2CO3    يؤاب ةشتتتمل ةيتتت ب ى مPH  اا ا
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ةتثلا يتث  ااحتثمىتتتتم الا اب  اتت م ب مؤاب ى م ىه  ت  اجيتتتت ة اايتتتتمب لااتائ تث و دحبس اا تثق   

 ( 148:  16ا مهل اامى م لاطتع م ة مهمج  )ااازم  

انه عن زيادة تركيز حامض    م(2017وهذا يتفق مع ماذكره يوسف دهب ومحمد مسعود شرف )

اللاكتيك فى العضلة يشعر اللاعب بالالم وعلى الرغم من هذا الاحساا نجد ان اللاعب المدرب  

الاداء الحركى نظرا لان الرياضى    يستطيع تحمل هذا الالم مع الاحتفاظ بمستوى عالى من سرعة

% من الفرد الغير  25  -15يكون لدية الاحتياطى القاعدى )سعة المنظمات الحيوية ( بحوالى  

فى الدم وعدم انخفاضها بصورة واضحة     phمدرب الامر الذى يؤدى الى المحافظة على درجة    

(22 :93)      

اذ  ااهجظهثت اام ه ثئ   استتد ثى  وةيتتبى   اذا اادحيتتا  ع ااح مبةتصثت اب     اعزى البا ث    

فدبة زمج ت  اطتع واتذا اهى اام  حيتتتت ا اادحهتل اوالاستتتتدهباس  جح بة  ع ه ل ايتب اا  ت سوح ا  

ااااتائم اااجد مم ا هديتتثة  ا  اذات  ثب ااد سيب ااااتائم اااجد مم ااهحجم ى م استتس ى ه    

  اهى اام  حيا  ع جفثرة ىهل ااهجظهثت ااح تي  .

كحانحت هنحاك فروق معنويحة ويعزى السحححححبحب الى ان التمرينحات    وباانسساااااباو نوبيمو ووبي    

ة تشحححححبع الاكسحححححجين بحالحدم وهحذا بحالتحالى يؤدى الى زيحادة بحادت الى ارتفحا  نسححححح  اللاهوائيحة  

  100( ملجرام /17-15الهيموجلوبين فى الدم اذا ان النسحبة الطبيعية للرجال الاصححاء تتراو) )

ملليلتر اكسحححجين وبذلك   1,36-1,33ذ يحمل الجرام الواحد من الهيموجلوبين مابين  ملليلتر دم ا

ملليلتردم على حمل الاكسجين المرتبط بالهيموجلوبين  100فان سعة الدم الاكسجينية تعنى مقدرة  

 (  9جراما ) 15ملليلتر عندما يكون الهيموجلوبين  20وبذلك تبلغ السعة الاوكسجينية للدم 

دراساو  و(  16( )2008ك مع ستائج دراساو ك  م   لاح  حسا  دبد ا انافا ) )ويتفق ذن    

(  ان التدريبات اللاهوائية لها تاثير ايجابى على تاخير ظهور   25()  2018دايتشاااو ساااومو )

وزيادة    التعب من خلال تقليل نسحححبة تركيز حمض اللاكتيك وتخفيم حمضحححية العضحححلات والدم

 . وي من خلال زيادة ارتباط الهيموجلوبين بالهيدروجينكفاءة الهيموجلوبين كمنظم حي

توجت فروق د  ة إ صههبئ ة بين   ق بس   قبل     الذى ينص علىالاو   وبذنك يتحقق صاحو انفر  
   صب ح   ق بس     ت     نظ بت   حيو ة فم و  ق بس     تي

 
 
 

 سص دوو:يمساقشو ستائج انفر  انثاسو وانذى 
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 الفسحححححيولوجيحة  المتغيرات    فىبين القيحاا القبل  والقيحاا البعحدي  توجحد فروق دالحة إحصحححححائيحة  

والقدرة   –الحد الاقصحى لاسحتهلاك الاكسحجين   –السحعة الحيوية    -اا ا   PH  – حامض اللاكتيك  )

 لصالح القياا البعدى . (اللاهوائية

ى  القياسحين القبل بين    0.05  عند مسحتوى  إحصحائيا  وجود فروق دالة  (  4ويتضحح من جدول رقم )

والبعدي لأفراد عينة البحث الأسحاسحية ف  المتغيرات الفسحيولوجية   لصحالح القياا البعدى ماعدا  

قبل  حامض اللاكتيك  لقبل المجهود حيث بلغت نسححححبة التحسححححن    PHمدغ ب  وحامض اللاكتيك  

   %(1.65-% 0.276قحتل وةمت  اادت سيتب ) اات ا    PHمدغ ب  و%(  17.26  -%4.97وبعحد الجهحد )

والقدرة   %(21.15  )    و الحد الاقصححى الاسححتهلاك الاكسححجين%(  29.95) وية  السححعة الحي

إل  فحاعليحة    فى المتغيرات الفسحححححيولوجيحة    البحاححث ذلحك التقحدم  يرجعحيحث   (%8.97)اللاهوائيحة  

 اللاهوائيحة الذى يعتمحد على احمحال تدريبحة مقننحة ومختلفحة الشحححححدة ممحا ادى الى  دريبحات  برنامج التح

تحسحححين عمل  المنظمات الحيوية والت  انعكا بدورل عل   ى مرحة التعب وتاخير الوصحححول ال

 . تاخير ظهور التعب من خلال تقليل نسبة حامض اللاكتيك وزيادة التخلص منه

اا ا قحل ااهي ته ا  جثص    PH( اب اجثك  بوق مدحثيج   ع مدغ ب  4ح وع سق  )ويدىتتتت  ما      

د سيب وةم   واذا يمجم اب ااجدثئا جثص  ضتتها ااح وه اافبوق ىشتتتائ   قحل ااي   مث ة ا قحل اا

(  ع اات ا وقت    PH( وا س ا دت سيتب اى   تثا ب ى م الا  اا  ت سوح جم )7.45  -7.35اا ح م ت )

اا ا يم م مؤشتتتتبا ى م م  اس اادجظ   ااذى يحصتتتتل  م ااييتتتت  ا ا اب اى   PHاابا    ا ا اب 

حه ل اح زة ااييتتتت  الاخبى اتذاتت  تثب   اات ا ستتتتتر يؤاب ستتتت حتث ى م اا ت  ىهتلPHاخداع  ع  

اات ا ضتتتتها ااحتثات  اا ح م ت  ة جهتث جتثصت  اافبوق   PHااهحتثا تل ااهجظهت   مهتل ى م ااهحتث ظت  ى م 

 .اا ا ةم  ااي    PHممجتي  

 ى م  مهل اادع اااجد مع ة بي   اادحهل  هبيجثت  اام اب  أسدم اا(م  2008لالا    ا )ويذكر  

 اادت سيحتثت  أب أ   " ااي ت   ةمت    ع اات ا اصمفتثض   ت و   وةتذاتت  ااات  ع  تثمي اااجد تت زيتثهة

 واادع ااااتائ   اا ثق  جهم فثت   ثمي اااجد ت ما جح بة جه ثت  أصدثج اام  ؤهي ااشت ة ىثا  

  PH شت ة زهات  ا ج هث اااجد ت و ثمي  ااماق  اا ا أب ويا م اا ا ميبى اام  غثهساامىتات 

 الإح ثه  ص    ) واع 6.8 اام PHاا ا ويصتتتتل    ع ااجد تا  ثمي   بج ز يزهاه  ااد سيب 

 (16ااح صع( )

                       F 1  ا( أب الإسدهباس  م ااد سيب يزي  ممه اامهل ااااتائع  1997) أبو العلا عبد الفتاح  و وضح

ه  م  اااجد مع جهث ي ل  بج ز  ثمي اااجد ت  م اا ا ىج  أهار  هل ة صع م جا صد ي  الإقدصث

 ( 35   34:   1. )ااي   وزيثهة جفثرة اادم ا ما  ثمي اااجد ت
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 Nurtekin Erkmen et هأاا الق  مع مأا ارأأأأأار اليأة نلا ما نيورتيا اا ن)ا  اط  ن  

all(2012)   (24      اب مهتثسستتتت  اادت سيب اابيثضتتتتم ااهجدظ  يؤهى اام  غ بات  يتتتت تاتح )

ااجث ا ىا الاهار ااهدمبس ااص حثضتتتتثت    اادمب  ه ثئ    م اا ا وق سة اامىتتتتات ى م متاح  وج

اامىتتت    وى م اجديتتتثب اااىب اا  سة ى م ى ا ااتىتتتتع اام اادمب ااجث ا ىا  باج   ثمي 

و اتت ما خاع وحته  تازب ة ا ستتتتبىت  اصدتثج  تثمي اااجد تت اامىتتتتات واات ا   عاااجد تت 

  وسبى  اادم ا مجه 

  ا اهى  ات   ااااتائعصد ي    سيحثت اادحهل   ا  يتتيجهث  حيتتا ااح  الاقصتتم لاستتد اك الاج

اام زيثهة  صت  اامىتات اامثم   ما استد اك الاجيتي ا وااذى يهما اامىت   ما اامهل ةمفثرة  

 . اامى عىثا   ما خاع  حبيب واصدثج اا ثق  اادم ةتاس د ث يهما اهار اامهل 

 سيحثت ىثا   ااش ة  ؤهى اام  حي ا اب ااد  (Denadai Benedito  )2006دانادى بينياتوؤند  ت 

ااهي ته  ةم   اا ا  اااجد ت  ع  ااح تي  وااح  الاقصم لاسد اك الاجيي ا وصيح   بج ز  اايم  

 ( 739:  26حبى ااهيث ثت ااهدتس   واا تي   )   اهديثة ع

 ابد    (8)م(2004  )دى م )د )  (17) م(2003 هاا الق  مع ما توصن الية م )د الدااسطى )

(  2015  ) م )د ابد ال لام  (5) م(2017 ا )د ابد ال لام اطيلو ) (  15) م(2012مظه  )   الغنى

 حي ا جفثرة ااي ثزيا اا وسى واادجفيم وااي ثزيا    ى م اب ااد سيحثت مب فم  ااش ة  مهل  (19)

 اامى م واامصحم . 

ئ   ااه دبح اام ةبصثما ااد سيحثت ااااتا  اافي تاتح  ويبحل ااحث ا اذا اادحيا  ع ااهدغ بات  

ومث يحدتي  ما ميهتى  ما اادهبيجثت اادم      ج ج ث واادم اهت اام وىتع ااهديثة  ا اام مب    

  .اا هثع ااد سيح   اادم      ح   ث وةثادثام  ح  ق اذ  ااجدثئا اادم   

توجد فروق دالة إحصححححائية بين القياا القبل     الذى ينص   اسووبذنك يتحقق صاااااحو انفر  انث

 الفسيولوجية لصالح القياا البعدى .المتغيرات  فىياا البعدي والق

 :  الاى انك ازى  لثمناقشة نلائج الق ض الثا

 800ااهيدتى اابقهم اهديثة م     م تح   بوق هاا  إ صثئ   ة ا اا  ث  اا ح ع واا  ث  ااحم ي  

 اصثا  اا  ث  ااحم ى مدب حبى

اا  ثس ا اا ح م وااحم ي  ة ا    0.05  ىج  ميدتى   ث  إ صثئ وحته  بوق هاا   (  3يدى  ما ح وع سق  )

   %3.47نسبة التحسن    ا ة غ      ااحم ياصثا  اا  ث       اابقهعااهيدتى  لأ باه ى ج  ااححا  ع  
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الشدة تقوم بتحسين    على ان التدريبات عالية   ( 2015وهذا يتفق مع لارى  ري  وروز بات )      

:  28د على تحسين المستويات الرقمية لهؤلاء المتسابقين )تساع  والت القدرة الهوائية واللاهوائية 

162) 

ويعزى الباحث التحسن فى المستوى الرقمى نتيجة التدريبات اللاهوائية عالية الشدة الذى ادت 

الفسيولوجية  المتغيرات  وكذلك  البحث  لعينة  البدنية  اللياقة  تحسين  عمل    الى  كفاءة  وتحسين 

الى ادت  التى  الحيوية  وبالتالى   المنظمات  التعب  ظهور  المستويات    تاخير  تطوير  فى  ساهمت 

 متر/ جرى .  800الرقمية لمتسابقى

 تح   بوق هاا  إ صثئ   ة ا اا  ث  اا ح ع    الذى ينص على  وبذنك يتحقق صحو انفر  انثانث

 .  اصثا  اا  ث  ااحم ى مدب حبى 800ااهيدتى اابقهم اهديثة م    مواا  ث  ااحم ي 

 :الاستنتاجات 
فى ضييييوء أهدف وفروض البحث والاجراءات التى اتبعت وع نة البحث توصييييل الباحث الى اهم 

 النتائج التالية:

سههههههههههههبئ     ت      ائو ئ  )  ا   ك ( ف  تحسههههههههههههين  ك ب ة    نظ بت   حيو ة ف    تم رن   -1
 خا  ز بدة قوة د    يوح   ليت وجين     حر  ن  ية تر     برض   ا   ا .

ت   بت   ائو ئ ة  دت   م ز بدة قت ة    ضهههههههههات علم تح    برض   ا   ا  سههههههههه خت م     -2
 بك  بت كبيرة لاطو  ف رة ر كنة وئذ  ي نم    حبفظة علم   سرعة  لاطو  رتة .

   سههههههههيو وج ة   ل  غير ت وظ ف ة       ت   بت   ائو ئ ة كبح  لب دو   ييببم ف   توث تك  بت  -3
 .قيت    حث  ل ي وعة    ير ب ة 

 . ظلرت   ن بئج وجود عاقة   ت بط ة بين    نظ بت   حيو ة و   س و    رق م  -4

 التوصيات 
 ييببم علم    نظ بت     ب  ه رن تبثير   ح   ق ر   ضههههههرو ة تطبيق برنبرج    ت   بت   ائو ئ ة  -1

   حيو ة و   س و    رق م  ل ينة قيت    حث.

 .   بب   قو     لاس  بدة رن ن بئج ئذه   ت  سة   ت بم  -2
 ل ت   بت   ائو ئ ة ن بئج  ييبب ة  ف    ت ث تك  بت  إجر   د  سههبت علم   بضههبت أخر    ب -3

 .  بئ ة وتبخير ظلو         بتن ة وبيوك
 

 اولا :ااهباحل اامبة    

عبد   1 احمد  العلا  ابو 
 الفتاح 

 م 1997، ، القاهرة،  ار الفكر العربى الرياضى والاسس الفس ولوجية التدريب  :
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عبد   2 احمد  العلا  ابو 
نصر    الفتاح واحمد 
  الدين

،  ار الفكر العربى ، 1فس ولوجيا ومرفولوجيا الرياضى ، طرق القياس والتقويم ، ط :
 م 2003القاهرة ،

الدين  3 نصر  احمد 
 س د 

 م 2003.  الطبعة الاولى   ار الفكر العربي ،    نظريات وتطبيقات فس ولوجيا الرياضة   :

 زغ ر  عل وي  أحمد 4
 

 في اللاكتيك حامض نسبة ترك ز في الماء، في المذابة الصو يوم بكربونات تناول أثر :

الجهد للراحة الخامسة الدقيقة ",  كرة في الأولى الدرجة للاعبي الأقصى بعد  القدم 
( , لسنة 3( ,العد  )26مجلة  كلية التربية الرياضية  ,جامعة بغدا  , المجلد )

 م 2014
السلام    احمد 5 عبد 

 عط تو 
 تاث ر تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية على بعض المتغ لرات البدنية والفس ولوجية   :

بقنا مجلة  كلية التربية الرياضية  والمستوى الرقمى لمتسابقى المسافات المتوسطة  
   م 2017( سنة 4، جامعة جنوب الوا ى المجلد )

 ومؤشرات  الح وية المنظمات بعض في اللعب تخصص حسب  لأ اءا تحمل جهد أثر : اسعد عدنا  عزيز  6
مجلة  كلية التربية الرياضية  ,جامعة بابل  الطائرة الكرة لاعبي لدى الكيميائية التعب

 م 2016( , لسنة 4( ,العد  )9, المجلد )
 م 1990الكمياء فى المجال الرياضى ،القاهرة ،  ار الفكر العربى ، : بهاءالدين سلامة  7
تاث ر تنمية التحمل اللاهوائى على بعض المتغ رات البدنية والفس ولوجية والمستوى  : حمدى محمد على   8

لمتسابقى   التربية  1500الرقمى  كلية  منشورة  غ ر  رسالة  كتوراة   ، جرى  متر 
 م 2004الرياضية ، جامعة قناة السويس 

يب الرياضي" الدوحة ,  ار الكتب القطرية , الاسس الفس ولوجية والكيميائية للتدر  : جبار رحيمة الكعبي  9
 م. 2007

 1999تحل ل الطاقة الح وية للرياض  ن ،  ار الشروق ،عما  ، : ريسا   ريب   10
أبو      ريسا   ريب  11

 العلا عبد الفتاح
 م 2016التدريب الرياضى ، الطبعة الاولى، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة  ،  :

 م. G.M.S  ,2001,  ار  2التدريب الرياضي النظرية والتطب ق " ط "  : عويس الجبالي  12
التخطي  و الأسس العلمية لبناء و أعدا  الفريق في الألعاب الجماعية ،  الزقازيق   : عما  الدين أبو زيد  13

 م  2005،  1، ط
 م2011، 1فس ولوجيا الرياضة ، مركز الكتاب للنشر ،ط  عبد الرحمن زاهر  14
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مجاهد عبد    15 الغنى 
 صالح مظهر

تاث ر التدريب التكرارى على تحس ن العتبة الفارقة اللاهوائية والانجاز لدى لاعبى  :
( مجلة جامعة النجاح للابحاث )العلوم الانسانية 1)26جرى المسافات الطويلة مجلد  

 (كلية التربية الرياضية ،جامعة صنعاء ، اليمن  
فلاح حسن عبد الله   16

 الخفاجي
التدري  " : المتغ رات   بتأث ر  و  الح وية  المنظمات  بعض  كفاءة  في  اللاهوائي 

الب وكيميائية  لتطوير التحمل اللاكتيكي للاعبي كرة السلة " "  أطروحة  كتوراه , 
 م. 2008كلية    التربية الرياضية , جامعة بابل , 

الدياسطى  17 محمد 
 عوض منصور 

تنمية   : على  البل ومترى  التدريب  والفس ولوجية تاث ر  البدنية  القدرات  بعض 
متر جرى رسالة  كتوراة   800والب وميكانيكية وعلاقتها بالمستوى الرقمى لمتسابقى  

 م 2008غ ر منشورة ، جامعة المنصورة  
تاث ر استخدام تدريبات التحكم فى التنفس على نسبة ترك ز حامض اللاكتيك فى  : فؤا  احمد برغش  18

متر  800البدنية والفس ولوجية والمستوى الرقمى لمتسابقى  الدم وبعض المتغ رات  
 م 2016(.مجلة علوم التربية الرياضية ، جامعة المرقب  1جرى المجلد )

السلام  19 عبد  محمد 
 فرج  

فاعلية التدريب المتقاطع على فى تطوير القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى  :
( مجلة بحوث التربية الرياضية ، 51)لمتسابقى جرى المسافات المتوسطة مجلد  

 م 2015جامعة الزقازيق ، 
نا ر شلبى و الس د   20

 محمد حسن  
مجلة    جرى  متر 800 لمتسابقى  الب وكيميائية المتغ رات ببعض العضلى التعب علاقة :

 م 2002( , لسنة 5كلية التربية الرياضية  ,جامعة بورسع د, العد  )
الدين  21 علاء  يحي 

 أحمد 
 

تأث ر  فترة المنافسات على مستوى الجلوكوز وحامض اللاكتيك بالدم  وعلاقتها " :
منشورة  غ ر  ماجست ر  رسالة  ال د,  كرة  لاعبي  لدى  المهاري  بالأ اء 

 م.  1999كليةالتربيةالرياضية   جامعة أس وط, 
يوسف دهب ومحمد   22

 مسعود شرف 
 –المعا ى    –تبة الحرية  ( مكوظيفى    –ترك بى    –فس ولوجى  ب ولوجيا الرياضة )  

 م 2017القاهرة ،
 

 ثانيا ال) اجع ايجنبية . 

 
The effect of sodium bicarbonate as an organizer vital 
ambition rowing 200 meters2012 
 

: Amelia J. Carr, Gary  
J. et, al 

23 

Effects of Exercise Continued Until Anaeribic Threshold 
on Balance performance  in Male Basketball players ‘ 
Journal of Human Kinetics. 33.2012 

: Nurtekin Erkmen ,Sibel 
Suveren ,Ahmet Salim 
Goktepe 

 

24 
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The effects of endurance exercise in hypoxia on acid-
base balance and potassium kineticsSports Medicine – 
Open 20184:45 

: Daichi Sumi, . et, al 25 

In tarsal Training at 95 % and 100%o OF the Velocity at 
VO2 MAX :effects on aerobic physiological indexes and 
running performance Applied physiology Nutrition and 
Metabolism physioloie appliuee nutrition et 
Metabolism Vol .,31,Issue 6,2006 
 

: Denadai Benedito S: 
Ortiz, Marcelo J:Greco 
Carnila C: de MarcoT 

  

26 

Training your distance runners Third edition Human 
Kinetics USA ,2015 

 

: Greene RUSS P ATE 27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 م لخزك الب ث          

 كفاءةو الفس ولوجية على بعض المتغ رات اللاكتيكى  هوائياللاالتحمل تدريبات  تأث ر
 متر جرى 800والمستوى الرقمي لمتسابقي المنظمات الح وية 
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  رين رح ت عبت   ر زق   س ت  سبم  د/ *م. 
 

 

علم ب ض     غير ت     ح     ائو ئ    ا   كم تت   بت  يلتف    حث   م     رف علم تثثير
 س ختم    ب ث  ر ر جر  800و   س و    رق      سببق   حيو ة    نظ بت   ك ب ةو    سيو وج ة 

  ق بسبت   قبل ة   و  تة رس خترب  ةتير ب    ي وعة     ص       ير ب  ا ت    نلج    ير ب  
ر ر   800و ت   خ  ب  عينة    حث ع تيب رن ر سببقم  و    تية وا ا   ائ  ه  طب  ة    حث.

لأ  بب   قو  و   سيلين ببلاتحبد    صري لأ  بب   قو  تح   جر  و   قيتين ب نطقة   تقلل ة
 ر سببقين .  8سنة وبلغ  ي     ينة  20

 وجثص  اا  ااجدثئا : 

سبئ     ت      ائو ئ  )  ا   ك ( ف  تحسين  ك ب ة    نظ بت   حيو ة ف    تم رن خا    -
 ا   ا .ز بدة قوة د    يوح   ليت وجين     حر  ن  ية تر     برض   

 س خت م    ت   بت   ائو ئ ة  دت   م ز بدة قت ة    ضات علم تح    برض   ا   ا  -
 بك  بت كبيرة لاطو  ف رة ر كنة وئذ  ي نم    حبفظة علم   سرعة  لاطو  رتة .

   ت   بت   ائو ئ ة كبح  لب دو   ييببم ف   توث تك  بت وظ ف ة  ل  غير ت    سيو وج ة  -
    ير ب ة قيت    حث . ل ي وعة 

  ظلرت   ن بئج وجود عاقة   ت بط ة بين    نظ بت   حيو ة و   س و    رق م .-
 
 
 
 
 
 
 .  دمياط  امعو – كويو انتربيو انرياضيو  –مدرس بقسم دووم انصحو انرياضيو   / م.د *


