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م لطلبة 1500والانجاز لفعالية تركيز حامض اللاكتيك بالدم  في ء بالتدليك المسحي الطولي وأثرةالاستشفا 
 كلية التربية الرياضية)جامعة كربلاء (

 نادية شاكر جواد.م.د
 ملخص البحث

الفعاليات الرياضية  القوى التي تعتبر واحدة من أهم ألعابالتطور العلمي في المجال الرياضي ،وخاصة في مجال  أهمية إن
م( 1500الاولمبية وحتى العربي .وتعد فعالية ) أووالذي شهد العالم تقدمها في الانجازات الرقمية سواء على المستوى الدولي 

واحدة من هذه الفعاليات التي شهدت هذا التطور وبذلك تناول موضوع البحث الموسوم )الاستشفاء بالتدليك المسحي الطولي 
كلية التربية الرياضية(،دراسة  –م لطلبة المرحلة الثالثة  1500كيز حامض اللاكتيك في الدم والانجاز بفعالية وأثره في تر 

التغيرات الوظيفية والكيميائية التي تحدث على أجهزة الجسم نتيجة للمجهود البدني الكبير الذي بذله العداء بهذه الفعالية خلال 
 حالته الطبيعية سوف تزيد من تركيزه فضلا عن مقدرته بالاستمرار وبنفس الكفاءة التي بدأ بها. إلى إعادته إنفترة المنافسة وبما 

وضع ماقبل السباق  إلىالعداء  إعادةومن هنا تكمن أهمية البحث في التعرف على الاستشفاء بالتدليك المسحي الطولي في 
الأجهزة  مكينالوظيفية ،أو القريبة منها وذلك لت للأجهزةمثالي التكيف ال إلىوبصورة أسرع وذلك لرفع لياقة العداء والوصول به 

 بالطاقة اللازمة للأداء .  إمدادهمن مواكبة سرعة العمل العضلي من خلال 
استخدامه لمعرفة مدى  إلىتجلت مشكلة البحث في قلة استخدام الاستشفاء )التدليك(خلال التدريبات اليومية.مما دفع الباحثة 

التعرف على أثر طريقة الاستشفاء بالتدليك المسحي  إلىالجهد،وبذلك هدف البحث  أثناءن الفضلات المتراكمة سرعة التخلص م
الباب الثاني على مواضيع عده لها علاقة بموضوع الدراسة  وأشتملالطولي في تركيز حامض اللاكتيك بالدم والانجاز 

 أربعةكلة البحث وبعينة مكونه من مجموعتين تجريبية وضابطة بواقع واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي كونه الملائم لحل مش
التجربة الاستطلاعية للتعرف على المعوقات التي تواجه الباحثة والفريق الطبي  إجراءتم  2010-2009لكل مجموعة للموسم 

قيم الواردة . وبعد عرض النتائج تلتها التجربة الرئيسية ثم عرضت الباحثة وناقشت معاملات الارتباطات ودعمها بالمصادر وال
  -مجموعة من الاستنتاجات منها: إلىوتحليلها ومناقشتها توصلت الباحثة 

 مستوى حامض اللاكتيك في الدم .  انخفاضلطريقة التدليك)المسحي الطولي(في استعادة الاستشفاء أثرا ايجابيا في  إن
  -وخرجت بمجموعة من التوصيات منها:

 التدريبية ولاسيما مؤشر تركيز حامض اللاكتيك بالدم  الأحمالمؤشرات الفسلجية ،عند تقنين ضرورة الاهتمام بال
 نتائج أكثر دقة.  إلىللتوصل 

 ولكافة الفئات بمثل هذه الدراسة بحيث تشمل مجموعة كافية من  الأخرى القوى  ألعابباقي فعاليات  إخضاع،
 الممارسين للرياضة. 

 
 

_______________________ 
 جامعة كربلاء/كلية التربية الرياضية/د.نادية شاكر جوادم.
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 Healing massage longitudinal survey and its impact on blood lactic acid concentration and 

achievement of the effectiveness of 1500 m for the students of Physical Education College 

(University of Karbala) 

 

M. Dr. Nadia Jawad Shaker 

Research Summary 

The importance of scientific development in the sports field, especially in the field of athletics, 

which is one of the most important sporting events which the world has seen progress in the 

achievements of digital, whether at the international, Olympic and even Arab. The effectiveness 

of the (1500 m) and one of these events that has seen this development and so address the 

question marked (healing massage survey longitudinal and its impact in the concentration of 

lactic acid in the blood and achievement effectively 1500 m for the students the third phase - 

Faculty of Physical Education), the study of functional changes and chemicals that occur on the 

organs of the body as a result of effort, physical big his hostility to this event during the 

competition Since the return to its natural state will increase its focus as well as his ability to 

continue with the same efficiency with which it began. 

And here lies the importance of research to identify the hospital massage survey longitudinal re-

hostility to the development of pre-race and faster in order to raise the fitness runner and bringing 

it to adapt to the ideal of the hardware functionality, or close to it so as to lie devices to keep pace 

with the speed of muscle work through the supply of energy necessary for the performance of . 

Demonstrated by the research problem in the low use of treatment (massage) during the exercises 

daily. Prompting the researcher to use it to find out how fast to get rid of waste accumulated 

during the effort, and thus the goal of research is to identify the impact of the way healing 

massage survey linear in the concentration of lactic acid in blood and achievement and included 

Part II on several topics related to the subject of study and the researcher used the experimental 

method as appropriate to solve the research problem and a sample consisting of two experimental 

and a control rate of four per group for the 2009-2010 season was an experience reconnaissance 

to identify the constraints faced by the researcher and the medical team, followed by the 

experiment key and then offered to the researcher and discussed the transaction links and support 

resources and values contained. After viewing the results and analysis and discussion of findings 

the researcher to a set of conclusions, including: - 

• The method of massage (longitudinal survey) in the restoration of a positive treatment effect in 

the low level of lactic acid in the blood. And have made a range of recommendations including: - 

• need to focus on physiological indicators, when rationing training loads, especially lactic acid 

concentration index of blood to reach more accurate results. 

• subjecting the rest of the other athletics events, and all categories of such study to include a 

sufficient pool of practitioners of the sport. 
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 التعريف بالبحث  -1 
 مقدمة البحث وأهميته  1-1

حداث تغيرات واسعة في شتى المجاالات إشهد النصف الثاني من القرن المنصرم ثورة علمية كبيرة تمكنت من 
فاي عملياة التغييار نحاو الأفضال ، والاذي طارق  أساسيا   ، ومن ضمنها مجال التربية الرياضية الذي يلعب دورا  

بل تشاعب ليشامل العدياد مان ، مختلف النواحي ، فلم يقتصر على ناحية واحدة  جميع أبواب العلم الحديث من
 أخارى وعلام التشاريو وعلاوم ، وعلم النفس ،  التدريب وعلم ، كعلم الحركة عدة فاحتوى على مواضيع ، العلوم 

 . 
ذا وجب ل، بعض المعوقات التي تعرقل حركة الإنسان  تنتيجة للتطور الحاصل في المجال الرياضي ، ظهر و 

 والبحث فيها لإيجاد الحلول العلمية السليمة للخروج بأفضل النتائج . ،  هاعلى الباحثين الخوض في مسببات
توصلت الدراسات والأبحاث إلى معلومات متطورة ، وتستمر من أجل مواكبة تطور العصار ، وييجااد  وبدالك

التاادريب الرياضااي ، وهااو أحااد العلااوم  افساايولوجيالحلااول ، والسااعي إلااى معرفااة مجااالات مختلفااة وخاصااة فااي 
 الأساسية الهامة للعاملين في مجال التدريب الرياضي .

 أفضاليعد التدريب الرياضي المنظم والمبني على أسس علمية الطريق الارئيس للوصاول إلاى الهادف وتحقياق  
عاااب القااوى، ولا ساايما فااي النتااائج الرياضااية، إذ شااهدت الساااحة الدوليااة تطااورا  متمياازا  وواضااحا  فااي مسااابقات ال

العاااالمي، وكااااان ذلاااك نتيجااااة اعتمااااد التاااادريب  و، ساااواء علااااى المساااتوى الأولمبااااي أالمتوسااااطةعااادو المساااافات 
الرياضي على الأسس العلمية الصحيحة التي أدت إلى زيادة كفاءة التدريب وفاعليته ، مماا دعاا المادربين إلاى 

التدريبيااة التااي تااؤدي إلااى رفااع مسااتوى الإنجاااز والارتقاااء الطرائااق والأساااليب  أفضاالالبحااث والاستقصاااء عاان 
 بالمستوى الرياضي بأقصر وقت وأقل جهد.

وياؤدي التادريب الرياضاي إلاى حادوث تغيارات فسايولوجية مختلفاة تشامل جمياع أجهازة الجسام الحيوياة  وتحادث 
الطاقاااة  لإنتااااجالهوائياااة  –. وتشااامل التغيااارات اللاهوائياااة  أيضاااا والأنساااجةهاااذه التغيااارات علاااى مساااتوى الخلاياااا 

ونظااارا  لساااعة التعامااال ، وعمقاااه ماااع فسااايولوجيا الرياضاااة خااالال السااانوات الأخيااارة    الرياضاااي لااالأداءاللازماااة 
استطاع الباحثون الحصول على المعلومات ، والحقاائق الفسايولوجية المهماة التاي أساهمت فاي تطاوير التادريب 

  الرياضي.
 أثنااءمدرب الاستغناء عنه  لأية في مجال التدريب الرياضي إذ لا يمكن ويعد الاستشفاء من المواضيع المهم

عااان حمااال التااادريب ذاتاااه ووسااايلة يساااتخدمها المااادرب للتاااأثير فاااي  أهمياااةالاستشااافاء لا يقااال  وأصااابوالتااادريب 
 الرياضي من اجل الارتقاء بمستوى الانجاز الرياضي . 

ي يكااون تحرياار الطاقااة فيهااا وفااق النظااام اللاهااوائي التاا الفعالياااتهااي واحاادة ماان  م 1500فعاليااة ولمااا كاناات 
 اللاكتيكي فإن كثير من الترسبات تنتج عن عدم إماداد الجسم بالطاقة اللازمة للعمال العضلي وأهمها 

 .( 19،ص 2002:وآخرون ) مصلو ، ) حامض اللاكتيك ( 
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إلى حالته الطبيعياة ساوف  تها إن إعاد. وبمالمنافسةخلال فترة  العداءنتيجة للمجهود البدني الكبير الذي يبذله  
 ، شافاء للرياضاي مان تعاب الجهاد البادنيبعملياة الاست للإساراعالوسائل  احد التدليكذلك يعد ل ، انجازهتزيد من 

 إلااىالوظيفيااة للجساام  الأجهاازةوعااودة عماال ، والااتخلص ماان التااوتر النفسااي ، والرياضااية ، ورفااع كفاءتااه البدنيااة 
 الحالة الطبيعية . 

بهااا ماان قباال  الإلمااامالمهمااة التااي يجااب  الأمااورباتاات ماان  وضااع ماقباال السااباق إلااىالرياضااي ن عااودة فااإ لااذا
وساااائل الاستشااافاء  اساااتخدامالبحاااث فاااي  أهمياااةوالعااااملين فاااي المجاااال الرياضاااي ، ومااان هناااا تكمااان ، الماادربين 
النتااائج الجياادة ماان لتحقيااق  وبصااورة أساارع ، ماان تراكمااات الجهااداللاعااب  تخلااصتساااعد علااى التااي بالتاادليك 

 داده للطاقة اللازمة للأداء .اويم، خلال إعادة أجهزة الجسم للعمل العضلي 
 
 مشكلة البحث: 1-2   
اللاكتيكاي فاي بعاض  –الطاقاة اللاهاوائي  إنتاجوالجهود البدنية وفقا  لنظام ، التدريبية  الأحمالدراسة تأثير  إن

والضاارورية للتعاارف علااى  ، المهمااة الأمااوريااة الحياتيااة يعااد ماان وخصوصااا  المتغياارات الكيميائ. متغياارات الاادم 
جهاد  أثنااء المتكاون حيث يعد حامض اللاكتيك  ى الحالة الوظيفية لأجهزة الجسم .عل الأحمالمدى تأثير هذه 

 .واحدا  من هذه المتغيرات الكيميائية المهمة   المسابقات أو ، التدريب
ن تحريار الطاقاة فيهاا وفاق النظاام اللاهاوائي وماا يتركاه مان مخلفاات يكو حيث  م 1500فعالية ونتيجة لطبيعة 

فاي لذا تجلت مشكلة البحاث .  في نهاية المسافة  لاعبينفاض القدرات البدنية لوانخ، ظهور التعب  إلىتؤدي 
 اسااتخدام وساايلة الاستشاافاء إلااى ة. ممااا دفااع الباحثااالتاادريبقلااة اسااتخدام وسااائل الاستشاافاء ) التاادليك ( خاالال 

 . لك على الانجازذمدى تأثير  معرفةلبالتدليك 
 
 أهداف البحث : 1-3

  -يهدف البحث للتعرف على :
طلباة لادى و الانجااز كتياك بالادم فاي تركياز حاامض اللاالتادليك المساحي الطاولي ب الاستشافاء طريقاةأثار   -1

 كلية التربية الرياضية / كربلاء _ المرحلة الثالثة .

 بالتدليك المسحي الطولي عن الطريقة الاعتيادية *طريقة الاستشفاء  أفضلية -2
 

 فروض البحث : 1-4
حاااامض تركياااز فاااي هباااو   أثااارالاااه  التااادليك  المساااحي الطاااولي ب الاستشااافاء ةأنَّ طريقااا ةفتااارض الباحثااات  -1

  . المجموعة التجريبيةكتيك بالدم لدى اللا

ة التجريبياااة والمجموعاااة باااين المجموعااا تركياااز حاااامض اللاكتياااك بالااادم فااايو دلالاااة معنوياااة ذق و وجاااود فااار  -2
 . الضابطة 

 و دلالة معنوية في الانجاز بين المجموعة التجريبية والضابطة .ذوجود فروق  -3
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 مجالات البحث : 1-5 
 طلبة كلية التربية الرياضية / كربلاء _ المرحلة الثالثة للموسم الدراسي: ي المجال البشر  1-5-1
 2009 /2010 . 
 ء الرياضي ملعب كربلا المجال المكاني : 1-5-2
 . 2009/  30/12ولغاية  1/11للفترة الزمنية من : ألزمانيالمجال  1-5-3
 
 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة -2
 الدراسات النظرية 2-1 
 -أهميته : –الاستشفاء  2-1-1

 (: 199،  2006الاستشفاء )حسين علي ، عامار فاخر شفاتي، 
ئ عقااب المجهااود  الباادني بفاارض تخفاايض كميااة ، وكثافااة حااامض هااو أداء نشااا  حركااي مسااتمر بإيقاااع هاااد

اللاكتيك المتراكم في العضلات الذي يعمل على التقليل من ظهور التعب خلال الأيام الآتية . والجدير بالذكر 
% ( من حامض اللاكتيك الناتج عن المجهاود البدني يعااد تشاكيله فاي صااورة كلايكاوجين فاي 85أن حوالي ) 

وهااذا بالتااالي … % ( فيتحااول إلااى ثاااني أوكساايد الكاااربون ، والماااء 15والكليتااين أمااا المتبقااي فهااو )  الكباااد ،
يحتاج إلى الأوكسجين لتعويض الفاقد منه للمساعدة على التخلص من حامض اللاكتيك من أجل مناع حادوث 

 ت يؤدي إلى التعب .التقلصات عقب التمرين ، أو خلال الأيام الآتية إذ أن تراكم اللاكتيك في العضلا
إن حامض اللاكتيك يأخذ فترة زمنية ليست قصيرة للتخلص من نسبة لابأس بها عقب كل تدريب ؛ مان خالال 

نبضاااة ( فاااي الدضيقاااة فضااالا  عااان أداء بعاااض 120الاااركض الاااباء ، والهاااادئ فاااي ظااال عمااال القلاااب بمعااادل ) 
لتادليك ، والساااونة يعمالان أيضاا  علاى الااتخلص تمريناات الإطالاة ، والمروناة والاسااترخاء ، والتهدئاة . كماا إن ا

 من تراكم حامض اللاكتيك في العضلة .
( بأناااه مصاااطلو عاااام يساااتخدم بمعناااى اساااتعادة تجدياااد مؤشااارات الحالاااة الفسااايولوجية   1982ويعرفاااه ) يسااايس 

 والنفسية لإنسان بعد تعرضه لضغوٍ  زائدة ، أو تعرضه لتأثير أداء نشا  معين .
لاستشاافائية التااي تعنااي قاادرة اللاعااب تعااود بالتاادريج إلااى حالتاااه الأولااى التااي باادأ منهااا . وذلااك أو هااو الحالاااة ا

 عندما يعقب المجهود البدني المبذول توقف اللاعب عن الأداء ، أي الانتقال من فترة الحمل إلى فترة الراحة 
 أهمية الاستشفاء:

لرياضي، إذ لا يمكن لأي مدرب الاستغناء عنه يعد هذا الموضوع من المواضيع المهمة في مجال التدريب ا
يدركوا  أنفي أثناء التدريب، لان العملية التدريبية ليست مجرد تحميل الرياضي بحمل عال، بل على المدربين 

كيفية تقنين حمل التدريب لكي يستطيع الرياضي إنجاز مقادير كبيرة من العمل، ومن ثم  الاستفادة القصوى 
 ية.من الوحدة التدريب
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وأوضااو )عبااد الفتاااا( بهااذا الخصااوص انااه لإذا كاناات عمليااات التاادريب تسااتنفذ الطاقااة المخزونااة، فااان عمليااة  
بنااء الطاقاة  وتعويضاها، و العمليتاان كلأهماا لا نناى عنهماا، فهماا وجهاان لعملاة  إعاادةالاستشافاء تاؤدي إلاى 
 (.51، 1999واحدةل.)عبد الفتاا، 

د الانتهاااء ماان المجهااود الباادني بمصااطلو )الاستشاافاء( وهااو الااذي يعاااد فيااه ويطلااق عااادة علااى فتاارة الراحااة بعاا
الجسم إلى حيويته مرة ثانية، أما ألحالة الوظيفية التاي يمار بهاا الرياضاي بعاد العمال البادني وحتاى العاودة إلاى 

  (.الحالة الطبيعية تسمى )فترة استعادة الشفاء
الوساايلة  وأصاابوث لا يقاال أهميااة عاان حماال التاادريب ذاتااه، الاستشاافاء فااي التاادريب الرياضااي الحاادي أصاابووقااد 

الرئيسة التي يستخدمها المادرب للتاأثير فاي الرياضاي بهادف الارتفااع بمساتوى الإنجااز الرياضاي وبخاصاة فاي 
 فعاليات العدو بالعاب القوى.

ر هاذه الفتارة لبضاع وأشار )ضبع( انه بعد العمل البسيا فان فترة استعادة الشفاء تنتهي في دقائق في حين تستم
ساعات بعد العمل العضلي الطويل، وان كفاءة الجسم في قابليته على اساتعادة الشافاء تنماو ماع التادريب، وقاد 

 (.84 -82، 1989تحدث زيادة كبيرة في مخزون الطاقة بعد التدريب المتواصل. )ضبع، 
تفااع بمساتوى النتاائج الرياضاية، فقاد الاستشفاء والتخلص مان التعاب لادى الرياضاي هاو الاتجااه الجدياد للار  إن

ذكر )عبد الفتاا( انه لإذا ما عددنا الرياضي طائرا  يحلق في آفاق المستويات العليا، فانه إذا كان أحد جناحيه 
 (.52، 1999هو حمل التدريب، فان الجناا الأخر هو الاستشفاءل. )عبد الفتاا، 

نوعيته تبعا  لاختلاف هدف التدريب، فقاد أكاد )الحجاار( عان  الاستشفاء، تختلف إن إلىولا بد من الإشارة هنا 
(Fox & Mathews   )للراحة التي تعبر عن الاستشفاء ثلاثة أنواع هي: إن- 
 ( Rest – Reliefالراحة السلبية   ) -1
 (Work – Reliefالراحة الإيجابية  ) -2
 ( Rest – Work Reliefالراحة المختلطة من السلبية والإيجابية  ) -3
 
 
 
 
 
 
 
 طرق إعادة الاستشفاء : 2-1-2

 ( :310، 2001كرها )عبد الرحمن عبد الحميد زاهر ، ذهنالك عدة طرق 
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 -: الطريقة الصحية ) التدليك ( : أولا 
اان ماان الحالااة التااي عليهااا الجهاااز العصاابي المركاازي  إعااادةيسااتخدم للعماال علااى ساارعة  الاستشاافاء ، حيااث ينحسن
اان ماان عماال الج هاااز الحركااي ، والجلااد ، والاادورة الدمويااة . ممااا يساااعد علااى الااتخلص ماان حااامض كااذلك ينحسن

التاادليك وكااذلك  أجهاازةجانااب التاادليك الياادوي  إلااىاللاكتيااك المتااراكم بالعضاالات وفااي الوقاات الحاضاار يسااتخدم 
خاارى بااادون وتتبعهااا الياااد الأ الياادينيبااادأ التاادليك بإحاادى التاادليك المسااحي الطااولي بالياادين : التاادليك المااائي ، 

 من التدلياك المسحاي أساساا علاى العضلات الطولية  الأنواعتوقف حتى تعمال هاذه 
والخلفياااة ، عضااالات السااااعد ، عضااالات الظهااار ،  الأمامياااةعضااالات الفخاااذ  –) عضااالات السااااق الخلفياااة 

 عضلات اليد ( . ويتخذ المدلك الوضع السابق بالنسبة للجزء المدلك .
 كر )الجلوكوز ( خلال التدريب .تناول الس -ثانيا  :

من الأشياء المألوفة مشاهدة الكثير من الرياضيين يتناولون الجلوكاوز أثنااء الممارساة ويكاون عاادة علاى شاكل 
 سائل وبالأخص الرياضيين الذين يمارسون جاري المسافات الطويلة .

ر فتارة زمنيااة طويلاة يسااعد علااى التااي تساتم الأنشاطةالسااائل خالال  زوالجلوكاو عاماة لقاد اتفاق علااى أن الساكر 
تأخير حدوث الانخفاض في مساتوى ساكر الادم ، ويبقاى مساتوى كلايكاوجين العضالة كماا هاو إن بقااء مساتوى 

 الكلايكوجين ، وتأخير حدوث انخفاض مستوى سكر الدم سوف يساعد في تقليل ، أو تأخير التعب. 
 حامض اللاكتيك والتعب العضلي: 2-1-3  
مض اللاكتياااااك ياااااتم فاااااي بداياااااة العمااااال العضااااالي بالشااااادة الأقااااال مااااان القصاااااوى خااااالال فتااااارة إن تاااااراكم حاااااا   

( بساااابب بطاااا  عمليااااات الطاقااااة الهوائيااااة ، وعاااادم كفايااااة   Oxygen  Defictعجااااز الأوكسااااجين )
توصاااااايل الأوكساااااااجين إلاااااااى العضااااااالات العاماااااااة بالقااااااادر التاااااااي تتطلباااااااه وباااااااذلك تقاااااااوم العضااااااالات باساااااااتهلا  

 وكسجين ؛ مما يتسبب في زيادة تكوين حامض اللاكتيك .الكلايكوجين بدون وجود الأ
( إن زيااااااادة تركيااااااز حااااااامض اللاكتيااااااك فااااااي الاااااادم تااااااوثر  14،  1996كاااااار )هيااااااثم عبااااااد الحاااااايم الااااااراوي ،ذو 

( الاااااادم ويااااااؤدي إلااااااى عاااااادم اناااااازلاق الأكتااااااين والمايوسااااااين لحاااااادوث الانقباااااااض  PHعلااااااى نقااااااص حموضااااااة ) 
لخاصاااااة بالطاقاااااة ، وعلاااااى نقااااال الإشاااااارات العصااااابية ا الإنزيمااااااتالعضااااالي ، كماااااا ياااااؤثر علاااااى نشاااااا  بعاااااض 

أو ينعااااادم خااااالال النهاياااااات العصااااابية إلاااااى الليفاااااة العضااااالية. وباااااذلك يااااانخفض نشاااااا  الانقبااااااض العضااااالي ، 
هنااااااا   إن إلااااااىوهااااااذا يااااااؤدي إلااااااى حاااااادوث التعااااااب العضاااااالي ، وتشااااااير الكثياااااار ماااااان المصااااااادر الفساااااايولوجية 

حاااة ؛ علاااى الااارنم مااان عااادم القياااام باااأي جهاااد بااادني الرا أثنااااءنسااابة مااان حاااامض اللاكتياااك موجاااود فاااي الااادم 
 أثناااااءالنساااابة تاااازداد  . وتبايناااات هااااذه المصااااادر فااااي وضااااع رقاااام ثاباااات لهاااااذه النساااابة . كمااااا اتفقاااات علااااى أن هااااذه

نساااابة حااااامض اللاكتيااااك ترتفااااع بشااااكل ملحااااو  خاااالال القياااااام  إن إذالراحااااة .  أثناااااءالقيااااام بجهااااد باااادني عاااان مااااا كاناااات عليااااه 
المرتفاااااع الشااااادة ويتجماااااع فاااااي العضااااالات مسااااابب التعاااااب وبعاااااد فتااااارة وخااااالال مرحلاااااة الاستشااااافاء ينتقااااال  بجهاااااد بااااادني ؛ ولاسااااايما
 ( دضيقة ويرجع إلى ما كان عليه قبل التمرين. 90-30للدم وفي مدة مابين ) 

 الدراسة المشابهة : 2-2
  2007دراسة حسين مكي .  2-2-1
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ه على تركيز حامض اللاكتيك بالدم تأثير لاهتزازي و الاستشفاء بالتدليك المسحي الطولي واعنوان الرسالة ) - 
 (الشباب بكرة اليد للاعبين

  أهداف الدراسة -

التعرف على أثر طريقتي التدليك ) المسحي الطولي والاهتازازي ( فاي تركياز حاامض اللاكتياك بالادم لادى  -1
 لاعبي كرة اليد .

هتزازي ( أسرع في استشفاء اللاعبين والعاودة التعرف على أي من طريقتي التدليك ) المسحي الطولي والا -2
 إلى الحالة الطبيعية .

 عينة الدراسة -

حيث تمن  2007-2006لاعب وهم نادي كربلاء للشباب بكرة اليد  للموسم  12تكونت عينة البحث من 
 اختيارهم بالطريقة العمدية .

 أهم الاستنتاجات :
ايجابيااا  فااي هبااو   أثااراازي ( فااي اسااتعادة الاستشاافاء لطريقتااي التاادليك ) المسااحي الطااولي ، الاهتااز  إن -1

 مستوى حامض اللاكتيك في الدم .
ظهر في متغير حامض اللاكتيك أن لطريقة التدليك الاهتازازي أفضال الطارق المساتخدمة قياد الدراساة  -2

 وأسرعها في استعادة الاستشفاء ثم تليها طريقة التدليك المسحي .

 
 .  2006 دراسة رياض جمعة حسن . 2-2-2
 الوسائل المساعدة للإسراع في استعادة الاستشفاء للاعبي كرة السلة( ضبع اثرعنوان الرسالة )  -

 أهداف الدراسة 

معرفة أثر بعض الوسائل المساعدة  ) استنشاق الأوكسجين ، تمارين التهدئة ، التادليك ( للإساراع فاي  -1
ئل قياد الدراساة أسارع فاي استشافاء اللاعبااين استشافاء لاعباي كارة السالة ، ومعرفاة أي وسايلة مان الوساا

 بكرة السلة .

 معرفة أي وسيلة من وسائل الاستشفاء قيد الدراسة أسرع في الاستشفاء لادى لاعبي كرة السلة . -2

( لاعب حيث تمت التجربة في قاعة كلية التربية  12اشتملت عينة البحث على ) :   عينة الدراسة -
 جامعة القادسية  . –الرياضية 

 
 

 

 أهم الاستنتاجات : -

إن للوسائل المساعدة في استعادة الاستشفاء ) استنشاق الأوكسجين ، تماارين التهدئاة ، التادليك ( أثارا   -1
 ايجابيا  في هبو  معدل النبض وضغا الدم .
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فاي اساتعادة  وأسارعهاظهر في متغيار النابض أن وسايلة التادليك أفضال الوساائل الثلاثاة قياد الدراساة ،  -2 
 ، ثم تليها وسيلة الأوكسجين ، ثم وسيلة تمارين التهدئة .  الاستشفاء

 

 مناقشة الدراسات المشابهة . 2-2-3
اعتمادت علاى  دراساة مشاابهة ذا بعد اطلاع الباحثة على الكثير من البحوث لام تجاد دراساة مشاابهة لدراساتها لا

الحاليااة فااي اسااتخدام وساايلة  كاناات الدراسااة المشااابهة متفقااة مااع الدراسااةإذ ل) حسااين مكااي ، رياااض جمعااة  ( 
المجموعااااة فااااي حااااين كااااان  أفاااارادلاعاااب ( للعاااادد  4الاستشااافاء ) التاااادليك ( وكااااذلك اتفقاااات مااااع عاااادد العينااااة ) 

م (  الجهاد 1500الاختلاف فاي ناوع اللعباة بينماا الدراساة الحالياة كانات علاى العااب السااحة والميادان )فعالياة 
الجهاد فاي للدراساة المشاابهة كاان  إلاىبالنسابة  أماام ركاض 1500في الدراسة كان عان طرياق اختباار  المبذول

كان من خلال العجلة الاورجومترياة فاي فعالياة كارة  الأخرى مباراة في لعبة كرة اليد و الدراسة  إقامةعن طريق 
 للتدليك في سرعة الاستشفاء لكلا الدراستين . والأفضليةالاستنتاجات فكانت ايجابية  أماالسلة 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 منهجية البحث ويجراءاته الميدانية : -3
 منهج البحث : 3-1
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قارنة كونه الملائم لحل مشكلة البحاث ، وتحقياق ماعتمدت الباحثة استخدام المنهج التجريبي باسلوب الدراسة ال 
مشااكلة إن الظاواهر لايمكان دراساتها إلا مان خالال مانهج معاين ياتلاءم والمشاكلة . حياث إن طبيعاة ال إذأهدافاه 

 هي الأساس الذي على ضوئه يتم اختيار منهج الدراسة .
  
 مجتمع وعينة البحث : 3-2

حااددت ألباحثااه مجتمااع البحااث وهاام طلبااة كليااة التربيااة الرياضااية المرحلااة الثالثااة فااي الساااحة والمياادان للموساام 
لعشااااوائية ،  ( لاعااااب لكاااال مجموعااااة وهااااي )) ضااااابطة ، تجريبيااااة ((  بالطريقااااة ا 4. وبواقااااع )2009-2010

( يبااين تجااانس وتكااافؤ العينااة ماان حيااث : ) الطااول ، الااوزن ،  الناابض ، نساابة تركيااز 2( و )1والجاادول رقاام )
 حامض اللاكتيك بالدم قبل الجهد، بعد الجهد ( . 

 
 ( يبين تجانس أفراد العينة1جدول )

 
 الوسا الحسابي المتغيرات ت

 س  
 الانحراف المعياري 

 ع±
 
 الوسيا
 

 تواءمعامل الال

 س 1.70 0.07 1.75 الطول / م -1
0.507 

  70.20       الوزن / كغم -2
   

6.89 69 0.576 

 0.617 69 1.215 70 النبض في وقت الراحة / دضيقة -3
 

تركيز حامض اللاكتيك وقت  -4
 الراحة / ملي مول

1.331 0.195 1.21 
 

0.179 

تركيز حامض اللاكتيك بعد  -5
 الجهد /ملي مول 

4.432 0.289 4.142 0.267 

    

 لك لأنهم طلاب مرحلة ثالثة .ذ* لم تستخدم الباحثة العمر التدريبي و  
 
 

 ( يبين تكافؤ أفراد عينة البحث 2جدول ) 
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 (3( ودرجة حرية)  0.05( عند مستوى دلالة )  3.182( الجدولية )  t* ضيمة )

 
 والأدوات المستخدمة : الأجهزة 3-3
 الصنع ، شريا ضياس. ألماني(، ميزان الكتروني 4ساعة توقيت عدد ) -1

( ،أنابياب حفا  40دورة / دضيقة ،حقان طبياة عادد ) 3000( بسرعة  center Fugeجهاز فصل الدم ) -2
 (.80مل ( عدد)  10بات سعة )ث،   Plan Tupe( 80الدم عدد )

 مل . 50كتات لتحديد مستوى حامض اللاكتيك في الدم سعة  -3

 جهاز لقياس النبض على شكل ساعة يدوية . -4

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 -الميدانية : الإجراءات 3-4
 -تحديد اختيار القياسات والاختبارات : 3-4-1

 المجموعات  ت
 

 المتغيرات

  الضابطة تجريبية 
  tضيمة

 المحسوبة

 
 tضيمة 
 الجدولية

 
الدلالة 
 الإحصائية

 
 س  

 
 ع±

 
 س  

 
 ع±

1- 
 

 1.75 ول / مالط
 

0.054 
 

 عشوائي 3.182 0.157 0.123 1.74

 3.182 0.78 4.89 69 5.44 70 الوزن / كغم -2
 

 عشوائي

 عشوائي 3.182 1.613 0.187 1.347 0.205 1.133 حامض اللاكتيك / ملي مول -3

 عشوائي 3.182 1.15 1.20 69 0.943 68 النبض / د -4

 عشوائي 3.182 2.23 0.44 4.87 0.34 4.68 الانجاز  -5
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 ميائي :القياس الكي3-4-1-1 
( وذلااك لاساتخراج تركيااز نسابة حااامض  Cod Boxياتم أخاذ عينااات الادم المحفوظااة داخال صااندوق التبرياد ) 

اللاكتيك في الدم من السادة الكيميائيين المختصين وباستخدام أحادث الأجهزة فاي التحلايلات الضاوئية المتاوفرة  
علاااى القاااراءة  الآتياااةم تااام تطبياااق المعادلاااة ثاااايو ميتااارث 550وبعاااد قاااراءة النمااااذج تحااات أشاااعة ضاااوئية مقااادارها 

 المستخدمة لكل نموذج .
   Sampleقراءة النموذج                                             

L.A  / 10× مللتر دم =                                      100/ ملغرام  
 Standerdاسية القراءة القي                                           

  ) تركيز حامض اللاكتيك في النماذج ) ملغرام ، ملليتر 

  ( = ملي مول .   0.1110 ×تركيز حامض اللاكتيك )ملي مول ( = ) تركيز الحامض بالملغرام 

 

  -م ركض :1500اختبار  3-4-1-2
ق الغاية منها هاو لرفاع الانطلا ةصفار محاولة واحدة فقا من بداية خا الانطلاق وبعد سماع  إعطاءويتم فيها 

 لأقاربمعرفاة الفارق فاي تساجيل الوقات  إلاى بالإضاافةجهد الرياضي ولزيادة تركياز حاامض اللاكتياك فاي الادم 
 الثانية .  أجزاء
 التجربة الاستطلاعية :   3-4-2

في ملعب كربلاء على لاعبي من مجتمع عينة البحث   10/11/2009تم إجراء التجربة الاستطلاعية بتاريخ 
؛ لكااااي يمكاااان فريااااق العماااال المساااااعد ماااان معرفااااة كيفيااااة اسااااتخدام الأجهاااازة والأدوات ، وكااااذلك لضاااابا الوقاااات 

ماان أفااراد مجتمااع البحااث . وذلااك للتأكاااد ماان  المسااتغرق ، فقااد تاام إجااراء تجربااة سااحب الاادم علااى لاعااب واحااد
 سلامة الأجهزة المختبرية المستعملة في فصل الدم .

 القبلي : الاختبار 3-4-3
؛ حياث تام ساحب عيناة الادم مان  30/11/2009لقد تم القياس القبلي فاي ياوم الاثناين صاباحال المصاادف    

سااي سااي قباال الجهااد وهاام فااي راحااة تامااة  وباادون أي جهااد باادني ، وباادون تناااول طعااام و  2اللاعبااين بمقاادار 
، ماع لفاة برباا  ساعة من الاختبار ، سحب الدم بواسطة معاون طبي ومان الورياد فاي العضاد  10شراب قبل 

حفا   أنابيابالادم إلاى  غالسحب وذلك لخروج المواد المراد ضياساها بعادها يفار  أثناءضانا قبل السحب ثم يفتو 
وتارقم حساب تسلسال اللاعاب و بعاد هااا يفصال الادم لاساتخراج السايرم بواسااطة جهااز خااص مان قبال كيميااائي 

فاا  الاادم مكتااوب عليهااا رقااام اللاعااب واساام ح لأنبوبااةفارنااة تحماال الاارقم نفسااه  أنبوبااةمخااتص ، ويوضااع فااي 
 الاختبار. وتحف  في صندوق تبريد ، وتنقل في مكان بارد ، وتكرر نفس العملية مع بقية اللاعبين .  

   -التجربة الرئيسة : 3-4-4
 )المجموعااة التجريبيااة ( خمسااة وحااداة تدريبيااة إعطائهااايااتم  ذإوفيهااا يااتم التعاماال مااع المجموعااة التجريبيااة فقااا 

م وبعادها 1500مدت الوحدة ساعة واحدة يتم فيها تكرار انطالاق اللاعاب مساافة  أسابيع أربعةل ولمدة أسبوعيا
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( 5عملية التدليك من قبل فريق مختص فاي هادا المجاال ، تساتمر عملياة التادليك بعاد كال محاولاة مادة)  إجراء 
 إلاىا هاو لوصاول تراكياز حاامض اللاكتياك ( دقائق بعد الانجااز مباشارةل، الغاياة منها5دقائق بعد راحة مدتها )

 تكرارات . أربعالعضلة ، وبدلك يعطى كل رياضي 
 
 : ألبعديالاختبار  3-4-5

عيناة البحاث لمساافة  أفارادودلك بعاد اختباار  2/12/2009 المصادف الأربعاءفي يوم  ألبعدياجري الاختبار 
تقع ضمن نظام الطاقة اللاهوائي اللاكتيكاي.   م ودلك لزيادة نسبة تركيز الحامض في الدم كون الفعالية1500

( دقاائق ياتم ساحب عيناة مان دم كال لاعاب مان لاعباين للمجماوعتين )) 5وعند انتهااء الاختباار وبعاد مضاي )
تجريبية و ضابطة (( ؛ وذلك لان هذه الفترة هي أنسب فترة لانتقال حامض اللاكتيك المتولد فاي العضالة إلاى 

( سي سي  ويحف  كما في الاختباار القبلاي ، ثام توضاع فاي جهااز 2الطبي بمقدار) الدم وتتم بواسطة المعاون 
التادليك المساحي الطاولي  للمجموعاة  إعطاءدورة / دضيقة ، بعد ذلك  3000المعد لدلك لفصل السيرم وبسرعة 

بواسااطة ( دقااائق مااع بقاااء المجموعااة الضاابطة علااى حالهااا ، وتااتم عمليااة التاادليك  4-3ولماادة ماان )  ةالتجريبيا
كااادر فنااي متخصااص فااي هااذا المجااال  يحتاااج كاال لاعااب إلااى شااخص ماادلك  بعاادها يأخااذ عينااة ماان دم كاال 

 ( دقائق  .9دقائق وبدلك تكون الوقت الكلي من بدء التجربة حتى نهايتها)4بعد مضي  أيلاعب مرة أخرى 
ض اللاكتيااك فااي الاادم وان الغايااة ماان طريقااة التاادليك المسااحي الطااولي هااي لمعرفااة ماادى انخفاااض تركيااز حااام

 م ركض لمعرفة مستوى الانجاز المتحقق .1500وبعدها يعاد اختبار مسافة 
  
 : الإحصائيةالوسائل  3-5

 واستخرج منها الأتي : SPSS الإحصائيةاستخدم الباحثة الحقيبة         
 الوسا الحسابي . -1
 الوسيا .  -2

 الانحراف المعياري  -3

 معامل الالتواء . -4

 نات المتناظرة .( للعي  Tقانون ) -5

 
 

 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
 والبعدي للمجموعة التجريبية والضابطة والانجاز . يعرض نتائج الاختبار القبل 4-1
 عرض نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية . 4-1-1 

 ( 3الجدول ) 
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 للاكتيك في الدم قبل التدليك وبعده وضيمتييبين الوسا الحسابي والانحراف المعياري لتركيز حامض ا 
 (t . المحسوبة والجدولية للمجموعة التجريبية باستخدام التدليك المسحي الطولي ) 

 الاختبار القبلي
 ) قبل التدليك (

 الاختبار البعدي
 ) بعد التدليك (

(  tضيمة ) 
 المحسوبة

(  tضيمة ) 
 الجدولية

 الدلالة الإحصائية

 ع± س  
 

 ع± س  
 

 
 

16.879 
 

 
 

3.182 

 
 
  معنوية

 ملي مول 7.467
 

 
0.685 

 
 ملي مول 6.577

 

 
0.632 

( الاوسا الحساابي لتركياز حامض اللاكتياك بالادم قبال التدلياك المسحي الطولي 3نلاح  من الجدول ) 
الوساا الحسابي  ( وأما 0.685( ملي ماول . وبانحاراف معياري مقاداره )   7.467للمجموعة التجريبية بلغ ) 

( 0.632( ملي ماول . وبانحاراف معيااري مقداره )6.577لتركيز حامض اللاكتياك بالادم بعد التدليك فقاد بلاغ )
 ( المحسوبة tظهرت ضيمة )  إحصائياوبعد معالجة النتائج 

دلالة ) ( ومستوى  3( عناد درجة حرية )  3.182والبالغة ) من ضيمة الجدولية أعلى( وهي  16,879)  
( ؛ مما يادل على وجاود فروق معنوية باين الاختبار القبلي والبعدي لصالو الاختبار البعدي. وان نسباة  0.05

 ( : 4( ويمكن ملاحظتها من خلال الجدول ) 12.92التطاور قد بلغت ) 
 (4جدول )

وية للتطور في تركيز حامض يبين الفرق بين الوسطين الحسابيين في الاختبارين القبلي والبعدي والنسبة المئ
 اللاكتيك للمجموعة التجريبية .

 
 المجاميع

 
 وحدة القياس

نسبة  فرق الوسطيين الوسا الحسابي
 البعدي القبلي التطور%

 12.92 1,1 6.467 7.567 ملي مول المجموعة التجريبية  
 

متغير تركيااز حاامض اللاكتياك فاي  ( نلاح  الفرق بين الوسطين الحسابيين القبلي والبعدي في4من الجدول )
 ( . 12.92( في حين بلغت النسباة المئوية للتطور )  0.89بلغ )  إذالدم وللمجموعة التجريبية 

 
 عرض نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة . 4-1-2

 ( 5جدول ) 
لاختبار القبلي  والبعدي ، وضيمتي ) يبين الوسا الحسابي والانحراف المعياري لتركيز حامض اللاكتيك بالدم ل

t .  المحسوبة ، والجدولية للمجموعة الضابطة ) 
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( وبااانحراف  7.92الوسااا الحسااابي لتركيااز حااامض اللاكتيااك بالاادم بلغاات ضيمتااه )  إن( نجااد 5ماان الجاادول )

( .  7.32( دقاائق مان نهاياة الاختباار)  9( . و بلاغ الوساا الحساابي بعاد مارور )  0.435معيااري مقاداره ) 
 ( المحسوبة  tظهرت ضيمة )  إحصائيامعالجة النتائج ( ؛وبعد  0.512وبانحراف معياري مقداره ) 

( ، ومسااتوى دلالااة )  3( عنااد درجاااة حريااة )  3.182وهااي أعلااى ماان القيمااة الجدوليااة البالغااة )  (  6.341) 
نسباااة  إن( ؛ ممااا ياادل علااى وجاااود فاااروق معنويااة بااين الاختبااار القبلااي والبعاادي ولصالاااو البعديااة حيااث  0.05

 ( . 6( وكما مبين في الجدول )  8.333ت ) التطاور قاد بلغ
                                             

 (6جدول )
يبين الفرق بين الوسطين الحسابيين في الاختبارين القبلي والبعدي ، والنسبة المئوية للتطور في تركيز حامض 

 اللاكتيك بالدم للمجموعة الضابطة  .
 

 
 المجاميع

 
 وحدة القياس

 نسبة التطور% فرق الوسطيين وسا الحسابيال
 البعدي القبلي

 8.333 0.60 7.32 7.92 ملي مول المجموعة الضابطة
 

الفرق باين الوساطين الحساابيين القبلاي والبعادي فاي تركيااز حاامض اللاكتياك فاي الادم  إن( نجد 6من الجدول )
 (  . 8.333للتطور )( في حين بلغت النسبة المئوية 0.6وللمجموعة الضابطة هو )

 
 
 ( م 1500عرض نتائج انجاز فعالية ) 4-1-3

 ( 7جدول ) 
للمجموعتين (المحسوبة والجدولية (tم وضيمة 1500يبين الوسا الحسابي والانحراف المعياري لانجاز مسافة 

 .التجريبية والضابطة 

 
 دقائق 5الاختبار القبلي بعد 

 
 الاختبار البعدي 

 دقائق 9بعد 

(  tضيمة ) 
 المحسوبة

  الإحصائيةالدلالة  ( الجدولية  tضيمة ) 

  +ع س   +ع س  
 

6.341 

 
 

3.182 

 
 
 معنوي 

 
 ملي مول 7.92

 
0.435  

 
 ملي مول 7.32

 
0.512 
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 المجموعة التجريبية 

 
 المجموعة الضابطة 

 

(  tضيمة ) 
 المحسوبة

(  tضيمة ) 
 الجدولية 

  الإحصائيةالدلالة 

  +ع س   +ع س  
4.47 

 
3.182 
 

 
  معنوي 

4.40 

 

 
0.52 

 
4.59  

 
0.68 

( وباانحراف 4.40الوسا الحسابي للانجااز لادى المجموعاة التجريبياة بلغات ضيمتاه )   إن( نجد 7من الجدول )
( . 5.56م  ) 1500بطة فااي انجاااز ( . و بلااغ الوسااا الحسااابي لاادى المجموعااة الضااا0,52معياااري مقااداره  )

 (   4.47( المحسااوبة )  tظهاارت ضيمااة )  إحصااائيا( ؛وبعااد معالجااة النتااائج 0.68وبااانحراف معياااري مقااداره ) 
( ؛  0.05( ، ومساتوى دلالاة )  3( عناد درجااة حرياة )  3.182من القيمة الجدولياة البالغاة )      أعلىوهي 

أن  ذإعينة البحاث  أفرادن المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة  بين مما يدل على وجاود فاروق معنوية بي
 ( . 8) (وكما مبين في الجدول10.03) نسباة التطاور قاد بلغت

 (8جدول )
 يبين الفرق بين الوسطين الحسابيين للمجموعة التجريبية قبل التدليك وبعدة ، والنسبة المئوية للتطور في الانجاز  .

 

 
 المجاميع

 
 دة القياسوح

 نسبة التطور% فرق الوسطيين الوسا الحسابي
التجريبية فبل 

 التدليك
التجريبية بعد 
 التدليك 

 10.03 0.19 4.59 4.40 الدضيقة  الانجاز
الفاارق بااين الوسااطين الحسااابيين للمجموعااة التجريبيااة قباال التاادليك وبعاادة فااي الانجاااز  إن( نجااد 8ماان الجاادول )

الحساابية  الأوساا ( وهاي نسابة جيادة جادال أي هنالاك فارق كبيار فاي 10.03للتطاور )    بلغت النسابة المئوياة
للتادليك المساحي الطاولي كاان  إن أيوجود اختلاف في الانجاز في المجموعة التجريبية قبل وبعد التادليك  أي
 الدور البارز في هبو  تركيز حامض اللاكتيك في الدم لدى المجموعة التجريبية . له
 
 
 -مناقشة النتائج : 4-2 

تركيااز حااامض اللاكتيااك فااي الاادم قباال المنافسااة  ) وقاات الراحااة ( ، للمجمااوعتين التجريبيااة والضااابطة   إننجااد 
إلى أن هنا  نسبة  ة( ضمن الحدود الطبيعية ، وهدا ما تؤكده الكثير من المصادر الفسيولوجي 2في جدول ) 

الأعماار، سابب  فنساب متفاوتاة مان فارد إلاى آخار وبااختلامن حامض اللاكتيك في الدم وقت الراحة وتكون ب
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يشير ) ريسان ، وعلي تركي  إذالمسؤولة عن التمثيل الغذائي لحامض اللاكتيك .  الإنزيماتذلك يتعلق بعمل  
( أقال مماا هاو علياه  11- 6مان سان )  الأطفاالتركيز حامض اللاكتيك عند  إن إلى( 106، ص  2002، 

(  والااذي لااه الاادور الرئيسااي  PFKفوساافوفركتوز كينااز )  أناازيمذلااك إلااى قلااة نشااا   عنااد البااالغين ويرجااع ساابب
 . لتحويل الكلايكوجين إلى حامض اللاكتيك 

( نلاحااا  نتاااائج الاختباااار القبلاااي والبعااادي فاااي تركياااز حاااامض اللاكتياااك فاااي الااادم للمجموعاااة  3فاااي الجااادول ) 
ل التادليك عنااد ساحب عيناة مان الاادم ، ومعاملتهاا كيمياوياا  كان مرتفعا  بعد الجهد )المنافسة (، قبا انهالتجريبية 

( دقائق من انتهاء المنافسة، وجاد أن هنالك فرق في التركيز لهذا الحامض من  5فاي المختبر  وبعد مضي ) 
 الحسابياة حيث كاان الوسا الحسابي للاختبار القبلي  الأوسا خالال ملاحظة 

 سا الحسابي للاختبار البعدي ) بعد التدليك ( .) قبل التدليك ( . هو اكبر من الو 
(   من أكثر الطرق انتشارا  61) العالم ، وياسر علي نور الدين ،ص  التدليك المسحي الطولي طريقة تعتبر ذإ

بااين جميااع أنااواع التاادليك ولهااا تااأثيرات فساايولوجية كثياارة ، ومتعااددة ولااه تااأثير مباشاار علااى الجلااد فيرفااع درجاااة 
مريحا  بالدف  ويلى اتساع الأوعية الدموية ، وتادفق الادم  إحساساوضعية للجزء المدلك . وهذا يسبب الحرارة الم

الشرياني للجزء المدلك وتوزيع الدم بالجسم وتساعد هذه الطريقة أيضا على إزالاة أي أحسااس باالخمول وينشاا 
ة التنبياه العصابي ، وتحساين الادورة حيوية الجلد ، والألياف العضلية ، ويحسان مروناة ومطاطياة الجلاد ، وزيااد

 الدموية .
وتعاااازو الباحثااااة هبااااو  فااااي مسااااتوى تركيااااز حااااامض اللاكتيااااك بالاااادم بعااااد التاااادليك للمجموعااااة التجريبيااااة والتااااي 
استخدمت طريقة التدليك المسحي الطولي لما لهذه الطريقة من تأثير في تنبيه الجهاز العصبي وتنشايا الادورة 

شااعور اللاعااب بالراحااة أثناااء التاادليك حيااث يقااوم الاادم بحماال حااامض اللاكتيااك إلااى الدمويااة ، وذلااك ماان خاالال 
العضالية الأخارى نيار  الألياافالقلب ، والكبد لاستخدامه كطاقة . ويتم انتشار بعض من هذا الحامض خلال 

إلاى  كمصدر للطاقة وبالتالي فأن عملية زيادة تخليص العضلة مان حاامض اللاكتياك ياؤدي لاستهلاكهالعاملة 
وقاات ممكاان ، ولجميااع وظااائف  بأساارعمرحلااة الاستشاافاء  إلااىحاادوث تكيااف فااي العضاالة أي وصااول اللاعااب 

الجسم . ويتمكن من العودة إلى الحالة الطبيعية التاي كاان عليهاا قبال المنافساة والعمال بانفس الكفااءة التاي بادأ 
ل جاادال مقارنتااال بنتااائج المجموعاااة م والتاااي كاناات بمسااتوى علااي1500بهااا وهاادا مااثبتتااة نتااائج اختبااار مسااافة 

 . الأولدقائق من الاختبار  9الضابطة بعد مضي 
 
 
 ( دقائق من انتهاء المنافسة 5( الاختبار القبلي للمجموعة الضابطة بعد )  5جدول )  بينوي

دقاااائق للتااادليك التاااي  4( دقاااائق مااان نهاياااة المنافساااة ) 9) ساااحب دم للفحاااص( والاختباااار البعااادي أي بعاااد ) 
القايم التااي تاام الحصااول عليهااا بعااد المعالجااات  إنللمجموعااة التجريبيااة (  للمجموعااة الضااابطة وجاادت  عطياتأ 

إن تااراكم حاااامض  ذإمااان ضاايم تركياااز حااامض اللاكتياااك فااي لااادى المجموعااة التجريبياااة   أعلااىهاااي  الإحصااائية



  

 283 

  2011المجلد الرابع             الرابععلــوم التربية الرياضية       العدد  مجلة
  

( ، بسابب بطا   Oxygen Defictاللاكتياك بالادم فاي بداياة العمال العضالي خالال فتارة عجاز الأوكساجين )  
عمليات الطاقة الهوائية ، وعدم كفاية توصيل الأوكسجين إلى العضالات العاملاة بالقادر الاذي تتطلباه . وباذلك 

 تقوم العضلات باستهلا  الكلايكوجين قلة وجود الأوكسجين مما يسبب في زيادة تكوين حامض اللاكتيك 
 ( .66، ص  2007) حسن مكي ، 

( الادم مماا ياؤدي إلاى عادم انازلاق  PHحامضاية )  إعاادةلاكتيك في الدم تؤثر علاى زيادة تركيز حامض ال إن
الخاصااة  الإنزيماااتخيااو  الأكتااين ، والمايوسااين لحاادوث الانقباااض العضاالي .  كمااا يااؤثر علااى نشااا  بعااض 

شاا  العصابية خالال النهاياات العصابية إلاى الليفااة العضالية ؛ وباذلك يانخفض ن الإشااراتبالطاقة ، وعلى نقل 
حاادوث التعاب العضالي لاادى العاداء وهبااو  مساتوى الانجاااز  إلاىينعاادم . وهااذا يااؤدي  أوالانقبااض العضالي ، 

الدم . إذ يتركز فياه ، ثام يازول ، وياارجع إلاى  إلىلدية ، ثم ينتقل بعد مضي مدة زمنية وخلال فترة الاستشفاء 
 1996) هيثم عبد الرحيم الاراوي  أكده. وهاذا ما  ( دضيقاة 90-30ما كاان عليه قبل التمرين فاي مادة زمنياة ) 

. ) 
وتعازوه الباحثة إلى هبو  مستوى حاامض اللاكتياك تادريجيا  للمجموعاة الضاابطة يكاون اعتيادياا  ؛ حياث انلاب 

العضااالة  فاااي ( تشاااير إلاااى أن مساااتوى الحاااامض المتركااازBrian mackenzic)والأجنبياااةالمصاااادر العربياااة 
منه ياتم الاتخلص مناه عان طرياق  آخرق حمله بواسطة الدم إلى القلب والكبد . وقسم يتلاشى تدريجيا  عن طري
 ( دضيقة .  90-30الكلى خلال الفترة من ) 

عينااة البحااث المتمثاال فااي المجموعااة  أفاارادهنالااك فاارق فااي مسااتوى الانجاااز لاادى  انااه بااين( ي8وفااي الجاادول )
لحساااابية المستلخصاااة مااان نتاااائج الاختباااارات ويعاااود ا الأوساااا التجريبياااة والمجموعاااة الضاااابطة اعتماااادال علاااى 

يعيااة قبااال بحالتهااا الط إلااىاساااتخدام التاادليك المسااحي الطااولي لتنشاايا العضااالة وعودتهااا  إلااىالساابب فااي دلااك 
 م.1500الانجاز والتخلص من جميع تراكمات العمل العضلي الناتج من قطع مسافة 

 
 
 
 
 
 
 
 الاستنتاجات والتوصيات . -5
 ات :الاستنتاج 5-1
إن لطريقاااة التااادليك ) المساااحي الطاااولي( فاااي اساااتعادة الاستشااافاء أثااارا  ايجابياااا  فاااي هباااو  مساااتوى حاااامض  -1

 اللاكتيك في الدم .
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ظهاار إن لنساابة متغياار  حااامض اللاكتيااك فااي الاادم الأثاار الواضااو فااي عااودة الرياضااي إلااى مسااتوى ماقباال  -2 
 م .1500المنافسة وتأثيرها الواضو على الانجاز في مسافة 

 ظهرت نسبة من حامض اللاكتيك في دم اللاعبين أثناء الراحة وكانت ضمن الحدود الطبيعية. -3

 إن التدليك له أهمية كبير من الناحية النفسية على الرياضي . -4

 
 التوصياات : 5-2

ض التدريبياة  ولا سايما مؤشار تركياز حاام الأحماالضرورة الاهتمام بالمؤشرات الفسلجية ، عند تقناين  -1
 اللاكتيك بالدم للتوصل إلى نتائج أكثر دقة .

باقي فعاليات العاب القوى الأخرى ، ولكافة الفئات بمثل هذه الدراسة بحيث تشمل  مجموعاة  إخضاع -2
 كافية من الممارسين للرياضة .

الماادربين بمعلومااات علميااة دضيقااة عاان المؤشاارات الفساالجية الخاصااة بالرياضااي   لأنهااا  إلمااامضاارورة  -3
 لمدرب عند وضع البرامج التدريبية ، وتطوير مستوى الانجاز الرياضي .تدعم ا

والمساااتلزمات الطبياااة والكاااادر الطباااي الرياضاااي فاااي كلياااات التربياااة الرياضاااية ؛ وذلاااك   الأجهااازةتاااوفر  -4
كشاااف طباااي دوري لتقياااايم اللاعباااين ، واساااتعدادهم لتحماااال عبااا  التاااادريب ،  إجااااراءليتسااانى للمااادربين 
 البحوث . إجراءولتسهيل مهمة 
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