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تأثير تمرينات نقص الاوكسجين علي تحسين العول الهوائي 
بدلالة هستوى تراكن اللاكتات بالدم والنبض القلبي 

 لموارسي الانشطة الرياضية الشباب

 محمد سعد نوري الجوادي        ا.د رٌان عبد الرزاق الحسو
 

 جامعة الموصل
 كلٌة التربٌة الاساسٌة

 قسم التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة
 السلخص : 

يحاول عجيج مؽ الباحثيؽ في السجال الخياضي اكتذاف طخائق تجريبية ججيجة 
والؾعيفية وتأخيخ عيؾر تداعج الخياضييؽ في رفع مدتؾياتيؼ وقجراتيؼ البجنية 

التعب والتأثيخ في زمؽ الأداء بالاعتساد عمى التغيـيخ في نؾع التجريب والخخوج عؽ 
نسط التجريبات التقميجية ، واستخجام تساريؽ وادوات مـتشؾعة وخمـق عخوف جـجيـجة في 

لخياضية سبـيل تحـقيق العجيـج مؽ الفؾائـج الفديؾلؾجـية والـبجنية ، وبسا ان الفعاليات ا
عامة واليؾائية خاصة تتظمب مؽ الخياضييؽ أخح عـجد مخات تشفـذ اقـل لمسحافغة 

وىحه التساريؽ قـج يكؾن ليا تأثيخ عمى ندبة تخاكؼ  عمى قجرة العزلات التشفدية ،
لأنيا تديج مؽ قجرة الجدؼ عمى مقاومة  حامض اللاكتات بالجم والشبض القمبي 

شاء الأداء بالتالي قج تحدؽ مؽ سخعة ازالة الشقص الحاصل في الاوكدجيؽ اث
اللاكتات في الجم والجم ، كسا تداىؼ ىحه التساريؽ بديادة  مخونة الخئة لإعظاء 
مداحة أكبخ لمتشفذ . ومؽ ىشا تبخز أىسية البحث في محاولة الؾصؾل إلى تييـئة 

الجم وعيفية أفـزل لأجيدة الجدؼ وخاصة التأثيخ عمى ندبة تخكيد اللاكتات في 
 والشبض القمبي .

 وييجف البحث الى :
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حامض مدتؾػ تخكيد في قيؼ  نقص الاوكدجيؽالكذف عؽ تأثيخ تسخيشات -
 اللاكتيػ والشبض القمبي .

The effect of hypoxic exercises on improving aerobic work in terms of 

the level of lactate accumulation in the blood and heart rate 

Researcher 
mohammed  Saad Nouri Al-Jawadi 

 Supervisor 
Prof. Dr. Rayan Abdul Razaq Al-Haso 

Abstract 

Many researchers in the sports field are trying to discover new training 

methods that help athletes raise their levels and their physical and 

functional abilities, delay the onset of fatigue and influence the 

performance time by relying on changing the type of training and 

deviating from the traditional training pattern, and using various exercises 

and tools and creating new conditions in order to achieve many 

Physiological and physical benefits, and since sporting events in general 

and aerobic in particular require athletes to take fewer breaths to maintain 

the ability of respiratory muscles, breathing exercises may have an impact 

on some variables of the respiratory system, It may increase the body's 

ability to resist the lack of oxygen during performance, thus it may 

improve the body's supply of oxygen, and these exercises also contribute 

to increasing the flexibility of the lung to give more space to breathe. 

Hence the importance of the research in trying to reach a better functional 

preparation of the body's organs, especially the respiratory and circulatory 

systems, by using non-traditional functional programs. 

The research aims to : 

- Detecting the effect of breathing exercises on the values of lactic acid 

concentration and heart rate. 

 السقدمة واهسية البحث : 1-1
تعـج الفدـيؾلؾجيا واحجة مؽ العمـؾم السيسة التي تبـحث وتجرس التغيخات التي تحـجث 

والفعاليات الخيـاضية شذظة ـفي جدؼ الأندان للأجيدة الؾعيفية عشج مسارسة الأ
السختمفة ، وتعخف والفديؾلؾجيا الخياضي بقجراتو وقابمية الجـدؼ الؾعيفية والتي بيا 
يتؼ تحجيج نؾع الشذاط الخياضي السشاسب ، ليدتظيع تظؾيخ قابمياتو وقجراتو ومدتؾػ 

، والفديؾلؾجية الخياضية تعشي التعخف انجازه عمى وفق الاسذ والسبادغ العمسية
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لحالة التي وصل ليا الخياضي بعج التجريبات السقشـشة بؾساطة بخامج عمـسية عمى ا
لسحاولة إيرال الخياضي إلى مخحمـة الإنجاز ، ويتظمب ىحا معخفة حالة الخياضي 
في وقت الخاحة وحالة الخياضي ما بعج الجيج لسلاحغة التغييخات التي تحرل بيؽ 

ية أو السخضية التي قج يرل الييا الحـالتيـؽ ، ومعخفة الحالات الغيخ الظبيع
الخياضي ،لحا تعج دراسة وعائف الأعزاء في أثشاء الجيج البجني عاملا ميساً في 
رفع مدتؾياتيؼ وقجراتيؼ لمؾصؾل الى الإنجاز أذا ما استخجم بذكل صحيح ومشاسب 

 ( .11، 2008) أميؽ ،لمقابميات البجنية والؾعيفية لمخياضي 
ل في مجال التجريب الخياضي ماىؾا إلى حريمة لارتباط أن التظؾر الحاص      

التـجريب الـخياضي مع بكية العمؾم الأخخػ وذلػ نتيجة تأثيـخ التجريب الخياضي عمى 
الأجيدة الؾعيفية لجدؼ اللاعبيؽ وبدبب تشغيؼ عسمية التجريب واستسخارىا لفتخات 

بيؽ، والتقجم في طؾيمة الأمخ الحؼ يؤدؼ إلى تكيف الأجيدة الؾعيفيـة للاع
السدتؾيات الخياضية يعتسج عمى عجة عؾامل اىسيا الارتقاء بالسدتؾػ الؾعيفي 
لأجيدة الجدؼ عؽ طخيق تظؾيخ الظخق والاساليب التجريبية لتحديؽ الشتائج 

 ( .     12، 2013والؾصؾل الى اعمى السدـتؾيات )ذنـؾن والحدـؾ،
أن تكؾن واحجة مؽ الظخق التي مؽ السسكؽ  نقص الاوكدجيؽأن مسارسة تساريؽ 

تعسل عمى زيادة فاعمية الأداء البجني والؾعيفي وتحديؽ العسل اليؾائي داخل جدؼ 
اللاعب عؽ طخيق تعخيض خلايا الجدؼ لشقص الاوكدجيؽ ومؽ ىشـا تـبخز أىسية 
البـحث فـي الكذف عؽ تأثيخ تساريؽ كتؼ الشفذ في تحديؽ العسل اليؾائي بجلالة 

 اللاكتات والشبض القمبي .  مدتؾػ تخكيد
 مذكلة البحث :  1-2

مؽ خلال اطلاع الباحث عمى البحؾث والتجارب العمسية لاحع ان ىشاك حاجة  
مدتسخة لإيجاد أفزل الدبل الججيجة والسبتكخة للارتقاء بسدتؾػ الأداء الؾعيفي 
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لحؼ اليؾائي لمخياضييؽ وخرؾصا التأثيخ عمى زمؽ الأداء وتأخيخ عيؾر التعب  ا
يراحب الشذاط البجني اليؾائي والحؼ يمعب فيو الجياز الجورؼ والتشفدي  دورا 
كبيخا وحاسسا ومؽ جية أخخػ قج تعج مجخلا ججيجا في تظؾيخ اساليب العسمية 
التجريبية  للارتقاء بسدتؾػ الخياضي  مسا دفع الباحث لمكيام بيحه الجراسة ومؽ ىشا 

 ــــــــيبخز التداؤل الاتي :
مجػ تأثيخ تسخيشات نقص الاوكدجيؽ في  قيؼ مدتؾػ تخكيد حامض اللاكتيػ -

 في وقت الخاحة.والشبض القمبي بعج تظبيق البخنامج الؾعيفي 
مجػ تأثيخ نقص الاوكدجيؽ الشفذ في قيؼ مدتؾػ تخكيد اللاكتات والشبض  -

 القمبي بعج تظبيق البخنامج الؾعيفي وبعج اداء جيج ىؾائي .
 البحث : اهداف  1-3
الكذف عؽ ندبة تخكيد حامض اللاكتات بالجم والشبض القمبي قبل جيج  1-3-1

 . لمسجؾعتيؽ التجخيبية والزابظة  ىؾائي وبعجه قبل تشفيح البخنامج الؾعيفي
الكذف عؽ ندبة تخكيد حامض اللاكتات بالجم والشبض القمبي قبل جيج  1-3-2

 لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة .ىؾائي وبعجه وبعج تشفيح البخنامج الؾعيفي 
الكذف عؽ الفخوق بيؽ الكياسييؽ القبمييؽ والبعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية  1-3-3

 والزابظة قبل وبعج تشفيح البخنامج الؾعيفي.
بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية  الكياسات البعجية الكذف عؽ الفخوق بيؽ  1-3-4

 والزابظة  بعج تشفيح السشيج الؾعيفي.
 فرضيات البحث :  1-4
وجؾد فخوق في ندبة تخكيد حامض اللاكتيػ والشبض القمبي قبل جيج  1-4-1

 ىؾائي وبعجه وقبل تشفيح البخنامج الؾعيفي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة.
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وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية في ندبة تخكيد حامض اللاكتيػ والشبض  1-4-2
شفيح البخنامج الؾعيفي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية القمبي قبل جيج ىؾائي وبعجه بعج ت

 والزابظة .
وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الكياسييؽ القبمييؽ والبعجييؽ  1-4-3

 لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة قبل تشفيح البخنامج الؾعيفي وبعجه .
وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الكياسات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ  1-4-4

 التجخيبية والزابظة بعج تشفيح البخنامج الؾعيفي .
 مجالات البحث :  1-5
( مسارس للأنذظة 30السجال البذخؼ : اشتسمت عيشة البحث عمى ) 1-5-1

 الخياضية في محافغة نيشؾػ .
 (2022\8\1( لغاية ) 2021\9\1السجال الدماني : مؽ ) 1-5-2
ؾميكانيػ في كمية التخبية الاساسية السجال السكاني : مختبخ الفدمجة والباي 1-5-3
 ـقدؼ التخبية البجنية وعمؾم الخياضة .\
 تحديد السرطلحات :  1-6
 البرنامج الوظيفي :  1-6-2

بأنو : مجسؾعة مشغسة مؽ الدمؾكيات الؾعيفية مؽ أجل  اً جخائيايعخفو الباحث 
 التأثيخ الإيجابي عمى العسل الؾعيفي لجدؼ الأندان .

 إجراءات البحث :  -3
 مشهج البحث : 3-1

حيث يسثل ىحا السشيـج  لسلائستو وطبيعة البحثأستخجم الباحث السشيج التجخيبي 
الاقتخاب الأكثـخ صجقا لحل مذكمة البحث برؾرة عسمية  ونغخية 

 ( .302، 1985)محجؾب،
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 عيشة البحث : 3-2 
للأنذظـة الخياضية والبالـغ تألفـت عيشة البحـث مؽ الذبـاب الحكؾر السسارسيؽ 

( سشة وتؼ اختيار العيشة  23-19في محافغـة نيشـؾػ بأعسار ) (30عـجدىؼ )
بالظخيقـة العذؾائيـة مؽ حيث الـؾزن  والظؾل والعسخ ومداحة مدظح الجدؼ ، وتؼ 
تقديؼ العيشة الى مجسؾعتـيؽ مجسؾعة تجخيبية ومجسؾعة ضابظة تحتؾؼ كل 

يتؼ تـظبيق البخنامج الؾعيفي عمى السجسؾعة التجخيبية ( فخد ، 15مجسؾعة عمى )
 أما السجسؾعة الزابظة تدتسخ بأخح تساريؽ اعتيادية

 تجانس العيشة : 3-2-1 
المتوسط  وحدة القياس المتغيرات ت

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 0.239- 1.239 22.2 سنة العمر 1

 0.364 3.099 176.65 سم الطول 2

 0.263- 4.965 73.37 كغم الوزن 3

4 BSA 0.402- 0.071 1.89 2م 

5 LA 0.512 0.39 1.82 ملمول 

6 HR  0.080- 4.72 74.69 دقيقة/ضربة 

 العيشة : تكافؤ 3-2-2
 
 ت

 
 المتغيرات

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 Tقيمة 

 
 ±ع -س ±ع -س المعنوية

 
1 
 
 

LA 
حامض 
 اللاكتٌك

1.840 0.445 1.800 0.302 0.255 0.802 

2 HR 
النبض 
 القلبً

75.000 4.957 74.125 4.518 0.427 0.675 
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 الاجهزة والادوات السدتخدمة في البحث : 3-3
 . عمى اليجذو حداس يؾضع  (  HRجياز لكياس الشبض القمبي ) -
ايظـالي السشذأ اســتخجم   Runerنؾع  Treadmillجياز الديخ الستحخك  -

 .(10ممحق )لأداء الجيج اليؾائي 
( واشخطتو  بؾاسظة جياز ) LAحامض المبشيػ ) جياز لكياس تخكيد -

Lactate pro 2 ( . ياباني الرشع 
 ساعة تؾقيت الكتخونية يجوية، صيشية السشذأ. -
 سساعة طبية . -
 الرشع .  صيشية( lenovoحاسبة الالكتخونية )لابتؾب ( نؾع ) -
 .PSO2)جياز الاوكدي ميتخ لكياس ندبة تذبع الاوكدجيؽ في الجم ) -
 دفتخ وأقلام لتدجيل السلاحغات . -
 جياز وخد لمحرؾل عمى عيشة صغيخة مؽ الجم . -
 مظيخ مؾضعي . -
 أبخ لدحب الجم . -
 قظؽ . -
 وسائل جسع البيانات والسعلومات : 3-3-1

 السقابلات الذخرية . -
 الاستبيانات. -
 السرادر العمسية . -
 الاختبارات والكياسات . -
 القياسات والاختبارات السدتخدمة في البحث : 3-4
 القياسات الجدسية : 3-4-1
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 قياس الطول : 3-4-1-1
( حيـث يقـف كل مختـبخ Detectoتؼ قيـاس طـؾل أفخاد العيشة باستـخجام جيـاز )

بأندال السؤشخ عمى عمى قاعـجة الجياز ليقؾم بعجىـا احج افخاد فخيـق العسل السداعـج 
راس الفخد السختبخ ليسثل الخقـؼ الحؼ يقف عشجه السؤشخ طؾل الفخد بالدشتيسـتخ 

 لأقخب نرف سشتيستخ
 قياس الوزن : 3-4-1-2

( بعج ترفـيخ الجيـاز يقـف  Detectoتؼ قياس وزن افخاد العيشة باستخجام جياز ) 
الخياضي وبعـج تؾقف العجاد  السختبـخ عمى قاعجة الجياز حافي القجميؽ مختجيا الدؼ 

الالكتخوني وثباتو عمى الؾزن الحؼ يسـثل السختبخ يـتؼ تدجيل وزن السختبـخ 
 بالكيمؾغخام ) كغؼ ( .

 حداب السداحة الدطحية للجدم : 3-4-1-3
بعج الحـرؾل عمى طؾل ووزن افخاد عيشة البحث يتؼ حداب السداحة الدظحية  

 عؽ طخيـق السعادلة الاتية :  2( مBSAلمجدؼ والتي يخمد ليا  )
BSA )(.0.202×) 0.425الؾزن(×) 0.725= )الظؾل 

(Mcardle et al, 2006, 264) 
 ( :HRقياس الشبض القلبي  ) 3-4-2-2

 يتؼ قياس الشبض القمبي قبل الجيج اليؾائي وبعجه لمسختبخ بؾاسظة جياز )الاوكدي
متخ( الحؼ يؾضـع عمى الـيج اليدخػ لمسختبخ حيث يغيخ الشبض عمى شاشة 

 الجياز .
 ( :LAقياس تركيز حامض اللبشيك ) 3-4-2-7

عؽ طخيق ادخال  (4( ممحق )Lactate pro 2نقؾم بتييئة جياز قياس اللاكتات )
رمد السعايخة الخاص بالذخيط والسكتؾب عمى عمبة الاشخطة ، نقؾم بؾضع كارت 
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سعايخة في السكان السخرص وملاحغة تظابق رقؼ  السعايخة مع رقؼ السؾجؾد في ال
الكارت قبل اني نبجأ بعسمية الكياس نجخل الذخيط في الفتحة  السؾجؾدة اسفل 
الجياز ودفعيا باتجاه الجياز ونقؾم بإدخال ابخة ججيجة في جياز الؾخد لمحرؾل 

سؾف يبجا الجياز بالعسل ويغيخ عمى عيشة مؽ الجم مؽ السختبخ بإدخال الذخيط 
رمد السعايخة عمى شاشة الجياز بعجىا يبجا الجياز بالؾميض للإشارة عمى انو 
جاىد لتقبل قظخة الجم ولمحرؾل عمى قظخة الجم ندتخجم جياز وخد وابخة ججيجة 
لكل مختبخ تؾضع في مقجمة الجياز بعجىا تجخل قظخة الجم عمى نياية الذخيط 

( ثانية تغيخ الشتيجة عمى شاشة الجياز لشقؾم 15وبعج ) السثبت في الجياز
 بتدجيل الشتيجة في الاستسارة بؾحجة السمسؾل.

 ( دقائق :11اختبار العدو على جهاز الدير الستحرك لسدة ) 3-4-3-1
( الحؼ مؽ السسكؽ تغيخ سخعتو Treadmillالادوات : جياز الديـخ الستحـخك ) -

 وانحجاره .
( دقائق 5ر : يقـؾم السختبخيؽ بأجخاء عسمية الاحسـاء لسجة )التييئة للاختبا -

( 3-2شح بعـجىا فتـخة راحة لـسجة )بالخكـض او اليخولة عمى جياز الديخ الستحخك يس
 دقيقة  .

مؾاصفات الاختبار : يتزسؽ الاختبار الخكض عمى جياز الديخ الستحخك لسجة  -
عمى الخبخاء والسؾافـقـة عمـى كؼ/ساعة ( ولقج تؼ عخضو 8( دقائق بدخعـة )10)

 الاختبار .
 خطوات البحث السيدانية : 3-6
 الفحص الطبي : 3-6-1

تؼ أجخاء الفحص الظبي عمى جسيع السختبخيؽ لمتأكج مؽ سلامتيؼ مؽ امخاض 
الجياز التشفدي والجورؼ لمتأكج مؽ قجرة العيشة عمى تظبيق البخنامج السعج والجيج 
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( 2021/10/15الفحص في ) مخكد صحي القجس ( بتاريخ )اليؾائي ، وتؼ أجخاء 
(وتؼ التأكج مؽ سلامة  وصحة العيشة وقجرتيؼ عمى أداء 2021/11/6ولغاية )

 الاختبار .
 التجارب الاستـطلاعية : 3-6-2

( ولغـاية 2021/12/26قام الباحث بأجخاء التجخبة الاستظلاعية بتاريخ )    
مكؾنة مؽ مختبخيؽ واليجف مؽ ىحه  ( عمى عيشة مؽ البحث2021/12/27)

 التجخبة ىؾا :
 التعخف عمى الدمؽ الحؼ يدتغخقو الاختبـار . -
تجريب فخيق العسل وتعخيفيؼ بالؾاجبات السكمفيؽ بيا وطخيقة تدجيل الشتائج  -

عمى استسارة تدجيـل الكياسات والشتائج ووقت التشفيح لتلافي حـجوث اخظاء 
 ولدلامة افخاد عيشة البحث .اثشاء تظبيق التجخبة الخئيدية 

 التأكج مؽ كفاءة فخيق العسل السداعج . -
التعخف عمى السعـؾقات والرعـؾبات التي تؾاجو الباحث اثشاء التجخبة  -

 ومحاولة تلافييا اثشاء تظبيق التجخبة . 
 التجربة الشهائية : 3-6-3

( في 2022/2/10أجخػ الباحث التجخبة الشيائية وبسداعجة فخيق العسل في تاريخ )
 مختبخ فدمجة التجريب الخياضي وقج تزسـشت ما يـمي :

 القياسات القبلية : 3-6-3-1
اجخيت الاختبارات القبمية في كمية التخبية الاساسيـة مختبـخ فدمجة التجريب 

وقـبل تظبيق البخنامج  (2022/2/17( ولغاية )2022/2/10الخياضي بتاريخ )
أخح قياسات متغيـخات الجراسة ما  قبـل الجيـج الؾعيفي لتسخيشات كتؼ الشفذ تؼ 

 اليـؾائي  واخح الكياسات بعج اداء الجيج اليؾائي .
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 قياسات ما قبل الجهد الهوائي : 3-6-3-1-1
 قياسات ما قبل الجهد الهوائي : 3-6-3-1-1

تزسشت الكياسات القبمية وفي حالة الخاحة  قبل أداء الجيج اليؾائي وقبل تظبيق 
 عمى عيشة البحث ما يمي :البخنامج 

 الؾزن . -
 الظؾل . -
 العسخ . -
 .  (BSAالسداحة الدظحية لمجدؼ ) -
 ( .HRعجد ضخبات القمب ) -
 .  (LAحامض المبشيػ ) -
 قياسات ما بعد الجهد الهوائي : 3-6-3-1-2

( دقائق بالخكض عمى 10تزسشت الكياسات ما بعج اداء الجيج اليؾائي لسجة )
( وقبل تظبيق البخنامج عمى عيشة 1-5-3اليو في ) جياز الديخ الستحخك السذار

البحث ىي نفذ الكياسات القبمية في وقت الخاحة ما قبل الجيج اليؾائي مع مخاعاة 
 الفتخات اللازمة لكياس بعض الستغيخات بعج الجيج اليؾائي .

 القياسات البعدية : 3-6-3-3
اجخيت الاختبارات البعجية بعج تظبيق البخنامج التجريبي في كمية التخبية الاساسية 

( وتؼ اخح الكياسات  2022/5/10مختبخ فدمجة التجريب الخياضي وذلػ بتاريخ ) 
لستغيخات الجراسة قبل الجيج اليؾائي واخح الكياسات بعج الجيج اليؾائي بشفذ 

 . الظخيقة التي اجخيت الكياسات القبمية
 قياسات قبل اداء الجهد الهوائي : 3-6-3-3-1
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تزسشت الكياسات البعجية وفي حالة الخاحة  قبل اداء الجيج اليؾائي وبعج تظبيق 
-3-6-3السشيج الؾعيفي عمى عيشة البحث نفذ الكياسات والسحكؾرة سابقا في ) 

1-2 . ) 
 قياسات بعد اداء الجهد الهوائي :   3-6-3-3-1

( دقيقة بالخكض عمى 10ما بعـج اداء الجيج اليؾائي لسجة ) تزسشت الكياسـات
( وبعـج تظبـيق السشيج الؾعيفي 1-5-3جياز الديـخ الستحخك السذار اليو في )

 ( .2-1-3-6-3عمى عيشة البـحث نفذ الكياسات السحكؾرة سابقا في )
 الوسائل الاحرائية : 3-7

 ( الـؾســط الحـدـآبيArithmetic Mean.) 
 الانـحـ( ـخاف السـعـيآرؼStandard Deviation. ) 
 ( مـعامــل الالـتؾاءskewness.) 
 ( اخـتبـارt.test.لمعيشات الستخابظة ) 

كسا وتست معالجة الكيؼ  spss 20وتست معالجة البيانات باستخجام حدمة 
)التكخيتي   Excel 10السدتخخجة والـخسؾم الاحرـائية عؽ طخيق بخنامج 

 ( .280-101، 1999والعبيجؼ، 
عرض الشتائج ومشاقذتها -4   
ــيي القياســيي القبليــيي )فــي وقــ  الراحــة( بعــد  4-2-3 ــائج الفــروق ق عــرض نت

 : تطبيق البرنامج الوظيفي قيي السجسوعتيي التجريبية والزابطة
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 (12جدول)
نتائج الفروق قيي القياسيي القبلييي )في وق  الراحة( بعد تطبيق 

 السجسوعتيي التجريبية والزابطةالسشهج الوظيفي 

 (0.05) ≥معشؾؼ عشج مدتؾػ الاحتسالية 
عرض نتائج الفروق قيي القياسيي البعدييي )بعد الجهد الهوائي( بعد  4-2-4

 تطبيق البرنامج الوظيفي قيي السجسوعتيي التجريبية والزابطة :
 (13جدول )

يوضح نتائج الفروق قيي القياسيي البعدييي )بعد الجهد الهوائي( بعد تطبيق 
 ظيفي قيي السجسوعتيي التجريبية والزابطةالبرنامج الو 

 (0.05) ≥معشؾؼ عشج مدتؾػ الاحتسالية 

 المتغٌرات

 بعد البرنامج /قبلً  
 )التجرٌبٌة(

 بعد البرنامج /قبل 
 المعنوٌة قٌمة)ت(  )الضابطة(

 ع   ± س   ع   ± س  

LA 
 حامض اللاكتٌك

1.480 0.325 1.800 0.346 2.197- 0.039 

HR 
 النبض القلبً

71.266 3.731 75.00 3.964 2.238- 0.036 

 المتغٌرات

 الهوائً بعد الجهد
 )التجرٌبٌة(

 بعد الجهد الهوائً
 المعنوٌة قٌمة)ت(  )الضابطة(

 ع   ± س   ع   ± س  

LA 
 حامض اللاكتٌك

4.560 1.708 6.725 2.278 -2.580 0.017 

HR 
 النبض القلبً

149.20
0 

7.599 158.875 8.097 2.788- 0.010 
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مشاقذة نتائج السجسوعة التجريبية في الاختبارات القبلية والبعدية  4-2-5
 نتائج السجسوعتيي التجريبية والزابطة في الاختباريي البعدييي :و 

( تبيؽ أن لمسشيج الؾعيفي تـأثيخا واضحا 12،13مؽ خلال نتائج الججاول )    
 عمى ندبة تخكيد حامض اللاكتيػ والشبض القمبي لمسجسؾعة التجخيبية .

كسا ويخػ الباحث أن ىحا التظؾر السمحؾظ لمسجسؾعة التجخيبية سببو السشيج 
غؼ مع التجرج بالذجة الؾعيفي الحؼ طبقتو السجسؾعة التجخيبية بذكل دقيق ومشت

والالتدام بالتؾقيتات السحجدة واعظاء الخاحة اللازمة بيؽ التسخيشات وترحيح 
الاخظاء ، كحلػ التجرج باستخجام الذجد وفق القؾاعج العمسية و بأسمؾب عمسي  

( اسابيع 9( ايام اسبؾعيا لسجة )3حيث كانت عجد ايام التجريب ليحه التسخيشات )
بيخ في تظؾيخ افخاد السجسؾعة التجخيبية واحجاث تكيفيات والتي اسيست بذكل ك

وعيفية واضحة ، وىحا ما اشار اليو )مجيج( أن مسارسة التساريؽ الخياضية بذكل 
مشتغؼ تداعج عمى تكيف اجـيدة الجـدؼ الحيـؾية كالخئتيؽ والجياز القمبي الؾعائي 

 ( .1995،75)مجيج،
جلالة السعشـؾية فيعدو الباحث الدبب ( و الHRبالشدبة لستغيخ الشبض القمبي )

الى تسخيشات كتؼ الشفذ التي طبقتيا السجسؾعة التجخيبية حيث كان ليا الاثخ في 
احـجاث التكيفات الفديؾلؾجية لمشبض بالتالي انخفاض معجل ضخبات القمب وىحه ما 
اكجتو العجيج مؽ السرادر ان انخفاض الشبض نـاتج عؽ التجريب الرحيح والسشتغؼ 
، ويخجع سبب انخفاض معجل ضخبات القمب لجػ الخياضييؽ الى كبخ تجاويف 
القمب بالتالي استيعابو كسيات كبيخة مؽ الجم ليحرل اللاعب عمى كسية اكبخ مؽ 
الاوكدجيؽ لغخض انتاج الظاقة ، كسا يعسل التجريب السشتغؼ عمى زيادة قؾة اليـاف 

اض بالتالي يخخج كسية اكبخ مؽ الـجم عـزمة القـمب مسا يؤدؼ الى زيادة قؾة الانكب
 (2003،405الى الذـخاييؽ   .)عبج الفتاح ،
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والعلاقــة بيؽ عسل الجيازيؽ الجورؼ والتشفدي تأثيخ كبيخ في ذلػ فكمسا زادت 
الحاجة للأوكدجيؽ كمسا ارتفع معجل الشبض بذكل طخدؼ ونزخاً لتظؾر كفاءة 

القمب مع تمبية الارواء الجمؾؼ ، الجياز التشفدي أثخ ذلػ إيجاباً بخفض عسل 
وتحرل تغيخات في حجؼ وكتمة ووزن عزمة القمب وسسػ ججرانيا كتييئة لمغخوف 
اللازمة لمجم العائج وضخو إلى جسيع اجداء الجدؼ وتذسل ىحه التغيخات الرسامات 
القمبية بأجسعيا والتي يجب ان تتشاسب ىي الاخخػ مع الديادة الحاصمة فيو مثلا 

الحاصمة في قظخ جحع الذخيان الابيخ نتيجة التجريب السشغؼ والسدتسخ  الديادة
يؤدؼ إلى كبخ الرسام اليلالي لكي يزسؽ عسمو في احكام الاغلاق وعجم عؾدة 
الجم بالاتجاه السعاكذ ان الشذاط الخياضي الظؾيل والسشغؼ يكؾن تأثيخه عمى 

حجؼ مقاطع الالياف  الديادة فيالبظيؽ الايدخ اكبخ مؽ باقي اجداء الجدؼ، و 
كسية الييسؾكمؾبيؽ الحامل للأوكدجيؽ في القمب عمى الخغؼ مؽ العزمية ىي لديادة 

اعتساد تحخيخ الظاقة في عزمة القمب بالظخيقة اليؾائية ولكؽ في حالات التغييخ 
 الدخيع تدتعسل لدج الشقص الحادث.

( ذو الجلالة السعشؾية فيعدو الباحث LAاما بالشدبة لستغيخ حامض اللاكتيػ )
سبب انخفاض ندبة اللاكتات في السجسؾعة التجخيبية الى طبيعة التسخيشات 
السعظاة والسدتخجمة ضسؽ البخنامج الؾعيفي حيث كانت ذات اىسية في تظؾيخ 
القجرات البيؾكيسيائية ، حيث ساعجت ىحه التسخيشات مؽ سخعة التخمص مؽ 

كؼ ، اما مؽ خلال دورانو في الجدؼ واستيلاكو في الاندجة حامض اللاكتيػ الستخا
غيخ العاممة والقمب وكحلػ خخوج بعزو مع العخق والبؾل . فزلا عؽ ان زيادة 
الكفاءة التشفدية والاستيلاك الاوكدجيشي الاقرى بعج السشيج يدخع في ازالة 

 اللاكتات .
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التحكؼ بالتشفذ ىي ( ان احج مسيدات تجريبات 1998وىحه ما اكجه البداطي )
زيادة الاقتراد باستعسال كمؾكؾز العزلات بالتالي تقميل ضيؾر التعب عؽ طخيق 

 (1998،100تقميل تخاكؼ حامض اللاكتيػ وزيادة مـعجل التخمص مشو )البداطي،
 الاستشتاجات :   1 -5

 مؽ خلال الشتائج التي تؾصل الييا الباحث في ىحه الجراسة استشتج التالي : 
امج الؾعيفي ) تسخيشات نقص الاوكدجيؽ( اثخ واضح في التقميل مؽ لمبخن -1

ندبة تخكيد اللاكتات في الجم والاقتراد في الشبض القمبي القمبي 
 لمسجسؾعة التجخيبية في وقت الخاحة  .

لمبخنامج الؾعيفي ) تسخيشات نقص الاوكدجيؽ( اثخ واضح في التقميل مؽ  -2
راد في الشبض القمبي القمبي ندبة تخكيد اللاكتات في الجم والاقت

 لمسجسؾعة التجخيبية بعج اداء الجيج اليؾائي  .
 العربية والاجشبية السرادر

( : تظبيقات في عمؼ الفديؾلؾجيا والتجريب  1995مجيج ، ريدان خخيبط ) .1
 الخياضي ، مكتب نؾن لمظباعة والشذخ، بغجاد .

( : الثقافة 2001)اسساعيل ،كسال عبج الحسيج و ابؾ العلا، عبج الفتاح  .2
 الرحية للاعبيؽ ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة .

(: فديؾلؾجيا المياقة 2003عبج الفتاح، أبؾ العلا احسج وسيج، أحسج نرخ الجيؽ ) .3
 ، دار الفكخ العخبي، القاىخة.1البجنية، ط

 ( :2015الاعخجي، عقيل يحيى والذكخجي ، محمد شاكخ وحدؽ، سعج عديد ) .4
لييبؾكديػ عمى تظؾيخ بعض القجرات الفديؾلؾجية و السدتؾػ تأثيخ التجريب ا
متخ سباحة فخاشة ،كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة  50الخقسي بفعالية 

 ،جامعة الكؾفة .
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( : قؾاعج وأسذ التجريب الخياضي وتظبيقاتو ، 1998البداطي ،أمخ الله أحسج ) .5
 القاىخة ، مشذاة السعارف .

( أثخ استخجام الذبكة التجريبية 2005مرظفى )آل حسؾ ، فارس حديؽ  .6
بأسمؾب التجريب الفتخؼ عمى تظؾيخ بعض الستغيخات الؾعيفية والبجنية 
والسيارية للاعبي الذباب بكخة القجم ، رسالة ماجدتيخ )غيخ مشذؾرة( ، كمية 

 التخبية الخياضية ، جامعة السؾصل.
: أساسيات التجريب ( 2013ذنؾن ،معتد يؾنذ والحدؾ، ريان عبجالخزاق ) .7

 الخياضي  ، دار ابؽ الاثيخ لمظباعة والشذخ ، جامعة السؾصل .
( : عمؼ وعائف الاعزاء ، اكاديسية الظب التكسيمي ، 2007البجر، يؾسف ) .8

 دبي ، الامارات العخبية الستحجة .
( : أثخ تؾقف التجريب و إعادتو في عجد 2005البديشي ، ىيؾا محمد اسساعيل ) .9

ت البجنية الخاصة والؾعيفية للاعبي السبارزة، رسالة ماجدتيخ مؽ الستغيخا
 غيخ مشذؾرة، جامعة السؾصل، العخاق.

( : قؾاعج وأسذ التجريب الخياضي وتظبيقاتو 1998البداطي ،امخ الله احسج ) .10
 ، القاىخة ، مشذاة السعارف

11. - Zhou B ،Conlee R  (2001): volume does not plateau 
during graded exercise in elite male 
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( 4ممحق )  
 جياز قياس ندبة تخكيد اللاكتات 

  
 جياز الاوكدي متخ لكياس الشبض القمبي

 
 


