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عمي تركيز لاكتات الدـ وبعض المتغيرات التن سيو تاثير استقداـ التدريبات الجلبيكوجينيو 
 للبعبى الكاراتيو في مسابقات الكاتاالقسرية 

 علبء حسنى محمد القاضي د/ 
 كميو التربية الرياضية جامعو ك ر الشيخ –مدرس بقسـ عموـ الصحة الرياضية 

 مقدمة ومشكمة البحث:
تدريب الرياض  إل  إحداث العديد مف التتيرات سوا  كاات تتيرات بداية مف تامية يؤدي ال      

لمص ات البداية ال اصة باوع الالإاط البداي الممارس أو تتيرات دا مية والتي تحدث اتيجة 
التدريب الرياضي والذي تلإمؿ تتيرات وظي ية أو كيميائية لأجوزة الجسـ الم تم ة وحسب اوع 

ف ذذ  التتيرات التي تحدث لأجوزة الجسـ التتيرات الكيميائية التي تحدث في التدريب ومف بي
دا ؿ ال مية العضمية لإطلبؽ الطا ة اللبزمة لمعمؿ العضمي إذ يتو ؼ تقدـ المستور الرياضي 
لم رد عم  مدر ايجابية تمؾ التتيرات الكيميائية وبما يحقؽ التكيؼ لأجوزة الجسـ وأعضائه لكي 

 (78:1الااجـ عف التدريب.)تواجه التعب 
ومف بيف أذـ تمؾ التتيرات الكيميائية التي تتأثر بالتدريب ذو تركيز حمض               

( د ائؽ 3-1اللبكتيؾ في العضلبت والدـ إذ إف التدريب اللبذوائي الذي يستمر لمدة مف   )
كتيؾ في العضلبت يعمؿ عم  أكسدة السكر لاذوائيا  الأمر الذي يؤدي ال  أاتاج حمض اللب

العاممة وكمما زادت مدة العمؿ اللبذوائي زادت اسبة تراكـ حمض اللبكتيؾ في العضمة الذي 
يؤدي بدور  ال  بط  العمميات الكيميائية الأ رر ماوا )إازيمات التمثيؿ اللبذوائيع الورمواات( 

عف الحالة السوية الدـ(  PHبسبب زيادة حمضية السائؿ دا ؿ و ارج ال لبيا العضمية والدـ )
بسبب عدـ  درة الميتوكوادريا عم  إد اؿ ايواات الويدورجيف المتحررة مف أكسدة السكر لاذوائيا  
إل  السمسمة التا سيةع الأمر الذي يؤثر عم  توازف الأس الويدروجياي في الدـ باتجا  الحمضية 

ر اللبعب بألـ في العضمة وبذلؾ يبط  ويتو ؼ عمؿ العديد مف المركبات الكيميائيةع لذلؾ يلإع
وتبطئ سرعته حت  يتو ؼ عف العمؿ تماما عاد زيادة الكميات المتراكمة مف حمض اللبكتيؾ 

 (5: 8( )50:  5وايوف الويدروجيف في الدـ )
( RaPHael Brandوذلإاـ مويب ورفاييؿ براادوف  Hoogeveenويت ؽ كلب مف ذوجي يف 

لوظي ية لمجواز التا سي ودرجة تحسف مستور الوظائؼ عمي اف التكي ات التدريبية ف  الحالة ا
التا سية تكوف اسرع مع التدريب عال  اللإدة )اللبذوائ ( عف التدريب ما  ض اللإدة 
)الووائ (وأف التمرياات اللبذوائية تؤدر إل  بعض المكاسب الووائية حيث أف التمريف الووائ  

ما ذاالؾ أف التمريف يستودؼ أحداذما ف  واللبذوائ  لا يحدثاف كلب بمعزؿ عف الأ ر ع كؿ 
 المقاـ الأوؿ ويأتي الثااي كودؼ ثااوي غير مقصودة. 
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(16 :45( )12  :118( )19) 
أف ممارسة التمرياات اللبذوائية تحسف مف ك ا ة  ـ(2000نعمات احمد عبدالرحمف )وتذكر 

تؤدر إل  اا  اض معدؿ وسعة الرئتيف وتؤثر بصورة إيجابية عم  القمب والدورة الدموية حيث 
ضربات القمب أثاا  الراحة ع وتعمؿ عم  اتساع الدورة الدموية وزيادة مطاطتيوا وزيادة  درة القمب 
عم  دفع المزيد مف الدـ في الد يقة مما يساعد العضلبت عم  أدا  عمموا بك ا ة عالية مع زيادة 

ت اللبذوائية لوا اعظـ تأثير عم  تحمموا لتراكـ اللبكتيؾ ع وبص ة عامة فاف برام  التمرياا
 (12:  13إكساب ال رد الميا ة القمبية وتحسيف الصحة العامة لوا . )

و لكي تاجإ عممية التدريب في تحقيؽ المستودؼ مف تدريبات القدرة العضمية / اللبذوائية ع     
الت جيرية   فاف ذلؾ يتطمب التدريب ال اص باستوداؼ الألياؼ العضمية التي تساذـ في القوة

explosive power  وكذلؾ تدريب أاظمة الطا ة اللبذوائية )اظاـATP-PC  واظاـ الجمكزة
 (17اللبذوائية / اظاـ اللبكتيؾ ()

وت تمؼ ذذ  الاظـ بياوا ف  سرعة أاتاجوا لمطا ة كما تودؼ جميعا  إل  إعادة تكويف مركب      
(ATP وذو مركب كيميائ  غا  بالطا ة وموجود ف )  جميع  لبيا الجسـ وذ  المصدر المبالإر

 (61ع58: 7لإاتاج الطا ة . )
( د ائؽ تعتمد عم  اظاميف 3 – 1.5و أف الأالإطة الرياضة الت  تؤدر ف  زمف مف )    

 (80ع  81: 6أساسيف لإاتاج الطا ة ذما اظاـ حمض اللبكتيؾ والاظاـ الاكسجيا  . ) 
ف الك ا ة الوظي ية مف المؤلإرات الوامة الت  تحدد ـ( أ2000كما تلإير وفيقة سالـ )        

حالة اللبعب العامة ع بالإضافة إل  مدر ما تتميز به أجوزته الحيوية كالقمب والرئتيف ع وذلؾ 
عداد  ع كما يرتبط تحديد الك ا ة البداية بكافة العمميات الوظي ية كمعدؿ   لبؿ مراحؿ تدريبية واا

جموبيف ع وكمية تركيز حمض اللبكتيؾ ف  الدـ والسعة الحيوية استولبؾ الأكسجيف واسبة الويمو 
 (331ع  319:  14والقدرة التا سية القصور وجميعوا عمميات تؤثر عم  اتيجة اللبعب . )

لذلؾ اكتلإؼ معظـ  الباحثوفع الذيف فحصوا مستويات اللبكتات بعد ممارسة          
عضلبت الذي يكوف اللإعور به بعد أياـ  ميمة. ويتسـ التمريااتع ارتباط ا محدود ا له بدرجة ألـ ال

كما يطمؽ عميه أ صائيو ال سيولوجيا البدايةع بالألـ الحاد  DOMSالألـ العضمي المتأ رع أو 
ع range of motionفي العضلبت في بعض الأحيافع فضلب  عف فقداف القوة ومجاؿ الحركة 

 (18) . ف ممارسة التمرياات اللإا ةساعة م 72إل   24وعادة  ما يصؿ إل  ذروته بعد 
واف التدريبي اللبذوائ  مف اكثر أجزا  الأعداد البداي أذميه وحيوية بالاسبة لمرياضات الت      

تتطمب بذؿ اادفاعات مت جرة جدا مف الطا ة ل ترات  صيرة اسبيا ع والتدريب اللبذوائ  يطور 
ميكوجيايه السريعة البيضا  لمماافسات . مصادر ممرات الطا ة  صيرة المدر ويعد الألياؼ الج
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(9  :185) 
و التحمؿ اللبذوائ  يؤدر ال  القدرة عمي الاحت اظ أو تكرار ااقباضات عضمية  صوي      

اعتمادا  عمي إاتاج الطا ة اللبذوائي باظاـ حمض اللبكتيؾ ع وتتضمف جميع الأالإطة البداية 
ثابتة أو متحركة مع مواجوة التعب حتي  التي تؤدي بأ ص  ااقباضات عضمية ممكاة سوا 

د يقة أو د يقتيف . واظرا  لارتباط السعة اللبذوائية بالقوة ف اوا تكوف في الذكور أكثر ماوا في 
 (151: 1الإااث . )

وتتمثؿ القدرة اللبذوائية في القدرة عمي المثابرة والاحت اظ أو تكرار مجموعة مف       
 (43:  2والتي تعتمد عمي إاتاج الطا ة بطريقة لاذوائية . ) الااقباضات العضمية العاي ة

( لاذوائيا  بواسطة عممية الجمكزة ATPويعتمد اظاـ حمض اللبكتيؾ عمي إعادة باا  )       
 اسبة إلي إالإطار الجمكوز في غياب الأكسجيف .   Anaerobic Glycolysisاللبذوائية

Glucos    2ATP +2Lactate   ويتـ إستعادة (  بااATP مف  لبؿ الإالإطار الكيميائي )
لمجميكوجيف بطريقة لاذوائية ويات  حمض اللبكتيؾ بعد عدة ت اعلبت كيميائية و لبؿ الطا ة 

( 180( التي تات  لاذوائيا  مف إالإطار )ATP( وأف كمية جزيئات )ATPاللبزمة لإعادة باا  )
إذا ما  ورات ذذة الجزيئات بالكمية التي جزئ( وذي كمية  ميمة جدا  2جراـ مف جميكوجيف تبما )

( جراـ  در 180تات  في وجود الأكسجيف حيث يات  الإالإطار الووائي لكمية مف الجميكوجيف )
للؤالإطة التي تؤدي بأ صي سرعة والتي  ATPجزئ( مف اؿ  38مف الطا ة يك ي لإعادة باا  )

 (65:3( ثااية.)180-30تستترؽ فترة زماية تتراوح ما بيف )
ومف اذـ  صائص حمض اللبكتيؾ بااه لا يحتاج ذذا الاظاـ إل  وجود الأكسجيف         

 والذر يعتمد فقط عم  الكربوذيدرات كمصدر لمطا ة ) الجموجيف والجموكوز( وبالتال  
يات  ذذا الاظاـ كمية مف الطا ة تك   لإستعادة مقدار  ميؿ مف ثلبث  فوس ات الادياوسيف 

 (189: 11()153: 10( د ائؽ . )3: 1ة الت  تستمر مف )يست دـ في الأالإط
لذلؾ فقد تطرؽ الباحث إل  الاذتماـ البالا لجميع العامميف ف  مجاؿ التدريب الرياض          

مف الااحيه ال سيولوجيه و صوصا لمدرب  ولاعب  الكاراتيه ف  مسابقات الكاتا وذ  القتاؿ 
لمقدرات اللبذوائية الم تم ة و صوصا اللبذوائيه   الوذم  والت  تتطمب  امتلبؾ اللبعبيف

 اللبكتيكيه  والقدرات ال سيولوجية  وك ا ة الجواز الدورر التا س  .
ومف  لبؿ ما سبؽ تكمف  ملإكمة البحث وعم  حد عمـ الباحث بااه وجد باف ذااؾ  مه ف       

ائؽ العممية ومحاوله مساعد  الدراسات العمميه ف  ذذا المجاؿ وذلؾ لتقديـ  بعض الحموؿ والحق
العامميف بمجاؿ الكاراتيه   حوؿ عمؿ تمؾ البرام  ال سيولوجيه مف  لبؿ است داـ التدريبات 
الجلبيكوجياية ف  محاولة ماة لتحسف  اسبه تركيز لاكتات الدـ والتطوير الحادث لممتتيرات 
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با ص   وة والت  لوا  التا سيه القسريه والت  تكمف ف  ا ذ ا ص  لإويؽ و روج ا ص  زفير
الدور ال اعؿ ف  تحسف المستور الك ا   التا سيه ووظائؼ القمب مف  لبؿ التدريبات 

 الجميكوجيايه اللبذوائيه  .
وكذلؾ مف  لبؿ عمؿ الباحث ف  مجاؿ الكاراتيه  كلبعب ومدرب سابؽ وحكـ بالاتحاد       

باريات الكاراتيه بمسابقات الكاتا  بااديه المصرر لمكاراتيه حاليا  واثاا  متابعته لتدريبات وم
ومراكز اللإباب بمحافظه ك راللإيخ وجد اف ذااؾ ضرورة ممحه لمقياـ بوذ  الدراسه والتي يرر 
الباحث ااه مف  لبؿ اتائ  الدراسه يمكف تقديـ بعض المساعدات العمميه لممسئوليف عف مجاؿ 

راتيه بص ه  اصه والموتميف والتي لاحظ فسيولوجيا التدريب الرياض  بص ه عامه ورياضه الكا
وجود ضعؼ كبير وواضإ جدا في التحمؿ الدورر التا س   وذو الاظاـ اللبذوائي اللبكتيك  
)الجميكوجيا (  لذلؾ فاف الضعؼ ف  عاصر التحمؿ اللبكتيك   يؤدي إل  ذبوط مستور الأدا  

وصا ف  المراحؿ الا يرة مف الادا  الموارر والبدا  وبالتال  ياعكس عمي الك ا   التا سيه و ص
ف  الكاتا  وذذا ما اكد  اغمب المدربيف واللبعبيف لذلؾ سع  الباحث لإجرا  ذذ  الدراسة لتطوير 
ص ة التحمؿ الجمكوجيا  بودؼ المحافظة عم  ك ا ة الأدا  لأطوؿ فترة وذلؾ مف  لبؿ ادا  

الادا  والقوة  والت  تكوف عف طريؽ تطوير  الكاتا مف البدايه بقوة وسرعه ال  الااتوا  ماوا با س
 وتحسيف مستور التحمؿ اللبذوائ  اللبكتيك  والك ا   التا سيه القسريه.

 اىميو البحث :
تكمف  أذمية البحث في تحسف الادا  لموظائؼ التا سيه للبعب  الكاراتيه ف  مسابقات الكاتا       

جيف بكمية تك   لااتاج  الطا ة والت  تك   ع حيث يحتاج اللبعب ف  الادا  إل  وجود الأكس
لإستعادة مقدار  ميؿ مف ثلبث  فوس ات الادياوسيف والذر يعتمد عم  الكربوذيدرات كمصدر 
لمطا ة مف  لبؿ الجموجيف والجموكوزمما يلإيرال  الاست ادة الكبيرة  مف فاعمية تطبيؽ براام  

علب توا ببعض المتتيرات التا سيه القسريه التدريبات الجلبيكوجيايه عمي اسبه لاكتات الدـ و 
 للبعب  الكاراتيه في مسابقات الكاتا .

 ىدؼ البحث :
يودؼ البحث إل  التعرؼ عم   تاثير است داـ التدريبات الجلبيكوجيايه عمي اسبه تركيز     

 لاكتات الدـ والمتتيرات التا سيه القسريه للبعب  الكاراتيه في مسابقات الكاتا .
 

 البحث:فروض 
   توجد فروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي في اسبه تركيز لاكتات الدـ للبعب

 الكاراتيه  ولصالإ القياس البعدي .
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  توجد فروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي في بعض المتتيرات التا سيه القسريه
 للبعب  الكاراتيه لصالإ القياس البعدي .

 مصطمحات البحث: 
 وجينىةالتدريبات الجلبيك .1
ذي اوعية التدريبات الت  تستودؼ العمؿ التالب فيوا لا ذوائي لاكتيك  والذر يستمر الادا      

( د ائؽ  ويتـ فيوا اكسدة السكر )الجميكوجيف ( لاذوائيا مما يؤدر ال  تراكـ 3-1فيوا مف )
ر التحمؿ  حمض اللبكتيؾ ف  العضمة وكمما تطورت مقدرة اللبعب في ذلؾ كمما ارت ع لديه مستو 

 باست داـ الاظاـ اللبكتيكي  وتا ير ظوور التعب. ) تعريؼ اجرائي(
 Kataالكاتا: 

يعرؼ القتاؿ الوذمي "الكاتا" بأاه عبارة عف أدا  سمسمة متتالية وفق ا لاسؽ متعارؼ عميوا دولي ا    
ذات م تم ة مف الأساليب الدفاعية والوجومية المتمثمة في الصد والمكـ والضرب والركؿ في اتجا

وسرعات متباياة توجه لمستويات مف جسـ اللبعب المواجـ أو مجموعة مف المواجميف الوذمييف 
مف  لبؿ ات اذ أوضاع اتزاف م تم ة ومتعددة ع والكاتا عبارة عف مجموعة مف الموارات الدفاعية 

ا في لإكؿ والوجومية تؤدر بلإكؿ ت يمي مف  لبؿ أوضاع الاتزاف الم تم ة ع يتـ التاافس فيو
 ( 119:  4مسابقات فردية وجماعية.  )
  -المتغيرات التن سية القسرية :

 ذي بعض ال صائص الت  ترتبط  بالجواز التا سي وتعكس مدر ك ا ته ال سيولوجية . 
 ) تعريؼ اجرائي (
 إجراءات البحث
 منيج البحث:

ة الواحدة بطريقه القياس است دـ الباحث الماو  التجريبي بتصميـ المجموعة التجريبي         
 القبمي البعدي .

          مجتمع وعينة البحث:
تمثؿ عياة البحث مف لاعب  ال ريؽ الاوؿ لمكاارتيه ف  مسابقات الكاتا  باادر  ك راللإيخ         

( لاعبيف 4( لاعبيف بالعياه الاساسيه  و)8( ساة  وذـ )23 – 19لمكاراتيه تتراوح أعمارذـ مف )
 الاستطلبعية والمعاملبت العممية .لمدراسات 
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 زغبٔظ ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ ِزغ١شاد إٌّٛ ل١ذ اٌجؾشاٌذلالاد الإؽصبئ١خ ٌ ( 1عذٚي ) 

 

 اٌّزغ١شاد َ
 ٚؽذح

 اٌم١بط

اٌّزٛعػ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٜ
 الاٌزٛاء

 0.30- 1.24 20.12 طٕخ اٌؼّش 1

 0.50- 4.38 170.12 طُ اٌطٛي 2

 0.48 5.09 70.50 وغُ اٌٛصْ 3

( المتوسط الحسابي والااحراؼ المعياري ومعامؿ الالتوا  لممتتيرات  يد البحث  1يوضإ جدوؿ) 
( مما يعط  دلالة مبالإرة عم   مو البيااات مف  3±ويتضإ  يـ معامؿ الالتوا  تتراوح ما بيف ) 

 . لمتتيراتعيوب التوزيعات غير الاعتدالية مما يدؿ عم  تجااس أفراد العياة في ذذة ا
 فٟ ِزغ١شاد إٌّٛ ل١ذ اٌجؾش اٌذلالاد الإؽصبئ١خ ٌزغبٔظ ػ١ٕخ اٌجؾش ( 2عذٚي ) 

 اٌّزغ١شاد َ
 ٚؽذح

 اٌم١بط

اٌّزٛعػ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٜ
 الاٌزٛاء

1 

د 
زب

لاو
ض 

و١
رش

 ٗ
غج

ٔ

ذَ
اٌ
 

 0.47- 0.30 1.70 ٍٍِٟ ِٛي/ ٌزش ٚلذ اٌشاؽخ

ق3ثؼذ اٌّغٙٛد ة  2  1.54 1.68 9.54 ٍٍِٟ ِٛي/ ٌزش 

3 
 ثؼذ اٌّغٙٛد

ق4ة   

 ٍٍِٟ ِٛي/ ٌزش
7.18 0.18 0.82 

4 
 ثؼذ اٌّغٙٛد

ق10ة   

 ٍٍِٟ ِٛي/ ٌزش
4.82 0.89 0.80 

( المتوسط الحسابي والااحراؼ المعياري ومعامؿ الالتوا  لممتتيرات  يد البحث  2يوضإ جدوؿ) 
  دلالة مبالإرة عم   مو البيااات مف ( مما يعط 3±ويتضإ  يـ معامؿ الالتوا  تتراوح ما بيف ) 

 عيوب التوزيعات غير الاعتدالية مما يدؿ عم  تجااس أفراد العياة في ذذة المتتيرات
 فٟ ِزغ١شاد إٌّٛ ل١ذ اٌجؾش اٌذلالاد الإؽصبئ١خ ٌزغبٔظ ػ١ٕخ اٌجؾش ( 3عذٚي ) 

 اٌّزغ١شاد َ
 ٚؽذح

 اٌم١بط

اٌّزٛعػ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٜ
 الاٌزٛاء

1 

ٗ٠
غش

ٌم
 ا
ٗ١

غ
ٕف

ٌز
 ا
د

شا
غ١

ّز
اٌ
 PEFاػٍٟ ل١ّٗ  ٌزذفك ٌٍضف١ش  

s/L 

 ٌزش/ صب١ٔٗ
11.26 0.051 0.69 

2 
 اٌغؼٗ اٌؾ٠ٛ١ٗ اٌغش٠ؼٗ

FVC ex 
L 3.20 0.05 -0.66 

3 
 / FEV1الاؽغبَ اٌضف١ش٠ٗ اٌغش٠ؼٗ / اٌغؼٗ اٌؾ٠ٛ١ٗ اٌغش٠ؼٗ  

FVC 
% 93.62 2.66 -0.18 

 pIF s/L 1.14 0.04 0.55الصٝ رذفك ٌٍش١ٙك  4

% ِٓ ؽغُ اٌش١ٙك50اٌزذفك ػٕذ  5  MIF50 s/L 13.44 35.37 2.82 

% ِٓ اٌضف١ش)75اٌزذفك ػٕذ 6 MEF 75) S /L 10.44 0.03 0.11 

%ِٓ اٌضف١ش )75 -%25اٌزذفك ػٕذ  7 MEF 25-75) S /L 6.55 0.03 -0.07 

لتوا  لممتتيرات  يد البحث ( المتوسط الحسابي والااحراؼ المعياري ومعامؿ الا 3يوضإ جدوؿ) 
( مما يعط  دلالة مبالإرة عم   مو البيااات مف  3±ويتضإ  يـ معامؿ الالتوا  تتراوح ما بيف ) 

 . عيوب التوزيعات غير الاعتدالية مما يدؿ عم  تجااس أفراد العياة في ذذة المتتيرات
 مجالات البحث:
 المجاؿ الزمني:

 ـ 22/3/2020ـ إل  12/2/2020 ترة الزماية مفتـ إجرا  الدراسة  لبؿ ال         
 المجاؿ الجغرافي:

 8ن=

 8ن=

 8ن=
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تـ التطبيؽ لممتتيرات التا سيه القسريه بمستلإ   الطب الرياض  بمعمؿ القياسات        
ال سيولوجيه بطاطا ع وتـ ا ذ عياات الدـ وتحميموا بمعمؿ اللإعراور بك راللإيخ وتـ تطبيؽ 

 ت بكميه التربيه الرياضيه  .البراام  التدريب   بصاله الماازلا
 المجاؿ البشري:

( مف لاعب  ال ريؽ الاوؿ لمكاارتيه ف  مسابقات 12تـ إجرا البحث عمي عياه  واموا )       
 .الكاتا  باادر  ك راللإيخ الرياض   لمكاراتيه والمجتمع ال ارجي

 الوسائؿ القاصو لجمع البيانات :
 -اولا :  الادوات والاجيزه :

 جواز الط( رد المركزر ل صؿ البلبزماserum  ( عف مكواات الدـ)Centeri fuge . ) 
 ( جواز اؿERBA chem 5 لتحميؿ اسبة لاكتات الدـ ) 
  ( مواد كيميائية لح ظ الدـ مف التجمطK3 EDTA . ) 
  .أاابيب زجاجية محكمة التمؽ ومعقمة جيدا  لح ظ عياات الدـ 
 حب عياات الدـ لمرة واحدة .السراجات البلبستيكية المعقمة لمحقف وس 
 . كوالإؼ اازيمية لتحديد اسبة تركيز الاازيمات 
 . جواز الارجوسبيرومترر) ياس ك ا  القمب والرئتيف( مزود بجواز كمبيوتر ولإالإة 
 ( جوازBodyScale. "لقياس الطوؿ"بالساتيمتر ) 
  " ميزاف طب  لقياس الوزف " بالكيموجراـ 
 ( صادوؽ به ثم  مجروشIce Box ) لوضإ أاابيب عياات الدـ بعد تجميعوا حت  يتـ

 اقموا إل  المعمؿ .
  . بلبستر طب  ابيض 
  . طف طب  
   ابيض لمتطوير .70كحوؿ طب % 
 . الكترودات 
 ساعة إيقاؼ 
 )كاميرا فيديو )ماركه ديجيتاؿ 
 صافرة 

 Collection of Data Formsثانيا: إستمارات جمع البيانات : 
 اللبعبيف  لمطوؿ والوزف. إستمارة تسجيؿ  ياسات  -
 إستمارة تسجيؿ القياسات التا سيه  يدالدراسة .  -
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 إستمارة تسجيؿ تحميؿ اسبه اللبكتيؾ بالدـ   يدالدراسة -
 The Scoping Studyالدراسات الاستطلبعية : 

( 8 اـ الباحث بتطبيؽ القياسات ال سيولوجية المست دمة  يد الدراسة عم  عياة  واموا ) 
ـ إل  يوـ 2/2020/ 8لإجرا  الدراسة الإستطلبعية وذلؾ  لبؿ ال ترة مف  لاعبيف
 ـ لمتعرؼ عم  مدر :11/2/2020

 .التأكد مف صلبحية الأدوات والأجوزة المست دمة في إجرا ات البحث 
 .التأكد مف ك ا ة الأيدي المساعدة وتدريبوـ عمي د ة التسجيؿ 
  محاولة تلبفيوا.اكتلإاؼ اواحي القصور في الأجوزة والأدوات و 

 قياسات البحث :
 معدلات النمو: أ( )
(. -:  السف -  وحدة القياس )ساة/يوـ
 وحدة القياس )سـ(.  -:الطوؿ  -
 وحدة القياس )كجـ(. -: الوزف -
 لاكتات الدـ : د( ) 

( د ائؽ  وبعد المجوود 4,  3بعد المجوود ب ) –ويتـ  ياس اسبه لاكتات الدـ  في ) الراحة 
 لؾ وفؽ لإروط الحصوؿ والتعامؿ أثاا  سحب عياات الدـ كالتال :ؽ( وذ10)
 التودئة الا سية  بؿ سحب العياة. -
 عدـ القياـ بأر مجوود بدا   بؿ سحب العياة ف  الراحه .  -
 الاستر ا  أثاا  أ ذ عياة الدـ وعدـ لإد عضلبت الر بة أثاا  سحب العياة. -
 ة الاتائ .السرعة في اقؿ عياات الدـ لضماف سلبم -
 يجب تجاب الضتط عم  مكاف التجميع حيث يؤثر ذلؾ عم  مكواات ال لبيا .  -
 تـ سحب عياات الدـ عف طريؽ مت صص مف المعمؿ القائـ ب جرا  التحميؿ. -
سـ( ورجوا جيدا لماعوا مف التجمط ويتـ سحب العياات بسراجات  2سحب عياات الدـ ) -

تبار است داـ سراجة لكؿ فرد حيث تـ تجميع اتائ  جميع بلبستيكية معقمه مع الأ ذ ف  الاع
 عياات البحث ف  الاستمارة المعدة لذلؾ .

ثـ ت ريا الدـ مف السراجات ف  أاابيب ا تبار وذلؾ لممحافظة عم  مكواات الدـ  -
 ووضعوا بايس بوكس وبه تم  لحمايه الدـ مف التجمط . 

 إجراءات أقذ العينة اللبكتيؾ  :
تـ ا ذ العياة ف  و ت الراحة مف وضع الر ود ف  حالة استر ا  تاـ ثـ بعد ذلؾ           
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 6د ائؽ( وذلؾ بوا ع 10( د ائؽ  ثـ بعد ذلؾ بعد المجوود ب)4أ ذت العياة بعد المجوود ب )
(  4مرات لكؿ    لاعب حيث أ ذت العياة ف  القياس القبم  ف  و ت الراحة وبعد المجوود ب) 

(د ائؽ مف ا س ذؤلا  اللبعبيف وأيضا القياس البعدر ف   10د المجوود ب )د ائؽ  وايضا بع
(د ائؽ مف ا س ذؤلا   10( د ائؽ  وايضا بعد المجوود ب ) 4و ت الراحة وبعد المجوود ب) 

  اللبعبيف
 وقاـ الباحث بمجموعة مف الإجراءات الإدارية الآتية لتسييؿ إجراء القياسات القاصة بالبحث: 
عم  الأجوزة المست دمة  يد البحث مف معمؿ )دكتور / رضا لإعراور ( الحصوؿ  -

 لمتحاليؿ الطبية بك ر اللإيخ والحاصؿ عم  لإوادة الجودة مف المعامؿ المركزية.
اللإرح الواف  لأذداؼ البحث للبعبيف والتأكد مف رغبة الالإتراؾ ف  البحث وتوضيإ  -

 تزاـ بوا وذلؾ أثاا أ ذ  العياة  بؿ وبعد المجوود بعض الاصائإ المتبعة أثاا  إجرا  البحث  والال
تحديد إجرا  القياسات المطموبة  يد البحث ) بؿ المجوود  وبعد المجوود( وتحديد مواعيد بد  -

 تا يذ البحث . 
  -القياسات القاصو بالمتغيرات التن سيو القسريو: 

لبحث بالمركز الت صص  لمطب تـ إجرا  القياسات لممتتيرات التا سيه القسريه  يد ا       
 الرياضي بطاطا والإتمؿ القياس القبم  والبعدر عم  المتتيرات التا سيه ا تية :

 ( معدؿ الابض  بؿ المجوودHR) 
 ( معدؿ الابض بعد المجوودHR) 
  احتياط  الابضHRR)) 
 )BP  ضتط الدـ الااقباضي) 
   ضتط الدـ الاابساطBP) ) 
 ( معدؿ التا سBF) 
 معامؿ التا س RER))             
   و د أجريت القياسات التا سيه  عمي جواز الاسبيروميتر ومزود بطابعه ولإالإه

لاست راج اللإيت ال اص بالمتتيرات وذلؾ بمعمؿ القياسات ال سيولوجية بالمركز 
 وقد تـ إجراء القياسات عمي النحو التالي: الت صصي بالطب الرياضي بطاطاع

 دـ أكؿ أي أطعمة أو لإرب  ووة  بؿ الا تبار بساعتيف.تـ التابه عمي اللبعبيف بع 
  .يرتدي الم تبر ملببس رياضية   ي ة 
 ( د يقةع وفيوا يجمس الم تبر بطريقة مريحة 15يسبؽ أدا  الا تبار فترة راحة حوالي )

 عمي مقعد حتي يتـ تجويز وتوصيؿ أجوزة القياس )الالكترودات( .
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 ر عمي الجواز مثؿ )الاسـع الجاسع العمر الزمايع يتـ تسجيؿ البيااات ال اصة بالم تب
 الطوؿع الوزف(. 

 البرنامج التدريبى)لمتدريبات الجلبيكوجينيو(: 
تـ تطبيؽ البراام  لمتدريبات الجلبيكوجيايه للبعب  الكاراتيه ف  مسابقات الكاتا عم  عياة      

تطا  باادر ك راللإيخ ـ بصاله الم22/3/2020ـ إل  12/2/2020البحث ف  ال ترة مف يوـ 
 الرياض  ك راللإيخ بوا ع  مس وحدات اسبوعيه لمدة لإور  .

( 4عذٚي )   

( وحدة تدريبية20وحدات أسبوعيا بواقع ) 5 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ـ  

ؽ60 زمف الوحدة التدريبية 1  

ونسبو لاكتات الدـ والمتغيرات التن سيو تطوير وتحسيف مستوى التحمؿ الدورى التن سى  الغرض مف الوحدة التدريبية 2
 القسريو للبعبيف

الجمعو  -السبت –القميس  –الثلبثاء  –الأحد  أياـ تن يذ الوحدة التدريبية 3  
حمؿ أقصى –حمؿ عالي -فوؽ المتوسط  -حمؿ متوسط الأحماؿ التدريبية المستقدمة 4  
تمرينات تيدئو. –لتدريبات الجلبيكوجينيو( الجزء الأساسي )ا -الإحماء  مكونات الوحدة التدريبية 5  

   القطة الزمنية لتطبيؽ البرنامج التدريبي .
وجمع البيااات طبقا    التدريبات الجلبيكوجينيو" اـ الباحث بتا يذ القياسات لبراام  "        

 لم طة الزماية الموضحة كالتالي :
ىذه الدراسة ىو تقنيف الأحماؿ  ـ واليدؼ مف11/2/2020ـ 2/2020/ 8ال ترة الزماية مف 

كما استودفت تطبيؽ ثلبث وحدات تدريبية مف   لمتمرينات المستقدمة داقؿ البرنامج التدريبى
 .والحجـ وفترات الراحة لشدةالبراام  لمتأكد مف تااسب الأحماؿ التدريبية مف حيث ا

سريه ولاكتات الدـ  يد القياسات القبمية لممتتيرات التا سيه الق ـ5/2/2020ال ترة الزمنية 
 البحث.

 تطبيؽ البراام  التدريبي  يد البحث. ـ22/3/2020ـ إلى 12/2/2020 ال ترة الزمنية
القياسات البعدية لممتتيرات التا سيه القسريه ولاكتات الدـ     ـ23/3/2020ال ترة الزمنية فى

  يد البحث.
يه القسريه ولاكتات الدـ   يد حيث تمت جميع القياسات البعدية لممتتيرات التا س      

البحث.با س طريقه ادا  القياسات القبمية وذلؾ لصدؽ وموضوعيه القياس وا س الالإ اص 
والاجوزة القائميف عمي القياس حيث  اـ الباحث بأ ذ القياسات البعدية بوذ  الكي ية والطريقة 

لضعؼ وذؿ يتو ؼ البراام  اـ وذلؾ لمتاكد مف اسبه التحسف لمبراام  والو وؼ عمي اقاط القو  وا
 يستمر  يد البحث .
 القياسات البعدية :
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ـ لممتتيرات التا سيه القسريه , حيث تمت جميع 23/3/2020تـ إجرا  القياس البعدر يوـ 
التا سيه القسريه الم تم ة با س طريقه ادا  القياسات القبمية وذلؾ لصدؽ  القياسات لممتتيرات

لإ اص والاجوزة القائميف عمي القياس حيث  اـ الباحث بأ ذ وموضوعيه القياس وا س الا
 القياسات البعدية بوذ  الكي ية والطريقة.

 المعالجات الإحصائية :
 استقداـ الباحث الأساليب الإحصائية التالية :

) المتوسط الحسابي , الااحراؼ المعياري , معامؿ الالتوا , معامؿ الارتباط , ا تبار )ت( , 
 ف المئوية(اسبة التحس

 عرض ومناقشة النتائج:
 دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ رشو١ض ؽّط اٌلاوز١ه ثبٌذَ ل١ذ اٌجؾش (5عذٚي ) 

 اٌّزغ١شاد َ
 ٚؽذح

 اٌم١بط

 اٌم١بط اٌجؼذٞ اٌم١بط اٌمجٍٟ
 Tل١ّخ 

َ1 1ع   َ2 2ع   

 1.02 0.75 1.69 0.30 1.70 ٍٍِٟ ِٛي ٚلذ اٌشاؽخ 1

ق3ثؼذ اٌّغٙٛد ة  2  7.64* 2.54 12.75 1.68 9.54 ٍٍِٟ ِٛي 

3 
 ثؼذ اٌّغٙٛد

ق4ة   

 ٍٍِٟ ِٛي
7.18 0.18 8.89 1.25 *4.54 

4 
 ثؼذ اٌّغٙٛد

ق10ة   

 ٍٍِٟ ِٛي
4.82 0.89 4.75 1.04 0.24 

 1.94= 0.05الجدولية عاد مستور معاوية ( Tمستوي الدلالة )
يتضإ ااه يوجد فروؽ ذات دلالة (  T( بتطبيؽ ا تبار )  5يتضإ مف جدوؿ )         

احصائية بيف المجموعة القياس القبمي والقياس البعدي في تركيز حمض اللبكتيؾ بالدـ ) 
(  T ؽ( لصالإ القياس البعدي , حيث اف  يمة)4ؽ , بعد المجوود ب 3بعد المجوود ب

( , بياما لاتوجد فروؽ 0.05عاوية )(  الجدولية عاد مستوي م T المحسوبة أكبر مف  يمة )
دالة إحصائيا بيف القياس القبمي والبعدي لدر عياة البحث في تركيز حمض اللبكتيؾ  ) 

 .ؽ (  10و ت الراحة , بعد المجوود ب 

-  

 8ن=
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ال روؽ بيف القياس القبمي والقياس البعدي لدى عينة البحث في تركيز حمض اللبكتيؾ بالدـ قيد  ( 1شكؿ ) 

 البحث
فٟ اٌّزغ١شاد اٌزٕفغ١خ اٌمغش٠خ ل١ذ اٌجؾش دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش( 6عذٚي )     

 

 اٌّزغ١شاد َ
 ٚؽذح

 اٌم١بط

 اٌم١بط اٌجؼذٞ اٌم١بط اٌمجٍٟ
 Tل١ّخ 

َ1 1ع   َ2 2ع   

 PEF s/L   11.26 0.051 12.04 1.05 *4.75اػٍٟ ل١ّٗ  ٌزذفك ٌٍضف١ش  

 
 اٌغؼٗ اٌؾ٠ٛ١ٗ اٌغش٠ؼٗ

FVC ex 
L   3.20 0.05 4.01 0.86 *7.54 

 
الاؽغبَ اٌضف١ش٠ٗ اٌغش٠ؼٗ / اٌغؼٗ اٌؾ٠ٛ١ٗ 

 FEV1 / FVCاٌغش٠ؼٗ  
% 93.62 2.66 120.03 0.67 *6.51 

 Pif s/L  1.14 0.04 1.86 1.24 *5.81الصٝ رذفك ٌٍش١ٙك  

 
% ِٓ ؽغُ اٌش١ٙك50اٌزذفك ػٕذ   

MIF50 
s/L  13.44 35.37 14.26 1.68 *4.28 

% ِٓ اٌضف١ش)75اٌزذفك ػٕذ  MEF 75) S /L 10.44 0.03 11.64 2.07 *3.89 

 
%ِٓ اٌضف١ش 75 -%25اٌزذفك ػٕذ 

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

 1.94= 0.05الجدولية عاد مستور معاوية ( Tمستوي الدلالة )
يتضإ ااه يوجد فروؽ ذات دلالة (  Tتبار ) ( بتطبيؽ ا  6يتضإ مف جدوؿ )         

احصائية بيف المجموعة القياس القبمي والقياس البعدي في المتتيرات التا سية القسرية  يد البحث 
(  الجدولية عاد  T ( المحسوبة أكبر مف  يمة ) T ولصالإ القياس البعدي , حيث اف  يمة)

 .( 0.05مستوي معاوية )

 8ن=
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  قيد البحث المتغيرات التن سية القسريةالقياس القبمي والقياس البعدي لدى عينة البحث في  ال روؽ بيف( 2شكؿ )
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نسبة التغير المئوية بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى عينة البحث في تركيز اللبكتيؾ بالدـ والمتغيرات التن سية  (  7جدوؿ)
 القسرية قيد البحث

ياة البحث في تركيز اللبكتيؾ بالدـ والمتتيرات ( اسب التتير لدر ع 7يتضإ مف جدوؿ )  
(  63.2:  1.45-التا سية القسرية  يد البحث حيث حققت اسب التتير  تراوحت ما بيف ) 

 وذلؾ في جميع المتتيرات البداية والموارية  يد البحث .

 

 اٌّزغ١١شاد َ
ٚؽذح 

 اٌم١بط

١ش %ٔغجخ اٌزغ  

ِزٛعػ اٌم١بط 

 اٌمجٍٟ

ِزٛعػ اٌم١بط 

 اٌجؼذٞ

فشٚق ث١ٓ 

 اٌم١بع١ٓ

ٔغجخ اٌزغ١ش 

% 

1 

 

 0.59- 0.01- 1.69 1.70 ٍٍِٟ ِٛي ٚلذ اٌشاؽخ

ق3ثؼذ اٌّغٙٛد ة 2  33.6 3.21 12.75 9.54 ٍٍِٟ ِٛي 

3 
 ثؼذ اٌّغٙٛد

ق4ة   

 ٍٍِٟ ِٛي
7.18 8.89 1.71 23.8 

4 
 ثؼذ اٌّغٙٛد

ق10ة   

يٍٍِٟ ِٛ  
4.82 4.75 -0.07 -1.45 

5 

 

 PEF s/L 11.26 12.04 0.78 6.93اػٍٟ ل١ّٗ  ٌزذفك ٌٍضف١ش 

6 
 اٌغؼٗ اٌؾ٠ٛ١ٗ اٌغش٠ؼٗ

FVC ex 
L 3.20 4.01 0.81 36.8 

7 
الاؽغبَ اٌضف١ش٠ٗ اٌغش٠ؼٗ / اٌغؼٗ اٌؾ٠ٛ١ٗ 

 FEV1 / FVCاٌغش٠ؼٗ  
% 93.62 120.03 26.41 28.2 

 pIF s/L 1.14 1.86 0.72 63.2الصٝ رذفك ٌٍش١ٙك  8

% ِٓ ؽغُ اٌش١ٙك50اٌزذفك ػٕذ  9  MIF50 s/L 13.44 14.26 0.82 6.1 

% ِٓ اٌضف١ش)75اٌزذفك ػٕذ 10 MEF 75) S /L 10.44 11.64 1.2 11.5 

11 
%ِٓ اٌضف١ش )75 -%25اٌزذفك ػٕذ  MEF 25-

75) 
S /L 6.55 7.37 0.82 12.5 
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يرات التن سية ث في تركيز اللبكتيؾ بالدـ والمتغنسبة التغير المئوية بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى عينة البح ( 3شكؿ رقـ ) 

 القسرية قيد البحث

 -مناقشة النتائج :
ااه يوجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف المجموعة القياس (  5 يتضإ مف الجدوؿ ر ـ ) 

ؽ , بعد المجوود ب 3القبمي والقياس البعدي في تركيز حمض اللبكتيؾ بالدـ ) بعد المجوود ب
(  الجدولية عاد  T( المحسوبة أكبر مف  يمة )  Tقياس البعدي , حيث اف  يمة) ؽ( لصالإ ال4

( , بياما لاتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبمي والبعدي لدر عياة 0.05مستوي معاوية )
ؽ (  كما يوضإ جدوؿ 10البحث في تركيز حمض اللبكتيؾ  ) و ت الراحة , بعد المجوود ب 

( اسب التتير بيف القياسيف القبمي والبعدي حيث تراوحت اسب التتير مف  3 ( ولإكؿ ر ـ ) 7) 
( حيث إا  ض معدؿ تركيز لاكتات الدـ في و ت الراحة في القياس البعدي  33.6:  0.59-) 

% مقاراة بالقياس القبمي , وكذلؾ إا  ض معدؿ تركيز لاكتات الدـ بعد المجوود 0.59-باسبة 
% مقاراة بالقياس القبمي , كما إرت ع معدؿ تركيز  1.45-باسبة  ؽ في القياس البعدي10ب 

% مقاراة بالقياس القبمي وب روؽ دالة إحصائيا  , 33.6باسبة  3لاكتات الدـ بعد المجوود ب 
% مقاراة بالقياس القبمي 23.8باسبة  4كما إرت ع معدؿ تركيز لاكتات الدـ بعد المجوود ب 

( , ويرجع  1ما يمكف ملبحظته بوضوع مف  لبؿ اللإكؿ ر ـ ) وب روؽ دالة إحصائيا  . وذذا 
الباحث ذذا التتير في تركيز لاكتات الدـ ال  الاستجابة ال سيولوجية اتيجة است داـ التدريبات 
الجميكوجياية والت  تعتبر صورة مف ألإكاؿ  التدريبات اللبذوائية والت  بدورذا تعمؿ عم  زيادة 

يلإكؿ عبئ عم  الاواحي ال سيولوجية للبعب ومف ثـ يحدث لإكؿ مف  تراكـ اللبكتيؾ بالدـ مما
ألإكاؿ التكيؼ الوظي ي لزيادة تركيز لاكتات الدـ , ويعزز الباحث أف اا  اض اللبكتيؾ اثاا  

ؽ في القياس البعدي مقاراة بالقياس القبمي ال   درة الاجوزة 10الراحة وكذلؾ بعد المجوود ب 
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لزيادة في تراكـ اللبكتيؾ الاات  عف التدريبات الجميكوجياية , كما أف الوظي ية عم  الت مص مف ا
ؽ ما ذي الا مؤلإر لإرت اع  درة  4,  3الزيادة الواضحة في معدؿ لكتات الدـ بعد المجوود ب 

اللبعبيف عم  تحمؿ الأدا  في ظؿ زيادة تراكـ اللبكتيؾ مقاراة بالقياس القبمي وذذا يت ؽ مع ما 
أف ممارسة التمرياات اللبذوائية تحسف مف ك ا ة  ـ(2000احمد عبدالرحمف )نعمات ماذكرته 

وسعة الرئتيف وتؤثر بصورة إيجابية عم  القمب والدورة الدموية حيث تؤدر إل  اا  اض معدؿ 
ضربات القمب أثاا  الراحة ع وتعمؿ عم  اتساع الدورة الدموية وزيادة مطاطتيوا وزيادة  درة القمب 

يد مف الدـ في الد يقة مما يساعد العضلبت عم  أدا  عمموا بك ا ة عالية مع زيادة عم  دفع المز 
تحمموا لتراكـ اللبكتيؾ ع وبص ة عامة فاف برام  التمرياات اللبذوائية لوا اعظـ تأثير عم  

 (12:  13إكساب ال رد الميا ة القمبية وتحسيف الصحة العامة لوا . )
فحصوا مستويات اللبكتات بعد ممارسة التمريااتع ارتباط ا كما يلإير معظـ الباحثوف الذيف 

محدود ا له بدرجة ألـ العضلبت الذي يكوف اللإعور به بعد أياـ  ميمة. ويتسـ الألـ العضمي 
كما يطمؽ عميه أ صائيو ال سيولوجيا البدايةع بالألـ الحاد في العضلبت  DOMSالمتأ رع أو 

ع وعادة  ما يصؿ range of motionوة ومجاؿ الحركة في بعض الأحيافع فضلب  عف فقداف الق
 (18) . ساعة مف ممارسة التمرياات اللإا ة 72إل   24إل  ذروته بعد 

كما أف العمؿ اللبذوائ  يؤدر ال  القدرة عمي الاحت اظ أو تكرار ااقباضات عضمية  صوي 
ميع الأالإطة البداية اعتمادا  عمي إاتاج الطا ة اللبذوائي باظاـ حمض اللبكتيؾ ع وتتضمف ج

التي تؤدي بأ ص  ااقباضات عضمية ممكاة سوا  ثابتة أو متحركة مع مواجوة التعب حتي د يقة 
أو د يقتيف . واظرا  لارتباط السعة اللبذوائية بالقوة ف اوا تكوف في الذكور أكثر ماوا في الإااث . 

(1 :151) 
ااه يوجد فروؽ ذات دلالة احصائية ( يتضإ  T( بتطبيؽ ا تبار )  6كما يتضإ مف جدوؿ ) 

بيف المجموعة القياس القبمي والقياس البعدي في المتتيرات التا سية القسرية  يد البحث ولصالإ 
(  الجدولية عاد مستوي  T( المحسوبة أكبر مف  يمة )  Tالقياس البعدي , حيث اف  يمة) 

( ويوضحه لإكؿ ر ـ  7ؿ ) ( , كما يتضإ مف جدو  2( وذذا ما وضحه لإكؿ ) 0.05معاوية )
( اسبة التتير المئوية بيف القياسيف القبمي والبعدي لدر عياة البحث في المتتيرات التا سية  3) 

% ( ويرجع الباحث ذذا التتير في 63.2% : 6.1القسرية حيث تراوحت اسب التتير مف ) 
ذي التدريبات المتتيرات التا سية ال  است داـ صورة مف صور التدريبات اللبذوائية و 

كلب مف الجميكوجياية والت  تتميز بتدريبات  صيرة وبلإد  عالية وذذا يت ؽ مع ماألإار إليه 
عمي اف  (RaPHael Brandوىشاـ مييب ورفاييؿ براندوف  Hoogeveenىوجي يف 

التكي ات التدريبية ف  الحالة الوظي ية لمجواز التا سي ودرجة تحسف مستور الوظائؼ التا سية 
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اسرع مع التدريب عال  اللإدة )اللبذوائ ( عف التدريب ما  ض اللإدة )الووائ (وأف تكوف 
التمرياات اللبذوائية تؤدر إل  بعض المكاسب الووائية حيث أف التمريف الووائ  واللبذوائ  لا 
يحدثاف كلب بمعزؿ عف الأ ر ع كؿ ما ذاالؾ أف التمريف يستودؼ أحداذما ف  المقاـ الأوؿ 

( وكذلؾ تت ؽ ذذة 19( )118:  12( )45: 16ي كودؼ ثااوي غير مقصودة. )ويأتي الثاا
أف ممارسة التمرياات اللبذوائية تحسف  ـ(2000نعمات احمد عبدالرحمف )الاتائ  مع ما ذكرته 

مف ك ا ة وسعة الرئتيف وتؤثر بصورة إيجابية عم  القمب والدورة الدموية حيث تؤدر إل  
ثاا  الراحة ع وتعمؿ عم  اتساع الدورة الدموية وزيادة مطاطتيوا اا  اض معدؿ ضربات القمب أ

وزيادة  درة القمب عم  دفع المزيد مف الدـ في الد يقة مما يساعد العضلبت عم  أدا  عمموا 
بك ا ة عالية مع زيادة تحمموا لتراكـ اللبكتيؾ ع وبص ة عامة فاف برام  التمرياات اللبذوائية لوا 

  (12:  13ساب ال رد الميا ة القمبية وتحسيف الصحة العامة لوا . )اعظـ تأثير عم  إك
 ومف قلبؿ العرض السابؽ فقد تحققت فروض البحث.

 الاستنتاجات والتوصيات:
 أولًا: استنتاجات البحث :

  فى ضوء عينو البحث والنتائج والأىداؼ وال روض القاصو بالبحث واستناداً عمى
وضوع البحث ، فقد توصؿ الباحث إلى الإجراءات العممية المرتبطة بم

 الاستنتاجات التالية :
" تاثيرا  إيجابيا  ف  تحمؿ  بإستقداـ التدريبات الجلبيكوجينيوأثر البراام  التدريبي "  .1

د ائؽ بياما اا  ض  4,  3زيادة تركيز لاكتات الدـ ف  العضلبت بعد المجوود ب 
ؽ وكذلؾ المتتيرات التا سيه 10ب  معدؿ تركيز لاكتات الدـ في لراحة وبعد المجوود

 القسريه لمعياة  يد البحث.
تحسف  درة العضلبت في تحمؿ الألـ الاات  عف التراكـ لحمض اللبكتيؾ وكذلؾ  .2

 الحمضية مف  لبؿ زيادة تراكـ حمض اللبكتيؾ بعد المجوود ) بعد التدريب (.
مؿ الدورر التا س  في العمؿ عمي تحسيف مستور التح التدريبات الجلبيكوجنيةساعدت  .3

 وتا ير التعب العضم  في مسابقات الكاتا.
التطور ال سيولوجي لأجوزة الجسـ الم تم ة ااعكس ايجابيا  عم  اسبه تركيز لاكتات الدـ  .4

والتتيرات التا سيه )التحمؿ اللبكتيكي ( إذ أف التدريبات التي تعرض لوا اللبعبيف  لبؿ 
 ات أصعب أو ملإابوه لظروؼ الماافسة . الوحدات التدريبية الم تم ه التي كا

 
 -ثانياً: توصيات البحث :
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" لموا لوا مف أثار   التدريبات الجلبيكوجينيويجب اف تلإمؿ البرام  التدريبيه عمي " .1
 ايجابية عم  تحمؿ اللبكتؾ ومعدؿ الت مص ماه , وكذلؾ المتتيرات التا سية

تدريب الكاتا ف  رياضه الكاراتيه  ف  برام  التدريبات الجلبيكوجينيو ضرور  إست داـ  .2
لما لوا مف تأثير واضإ عم  اسبه لاكتات الدـ ومستور المتتيرات التا سيه القسريه 

 وتعميموا ف  المراحؿ العمرية الم تم ة .
 :قائمةالمراجع 

 أولا: المراجع العربية:
كر العرب  ـ(. فسيولوجيا التدريب والرياضه , دار ال 2003أبو العلب احمد عبدال تاح ) .1

 ع القاذرة .
ـ(. بيولوجيا الرياضة وصحة الرياض  ع دار ال كر 2000أبو العلب أحمد عبد ال تاح ) .2

 العرب  ع القاذرة .
الأسس ال سيولوجيةعدار  –ـ( التدريب الرياضي 2000أبو العلب أحمد عبد ال تاح    ) .3

 ال كر العربيع مدياة اصر.
حددات التدريب الرياضي التطبيقية (: موسوعة م2005أحمد محمود إبراذيـ )  .4

 والاظرية لت طيط البرام  التدريبية برياضة الكاراتيهع مالإأة المعارؼع الإسكادرية.
بوا  محمد تق : تأثير الجود اللبذوائي المتوسط والطويؿ عم  حمض اللبكتيؾ  لبؿ  .5

 ـ. .2014فترات القياس الم تم ة للبعبي كرة القدـ جامعة واسط العراؽع 
ـ(. تاثير براام  ذوائ  عم  بعض المتتيرات 2000ر محمد عبدالعزيز )تام .6

ال سيولوجيه لحالات اايميا سو  التتذيه ع رساله ماجستير غير مالإورة ع كميه التربيه 
 الرياضيه لمباات بالجزير  .

ـ(. عمـ وظائؼ الأعضا  والجود البدا  ع الطبعة 2000محمد سمير سعد الديف ) .7
 المعارؼ ع الإسكادرية.الثالثة ع مالإأة 

فلبح حسف عبد الله " تأثير جودي الماافسة في بعض المتتيرات ال سيولوجية للبعبي  .8
 ـ. 2011كرة السمة, رسالة ماجستير, كمية التربية الرياضية, جامعة القادسية, العراؽ,

ـ(. الاعداد البدا  والتدريب بالاثقاؿ 2000عبدالعزيز الامر وااريماف ال طيب ) .9
 لإئيف ف  مرحمه ما بؿ البموغ ع الاساتذ  لمكااب الرياض  ع القاذرة .لماا

فسيولوجيا الميا ة البدايةع دار  : ـ( 2003ػػػػػػػػػػػػػػػػػع أحمد اصر الديف سيد ) .10
 (153ـ. )ص :2003ال كر العربيع القاذرة 

موسوعة فسيولوجية الرياضةع  : ـ(2011عبد الرحمف عبد الحميد زاذر) .11
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 (189لمالإر الطبعة الأول ع القاذرة. )ص مركز الكتاب
ـ(. تأثير أحماؿ بداية ذات اتجا  ذوائي وحمضي 2001ذلإاـ احمد مويب ) .12

عم  استجابات بعض وظائؼ الجواز التا س  ع بحث مالإور بمجمة اظريات 
 ع كمية التربية الرياضية بايفع جامعة الإسكادرية.42وتطبيقاتع العدد 

ـ(. الأالإطة الووائية ع مالإاة المعارؼ ع 2000اعمات احمد عبدالرحمف ) .13
 الإسكادرية .

 
ـ(. الرياضات المائية )أذدافوا ع طرؽ تدريبوا ع 2000وفيقة مصط   سالـ ) .14

 أسس تدريبوا ع أساليب تقويموا( ع دار مالإاة المعارؼ لمالإر ع الإسكادرية .
 ثانيا  المراجع الاجنبيو:
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procesima za vrijeme treninga i zvaničnih takmičenja kod mladih 
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. Hoogeveen,A.R: Evaluation From Standing Bicycle Ergometer , RO.16-  

 مصادر الانترنت: -ثالثا :
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https://www.scientificamerican.com/18-  
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