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 تأثير تدريبات تحمل اللاكتيك  على بعض المؤشرات الفنية لدى الملاكمين 

 د/ السيد علي شبيب
 ريج الرياض  وعلوم الحركةمدرس بقسم التد

 جامعة أسيوط –كلية التربية الرياضية   
 ملخص البحث

أهداح البحر: يهدح البحر إلب تصميم برنامج تدريب  باستخدام تدريباس تحمل اللاكتيا ودراسة ت ثيره 
           -علب ما يل  :

 البحر. نسبة تركيا حام  اللاكتيا فب الدم لدي ملاكم  الدرجة اعولب عينة -4
 معدل النب  لدي ملاكم  الدرجة اعولب عينة البحر. -2
 معدل العمل الهجوم  لدد ملاكمب الدرجة اعولب عينة البحر. -4

اجراءاس البحر: استخدم الباحر المنهج التجريبب باستخدام "التصميم التجريب  للمجموعة الواحدس عن 
( ملاكماً. حير بلغس  عينة البحر 45البحر )طريق القياسين القبل  والبعدي " حير تضمن مجتمل 

( ملاكمين للعينة 40( و)75 – 19 - 11 – 10-51( ملاكمين أواان مختلعة. )5اعساسية )
 سنة.  20:  49ازستطلاعية ممن تتراو  اعمارهم من 

 أهم الاستنتا،اا 
  الاستنتا،اا التالير: ي  و، ما أسيرا عنه نتائج الدراسر توص  الباحث إلى 

البرنامج التدريب  كان لها ت ثير إيجاب  علب ت خير رهور التعج وايادس معدل العمل الهجوم  لدد  -4
 (40ملاكم  الدرجة اعولب كما هو موضح ف  جدول )

تدريباس تحمل اللاكتيا أدس إلب ت خير رهور التعج ف  الجوزس اعخيرس  وقلة معدل النب  مما  -2
 (4لهجوم  لدد الملاكمين كما هو موضح ف  شكل )أدد إلب ايادس معدل العمل ا

وجود علاقة ارتباطي  طردية بين حام  اللاكتيا ومعدل النب  وعكسية ايجابية بين "نسب  تركيا  -4
حام  اللاكتيا ف  الدم ومعدل النب  " " ومعدل العمل الهجوم  لدد ملاكم  الدرجة اعولب كما 

 (4( )2(  )4(  وشكل )40( )9(  )2موضح ف  جدول )
 التوصيىىىىىاا

  ي  و، أهداف البحث ونتائ،ه و ى حدود العينر  يوصى الباحث بما يلى:
ضرورس استخدام مدرب  الملاكمة لطريق  التحمل اللاكتيكب  لما لها من فافدس كبيرس ف  ت خير رهور  -4

 التعج وايادس معدل العمل الهجوم  لدد الملاكمين.
مج التدريج الموضوعة وفق قياساس حام  اللاكتيا ف  الدم.  واستخدام يوصب الباحر بتعديل برا -2

قياس نسبة حام  اللاكتيا ضمن معايير انتقاء وتقويم الملاكمين وضرورس استخدام النب  كمؤشر 
 لعملية التقنين.       
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 المقدمر ومشالر البحث  
المنافساس الرياضية  يعد التدريج الرياض  أحد دعافم الوصول إلب المستوياس العليا فب

المختلعة. حير يعتمد علب العديد من النواحب العسيولوجية والكيميافية التب تتم داخل الجسم 
بمختلح أجااف  والت  تتضمن الحصول علب الطاقة الضرورية وتعوي  العاقد منها خلال العملية 

 التدريبية  وتكون هب المسفولة عن ارتعاص الإنجاا للرياضيين.
تركيج جسم الإنسان تسمح ل  ب حدار تغيراس فب أعضاف  وأجهات  إذا ما وطبيعة 

 (11: 40)تعر  لجهد بدنب مؤثر  هذه التغيراس تهدح إلب رفل كعاءس الجسم لمقابلة هذا الجهد.
علب  م(4111م(   عصام عبد الخالب   4111 أحمد نصر الدي    كما يؤكد كل من 

س الجسم الوريعية نتيجة عداء مجهوداس بدنية قوية أن التعج العضل  ينتج من انخعا  قدر 
وعالية الشدس الت  بدورها تؤدد إلب تراكم حام  اللاكتيا ف  العضلاس والدم  وتؤثر بشكل 

 (455: 24( )12  14: 7)واضح علب مستود اللاعج وقدرت  علب ازستمرار ف  اعداء الحرك .
م(   4110 عويس ال،بالى     م(4111    أبو العد عبد اليتاح وأحمد نصر الدي ويذكر 

"Sharp"  0..4 )علب أن  عندما يايد تركيا حام  اللاكتيا ف  العضلة وتحدر الحمضية م
Acidosis ويشعر اللاعج باعلم والتعج  عند ذلا يستطيل اللاعج المدرج تحمل هذا اعلم  

بمستود عال فب سرعة اعداء  وازستمرار ف  اعداء مل تحمل ايادس حام  اللاكتيا  وازحتعار
 (472: 45( )419: 24( )451: 1) الحرك .

 م(4..0م(   محمد نصر الدي     4111 حسي  حشما ونادر شلبي    واتعق كل من
 علب أن  حين يتركا حام  اللاكتيا فب العضلة والدم ويصل إلب مستود عال  يؤثر علب نهاية 

تهيج الجهاا العصبب المركاد وضعح ازنقبا   اععصاج فيؤدد إلب الشعور باعلم وايادس
عاقة اعداء الحرك .)  ( 71: 21( )54: 41العضلب وا 

حير أن  Lactic acidأن معدل النب  يرتبط برهور حام  اللاكتيا  الباحثويري 
بداية ارتعاص معدل النب  بارتعاص شدس الحمل ف ن هذا الحام  ياداد ويتراكم فب الجسم حتب إذا 

يصل مستود اللاكتيا إلب أقصب تركيا ل  ويستمر لعترس  %400-90الشدس القصود وصل إلب 
 معينة بعدها ز يستطيل الرياضب ازستمرار فب اعداء.

م(   أحمد نصر 4111م(   بها، سدمر   4..0 محمد نصر الدي     واتعق كل من      
علب أن اعنشطة ذاس  م(4114م(   سميعر خلي    4117م(   على ،د     4111الدي     

 ق( تعتمد علب نرام حام  اللاكتيا. 4: 4الشدس العالية الت  يستغرق أدافها )
(21 :17( )44 :275( )7 :17( )22 :414( )49 :272) 
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أن  ف  حالة وجود شدس عالية  ف ن احتياا الجسم  م(1..0 محمد عبد الغنى   ويذكر       
 (421:  25ة.)لةكسجين يعوق كمية اعكسجين المطلوب

ف  أن رياضة الملاكمة تعتمد  م( 4114 إسماعي  حامد وآخرو    كما أشار إل  هذا المعن   
علب اعنشطة الرياضية ذاس الشدس العالية  والت  تحتاا إلب جهد كبير يبذل ف  امن قصير 

 (21: 2د. )نسبياً تبدأ من الجولة الواحدس تليها فترس راحة هير كاملة للاستشعاء ثم جوزس أخر 
ونتيجة لبذل الملاكم جهداً كبيراً  لذا يجج أن يهيئ عضلات  لمواصلة أقصب نشاط وتحمل      

طوال مدس المباراس. وينتج عن ذلا استهلاا اعكسجين فيها أضعاح استهلاك  العادد إلب جانج 
 (94: 42احتياجها للدم النق  للاستعادس ب  ف  توليد الطاقة.)

أن الملاكم علب الحلقة أثناء توجي  اللكماس المختلعة  م(7..0ليتاح خ ر    عبد اويذكر     
أو الدفاص ضد اللكماس أمام المنافس خاصةً ف  الجولة الثانية يستنعذ كمية من الطاقة الموجودس 
داخل الجسم مما يؤدد ال  حدور التعج الذي يجعل الملاكم هير قادر عل  مواصلة عملية 

 (42: 20.)اللكم بكعاءس عالية
ولك  يمكن تطوير مستود أداء الملاكم زبد من ازهتمام بدراسة التغيراس العسيولوجية      

 (   24: 42والكيميافية التب تحدر ب جهاس الجسم المختلعة.)
لقد نالس رياضة الملاكمة عل  فتراس متلاحقة تعديلاس مستمرس من قبل ازتحاد الدول  

لجوزس تستمر سابقاً لمدس ثمان  دقافق مواعة عل  أربل جوزس بينهما لملاكمة الهواس  وقد كانس ا
دقيقة واحدس للراحة حير أصبحس تسل دقافق مواعة علب ثلار جوزس  بينهما دقيقة واحدس  
للراحة هير كافية للاستشعاء. لذا يرد الباحر أن هذا التعديل المتعلق بايادس امن الجولة الواحدس 

ر دقافق قد يؤثر بدرجة كبيرس عل  المستوي المهاري للملاكمين وخاصةً ف  من دقيقتين ال  ثلا
الجولة الثانية والثالثة. وقد يرجل الباحر ذلا إل  انخعا  القدرس الوريعية للملاكم نتيجة لايادس 

             حمل المباراس والمجهود العنيح عال  الشدس الذي يبذل خلال الجوزس الثلار.                         
حير يرهر ذلا واضحاً ف  عدم قدرس الملاكم عل  ازحتعار بوقعة ازستعداد الصحيحة وقلة 

 معدل العمل الهجوم   وعدم القدرس عل  ازستمرار ف  اعداء المهاري بعاعلية.
ويحاول البحر الحالب التغلج علب التعج الناتج من تراكم حام  اللاكتيا فب 

ف  الجوزس اعخيرس  بسبج حمل المباراس العال  الشدس الذد ااداد بعد   العضلاس والدم خاصةً 
التعديل الجديد للقانون اعمر الذي ضاعح من المجهود القود والعنيح الواقل علب مختلح أجهاس 
الملاكم وعلب ذلا كان من الضرورد تصميم برامج تدريبية حديثة ومقننة علمياً تتعق مل تلا 

 التب يتعر  لها الملاكم خلال المباراس.اعحمال الجديدس 
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كما أوضح العديد من الدراساس ضرورس استخدام تدريباس تحمل اللاكتيا لتقليل نسبة تركيا     
حام  اللاكتيا ف  العضلاس والدم وما ل  من ت ثير إيجاب  ف  ايادس معدل العمل الهجوم  

(  04م( 4112عيد ااشقر      س(27) م(4110  محمود عبد الرحيم  مثل دراسة كل من
 ( 02م(  4117(   رحيم حبيب  7م(  4112 أحمد  رحا    

سعيد   (07م( 4114سامح عبد الرؤوف    ومن خلال ازطلاص علب دراسة كل من     
نادر نعيم   (29م( )2007)(  مص يي نصر1م()2005) (  أحمد  رحا 42م( )2001)ااشقر

احر فقد لوحر قلة اعبحار التب استخدمس تدريباس تحمل    وف  حدود علم الب(44م( )2002)
اللاكتيا عل  معدل العمل الهجوم  ف  الملاكمة  وهو اعمر الذد دعا الباحر للقيام بتلا 
الدراسة  والت  تستهدح وضل تدريباس تحمل اللاكتيا من خلال وضل البرنامج التدريب  المقتر  

الوريعية وايادس معدل العمل الهجوم  لدد ملاكم   عفراد عينة البحر من أجل رفل الكعاءس
 الدرجة اعولب ومدد ت ثير ذلا علب نتافج المبارياس.   

يهدح البحر إلب تصميم برنامج تدريب  باستخدام تدريباس تحمل اللاكتيا : هىىىدف البحىىىث
           -ودراسة ت ثيره علب ما يل  :

 لدي ملاكم  الدرجة اعولب عينة البحر. نسبة تركيا حام  اللاكتيا فب الدم -4
 معدل النب  لدي ملاكم  الدرجة اعولب عينة البحر. -2
 معدل العمل الهجوم  لدد ملاكمب الدرجة اعولب عينة البحر. -4

  ىىىرو  البحىىث
توجد فروق دالة احصافياً بين متوسطاس درجاس القياساس القبلية والبعدية ف  نسبة تركيا  -4

 لاكتيا فب الدم لدد عينة البحر لصالح القياس البعدد.حام  ال
توجد فروق دالة احصافياً بين متوسطاس درجاس القياساس القبلية والبعدية ف  معدل النب    -2

 لدد عينة البحر لصالح القياس البعدد.
توجد فروق دالة احصافياً بين متوسطاس درجاس القياسين القبلب والبعدد فب معدل العمل  -4

 الهجوم  لدد عينة البحر لصالح القياس البعدد.
  *بع  المص لحاا المستخدمر  ي البحث.

 Lactic Endurance Trainingsتدريباا تحم  الداتيك:  - 
ه  تدريج اللاعج عل  أداء العمل العضل  بشدس عالية عطول فترس ممكنة ب ستخدام نرام 

 (447: 4حام  اللاكتيا.)
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 تحتوي علي .المؤشراا الينير  -
 Lactic Acidحام  الداتيك:   -0 

هو الصورس النهافية زستهلاا الجليكوجين ف  عدم وجود  اعكسجين وهو يوجد فب حالة الراحة 
ملل /مول( إز ان تلا النسبة تايد عند  أداء اعنشطة 4ملليجراماس %( حوال  ) 42-2بنسبة )

 ( 454: 40)(  220:  42الرياضية ذاس الشدس العالية.)
    Heart Rateمعد  النب :  -4

هو موجاس التمدد المنترمة فب جدران الشرايين التب تنش  نتيجة انقبا  عضلة القلج ودفل الدم 
 (415: 7إلب الشريان اعورطب.)

 Attacking Work  Rate معد  العم  اله،ومي:  -1
بهدح تسجيل أكبر عدد ممكن هو قدرس الملاكم عل  أداء واجباس حركية هجومية سريعة وفعالة 

 من النقاط  الناجحة دون هبوط ف  قدراتة الوريعية خلال المباراس.)تعريح إجراف (
 *الدراساا السابقر. 
 أولًا: الدراساا العربير.

( بعنوان: " ت ثير التحمل الخاص علب بع  42م( )2001" ) سعيد ااشقردراسة "  -
لمهارد للملاكمين شباج )دراسة مقارنة( "  وأستهدفس ازستجاباس الوريعية وفاعلية اعداء ا

التعرح علب ت ثير تنمية التحمل الخاص علب بع  ازستجاباس الوريعية وفعالية اعداء المهارد 
( ملاكم 50للملاكمين الشباج  واستخدم الباحر المنهج التجريبب وذلا علب عينة قوامها )

ازستجاباس الوريعية )الحد اعقصب زستهلاا مستود  وأشارس النتافج إل  أن تحسناً معنوياً فب
معامل ثباس التحمل( وأيضاً تحسناً معنوياً لمعامل فعالية اعداء المهارد  –العمل الوريعب 

 للملاكمين الشباج من خلال برنامج تنمية التحمل الخاص.
ود فب ذرس تجمل ( بعنوان: " ت ثير التدريج بالقوس القص1م( )2005" ) أحمد  رحا دراسة"  -

( سنة "  واستخدم الباحر المنهج 20-42حام  اللاكتيا فب الدم للمصارعين الشباج )
 ( مصارعين وأستهدفس التعرح علب ت ثير التدريج بالقو40التجريبب وذلا علب عينة قوامها )

س القصود علب نسبة تجمل حام  اللاكتيا ومعرفة أعلب معدزت  بعد الجهد البدنب القصود 
( يقلل من مقدار TRm( ر. وأشارس النتافج إل  أن التدريج بالقوس القصود باستخدام نرام )90)

 40  2  5  2ر( للدقافق )90تركيا حام  اللاكتيا بعد الجهد البدنب القصود )
تنمية  ( بعنوان: " ت ثير تدريباس تحمل اللاكتيا فب45م( )2001" )رحيم حبيب"  دراسة -

نجاا رك  التحمل الخاص وتحمل  متر "   200تراكم تركيا حام  اللاكتيا فب الدم وا 
 –وأستهدفس التعرح علب ت ثير تدريباس تحمل اللاكتيا فب تنمية التحمل الخاص )تحمل السرعة 
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متر واستخدم الباحر  200تحمل القوس( وتحمل تراكم حام  اللاكتيا فب الدم وانجاا رك  
( زعبين وأشارس النتافج إل  أن تدريباس تحمل 7ا )المنهج التجريبب وذلا علب عينة قوامه

اللاكتيا أدس إلب القدرس علب تحمل نسبة تركيا حام  اللاكتيا فب الدم عطول فترس ممكنة 
لب تطوير إنجاا رك    متر. 200أثناء ازداء وا 

( بعنوان: " ت ثير برنامج تدريبب للصعاس البدنية 21م( )2007" )مص يي نصردراسة"  -
كبة علب بع  المتغيراس العسيولوجية وفاعلية اعداء المهارد للملاكمين الشباج "  وأستهدفس المر 

التعرح علب ت ثير برنامج تدريبب للصعاس البدنية لمركبة علب بع  المتغيراس العسيولوجية 
وفاعلية اعداء المهارد للملاكمين الشباج   واستخدم الباحر المنهج التجريبب وذلا علب عينة 

( ملاكماً وأشارس النتافج إل  أن الت ثير الإيجابب للبرنامج التدريبب المقتر  فب 22قوامها )
 المتغيراس العسيولوجية قيد البحر وفاعلية اعداء المهارد للملاكمين الشباج.

ت ثير تنمية التحمل الخاص عل  بع  ( بعنوان: " 44م( )2002" ) نادر نعيمدراسة"  -
التعرح عل  ت ثير تنمية التحمل "  وأستهدفس ميافية والحركية لدد الملاكمين.اعستجاباس البيوكي

  واستخدم الباحر المنهج التجريبب الخاص عل  اعستجاباس البيوكيميافية والحركية لعينة البحر
أدد البرنامج التدريب  المقتر  إل  ( ملاكماً وأشارس النتافج إل  أن 22وذلا علب عينة قوامها )

وأنايم الكرياتين  LDH)زستجابة البيوكيميافية المتمثلة ف  أنايم زكتاس دهيدروجينا)تحسن ا
 .(CPKكايننيا )

ت ثير أستخدام تدريباس تحمل اللاكتيا ( بعنوان: " 21م( )2040" ) غصو  السيددراسة"  -
 التعرح عل  ت ثير"  وأستهدفس  عل  مستود أداء الضرج الساحق لناشفاس الكرس الطافرس.

  واستخدمس الباحثة المنهج البرنامج التدريب  عل  مستود أداء الضرج الساحق لعينة البحر
( زعبة من ناشفاس الكرس الطافرس وأشارس النتافج إل  أن 42التجريبب وذلا علب عينة قوامها )

  .ت ثير البرنامج التدريب  أدي إل  ازرتقاء بالضرج الساحق القطرد والخط  لعينة البحر
مقارنة أساليج مختلعة لتدريج تحمل اللاكتيا عل  ( بعنوان: " 5م( )2041") أحمد  هدراسة"  -

التعرح عل  "  وأستهدفس بع  المتغيراس البدنية والوريعية والمستوي الرقم  لسباح  السرعة.
ة ت ثير أستخدام تدريباس تحمل اللاكتيا ب ساليبة الثلاثة عل  بع  المتغيراس البدنية والوريعي

  واستخدم الباحر المنهج التجريبب لثلار والمستود الرقم  لسباح  السرعة لعينة البحر
أن البرنامج التدريب  ( سبا  وكانس أهم النتافج 45مجموعاس تجريبية وذلا علب عينة قوامها )

ب ستخدام المستوياس الثلاثة لتدريج تحمل اللاكتيا كان ل  ت ثير إيجاب  عل  تحسين المتغيراس 
  .الوريعية قيد البحر لدي عينة البحر
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 ثانياً: الدراساا اا،نبير.
" (  بدراسر بعنوا :Denadi BS, & Others" 4111  )12 دراسر دينادا وآخرو   -

سنة ( "   كذلا معرفة 42 – 40استجاباس حام  اللاكتيا والسرعة الحرجة للسباحين فب سن )
سبا  (  41ازتجاه   وقد أجريس الدراسة علب عدد )أد مستوياس اعداء هب التب تؤثر فب هذا 

تم تقسيمهم إلب مجموعتين مجموعة للمبتدفين واعخرد لذود الخبرس فب التدريج   وقد قاموا ب داء 
ملب  1( فب اتجاه السرعة الت  لها علاقة بمستود )wakyashi protocolحمل بدن  )

 200  400   50ء التدريج سباحة مسافاس ) مول/لتر( لحام  اللاكتيا فب الدم   وقد تم أثنا
متر( باقصب سرعة   وذلا لحساج السرعة الحرجة   وقد ارهرس الدراسة أن هناا علاقة إرتباط 

ملىمول/لتر( عند المبتدفين   ولم  1قوية بين السرعة الحرجة ومستود حام  اللاكتيا عند )
   50س( وبالنسبة لمستود سباحة مسافاس )ترهر هذس العلاقة عند السباحين المتقدمين )ذود الخبر 

 متر( كان أسرص لدد المجموعة المتقدمة. 200   400
( بعنوان: " إستجابة 44م( )2001" )  ,.Angus C., Benek R إن،و  وبنيكدراسة"  -

الدم لتدريباس الشدس القصوي ف  المسافاس القصيرس بين الناشفين والكبار "  وأستهدفس  زكتاس 
ثير العمر الامن  عل  زكتاس الدم نتيجة زستجابة السرعة القصوي للمسافاس القصيرس تحديد ت 

( 9( ناشفين   )40بين الناشفين والكبار واستخدم الباحر المنهج الوصع  وذلا علب عينة بلغس )
م عدو( بالسرعة القصوي وأشارس النتافج إل   450 –م  400زعبين كبار لإتمام مسافة قصيرس )

ان سرعة العدو كانس منخعضة بالنسبة للناشفين عن اللاعبين الكبار واادس نسبة اللاكتاس  -أن 
 للاعبين الكبار. % 21للناشفين  و % 74

،را،اا البحث.  * رب وا 
 :منهج البحث* 
المنهج التجريبب باستخدام "التصميم التجريب  للمجموعة الواحدس عن  الباحثاستخدم       

   والبعدي "  لمناسبت  لطبيعة وأهداح البحر.                                                                           طريق القياسين القبل
 *  م،تمل البحث:

تمثل مجتمل البحر ف  ملاكمب الدرجة اعولب المقيدين بسجلاس ازتحاد المصرد      
 ( ملاكم 45م وعددهم )2045/  2041ب للملاكمة " فرص أسيوط " للملاكمة للموسم الرياض

 * عينر البحث:
تم اختيار عينة البحر اعساسية بالطريقة العمدية من ملاكم  الدرجة اعول  المسجلين       

سنة ويبل  عددها  20:  49باعتحاد المصري للملاكمة "فرص أسيوط" ممن تتراو  اعمارهم من 
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( ملاكمين للعينة 40( و)75 – 19 - 11 – 10-51( ملاكمين أواان مختلعة. )5)
 ( يوضح توصيعاً عفراد عينة البحر.2ازستطلاعية. والجدول رقم )
 ( بيا  بعينر البحث وااندير التابعر لها0،دو   

 الو   العينر الاست دعير العينر ااساسير المؤسساا الريا ير
 27 0 0 ،معير الشبا  المسلمي 
 71 0 0 مرا  شباب ناصر

 62 -.7 -72 4 1 سسر العساريرالمؤ 
 _ 01 2 الم،موع

( مدامي   اما يت ح أ  2( أ  عدد مدامي العينر ااساسير  0يو ح ال،دو  رقم       
 ( مدامي .              01عدد مدامي العينر الاست دعير  

 أسباب اختيار عينر البحث: -
 .جميل أفراد العينة مسجلين بازتحاد المصري للملاكمة 
 .انترام عينة البحر عل  التدريج طوال العام 
 قيام الباحر بالمشاركة ف  تدريج جميل أفراد العينة. 

 الت،انس بي  أ راد عينر البحث:  -
قام الباحر ب جراء القياساس الخاصة بالتجانس وذلا لإيجاد معامل ازلتواء عفراد عينة 

وذلا للدزلة علب تجانس أفراد عينة  لمقتر   البحر اعساسية قبل بدء تطبيق البرنامج التدريب  ا
البحر اعساسية لضمان ازعتدالية ف  متغيراس البحر  اعساسية والتب قد تؤثر عل  نتافج 

 (2البحر   وكانس معاملاس ازلتواء كما يوضحها جدول )
          2  الو   العمر التدريبي ا راد عينر البحث  =المتوس  الحسابي والانحراف المعياري ومعام  الالتوا، لمتغيراا الس  ال و  (4،دو   

 البيىىا                  
 معام  الالتوا، الانحراف المعياري المتوس  الحسابي وحدة القياس      القياساا المتغيراا

سير
سا
اا

 

1970- 1922 0.97 سنر/شهر الس   
 0940 2940 06494 متر/سم ال و 
 1912 6927 7294 ايلو/،م الو  

 1944 0920 6 سنر/شهر العمر التدريبي

( أ  قيم معامدا الالتوا،  ي المتغيراا قيد البحث قد انحصرا ما 4يو ح ال،دو  رقم       
(  وه ا يشير إلى أ  التو يعاا تقترب م  الاعتدالير  ي متغيراا  الس    ال و     1بي   

 ،انس العينر.الو     العمر التدريبي(  مما يد  على ت
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 *أدواا ،مل البيانىىىىاا:
قام الباحر بتحديد اعدواس واعجهاس التب تستخدم علب عينة البحر وذلا من خلال اطلاص      

الباحر عل  المراجل العلمية والدراساس السابقة العربية وازجنبية المتخصصة ف  التدريج 
 الرياض  بصعة عامة وف  تدريج الملاكمة بصعة خاصة.

 * اادواا المستخدمر:
 استمارس استطلاص رأد الخبراء حول تحديد المحاور والعتراس الامنية للبرنامج  التدريبب -

 المقتر .    
 استمارس استطلاص رأد الخبراء حول تحديد أنسج التدريباس الخاصة بتحمل اللاكتيا.  -
 (4معادلة قياس معدل العمل الهجوم .مرفق)  -
 (  4معدل العمل الهجوم  )من تصميم الباحر(.مرفق)استمارس تحليل  -

 * اا،ه ة المستخدمر:
 مياان طبب لقياس الوان بالكيلو جرام. -
 رستاميتر لقياس الطول )بالسنتيمتر(. -
 لقياس الامن. Stopwatchساعة ايقاح  -
 كيس اللكم للتدريج.  -دمبلا   وأكياس رمل                    -
 قعاااس قانونية.  -                 وسافد حافط للتدريباس. -
 حبال وثج.  -                    حلقة ملاكمة قانونية. -

 (2لقياس نسبة تركيا حام  اللاكتيا فب الدم. مرفق) Accutrendجهاا اعكواترند  -
 قلم لوضل الشكاكة  –شرافط ازستربس الت  تؤخذ عليها نقطة الدم.         -
 شرافط تسجيل فديو. -ماركة باناسونيا.               كاميرا تصوير فيديو  -
 (4مرفق) جهاا هاااعكسجين ف  الدم اعلكترون  لقياس معدل النب . -
 قياس نسبر تراي  حام  الداتيك  ي الدم. -أولاً 

مراحل عملية  قياس اللاكتيا   و  Accutrendتم ذلا عن طريق جهاا اعكوا ترند      
 حر وذلا من خلال اعت :بالجهاا لعينة الب

 ،ها  قياس تراي  لااتاا الدم. -
هو جهاا يعمل علب مستود تركيا اللاكتاس فب الدم وهو مؤشر يوضح تركيا حام      

 اللاكتيا المتراكم فب الدم.
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  ريقر قياس لااتاا الدم.  -
ركيا حام  يتم الت كد من حداثة وسلامة وضل البطارياس ف  جهاا تحليل الدم لقياس ت    

( وذلا BLاللاكتيا  وكذلا ضبط نرام الدم / بلااما  والامن والتاريء  وذلا برهور علامة )
 لضمان كعاءس التشغيل وانطلاق جرس التنبي  خلال مراحل القياس واكتمال .

ثم يتم معايرس جهاا التحليل من خلال الضغط علب معتا  التشغيل  ووضل شريط النرام    
قم الكودي لتوافق الشرافط والجهاا وذلا بتمرير الشريط فب المجري الخاص ب  والذي يحمل الر 

 مل الت كد من هلق درا التحليل وسحب  بسرعة بعد رهور الومضاس الضوفية علب الشاشة.
ثم يتم سحج عينة الدم عن طريق اصبل كل زعج بواسطة المحلل اعتوماتيك   والذي يطلق 

يتميا بسرعة ودقة اعداء مما يايل الشعور باعلم عند إطلاقة عل   علي  مجاااً "الشكاكة"  الذي
 الإصبل أو عل  طرح اعذن. بعد ذلا يتم إسقاط قطرس الدم الم خوذس والت  زيتعدي حجمها 

مللتر( عل  شريط القياس الذي يوضل عل  مكان  بدرا التحليل المعتو   ثم يحكم هلق درا  50)
د التناال  فب الشاشة لمدس دقيقة كاملة  ويثبس بعد العد وتتوقح التحليل بالجهاا ليبدأ الع

 الومضاس الضوفية فب الشاشة لترهر نتيجة التحليل برقم وحدت  )ملل  مول/ اللتر(. 
وتم قياس زكتاس الدم من خلال إجراء بطولة تنشيطية للعينة اعساسية قيد البحر  وذلا يوم 

 تم القياس قبل الجولة اعول  وبعد الجولة اعول  وبعد م وقد 2045/  1/ 41الخميس الموافق 
ق(  4الجولة الثانية وبعد الجولة الثالثة علماً ب ن عدد جوزس المباراس ثلار  وامن الجولة )

                                                                                  ر( راحة بين الجولة واعخرد   وه  العترس الت  تمس فيها عملية القياس.                                            10و)
 قياس معد  النب . -ثانياً 

تم قياس معدل النب  من خلال إصبل السبابة والوسط  بتحسس )الشريان السبات ( وبجهاا 
لثانية والثالثة لدي هاا اعكسجين ف  الدم لمعرفة معدل النب  قبل الجولة اعول  وبعد الجولة ا

 (4عينة البحر. مرفق )
 قياس معد  العم  اله،ومي. -ثالثاً 

 ( 4تم قياس معدل العمل الهجوم  عن طريق معادلة قياس فاعلية اعداء المهارد.مرفق )
 م( نقلا عن نيكيعوروح  فيكتوروح.4991والت  ترجمها إلب اللغة العربية "عبد العتا  خضر" )

 (20 :414  412 ) 
ومن خلال إجراء بطولة تنشيطية للعينة اعساسية قيد البحر  وذلا يوم الخميس الموافق     

م. وتم تصويرهذس البطولة من خلال العيديو  وعرضها عل  مجموعة من المحكمين 41/1/2045
 ( محكمين لملاكم  الدرجة اعول   وقد كان مل كل واحد منهم استمارس5وعددهم )
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تصميم الباحر(  وذلا بهدح تسجيل )معدلة اللكماس  هجوم  )منتحليل معدل العمل ال 
 (4أجمال  اللكماس الت  نعذها الملاكم ( خلال المبارس.مرفق )÷ الناجحة الت  سددها الملاكم 

 المعامدا العلمير المستخدمر  ي البحث: -
تطلاعية(  قام الباحر ب جراء المعاملاس العلمية علب عينة من مجتمل البحر )عينة اس     

( ملاكمين من ملاكم  الدرجة 40والت  لم تشارا ضمن التجربة اعساسية  وقد بل  قوامها )
اعول . وقد تم قياس نسبة تركيا حام  اللاكتيا ف  الدم ومعدل النب  ومعدل العمل 

 الهجوم .
 الصىدب: -أ

عل  عينة ممياس وهم قام الباحر باستخدام صدق التمايا  وذلا من خلال إجراء القياساس       
( ملاكمين  وأهم مايمياهم مستوي اعداء البدن  5من ملاكم  المؤسسة العسكرية وقوامها )

 والمهاري وانخعا  نسبة تركيا حام  اللاكتيا ف  الدم  العمر التدريب    حصولهم علب 
ناصر شباج  بطوزس  والمجموعة هير الممياس وهم من الملاكمين بنادي الشبان المسلمين وبمركا

م إلب 4/1/2045( ملاكمين  وتم إجراء هذا القياس ف  العترس من 5والمؤسسة العسكرية وقوامها )
م  وقد قام الباحر بحساج دزلة العروق بين المجموعتين الممياس والغير ممياس للت كد 5/1/2045

 ح ذلا.( يوض4من صدق المتغير البيوكيمياف  والعسيولوج  والمهاري   والجدول رقم )
دلالر اليروب بي  الم،موعر الممي ة والم،موعر الغير ممي ة لقياس حام  الداتيك  ومعد   (1،دو   

 (2=   4=  0النب  ومعد  العم  اله،ومي  قيد البحث(.   
 البيىىا       

 
 المتغيراا

 القياساا
وحدة 

 القياس     
الم،موعر  الغير  الم،موعر الممي ة

 قيمر  ا( ممي ة
 

وا مست
 الدلالر

 ع±  س ع±  س

ي  
ترا
بر 
نس

ك 
اتي
الد
  

حام
لدم
ي ا
 

 

 دا  **.4.4 1.46 7..1 1.26 4..4 مللي/مو  قب  ال،ولر ااولي
 دا  **4.46 1.22 27.. 1.22 4.22 مللي/مو  بعد ال،ولر ااولي
 دا  **4.70 0.17 04.16 0.71 00.22 مللي/مو  بعد ال،ولر الثانير

 دا  **4.14 0.01 .02.6 0.42 01.22 مللي/مو  الثالثر بعد ال،ولر

 
النب
د  
مع

 

 دا  **2.11 7.42 62.7 2.14 61.4  /ب قب  ال،ولر ااولي
 دا  **2.11 01.. 027.2 7.42 020.7  /ب بعد ال،ولر ااولي
 دا  **1.07 6.44 064.4 2.14 077.4  /ب بعد ال،ولر الثانير
 دا  **4.22 2.14 0.1.4 2.14 046.4  /ب بعد ال،ولر الثالثر

م  
 الع

عد 
م

مي
،و
اله

 

 دا  **0..6 1.12 1.46 1.12 1.14 العدد  ي ال،ولر ااولي
 دا  **7.20 1.11 1.41 1.10 .1.4 العدد  ي ال،ولر الثانير
 دا  **6.76 1.14 1.02 1.11 .1.0 العدد  ي ال،ولر الثالثر
 دا  **47.11 1.14 1.44 1.14 1.46 العدد  ي المباراة

  0.47(= 1.12* مستوا الدلالر عند      
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( بين المجموعة الممياس 0.05( وجود فروق دالة إحصافياً عند مستود )4يوضح الجدول رقم )  
والمجموعة هير الممياس ف  القياس البيوكيمياف  والمهاري)قيد البحر(  مما يدل علب صدق 

    اري.المتغير البيوكيمياف  والبدن  والمه
       الثبىاا: -ب

عادس تطبيق  )       بعد   Test - Re test)استخدم الباحر طريقة تطبيق ازختبار وا 
 م لحساج ثباس المتغير45/1/2045م إلب 1/1/2045تطبيق القياس اعول  ( أيام من40مرور)

لتطبيقين علب البيوكيمياف  والعسيولوج  والمهاري  وذلا عن طريق حساج معامل ازرتباط بين ا
 . ( يوضح ذلا1نعس المجموعة ازستطلاعية. والجدول رقم )

معام  الارتبا  بي  الت بيب ااو  والثاني لقياس حام  الداتيك  ومعد  النب  ومعد  العم   (2،دو   
 (2اله،ومي  قيد البحث(.        =  

 البيىىا       
 

 المتغيراا
وحدة  القياساا

 القياس     

معام   الت بيب الثاني او الت بيب ا
 اارتبا 

مستوا 
 ع±  س ع±  س الدلالر

ي  
ترا
بر 
نس

ك 
اتي
الد
  

حام
لدم
ي ا
 

 

 دا  **4..1 1.21 4.41 1.26 4..4 مللي/مو  قب  ال،ولر ااولي
 دا  **...1 1.22 6.21 1.22 4.22 مللي/مو  بعد ال،ولر ااولي
710. 00.22 مللي/مو  بعد ال،ولر الثانير  دا  **...1 .0.2 01.77 
 دا  **4..1 0.71 04.62 0.42 01.22 مللي/مو  بعد ال،ولر الثالثر

 
النب
د  
مع

 
 دا  **6..1 4.22 74 2.14 61.4  /ب قب  ال،ولر ااولي
 دا  **0..1 6.44 4..01 7.42 020.7  /ب بعد ال،ولر ااولي
 دا  **7..1 6.44 071.4 2.14 077.4  /ب بعد ال،ولر الثانير
 دا  **2..1 7.42 044 2.14 046.4  /ب بعد ال،ولر الثالثر

م  
 الع

عد 
م

مي
،و
اله

 

 دا  **6..1 1.11 1.46 1.12 1.14 العدد  ي ال،ولر ااولي
 دا  **2..1 1.10 1.42 1.10 .1.4 العدد  ي ال،ولر الثانير
 دا  **4..1 1.14 1.02 1.11 .1.0 العدد  ي ال،ولر الثالثر
 دا  **4..1 1.14 1.44 1.14 1.46 العدد  ي المباراة

  1.411( =1.12مستوي الدلالر عند   * 
( أن معاملاس ازرتباط بين التطبيق اعول والثان  دال إحصافياً عند 1يوضح الجدول رقم )      

  .( مما يدل علب ثباس المتغيراس )قيد البحر(0.05مستود )
 -لمية قام الباحر ب جراء التجانس بين المتغيراس " حام  اللاكتياوبعد إجراء المعاملاس الع  

 ( يوضح ذلا.5معدل العمل الهجوم "  قيد البحر والجدول رقم ) -معدل النب 
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المتوس  الحسابي  والانحراف المعياري ومعام  الالتوا، لعينر البحث  ي متغيراا البحث ااساسير  (2،دو   
                             2معد  العم  اله،ومي(      =  –معد  النب   –يك  ي الدم نسبر تراي  حام  الدات

 البيىىا 
وحدة  القياساا المتغيراا

 القياس
المتوس  
 الحسابي

الانحراف 
 معام  الالتوا، المعياري

يا 
ترك
بة 
نس

ا 
كتي
اللا
  

حام
لدم
  ا

ف
 

 1.27 1.04 4.72 مللي/مو  قبل الجولة اعول 
 -0.10 1.14 6.14 مللي/مو  ولة اعول بعد الج

 1.10 0.12 01.71 مللي/مو  بعد الجولة الثانية
 .1.4 0.47 .04.2 مللي/مو  بعد الجولة الثالثة

 
النب
دل 

مع
 

 -1.22 6.44 72.4  /ب قبل الجولة اعول 
 1.20 2.14 017.4  /ب بعد الجولة اعول 
 -1.20 2.14 071.4  /ب بعد الجولة الثانية
 -1.20 2.14 040.4  /ب بعد الجولة الثالثة

ل 
لعم
ل ا
معد

م 
جو
اله

 

 -1.70 1.11 1.14 العدد ف  الجولة اعول 
 1.24 1.10 1.12 العدد ف  الجولة الثانية
 0.47 1.12 1.42 العدد ف  الجولة الثالثة
 -1.41 1.11 1.14 العدد ف  المباراس

(  1الالتوا،  ي المتغيراا قيد البحث قد انحصرا ما بي    ( أ  قيم معامدا 2يت ح م  ،دو   
وه ا يشير إلى أ  التو يعاا تقترب م  الاعتدالير  ي ا  م  المتغيراا   نسبر تراي  حام  

 ومعد  العم  اله،ومي( مما يد  على ت،انس العينر.  -ومعد  النب  –الداتيك  ي الدم 
 -البرنامج التدريبي المقترح:

 داد البرنامج التدريبي المقترح:خ واا إع
قام الباحر بوضل التدريباس الخاصة بتحمل اللاكتيا لدد زعب  الملاكمة  ف  المرحلة      

 سنة  وذلا من خلال: 20: 49السنية من 
 المسح المرجع  للمراجل العربية واعجنبية  والت  تهتم ب سس تدريباس تحمل اللاكتيا. -
 الدراساس الت  تناولس تدريباس تحمل اللاكتيا.ازطلاص علب اعبحار و  -
 من خلال تطبيق بع  التدريباس علب العينة لمعرفة تقنين مكوناس حمل التدريج من خلال -
 معدل النب .     
 أهداف البرنامج التدريبى المقترح. -

 محاولة: يهدح البرنامج التدريبب المقتر  باستخدام تدريباس تحمل اللاكتيا إلب      
 تقليل نسبة تركيا حام  اللاكتيا فب الدم لدد عينة البحر.  -4
 تقليل معدل النب  لدد عينة البحر. -2
 ايادس معدل العمل الهجوم  لدد عينة البحر. -4
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 أسس و ل البرنامج التدريبى المقترح. -
 عند  تصميم البرنامج التدريبي ي،ب مراعاة ااسس المهمر الآتير: 

 سنية للعينة قيد البحر.ملاءمة البرنامج للمرحلة ال -
 توافر عامل اعمن والسلامة. -
 مراعاس مبدأ التدرا بالحمل من السهل إلب الصعج. -
 مراعاس العروق العردية بين اللاعبين. -
ازهتمام بالتشكيل السليم والصحيح للحمل  وعدد مراس التكرار  وكذلا المجموعاس داخل  -

موعة وأخرد وكذلا بين كل تكرار الوحداس  بالإضافة إلب فتراس الراحة بين كل مج
 وأخر.

 استخدام تدريباس ذاس شدس عالية. -
 تطبيق البرنامج التدرب  المقتر  ف  فترس الإعداد الخاص للموسم الرياض  

 م(. 2045م / 2041) 
 محتوا البرنامج التدريبى المقترح. -

ية والمسح المرجع  قام الباحر بتصميم البرنامج التدريب  المقتر  وفقاً لةسس العلم     
 ونراء السادس الخبراء  بحير تضمن البرنامج المحاور الآتية: 

 أسابيل. 2عدد اعسابيل =  -مدس البرنامج = شهرين.       -
 وحداس أسبوعياً. 1عدد وحداس التدريج فب اعسبوص =  -
 وحدس تدريبية. 42=  2×  1عدد الوحداس التدريبية الكلية =  -
 ق. 420= امن الوحدس التدريبية  -
 ق ف  اعسبوص. 120=  420×  1امن الوحدس التدريبية فب اعسبوص =  -
أسابيل =  2× ق 420× وحداس  1الامن الكلب للوحداس التدريبية خلال فترس التدريج =  -

 ساعة. 11ق =  4210
 تم تقسيم اليترة ال منير للبرنامج إلي ثدث مراح : - 
 ( أسبوع 4المرحلر ااولى م  البرنامج ومدتها   -

م(   عبد اليتاح 1..0حسام ر قي وتهدح إل  الإعداد البدن  العام حير يشير كل من     
 إلب أن مرحلة الإعداد البدنب العام تتم فيها ايادس  م(4117م(   سامي حا ظ  7..0خ ر  
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د حجم التدريباس العامة عن التدريباس الخاصة وذلا ف  اعسابيل اعول . وتهدح مرحلة الإعدا
 العام ال  رفل مستود الإمكانياس الوريعية للملاكمين من خلال تنمية الصعاس البدنية اعساسية 

وازستعادس من جميل اعنشطة الرياضية اعخرد  وتوريعها من أجل رفل مستود الكعاءس البدنية 
 ( 477:  47( ) 292:  20( ) 99:  44والوريعية للملاكمين.) 

 ( أسابيل1برنامج ومدتها  المرحلر الثانير م  ال -

  م( 7..0اليتاح خ ر   عبدتهدح إل  الإعداد البدن  الخاص  حير يتعق كل من و     
علب أن تدريباس التنمية العامة خلال مرحلة الإعداد الخاص تحتل مكانة  م(4117سامي حا ظ  

لة إل  تنمية مهمة أز أن حجمها ليس أكبر من حجم مرحلة الإعداد الخاص. وتهدح هذه المرح
تقان الملاكم للمهاراس الحركية  مما يساعد عل  تحسين اعداء  وتطوير الصعاس البدنية الخاصة وا 
المهاري والخطط  اعمر الذي يساعد فب تحدد مستود الحالة التدريبية للملاكم ومستود تقدم . 

 (  422:  47( )494 : 20وف  نهاية هذه المرحلة عادس مايصل الملاكم إل  العورمة الرياضية.) 
 ( أسابيل1المرحلر الثالثر م  البرنامج ومدتها   -

وتهدح إل  تنمية الإعداد المهاري والخطط   والمحافرة علب المستود فب فترس ما قبل       
 أن هذه المرحلة تتميا بتناسج العلاقة بين  عل م( 1..0حسام ر قي  المبارياس. حير يؤكد 
والخاصة. ويلاحر ف  هذه المرحلة ارتعاص الامن الجاف  لجميل تدريباس  تدريباس التنمية العامة

 (   404:  44الإعداد المهاري والخطط .) 
أن  علب المدرج أن يراع  الدقة ف  تخط  هذه العترس نرراً  م(4117سامي حا ظ  ويضيح     

الإكثار منها  مل عهميتها من حير بدء اشتراا الملاكم ف  المبارياس الإعدادية  بشرط عدم 
 (424:  47مراعاس التواصل الامن  حت  يمكن للملاكم استعاده الشعاء.)

قام الباحث بمعر ر أنواع الحم  وات،اهاا التدريب لبستعانر  ي تقني  تدريباا تحم  الداتيك  
 ( يوضح ذلا.1والجدول رقم )

 أنواع الحم  وات،اهاا التدريب المستخدمر  ي البحث (7،دو   
 أنواع الحم             

 القياساا
 أقصىىي عالىي متىىوس 

 معد  النب 
 

  /ب 041-021
 

  /ب 021-041
 

  /ب 041-411
 

 لاهوائىي لاهوائي( -مختلى   هوائي هوائىي ات،ات الحمى 

                               (4  :72)  (20 :41) 
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لحم  وأت،اهاتر وهو ماتم ( معد  النب  ومايقابلر م  در،اا ا7يت ح م  ،دو  
 أستخدامر  ي الوحداا التدريبير.  

 تشاي  حم  التدريب باستخدام  ريقر التدريب اليترا لتنمير نظم إنتاج ال اقر  (6،دو  
 (fox et al 0..1بنا، على  م  اادا، ع   

عدد   م  اادا، نظام ال اقر م
 التاراراا

عدد 
 الم،موعاا

عدد التاراراا  ي 
 الم،موعر

نسبر العم  
 للراحر

 نوعير الراحر

0 

 01 2 21 ثانير 01 النظام اليوسياتي

 مشى م ا ير 1: 0
 . 2 22 ثانير 02
 01 2 21 ثانير 41
 4 2 14 ثانير 42

4 

النظام اليوسياتي 
 والنظام
 الداتياى

 2 2 42 ثانير 11

0 :1 
تمريناا خييير إلى 
 متوس ر هرولر

 2 2 41 ثانير 21 -21
 2 1 02 دقيقر 0-0.01

 2 4 01 دقيقر 0.41

 النظام الداتياى  1
 والنظام اااس،ينى

 2 4 4 دقيقر 4 -0.11
تمريناا خييير إلى  4: 0

 7 0 7 دقيقر 4.21 -4.01 متوس ر هرولر
 0: 0 2 0 2 دقيقر 1 -4.21

 النظام اااس،ينى 2
 0: 0 2 0 2 دقيقر 2 -1

 ا أو راحرتمرينا
 4: 0 1 0 1 دقيقر 2 -2

                                                                          (4 :422) 
( أ  تشاي  الحم  باستخدام التدريب اليتري لانظمر أنتاج ال اقر 6ويت ح م  ،دو          

الباحث بالمن قر الثانير والثالثر أثنا، يبي  لنا ال م  والتاراراا والراحاا لا  نظام واسترشد 
 تقني  تدريباا تحم  الداتيك.

ف  أساليج تنعيذ البرنامج التدريب  المقتر  لتقليل نسبة  الباحثاعتمد  الدراسر الاست دعير:
تركيا حام  اللاكتيا ف  الدم وايادس معدل العمل الهجوم  لملاكم  الدرجة اعول   علب نتافج 

علب م 45/1/2045م إل  4/1/2045من طلاعية الت  قام بها ف  العترس الامنية الدراسة ازست
 زعبين يمثلون المجتمل اعصل  للبحر ومن خارا عينة البحر اعساسية. (40) قوامها عينة

 هدف الدراسر الاست دعير.
 معر ر مدي مدئمر وصدحير ااماا  المختارة  ،را، وتنيي  البحث. -
 ئمر وصدحير اادواا واا،ه ة المستخدمر  ي القياس.معر ر مدا مد  -
 لعينة البحر الت  سوح تستخدم ف  البرنامج  معرفة مدد ملافمة تدريباس تحمل اللاكتيا -

 التدريب  المقتر .    
 معرفة الوقس المناسج لتطبيق البرنامج . -
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اللاكتيا ف  الدم( بين تعريح المساعدين بكيعية إجراء عملية القياس )نسبة تركيا حام   -
 الجوزس )تحس إشراح الباحر(.

معر ر الصعوباا التي تظهر أثنا، تنيي  الب ولر التنشي ير التي تتم  يها عملير القياس  -
 ومحاولر تدشيها عند إ،رائها.

معر ر ال م  ال ي سوف يستغرقه ا  لاعب أثنا، عملير القياس  نسبر تراي  حام   -
 بي  ال،ولاا. الداتيك  ي الدم(

 مدا مناسبر ال،ها  المستخدم  اااوا ترند(  ي قياس نسبر تراي  حام  الداتيك  ي الدم .  -
 إ،را، المعامدا العلمير لمعر ر صدب وثباا ااختباراا البدنير والمهارير قيد البحث.  -

 نتائج الدراسر الاست دعير.
 وقد توص  الباحث إلي النتائج التالير:

 الرروح المناسبة لتطبيق البرنامج التدريب   حتب يمكن الحصول علب أفضل النتافج. تهيفة  -
 وخبرس المساعدين ودقتهم ف  القياس وتسجيل النتافج.  كعاءس -
 صلاحية اعدواس واعجهاس المستخدمة ف  البرنامج التدريب  المقتر .  -
 البحر. المقترحة للعينة قيد تدريباس تحمل اللاكتيامدد مناسبة  -
 مدي مناسبة اعدواس وازجهاس والبرنامج التدريب  المقتر  للعينة البحر. -
 مدي مناسبة الوقس المتخصص لتنعيذ الوحداس التدريبية للعينة قيد البحر. -

 مدي مناسبر المعامدا العلمير المستخدمر  ي المتغيراا  قيد البحث.  -
 خ واا البحث: -

تم الحصو  على الموا قر الخاصر باستخدام ،ها   دارير: الحصو  على الموا قاا ا  -
اااوا ترند  ،را، قياس نسبر تراي  حام  الداتيك  ي الدم م  معم  القياساا 

 اليسيولو،ير بالير التربير الريا ير ،امعر أسيو   وقد تما الموا قر على  لك. 
 ر ااساسير للبحث( علي النحو التالي:قام الباحث بتنيي  البرنامج التدريبي المقترح  علي العين

 إ،را، القياساا القبلير. -أ
قام الباحر ب جراء القياساس القبلية للمتغيراس قيد البحر وذلا من خلال اطلاق فعالياس   

 م  والت  تضمنس قياس: 41/1/2045البطولة التنشيطية يوم الخميس الموافق  
 ة البحر.نسبة تركيا حام  اللاكتيا ف  الدم لدد عين -4
 معدل النب  لدد عينة البحر.   -2
 معدل العمل الهجوم  لدي عينة البحر. -4
 ت بيب البرنامج التدريبي المقترح: -ب
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م إلب 42/1/2045قام الباحر بتطبيق البرنامج التدريب  المقتر  ف  العترس من         
( ف  فترس الإعداد م.) لمدس ثمانية أسابيل بواقل أربعة وحداس تدريبية أسبوعياً 41/1/2045

 الخاص بصالة الملاكمة بالكلية.  
 إ،را، القياساا البعدير: -ج
 روعي أ  تتم ،ميل القياساا علي نحو ما تم إ،راؤت  ي القياس القبلي.   

قام الباحر ب جراء القياساس البعدية للمتغيراس قيد البحر  وذلا من خلال اطلاق فعالياس      
 م والت  تطمنس قياس: 47/1/2045عربعاء الموافق البطولة التنشيطية يوم ا

 نسبة تركيا حام  اللاكتيا ف  الدم لدد عينة البحر. -4
 معدل النب  لدد عينة البحر لدد عينة البحر.   -2
  معدل العمل الهجوم  لدي عينة البحر. -1
 المعال،اا ا حصائير المستخدمر: -

 -استخدم الباحث ااسلوب ا حصائى التالي:
 اعنحراح المعياري.   -الوسيط.      –ط الحسابب.   المتوس -
 معامل نسج التغير  -لدزلة العروق الإحصافية.  T. Test)اختبار ) -معامل ازلتواء.    -

 للمتوسطاس.
 :أولًا: عر  النتائج

ف  ضوء أهداح البحر  وتحقيقاً لعروض  يتناول الباحر ف  هذا العصل عر  النتافج الت  تم 
ليها ومناقشتها من خلال المعالجاس الإحصافية للبياناس الت  تم الحصول عليها  وذلا التوصل إ

 فيما يتعق مل طبيعة البحر وفروض  وه :
توجد فروق دالة إحصافياً بين متوسطاس درجاس القياساس القبلية والبعدية ف  نسبة تركيا  

 حام  اللاكتيا ف  الدم لدد عينة البحر لصالح القياس البعدد.
توجد فروق دالة إحصافياً بين متوسطاس درجاس القياسين القبلب والبعدد ف  معدل  -4

 النب  لدد عينة البحر لصالح القياس البعدد.
توجد فروق دالة إحصافياً بين متوسطاس درجاس القياسين القبلب والبعدد ف  معدل  -2

 العمل الهجوم  لدد عينة البحر لصالح القياس البعدد.
 ير  ااو :عر  نتائج ال -0
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نسبر  دلالر اليروب ا حصائير ونسبر التغير بي  متوس اا القياساا القبلير والبعدير  ي (4،ىدو   
 (2تراي  حام  الداتيك  ي الدم لدا عينر البحث          =  

وحدة  القياساا المتغير
 القياس

اليروب بي   القياس البعىىدي القياس القبلىىي
 التغير نسبر قيمر ا( المتوس اا

 ع ±  س ع±  س

ي  
ترا
بر 
نس

ك 
اتي
الد
  

حام
لدم
ي ا
 

 

 %0..27 01.67 0.02 1.16 .0.4 .1.0 4.21 ملل /مول قب  ال،ولر ااولي. 
 %.42.7 6.10 .0.2 1.22 2.71 1.71 .7.0 ملل /مول بعد ال،ولر ااولي. 
 %04.62 2.17 0.41 1.71 6.41 1.22 71.. ملل /مول بعد ال،ولر الثانير. 
 %02.01 14.. 0.66 1.24 2... .1.2 00.64 ملل /مول بعد ال،ولر الثالثر. 

 0.41( =  1.12قيمر  ا( ال،دولير عند مستوا   

 
 ( دينامياير نسبر التغير  ي نسبر تراي  حام  الداتيك  ي الدم لدي المدامي 0شا   

فروق دالة إحصافياً بين متوسطاس ( وجود 4( والشكل رقم )2يوضح الجدول رقم )         
درجاس القياساس القبلية والبعدية ف  نسبة تركيا حام  اللاكيتا ف  الدم لعينة البحر لصالح 

نسبر تراي  حام  الداتيك  ي الدم  قب  القياس البعدي  حير بلغس قيمة )س( المحسوبة ف  
( ونسبر  6.10ااولي   ( وبعد ال،ولر %0..27(  ونسبر التغير 01.67ال،ولر ااولي  

(  وبعد ال،ولر %04.62( ونسبر التغير  2.17( وبعد ال،ولر الثانير  %.42.7التغير  
(. مما يد  علي أ  قيمر  ا( المحسوبر أابر م  %02.01(  ونسبر التغير   14..الثالثر  

نر (  ونسبر التغير لصالح القياس البعدا لدا عي1.12قيمر  ا( ال،دولير عند مستوا  
 البحث.
 عر  نتائج الير  الثاني : -4
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معد   دلالر اليروب ا حصائير ونسبر التغير بي  متوس اا القياساا القبلير والبعدير  ي (.،ىدو   
 (2النب  لدي عينر البحث          =  

 وحدة القياس القياساا المتغيراا
اليروب بي   القياس البعدي القياس القبلي

 سبر التغيرن قيمر ا( المتوس اا
 ع±  س ع ±  س

 
النب
د  
مع

 

 % 2.27 4.22 1.7 2.12 70.4 6.44 72.4  /ب قب  ال،ولر ااولي.

 % 2..2 7.11 6.4 .1.4 7..04 2.12 017.4  /ب بعد ال،ولر ااولي.

 % 2.47 2.64 4.2 2.14 022.4 2.12 071.4  /ب بعد ال،ولر الثانير.

 % 2.11 7.21  7.. 7.42 060.7 2.12 040.4  /ب بعد ال،ولر الثالثر.

 4.47( = 1.12* قيمر  ا( ال،دولير عند مستوا       

 
 دينامياير نسبر التغير  ي معد  النب  لدي المدامي  (4شا   

( وجود فروق دالة إحصافياً بين متوسطاس القياساس 2( والشكل رقم )9يوضح الجدول رقم )      
دل النب  لعينة البحر لصالح القياس البعدي حير بلغس قيمة )س( القبلية والبعدية ف  مع

( وبعد ال،ولر %2.27( ونسبر التغير 4.22معد  النب   قب  ال،ولر ااولي. المحسوبة ف  
( ونسبر 2.64وبعد ال،ولر الثانير.   (%2..2التغير  ( ونسبر7.11 ااولي. 
( مما يد  علي أ  %2.11ر التغير ( ونسب 7.21( وبعد ال،ولر الثالثر.  %2.47التغير 

( ونسبر التغير لصالح 1.12قيمر  ا( المحسوبر أابر م  قيمر  ا( ال،دولير عند مستوا  
 القياس البعدي لدي عينر البحث.

 عر  نتائج الير  الثالث: -1
 (                                                                                                 2  =   دا عينر البحث   العم  اله،ومي لدلالر اليروب ا حصائير ونسبر التغير بي  متوس اا القياساا القبلير والبعدير  ي معد (01،ىدو   

وحدة  القياساا  المتغير
 القياس

اليروب بي   القياس البعدي القياس القبلي
 المتوس اا

  نسبر قيمر ا(
 ع ±  س ع±  س التغير

م  
 الع

عد 
م

مي
،و
اله

 

 % 24.00 4.47 -1.07 1.12 1.22 1.11 1.14 العدد  ي ال،ولر ااولي.

 % 20..4 6.24 -1.01 1.11 1.22 1.14 1.12 العدد  ي ال،ولر الثانير.

 % 21 4.62 -1.04 1.14 1.17 1.12 1.42 العدد  ي ال،ولر الثالثر.
 % 21.74 01.74 -1.01 1.14 1.22 1.11 1.14 العدد  ي  المباراة.

 0.41( = 1.12قيمر  ا( ال،دولير عند مستوا  

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 
89 

 م6117  يناير (1( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 ( دينامياير نسبر التغير  ي معد  العم  اله،ومي لدي المدامي 1شا   

وجود فروق دالة إحصافياً بين متوسطاس  (1( والشا  رقم  01يو ح ال،دو  رقم        
 ي معد  العم  اله،ومي لعينر  عديدرجاس القياساس القبلية والبعدية لصالح القياس الب

ونسبر التغير (  2.21) ي ال،ولر ااولي  قيمة )س( المحسوبة البحث. حيث بلغا
و ي ال،ولر الثالثر (  %29.14(  ونسبة التغير )7.52  و ي ال،ولر الثانير  (12.44%)
 (. %10.12)(  ونسبر التغير 01.74و ي المباراة   ( % 50)( ونسبر التغير 4.62 

( 1.12مما يد  علي أ  قيمر  ا( المحسوبر أابر م  قيمر  ا( ال،دولير عند مستوا  
 ونسبر التغير لصالح القياس البعدي لدا عينر البحث.

 ثانياً: مناقشر النتائج وتيسيرها:
 مناقشر نتائج الير  ااو . -0

ن خلال ف  ضوء نتافج التحليل الإحصافب  وفب حدود القياساس المستخدمة  وم      
أهداح البحر قام الباحر بمناقش  النتافج للتحقق من صحة العر  اعول والذي ينص 

تو،د  روب دالر إحصائياً بي  متوس اا در،اا القياساا القبلير والبعدير  ي نسبر  علب:"
 تراي  حام  الداتيك  ي الدم لدا عينر البحث لصالح القياس البعدا .

( وجود فروق دالة إحصافياً بين متوسطاس 4( والشكل رقم )2م )حير يوضح الجدول رق         
درجاس القياساس القبلية والبعدية ف  نسبة تركيا حام  اللاكيتا ف  الدم لعينة البحر لصالح 
القياس البعدي  حير بلغس قيمة )س( المحسوبة ف  نسبة تركيا حام  اللاكتيا ف  الدم  قبل 

( ونسبة التغير 7.44( وبعد الجولة اعول  )%11.94لتغير)(  ونسبة ا40.71الجولة اعول  )
(  وبعد الجولة الثالثة %42.75( ونسبة التغير )5.01( وبعد الجولة الثانية )25.19%)
مما يد  علي أ  قيمر  ا( المحسوبر أابر م  قيمر  ا(  (.%45.40(  ونسبة التغير )9.02)

لح القياس البعدا لدا المدامي   عينر (  ونسبر التغير لصا1.12ال،دولير عند مستوا  
 البحث .
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ذلا التغير الحادر ف  نسبة تركيا حام  اللاكتيا ف  الدم لتعرضهم  الباحثويرجل      
لتطبيق البرنامج التدريب  )باستخدام تدريباس تحمل اللاكتيا( المقتر  الذي يتميا بازستمرارية 

الشدس لتحمل التعج الناتج عن تراكم حام  اللاكتيا وازنترام ويعتمد عل  أحمال تدريبية عالية 
 ف  العضلاس والدم.

   أحمد  (2م( )4997) أبو العد عبد اليتاح  و محمد صبحي    رأا اٍ  م  مل ويتعق ذلا     
( فب أن ممارسة التدريج الرياض  المنترم يؤدد إلب تغيراس 7م( )2004)نصر الدي   

 وقدرس العضلاس علب مواجهة التعج الناتج عن اعداءاس  فسيولوجية وكيميافية ف  الدم 
المتكررس للانقباضاس العضلية وعلب اكتساج اللاعج القدرس علب تحمل اعلم والتعج الناتج عن 

 تركيا حام  اللاكتيا ف  العضلاس والدم. 
  غصو  ( 1م()2005")نتائج دراساا ا  م   أحمد  رحا  وأيضاً تؤكد ذلا     

 الت  توصلس إل  أن التدريج المنترم والمستمر (5م()2041")(  أحمد  ه42م(  4101السيد  
أدي إل  ت خير رهور التعج الناتج عن تراكم  والذي يعتمد عل  أحمال تدريبية عالية الشدس

  حام  اللاكتيا ف  العضلاس والدم.
يا تهدح إل  ( إلب أن تدريباس تحمل اللاكت4م( )2004) أبو العد عبد اليتاح  ويشير 

تحسين عمل المنرماس الحيوية لك  تخلص العضلة والدم من ايادس تراكم اللاكتاس وتنمية قدرس 
 العضلة علب تحمل اعداء العضل  الناتج عن الطاقة اللاهوافية بنرام حام  اللاكتيا. وهذه 

علب الرهم من التدريباس تحسن من مقدرس اللاعج الوريعية وترفل كعاءت  لك  يستطيل ازستمرار 
 ايادس حام  اللاكتيا والإحساس بالتعج لعترس أطول. 

أن التدريج بطريقة التحمل اللاكتيك  يؤدد إلب ايادس قدرس اللاعبين علب تحمل  الباحثويرد     
اللاكتيا الذي يتراكم ف  عضلاتهم ف  المنافساس ويجعلهم قادرين علب تحمل التعج أطول فترس 

                                                  يجاج عل  نتافج المبارياس.   ممكنة مما ينعكس بالإ
( أن  عندما يايد 1م( )2004) أبو العد عبد اليتاح  و  أحمد نصر الدي    كما يؤكد ذلا    

  ويشعر اللاعج باعلم والتعج  Acidosisتركيا حام  اللاكتيا ف  العضلة وتحدر الحمضية 
تطيل اللاعج المدرج تحمل هذا اعلم والتعج وازستمرار ف  اعداء  مل تحمل ايادس عند ذلا يس

 حام  اللاكتيا وازحتعار بمستود عال  من سرعة اعداء الحرك .
أن التدريج الخاص بالتكيح اللاكتيك  يهدح إل   (12م( sharp   0..4شارب   ويذكر     

 ا التنريم داخل العضلاس والدم.ايادس القدرس علب تنريم الحموضة وايادس هذ
أن التدريج اللاهواف  )اللاكتيك ( يؤثر بصورس جيدس علب  م(4110 ميتي إبراهيم   ويذكر    

 (411: 40المستوياس العليا.)
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أن تحسن الحالة التدريبية للملاكمين نتيجة زستخدامهم البرنامج التدريب   الباحثويرد       
لعلمية أدد إلب تحسن المقدرس الوريعية عجهاس الجسم لدد المقتر  المبن  عل  اعسس ا

 الملاكمين  وبالتال  أدد إلب ت خير رهور التعج لديهم.
إل  أن الإمكانياس اللاهوافية اللاكتيكية تهدح  (0م( 6..0أبو العد عبد اليتاح  ويشير     

اقة اللاهواف  بنرام إلب تنمية قدرس العضلة علب تحمل اعداء العضل  الناتج عن نرام الط
 حام  اللاكتيا.

أن تدريباس تحمل اللاكتيا أدس إل  مساعدس الملاكم عل  ايادس تحمل  الباحثلذا يرد      
اعلم والتعج الناتج عن تراكم حام  اللاكتيا مما أدد إلب المحافرة علب سرع  اعداء ف  

 لاس والدم.    المنافسة علب الرهم من ايادس تراكم نسبة اللاكتيا ف  العض
  محمود عبد  (9)م(2000)  إيهاب صبري  ويتعق ذلا أيضا مل نتافج دراساس كل من 

 (21م( )2040)   غصو  السيد  (45م( )2001)  رحيم حبيب   (27)م(2004)الرحيم  
الت  توصلس إل  أن التدريج بطريقة التحمل اللاكتيك  يؤدي إل   (5م( )2041)  أحمد  ر  
للاعبين علب تحمل اللاكتيا الذي يتراكم ف  عضلاتهم ف  المنافساس الرياضية ايادس قدرس ا

 المختلعة مما يؤدي إل  تحسن الحالة الوريعية والتدريبية والمهارية للاعبين.
تو،د  روب دالر احصائياً بي  متوس اا در،اا   وب لك يتحقب الير  ااو  ال ي ينص على:

بر تراي  حام  الداتيك  ي الدم لدا عينر البحث لصالح القياساا القبلير والبعدير  ي نس
 القياس البعدا .

 مناقشر نتائج الير  الثاني. -4
ف  ضوء نتافج التحليل الإحصافب  وفب حدود القياساس المستخدمة  ومن خلال أهداح       

،د تو  البحر قام الباحر بمناقش  النتافج للتحقق من صحة العر  اعول والذي ينص علب:"
 روب دالر إحصائياً بي  متوس اا در،اا القياساا القبلير والبعدير  ي معد  النب  لدا 

 عينر البحث لصالح القياس البعدا .
( وجود فروق دالة إحصافياً بين متوسطاس 2( وشكل )9يتضح من جدول ) وايضاً       

البعدي حير بلغس قيمة  القياساس القبلية والبعدية ف  معدل النب  لعينة البحر لصالح القياس
( وبعد %5.51غير)( ونسبة الت2.15قبل الجولة اعول .)  معد  النب )س( المحسوبة ف  

( ونسبة 5.72( وبعد الجولة الثانية.)%5.91ير)ونسبة التغ (1.00الجولة اعول .)
( مما يدل عل  أن قيمة %5.40( ونسبة التغير)1.54( وبعد الجولة الثالثة.)%5.21التغير)

( ونسبة التغير لصالح القياس 0.05س( المحسوبة أكبر من قيمة )س( الجدولية عند مستود ))
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مما يد  علي أ  قيمر  ا( المحسوبر أابر م  قيمر  ا( ال،دولير البعدي لدي عينة البحر. 
 ( ونسبر التغير لصالح القياس البعدي لدي عينر البحث.1.12عند مستوا  

للنب  قد يرجل إلب تحسن الحالة التدريبية للملاكمين  ويرد الباحر أن هذا ازنخعا 
نتيجة لخضوعهم للبرنامج التدريب  والذي أدد بالتال  إلب تحسن الحالة الوريعية عجهاس الجسم 
 فبالتال  أدد إلب تحسن النب  ف دد ذلا إلب تقليل نسب  تركيا حام  اللاكتا عند اللاعبين.

أن معدل النب  يرتبط برهور  م(4111    إيهاب صبراوذلا يتعق مل ما ذكره 
 حير أن بداية ارتعاص معدل النب  بارتعاص شدس الحمل ف ن هذا  Lactic acidحام  اللاكتيا 

يصل  %400-90الحام  ياداد ويتراكم فب الجسم حتب إذا وصل إلب الشدس القصود 
يل الرياض  ازستمرار مستود اللاكتيا إلب أقصب تركيا ل  ويستمر لعترس معينة بعدها ز يستط

 ( 42: 9ف  النشاط الرياض . )
أن هناا علاقة طردية بين النب  وتحمل اللاكتيا فبايادس  للباحثومن هنا يتضح 

 النب  يايد حام  اللاكتيا وايضاً عندما يايد حام  اللاكتيا يايد النب .
ل  أن هناا م( إ2004) أبو العد عبد اليتاح وأحمد نصر الدي وف  هذا الصدد يشير 

علاقة طردية بين معدل النب  وحام  اللاكتيا فكلما ااد معدل النب  ااد حام  اللاكتيا 
 (240: 1والعكس.) 
إن نقص اعكسجين وايادس ثان  أكسيد الكربون وايادس حام  اللاكتيا من الباحث ويري        

  .أهم العوامل الت  تؤدد إلب ايادس معدل النب  إثناء المجهود البدن
أن هناا بع   ف  مجال الطج الرياض بع  الخبرا، والمتخصصي   ويؤكد ذلا أيضا       

 العوامل الت  تؤدد إلب ايادس معدل النب  أثناء النشاط البدن  وقد تم تحديدها فيما يل :
 إفراا هرمون اعدرينالين. -4
 ت ثير حرارس الجسم.  -4ايادس حام  اللاكتيا.     -2

وسعيد ( 9م( )2000) إيهاب صبرا مل ما أشارس إلي  دراسة كل من ويتعق ذلا          
ن،و  وبنيك  (04م(  4112ااشقر   (   44م( )2001),.Angus C., Benek R وا 

(.عل  أن ايادس معدل ضرباس القلج تؤدي إل  ايادس ف  بع  29م( )2007)ومص يي نصر
العرد البدنية كلما انخع  معدل  المتغيراس اعخري منها حام  اللاكتيا وكلما أرتععس كعاءس

القلج ويعتبر هذا اعنخعا  إحدي علاماس التكيح العسيولوج  الجيد ويعتبر مؤشراً جيد عل  
 عدم رهور التعج الناتج من ايادس نسبة حام  اللاكتيا ف  الدم.
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 وب لك يتحقب الير  الثاني ال ي ينص على:
اا القياساا القبلير والبعدير  ي معد  النب    تو،د  روب دالر احصائياً بي  متوس اا در،

 لدا عينر البحث لصالح القياس البعدا .
 مناقشر نتائج الير  الثالث.-1
ف  ضوء نتافج التحليل الإحصافب  وفب حدود القياساس المستخدمة  ومن خلال أهداح    

تو،د  علب:" البحر قام الباحر بمناقش  النتافج للتحقق من صحة العر  الثان  والذي ينص
 روب دالر إحصائياً بي  متوس اا در،اا القياساا القبلير والبعدير  ي معد  العم  اله،ومي 

 لدا عينر البحث لصالح القياس البعدا . 
( وجود فروق دالة إحصافياً بين متوسطاس درجاس 4( وشكل )40يتضح من جدول )       

ف  معدل العمل الهجوم  لعينة البحر. حير  القياساس القبلية والبعدية لصالح القياس البعدي
(  وف  الجولة %12.44(  ونسبة التغير )2.21بلغس قيمة )س( المحسوبة ف  الجولة اعول  )

(  % 50( ونسبة التغير )2.71(  وف  الجولة الثالثة )%29.14(  ونسبة التغير )7.52الثانية )
ا يد  علي أ  قيمر  ا( المحسوبر مم(.  %10.12(  ونسبة التغير )44.12وف  المباراس )

( ونسبر التغير لصالح القياس البعدي لدا 1.12أابر م  قيمر  ا( ال،دولير عند مستوا  
مما يدل عل  أن قيمة )س( المحسوبة أكبر من قيمة )س( الجدولية عند مستود عينر البحث 

 (  ونسبة التغير لصالح القياس البعدي لدد عينة البحر. 0.05)
 تغير هو ما يريد تحقيق  الباحر من البرنامج التدريب .وهذا ال

ذلا التغير الحادر فب معدل العمل الهجوم  إلب تعرضهم لتطبيق  الباحثويرجل 
البرنامج التدريب  )باستخدام تدريباس تحمل اللاكتيا( المقتر  الذي يتميا بازستمرارية وازنترام 

مل التعج الناتج عن تراكم حام  اللاكتيا فب ويعتمد عل  أحمال تدريبية عالية الشدس لتح
 العضلاس والدم  وذلا من خلال دراسة التغيراس البيوكيميافية.

( إلب أن الهدح العام لعلم التدريج هو 22م()4997") مسعد علي  وف  هذا الصدد يشير      
  فالوصول تحسين اعداء الرياضب والوصول ب  إلب قمة المستود لتحطيم رقم أو تحقيق بطولة

إلب المستوياس الرياضية العليا لن يت تب إز بازهتمام بالنواح  العسيولوجية والبيوكيميافية والبدنية  
والمهارية والنعسية  والتركيا علب معرفة التغيراس التب تطرأ علب النواحب الوريعية الناتجة من أثر 

  الممارسة وتنمية أوج  القوس وعلاا نواحب الضعح والقصور.
( أن  لك  يمكن تطوير مستود اعداء المهاري 42م()2004) يحي الحاوي   حير يرد

للملاكم زبد من ازهتمام بدراسة التغيراس العسيولوجية والكيميافية التب تحدر ب جهاس الجسم 
 المختلعة.
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( 21م()2040)غصو  السيد ( 1م()2005) أحمد  رحا  وتؤكد نتافج دراساس كل من        
( أن استخدام أحمال تدريبية عالية الشدس يؤدي إل  تحمل التعج الناتج عن 5م()2041) ه أحمد 

 تراكم حام  اللاكتيا مما يؤدي إلب ازستمرار ف  اعداء الرياض  عطول فترس ممكنة.
( إلب أن 27م()2004")   محمود عبد الرحيم(9م()2000)إيهاب صبري ويشير كل من "    

ل اللاكتيا يسهم ف  ارتعاص الكعاءس البدنية والوريعية للاعج مما يؤدي إلب استخدام تدريباس تحم
      ت خير حدور التعج فيؤدي إلب ايادس معدل العمل الهجوم .

علب أن ازهتمام بتنمية النرام الهواف  واللاهوافب من اعسس المهمة  الباحثويؤكد ذلا       
رفل المقدرس البدنية والوريعية للملاكم ف  جميل للتطبيق العمل  لدد الملاكمين وذلا بغر  

اعجهاس الحيوية  وخاصةً الجهااين الدوري والتنعس  مما ينعكس ذلا بالإيجاج عل  فاعلية اعداء 
 المهاري. 

( أن  توجد علاقة عكسية بين كل من حام  4( )4( وشكل)40( )2ويتضح من جدول) 
نسبة تركيا حام  اللاكتيا ف  العضلاس والدم ااد اللاكتيا ومعدل العمل الهجوم  فكلما قلس 

 معدل العمل الهجوم  والعكس.
أن تدريباس تحمل اللاكتيا أدس إل  تقليل نسبة تركيا حام  اللاكتيا ف   لباحثويرد ا      

العضلاس والدم مما كان ل  الت ثير ازيجاب  علب معدل العمل الهجوم  وكانس العلاقة عكسية 
 (  4( )4هر واضحاً من شكل )بينهم وذلا ير

أن  ف  حالة وجود شدس عالية  ف ن احتياا  (25م( )4994" )محمد عبد الغنى ويذكر      
الجسم لةكسجين يعوق كمية اعكسجين المطلوبة خاصةً ف  الرياضاس الت  تعتمد عل  نرام 

 محمود عبد   (9م( )2000) إيهاب صبري  حام  اللاكتيا.وتؤكد ذلا نتافج دراساس كل من 
  (42م()2001)   وسعيد ااشقر(45م( )2001)   رحيم حبيب  (27م( )2004) الرحيم 

والت  توصلس إل  أن ايادس تراكم  (1م()2005)   أحمد  رحا  (29م( )2007) مص يي نصر  
 حام  اللاكتيا ف  العضلاس والدم يؤدي إلب عدم قدرس اللاعج ف  ازستمرار ف  اعداء

 الرياض . 
( إل  أن  1م()2004) أبو العد عبد اليتاح وأحمد نصر الدي   وف  هذا الصدد يشير       

ويشعر اللاعج  Acidosisعندما يايد تركيا حام  اللاكتيا ف  العضلة وتحدر الحمضية 
باعلم والتعج  عند ذلا يستطيل اللاعج المدرج تحمل هذا اعلم وازستمرار ف  اعداء مل تحمل 

   اللاكتيا وازحتعار بمستود عال  من سرعة اعداء الحرك .ايادس حام
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أن تدريباس تحمل اللاكتيا أدس إل  ت خير رهور التعج من خلال تقليل نسبة  الباحثويرد     
تركيا حام  اللاكتيا ف  العضلاس والدم خاصتةً فب الجوزس اعخيرس مما أدي إلب ايادس معدل 

 العمل الهجوم  خلال المباراس.
   محمود عبد الرحيم  (9م( )2000) إيهاب صبري   وتؤكد ذلا نتافج دراساس كل من    
   أحمد  ه  (21م( )2040)  غصو  السيد  ( 45م()2001)   رحيم حبيب  (27م( )2004)
الت  توصلس     (41م( )4995)Tanaka Hirofumi"    تانااا هيرو يومى(5م( )2041)

اللاكتيا يسهم ف  ت خير رهور التعج  فيؤدي بذلا إلب تحسن إلب أن أستخدام تدريباس تحمل 
 اعجهاس الحيوية وتحسين مستوي اعداء المهاري لدي اللاعبين.

تو،د  روب دالر إحصائياً بي  متوس اا در،اا  وب لك يتحقب الير  الثالث وال ي ينص على: 
 لصالح القياس البعدا . القياسي  القبلي والبعدا  ي معد  العم  اله،ومي لدا عينر البحث

 والتوصيىىاا  الاستنتا،ىىىىاا
 أولًا: الاستنتا،ىىىىاا:

  ي  و، ما أسيرا عنه نتائج الدراسر توص  الباحث إلى الاستنتا،اا التالير:
البرنامج التدريب  بمحتواه من تدريباس مرتععة الشدس كان ل  ت ثير ايجاب  واضح ف  تقليل  -4

يا ف  الدم عند ملاكم  الدرجة اعولب كما هو موضح ف   جدول نسب  تركيا حام  اللاكت
(2 ) 
البرنامج التدريب  كان لها ت ثير إيجاب  علب ت خير رهور التعج وايادس معدل العمل  -2

 (40الهجوم  لدد ملاكم  الدرجة اعولب كما هو موضح ف  جدول )
جوزس اعخيرس  وقلة معدل تدريباس تحمل اللاكتيا أدس إلب ت خير رهور التعج ف  ال -4

 (4(  )4النب  مما أدد إلب ايادس معدل العمل الهجوم  لدد الملاكمين كما هو موضح ف  شكل )
البرنامج التدريب  المقتر  أدد إلب تقليل نسبة تركيا حام  اللاكتيا ف  الدم  مما أدد إلب  -1

 تحسن القدرس الوريعية عجهاس الجسم الحيوية للملاكمين.
جود علاقة ارتباطي  طردية بين حام  اللاكتيا ومعدل النب  وعكسية ايجابية بين "نسب  و  -5

تركيا حام  اللاكتيا ف  الدم ومعدل النب  " " ومعدل العمل الهجوم  لدد ملاكم  الدرجة 
 (     40(  )9( )2اعولب كما موضح ف  جدول )

 ثانياً:التوصيىىىىىاا
 حدود العينر  يوصى الباحث بما يلى:  ي  و، أهداف البحث ونتائ،ه و ى

ضرورس استخدام مدرب  الملاكمة لطريق  التحمل اللاكتيكب  لما لها من فافدس كبيرس ف  ايادس  -4
 معدل العمل الهجوم  لدد الملاكمين.
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استخدام طريقة التحمل اللاكتيكب ف  الرياضاس اعخرد  الت  تعتمد علب أنرمة إنتاا  -2
   وذلا لت ثيراتها الإيجابية علب اعجهاس الحيوية.الطاقة اللاهوافي 

 يوصب الباحر بتعديل برامج التدريج الموضوعة وفق قياساس حام  اللاكتيا ف  الدم. -4
 استخدام قياس مستود حام  اللاكتيا ضمن معايير انتقاء وتقويم الملاكمين. -1
راً عهمية تقليل نسبة تركيا ضرورس إجراء مثل هذه الدراسة علب مراحل سنية مختلعة  نر -5

 اللاكتيا ف  الدم والعضلاس  مما يؤدد إلب رفل مستوي اعداء البدن  والمهاري.
 المرا،ىىىىىىل

 أولًا: المرا،ل العربير.
"التةدريج الرياضةب واعسةس العسةيولوجية"  دار العكةر العربةب  القةاهرس   أبو العد أحمد عبد اليتىاح: -0

 م.4997
"فسةةيولوجيا ومورفولوجيةةا الرياضةةة واعداء"   د اليتىىاح  محمىىد صىىبحي حسىىاني :أبىىو العىىد أحمىىد عبىى -4

   م.4997دار العكر العرب   القاهرس  
  دار العكةةةةةةر العربةةةةةةب  4"فسةةةةةةيولوجيا التةةةةةةدريج والرياضةةةةةةة"  ط أبىىىىىىو العىىىىىىد أحمىىىىىىد عبىىىىىىد اليتىىىىىىاح: -1

 م.           2004القاهرس 
  دار العكةةر 4"فسةةيولوجيا اللياقةة البدنيةةة" ط :أحمىىد نصىىر الىىدي  سىىيدو أبىىو العىىد أحمىىد عبىىد اليتىىاح -2

 م.2004العرب   القاهرس  
: " مقارنةة أسةاليج مختلعةة لتةدريج تحمةل اللاكتيةا علة  بعة   المتغيةراس البدنيةة أحمد  ه شىمس -2

والوريعيةةةة والمسةةةتوي الرقمةةة  لسةةةباح  السةةةرعة" رسةةةالة دكتةةةوراس هيةةةر منشةةةورس  بكليةةةة التربيةةةة 
     م                     2041.الرياضية  جامعة المنصورس

"تةةة ثير التةةةدريج بةةةالقوس القصةةةود فةةةب ذروس تجمةةةل حةةةام  اللاكتيةةةا فةةةب الةةةدم  أحمىىىد  رحىىىا  علىىىى: -7
( سةةنة"  رسةةالة دكتةةوراه هيةةر منشةةورس  كليةةة التربيةةة الرياضةةية  20 -42للمصةةارعين الشةةباج )

 م.2005جامعة بغداد  
  دار العكر العربب  القةاهرس  4رياس وتطبيقاس  ط"فسيولوجيا الرياضية" نر أحمد نصر الدي  سيد: -6

 م. 2004
 إسماعي  حامد عثما  ومحمد عبد الع يى  غنىيم و ىيا، الىدي  العى ب وعىا ف مغىاورا شىعد : -4

دارس وتدريج  ط  م.2002  دار السعادس للطباعة  2"الملاكمة تعليم وا 
اللاكتيةةا فةة  الةةدم علةةب  "تةة ثير برنةةامج تةةدريب  لتقليةةل نسةةبة تركيةةا حةةام  إيهىىاب صىىبري محمىىد: -.

بعةةة  المتغيةةةراس العسةةةيولوجية وفاعليةةةة اعداء المهةةةارد للمصةةةارعين"  رسةةةالة دكتةةةوراه  كليةةةة 
 .م2000التربية الرياضية  جامعة طنطا  
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العربةة    "التمثيةةل الحيةةوي للطاقةةة فةةب المجةةال الرياضةة   دار العكةةر  بهىىا، الىىدي  إبىىراهيم سىىدمر: -01
 م. 4999القاهرس  

  دار العكةةةر 4"فسةةةيولوجيا الرياضةةةة واعداء البةةةدن  زكتةةةاس الةةةدم " ط بىىىراهيم سىىىدمر:بهىىىا، الىىىدي  إ -00
 م.2000العرب   القاهرس  

  دار العكةةر 4"الخصةةافص الكيميافيةةة الحيويةةة لعسةةيولوجيا الرياضةةة" ط بهىىا، الىىدي  إبىىراهيم سىىدمر: -04
 م.2002العرب   القاهرس  

 م.4994بيق"  مكتبة النهضة المصرية  "الملاكمة بين النررية والتط حسام ر قي محمود: -01
  مركا الكتاج للنشر  4"فسيولوجيا التعج العضل "  ط حسي  أحمد حشما و نادر محمد شلبي: -02

 م.2004القاهرس  
"تة ثير تةةدريباس تحمةل اللاكتيةا فةةب تنميةة التحمةةل الخةاص وتحمةةل تةراكم نسةةبة  رحىيم رويىىح حبيىىب: -02

نجاا رك   متر"  بحر منشور  مجلة علوم التربية  200تركيا حام  اللاكتيا فب الدم وا 
 م.2001الرياضية  العدد الثانب  المجلد الخامس  كلية التربية الرياضية  جامعة بابل 

"معامةةل التحمةةل وفاعليةةة ازداء العنةةب لملاكمةةب الدرجةةة اعولةةب طبقةةاً  سىىامح عبىىد الىىرؤوف محمىىود: -07
للبحور والدراساس العدد الرابل  كليةة لمستود نتافج المبارياس"  بحر منشور  المجلة العلمية 

 م.2002التربية الرياضية  جامعة قناس السويس  
 م. 2001  مكتبة شجرس الدر  المنصورس  2"المدخل إلب الملاكمة الحديثة"  ط سامي محب حا ظ: -06
"ت ثير تنمية التحمل الخاص علب بعة  ازسةتجاباس الوريعيةة وفعاليةة اعداء  سعيد ،مي  ااشقر: -04

ارد للملاكمةةةين الشةةةباج"  دراسةةةة مقارنةةةة  رسةةةةالة ماجسةةةتير هيةةةر منشةةةور  كليةةةة التربيةةةةة المهةةة
 م.2001الرياضية للبنين  جامعة المنصورس  

 م. 2002   شركة ناس للطباعة  بغداد 4"مبادئ العسيولوجيا الرياضة"  طسميعر خلي  محمد:  -.0
 م. 4991الإسكندرية  "المرجل فب الملاكمة"  منش س المعارح   عبد اليتاح  تحي خ ر: -41
  منشةةةةةاس المعةةةةةارح  4"التةةةةدريج الرياضةةةةة "نررياس وتطبيقةةةةاس"  ط عصىىىىام الىىىىىدي  عبىىىىىد الخىىىىىالب: -40

 م.2004الإسكندرية  
"اعسةةس العسةةيولوجية لةنشةةطة الحركيةةة"  مركةةا الكتةةاج للنشةةر  القةةاهرس   علىىى محمىىد ،ىىد  الىىدي : -44

 م.2001
القةةةةاهرس    G.M.S  دار 2التطبيةةةق"  ط"التةةةدريج الرياضةةةةب" "لنرريةةةة و : عويسىىىى علىىىى ال،بىىىىالى  -41

 م.2004
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: "تةةة ثير أسةةةتخدام تةةةدريباس تحمةةةل اللاكتيةةةا علةةة  مسةةةتود أداء الضةةةرج  غصىىىو  إبىىىراهيم السىىىيد  -42
السةةةاحق لناشةةةفاس الكةةةرس الطةةةافرس"   رسةةةالة ماجسةةةتير  هيةةةر منشةةةورس  بكليةةةة التربيةةةة الرياضةةةية 

 م.2040جامعة المنصورس  
 .م4994  دار القلم  الكويس  2الحرك  والتدريج الرياض "  ط التعلممحمد عبد الغني عثما :    -42
"طةرق قيةاس الجهةد البةدنب فةب الرياضةة" مركةا الكتةاج للنشةر  القةاهرس   محمد نصر الدي  ر وا : -47

 م.4992
"ت ثير تدريباس تحمل اللاكتيا علب معدل العمل الهجةوم  لةدد زعبة   محمود محمد عبد الرحيم: -46

 م.2004ير  هير منشورس  كلية التربية الرياض   جامعة طنطا المباراس"  رسالة ماجست
"المدخل إلةب علةم التةدريج الرياضة "  دار جامعةة المنصةورس  للطباعةة والنشةر  مسعد على محمود: -44

 م.4997والتوايل  المنصورس  
"تةةة ثير برنةةةامج تةةةدريبب للصةةةعاس البدنيةةةة  المركبةةةة علةةةب بعةةة  المتغيةةةراس  مصىىى يى محمىىىد نصىىىر: -.4

ية وفاعليةةة اعداء المهةةارد للملاكمةةين الشةةباج"  رسةةالة دكتةةوراه  هيةةر منشةةورس  كليةةة العسةةيولوج
 م.2007التربية الرياضية  جامعة المنصورس  

  دارالعكةر العربة   2"التدريج الرياض  الحدير )تخطيط وتطبيةق وقيةادس(  ط ميتي إبراهيم حمادة: -11
 م.2004القاهرس 

التحمةةةل الخةةةاص علةةة  بعةةة  اعسةةةتجاباس البيوكيميافيةةةة  " تةةة ثير تنميةةةةنىىىادر أحمىىىد عبىىىد النعىىىيم:  -10
والحركية لدد الملاكمين"  رسالة دكتوراه  هير منشورس  كلية التربية الرياضية للبنةين  جامعةة 

  م2002الإسكندرية  
  المركةا العربة  للنشةر  5تطبيقةاس عمليةة"  ط –"الملاكمةة أسةس نرريةة  يحيى إسماعي  الحىاوي: -14

 م.2004الاقاايق  
   .انياً: المرا،ل اا،نبيرث

00- Angus C., Benek R.,: "The blood lactate response to short – term  

maximal sprinting exercise in children and adolescents"Med.&Sci 

in in Sports and Exercise, 21 (1)P.8476.2006. 

01- Denadi BS, & Others: Blood lactate response and critical speed in 

swimmers aged 80-82 years of different standard ” J. sports SCi, 

Oct 81 (80) ; 771- 714.. 2000م.  

03- Sharp.R: exercise physiology proper conditioning Leonard J. (editor) 

Science of coaching swimming leisure press 888 inois 8112م. 

07- Tanaka Hirofumi: Effects of Swim Training on Blood Pressure And 

Other cardiovascular, The University of Tennesee. 8111م 
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