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الدم وبیكاربونات الصودیوم ) PH(تأثیر التدریب على وفق مستوى العتبة الفارقة اللاهوائیة في مستوى 

 للاعبي الشباب بالكرة الطائرة
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 الملخص 
الى التعرف  هدف البحثیو , التدریب الریاضي بالخصوصیة من حیث نوع التدریب والهدف منه تمیز   

الدم وبیكاربونات ) PH(على تأثیر التدریب على وفق مستوى العتبة الفرقة اللاهوائیة على مستوى 
لاعب ) 12( الصودیوم واستخدم الباحث المنهج التجریبي لتحقیق اهداف البحث وشملت عینة البحث على

كما تم  ,الدم ومؤشر بیكاربونات الصودیوم )PH(وتم قیاس مؤشر ,من شباب نادي الصناعة للكرة الطائرة
لقیاس مستوى العتبة الفارقة اللاهوائیة كل اسبوعین خلال تنفیذ ) fit mate pro(المنهج استخدم جهاز الـ

ت المقننة على وفق مؤشر العتبة الفارقة التدریبا واهم الاسنتناجات ان,المنهج لتقنین حمل التدریب 
وتحسن عمل المنظمات الحیویة المتمثلة ببیكاربونات الدم ) PH(مؤشر  ساهمت في تحسیناللاهوائیة 

عت على وفق اسس علمیة صحیحة تتناسب مع قابلیات الفرد الریاضي فضلاً عن الصودیوم كونها وض
 .تخصصه الریاضي 

 )الكرة الطائرة , بیكاربونات الصودیوم ,الدم )PH (,العتبة الفرقة اللاهوائیة ,التدریب (الكلمات المفتاحیة 

Abstrac 
The Effect of Training According to Anaerobic Threshold On 
The Level of Blood (PH) and Bicarbonate Sodium In Youth 

Volleyball Players 
By : Asst. Prof. Dr. Mohammed Kadem 

 Dr.mohammdsport@yahoo.com 
University of Baghdad / College of Physical Education & Sport Sciences 

 
Sport training is characterized by special types of training according to 
different aims. The aim of this research identifying the effect of training 
according to anaerobic threshold in the blood (PH) level and bicarbonate 
sodium. The researcher used the experimental method. The subjects were (12) 
youth volleyball players from al Senaa club. The researcher used (Ph) blood 
indicator as well as bicarbonate sodium indicator. In addition to that, he used (fit 
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mate pro) to measure anaerobic threshold. The program lasted for two weeks to 
standardize training load. Finally the researcher concluded that standardized 
training according to aerobic threshold indicator that contributed in improving 
blood (Ph) level as well as improving the work of bio organizers represented by 
bicarbonate sodium because they were based on correct sciences suitable for the 

athlete. 
Key words : (training, anaerobic threshold, PH blood, Bicarbonate Sodium, 

volleyball)  
. 

 المقدمة  -1

هلة للوصول الى تحقیق المستویات العلیا خلال هذه المدة بصورة سریعة ومذ الریاضي تطور ان علم التدریب

ویعد التدریب الریاضي عملیة اعداد الریاضي باعتباره عملیة بدنیة تربویة خاصة وقائمة , في جمیع الریاضات 

عبة لتحقیق اعلى مستوى ممكن في لعلى اساس استخدام التمرینات البدنیة بهدف تطویر الصفات الخاصة بال

 .نوع الانشطة الریاضیة 

صبح تداخل العلوم العدیدة اذ اویتمیز التدریب الریاضي بالخصوصیة من حیث نوع التدریب والهدف منه 

ة توظف من خلال طریقة التدریب او الاسلوب ینفسسواء كانت فسیولوجیة او بدنیة و  لتطویر جوانب مختلفة

د الریاضي بشكل عام او خاص التدریبي المستخدم وحسب المرحلة التي یصل الیها الریاضي سواء كانت لاعدا

 .لمنافسات او ا

, ان التدریب وفق بعض المتغیرات والمستویات الفسیولوجیة المتمثلة بالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین 

معدل الطاقة المصروفة اصبح یتسم , العتبة الفارقة اللاهوائیة ,الاملاح المعدنیة , معدل النبض , انظمة الطاقة 

 .للعبة او الفعالیة الریاضیة ومدة ادائها وانظمة الطاقة التي تعمل خلالها  بالخصوصیة لنوع ا

التدریب وفق العتبة الفارقة اللاهوائیة یعني التدریب وفق شدة الحمل التي تؤدي الى زیادة حامض اللاكتیك     

للاكتیك زادت نسبة وكلما زادت قدرة الجسم على مقاومة زیادة انتاج حامض ا, وظهوره في الدم بنسبة معینة 

 .اي زیادة مقاومة التعب والاستمرار بالاداء  , تأخر ظهوره في الدم و بالعكس 
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ان لعبة الكرة الطائرة من الالعاب التي تتمیز بطول مدة الاداء فیها من حیث المهارات الهجومیة والدفاعیة   

غیرها ویتطلب التدریب علیها تدریب والاعداد والارسال والاستقبال والضرب الساحق والدفاع عن الملعب و 

 .لاهوائي لتمكین اللاعب من المحافظة على الاداء وفق متطلبات اللعبة وطول مدة اللعبة 

وان التدریب في الكرة الطائرة یتمیز باستخدام الشدة العالیة لاحداث التكیف للاجهزة الجسم الداخلیة للاعب 

یكاربونات الصودیوم والمحافظة على مستوى معتدل من مستوى وكذلك تطویر سعة المنظمات الحیویة ومنها ب

)PH ( على وفق مستوى العتبة الفارقة اللاهوائیة ومن هنا جاءت اهمیة البحث في دراسة اثر التدریب , الدم

الى تهدف العملیة التدریبیة  ان. الكرة الطائرةالشباب بلاعبي لالدم وبیكاربونات الصودیوم ) PH(على مستوى 

وكیمیائیة، ییر القدرات البدنیة والفسیولوجیة للریاضیین مستندة الى معرفة مختلف المتغیرات الفسیولوجیة والبتطو 

لإمكانیات اللاعبین وبما یخدم تحقیق التكیف والمتغیرة وفق اسس مختلفة تبعاً المناهج الملائمة  ومن خلال

ومحاولة ایصال اللاعبین الى الاقتصادیة بالجهد  لیةالفسیولوجي لأجهزة الجسم لأداء أحمال تدریبیة وبكفایة عا

 .وتاخیر ظهور التعب

 -:مشكلة البحث في الاجابة عن الاسئلة التالیة  وتكمن

 .هل ان معرفة نسبة المؤشرات البیوكیمیائیة تعطي دلالة للمدرب لرسم الخطة التدریبیة  -

 .الدم )PH(نسبة  هل ان التدریب وفق العتبة الفارقة اللاهوائیة یؤثر على -

 .هلى ان التدریب وفق العتبة الفارقة اللاهوائیة یؤثرعلى نسبة بیكاربونات الدم  -

هل ان التدریب وفق العتبة الفرقة اللاهوائیة طریقة تدریبیة تساعد اللاعبین في التغلب على التعب وتحقیق  -

 .مبدأ الاقتصاد بالجهد 

 .یة بدلالة معدل النبض وفق العتبة الفارقة اللاهوائ على اعداد منهج تدریبيویهدف البحث الى 

وبیكاربونات  الدم) PH(التعرف على تأثیر التدریب على وفق مستوى العتبة الفارقة اللاهوائیة على مستوى  -

 . الكرة الطائرةالشباب بلاعبي لالصودیوم 
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 .منهج البحث واجراءاته المیدانیة  -2

 .منهج البحث  2-1

 ه المنهج الذي یحقق اهداف البحثریبي لكونالباحث المنهج التجاستخدم 

 .عینة البحث  2-2

لاعباً وقد تم اختیارهم بالطریقة العمدیة ) 16(شباب نادي الصناعة والبالغ عددهم على اشتملت عینة البحث 
من  شباب نادي الشرطة ) 2(علما ان الباحث استعان بلاعبین ,منهم لعدم التزامهم بالتدریب ) 4(وتم استبعاد 

 . لاجراء التجربة الاستطلاعیة

 .وسائل جمع المعلومات  2-3
 .یة والاجنبیة المراجع والمصادر العرب -
 .الملاحظة والتجریب  -
 .استمارة التسجیل و الاختبارات والقیاسات -

 .فریق العمل المساعد الطبي والمیداني -
 
 ادوات البحث 2-4

  جهازFit mate pro)( المنشأ یاباني. 
  جهازEsch weiler BGA Plus E)  (الماني المنشأ 
 نوع  البیتكل جهاز)Life fitness ( بقدرة)جلین ر ذراعین مع امریكیة الصنع ) 9700

. 
 سي سي)  2.5( سرنجات لسحب الدم حجم. 
  تیوبات(انابیب بلاستیكیة لحفظ الدم.( 
 كحول معقم و قطن طبي 
  مضاد التخثر). (Heparen 
  حافظة لحفظ الانابیب تحتوي على ثلج)Cold Box ( 
 رباط ذراع. 
 شریط لقیاس الطول و میزان الكتروني. 

  (ثا یدویة نوع /ص) 100(ساعات توقیت الكترونیة رقمیة ذات سرعةDiamond.( 
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 . التجربة الاستطلاعیة 2-5

بعد عملیة اعداد وتهیئة الاجهزة والادوات والتأكد من سلامة عملها ولاجل الوقوف 
على صحة ودقة القیاسات والاختبارات الخاصة بالبحث وتقنیة الاجهزة وحساسیة 

المصادف  الاحدقام الباحث باجراء التجربة الاستطلاعیة في یوم ,عملها 
التجربة اجراء القیاسات على لاعبین من خارج العینة وتضمن  )2/2/2014(

الاختبار على جهاز البتیكل بجهد للمؤشرات البایوكیمیائیة والفسلجیة بعد اجراء 
د وحساب العتبة الفارقة اللاهوائیة وبعد الانتهاء من الجهد تم قیاس ) 3(قصوي لمدة 

التجربة الدم وبیكاربونات الصودیوم مباشرتا بعد المجهود واظهرت ) PH(مستوى 
- :عیة الاستطلا

 .قدرة المختبرین واستعدادهم لاجراء الاختبارات  -
 .معرفة الوقت المستغرق لكل قیاس  -
 .التعرف على صلاحیة الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث  -
 .كفاءة الفریق الطبي وفریق العمل المساعد  -

 :القیاسات المستخدمة في البحث 6 2-
 القیاسات الفسیولوجیة 2-6-1
 و ) ATِ(اختبار قیاس العتبة الفارقة اللاهوائیة  2-6-1-1

 ).AT(قیاس العتبة الفارقة اللاهوائیة : هدف الاختبار 
- :الاجهزة والادوات 

 )fit mate pro(منظومة جهاز الـ  -
میكانیكیة ) یتكل ید و رجل لبا(امریكیة الصنع ) 9700(بقدرة ) Life fitness(جهاز دراجة ثابتة نوع -

 .شاشة لمراقبة السرعة ذات 
 .واجزاءاه ) كغم (میزان الكتروني شخصي بوحدة قیاس  -
 .واجزاءه ) سم(لقیاس الطول بوحدة قیاس  معدنيشریط  -

 :الاجراءات و مواصفات الاداء 
- :اتبع الباحث المعادلة التالیة  البتكل ذراعین ورجلینلتحدید المقاومة الخاصة بجهاز 
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والنتیجة هي درجة یتم تثبیتها على شاشة , المقاومة المطلوبة =  0.075 ×اي كتلته ) كغم(وزن اللاعب 
حوي على زر المقاومة المدور یتم تدویرها بحسب عدد الدرجات الجهاز ی واذا كان, الالكترونیة 

 . المستخرجة من هذه المعادلة 
 Fit(بط اجزاء منظومة جهاز بالاحماء بعدها یتم ر ر قبل بدء الاختبار یقوم القائم على اجراء الاختبا

mate Pro ( مع بعضها وتثبیت حزام النبض على صدر المختبر وتركیب مستقبل اشارة النبض
)Bluetooth ( في جهاز)Pro Fit mate ( , بعد ادخال معلومات المختبر في الجهاز والتي تتضمن

العتبة الفرقة (ختیار نوع الاختبار المطلوب اجراءه وهو الاسم وتأریخ المیلاد والجنس والطول والوزن وا
ذات  البتكلمن ثم یصعد المختبر على جهاز , لكون المنظومة تحوي على اختبارات عدة) اللاهوائیة  

یبدأ القائم على الاختبار بالایعاز  اذ, عمل الدفع بالرجل والید ویقوم المختبر بالعمل تدریجیا بتزاید السرعة 
الى تدریجیا ) 2,5(كم بزیادة سرعة العمل على الجهاز بتدریج السرعة بالامر ومراقبته بدءاً من على التح

على ) Fit mate Pro(ویحتوي جهاز , د ) 3(الى ان یصل الى الحد القصوي ولمدة ساعة /كم) 12(
ب كلاً منها العتبة الفارقة اللاهوائیة  مع نسعدة متغیرات ومنها شاشة صغیرة فیها مربع بیاني یوضح 

 .حیث تتم المراقبة من قبل المقوم 

 .بیكاربونات الالمنظمات الحیویة قیاس  -2-6-2
لسحب الدم من المختبرین *فریق عمل مساعد طبي بحیث استعان الباحث , تم القیاس بعد الجهد مباشرتاً 

للاسرنجة لمنع التخثر لحین ایصال المادة  (Heparen)  جلس المختبر وقام المختص بأضافة مادة اذ
 2(وقد تم تعقیم مكان زرق الابرة ثم سحب دم شریاني بمقدار ) في مدینة الطب (المبردة الى المختبر

 . )التیوب(تدوین الاسم على عینة الدم ویتم ) سیسي 
تحة اسفل حیث یحتوي الجهاز على ف) Esch weiler BGA Plus E(تم تفریغ عینات الدم في جهاز 

الجهاز یتم وضع الاسرنجة الخاصة بعینة الدم لتفریغها تدریجیاً لحد قراءة الجهاز للنتائج المستخرجة من 

وتتم القراءة ) بیكاربوناتال( شاشة عرض القیم وشریط ورقي خاص بالجهاز لتسجیل القیم الخاصة بمؤشر

 .دقیقة) 2-1(خلال 

 

 

 .اجراءات البحث  2-7
 .القبلیة الاختبارات  2-7-1



 

 

 

 

165 
 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  1العدد    15المجلد 

د وبسرعة تصل ) 3(الاختبارات الفسیولوجیة على جهاز البیتكل بجهد قصوي بعد الاحماء ولمدة تم اجراء 
اذا , ) 5/2/2014(لاعباً یوم الاربعاء المصادف ) 12(كم بالساعة لعینة البحث البالغ عددهم )12(الى 

مادة الهیبارین بعد الجهد وتوضع  سیس من خلال سرنجات تحتوي على) 2(یتم اخذ عینة الدم مقدارها 
لغرض نقلها الى المختبر مستشفى ) cold box(العینة بعد ترقیمها وكتابة اسم اللاعب ونوع الاختبار في 

 .الدم) PH(غازي الحریري لقیاس مستوى البیكاربونات في الدم و 
 

 فریق العمل الطبي  (*)
 مستشفى غازي الحریري/ المختبرات العنایة المركزةمسؤول شعبة / طبیب تقني / مهند احمد جواد  -
 مستشفى غازي الحریري/ شعبة المختبرات العنایة المركزة/ مساعد مختبر/محمد بدر  -

 .خطوات تنفیذ المنھج التدریبي  2 -2-7
السبت المقنن على وفق العتبة الفارقة اللاھوائیة بدلالة معدل النبض في یوم تم تطبیق المنھج التدریب  -

 .على لاعبي شباب نادي الصناعة للكرة الطائرة )  17/4/2014(ولغایة ) 8/2/2014(الموافق 
الاثنین ,السبت (وحدات تدریبیة في الاسبوع ) 3(وحدة تدریبیة بواقع ) 30(تضمن المنھج التدریبي  -
 مقسمة حسب القدرات البدنیة الخاصة للاعبي الكرة الطائرة ) الاربعاء ,
دقیقة حصة الجانب البدني فیھا  180اسابیع وكان زمن الوحدة التدریبیة ) 10(تنفیذ المنھج استغرق -

 .دقیقة ) 60-40(یتراوح مابین 
تم زیادة الاحجام التدریبیة بشكل تدریجي معتمدا على قابلیة اللاعب البدنیة والوظیفیة وعملیة التكیف  -

اذ , من حیث حجم التمرین وعدد المجموعات )ھوائیة زمن ظھور العتبة الفارقة اللا(الفسیولوجي للاعب 
لتقنین حمل التدریب من ) Fit mate pro(تم قیاس العتبة الفارقة اللاھوائیة كل اسبوع بواسطة جھاز 

 .شدة وحجم وكثافة 
اما الشدة فقد تراوحت مابین دون القصوى الى القصوى للقدرات البدنیة والبایوكیمیائیة وحسب ظھور  -

 .العتبة الفارقة اللاھوائیة 
 ).المعدل القصوي لضربات القلب = العمر  – 220( تم استخدام القانون الاتي لاستخراج الشدة -

الش���دة المطلوب���ة ×المع���دل القص���وي لض���ربات القل���ب  =لش���دة المطلوب���ة  ع���دد ض���ربات القل���ب ف���ي ا

/100. 

م���ل او غی���ر كام���ل وحس���ب الق���درة انظم���ة الطاق���ة بش���كل كا ام���ا فت���رة الراح���ة ت���م وض���عھا عل���ى وف���ق -

 .المراد تدریبھا في المنھاج 

 ).1: 3(لقد تم تموج حمل التدریب بواقع  -

 : لبعدیة الاختبارات ا 3- 2-7
قی���اس بیكاربون���ات (المتمث���ل ب���ـ  ت���م اج���راء نف���س الاختب���ارات الخاص���ة بقی���اس المؤش���ر البیوكیمیائی���ة 

 4/2014/ 18المصادف یوم الاحد ) الدم ) PH(الصودیوم وقیاس مؤشر 
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 .الوسائل الاحصائیة  2-9

 لاستخراج قیم ) SPSS(استخدم الباحث الحقیبة الاحصائیة 

 .الوسط الحسابي  -

 .الانحراف المعیاري -

 . للعینات المتناظرة  للفروق) T(اختبار  -

 

 -:عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -3

 -:وتحلیها البحث في المتغیرات المبحوثة  عینةعرض النتائج القبلیة والبعدیة ل 1 -3

الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في یعرض الباحث نتائج        

 :ومن ثمَّ تحلیلها ) 1(ومُبین في الجدول ) 1(وكما موضح في الشكل الثلاثةالمتغیرات المبحوثة 

 
 )1(شكل 

 الأوساط الحسابیة للاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في المتغیرات المبحوثة الثلاثةیبین 

 )1(جدول 

القبلي الاختبار  
البعدي الاختبار  

0 

5 

10 

15 

20 

(PH) البیكاربونات الدم (Hco3) الفارقھ العتبة زمن 
 اللاھوائیة

 الاختبار ألبعدي الاختبار القبليوحدة  الاختبار
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 الثلاثة البحث في المتغیرات المبحوثة عینةلاختبارات القبلیة والبعدیة للیبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة 

في ) PH(أن الوسط الحسابي لعینة البحث في اختبار قیاس مستوى حامضیة الدم ) 1(یتبین من الجدول        
وفي الاختبار البعدي أصبح وسطها الحسابي ) 0.04716(بإنحراف معیاري ) 7.4333(الاختبار القبلي بلغ 

، أمَّا الوسط الحسابي لعینة البحث في اختبار قیاس مستوى ) 0.02393(والانحراف المعیاري ) 7.195(
وفي الاختبار البعدي ) 0.49569(بإنحراف معیاري ) 15.6383(في الاختبار القبلي فقد بلغ ) Hco3( البیكاربونات

، أمَّا الوسط الحسابي لعینة البحث في ) 0.27724(والانحراف المعیاري ) 13.1033(الحسابي أصبح وسطها 
) 0.06985(بإنحراف معیاري ) 2.1833(في الاختبار القبلي فقد بلغ  زمن العتبة الفارقه اللاهوائیةاختبار قیاس 

 ) .0.02316(والانحراف المعیاري ) 2.605(وفي الاختبار البعدي أصبح وسطها الحسابي 
وبهدف التعرف على دلالة الفروق فیما الاوساط الحسابیة لنتائج الاختبارات والبعدیة لعینة البحث أستخدم الباحث    

 ) 2(للعینات المترابطة وكما مُبین في الجدول ) t-test(أختبار 

 )2(جدول 
لعینة البحث في ) Sig(المحسوبة ودرجة ) ت(والبعدیة وقیمة یُبین متوسطات وإنحرافات الفروق فیما بین نتائج الاختبارات القبلیة 

 المتغیرات المبحوثة الثلاثة

 فَ  الاختبار
 ع ف
 

 ) ت(
 المحسوبة

 درجة
(Sig) 

 الدلالة

)PH (دال 0.000 16.258 0.05078 0.23833 الدم 

 دال Hco3( 2.535 0.59554 14.746 0.000(كاربونات یالب

 دال 0.000 20.192 0.07234 0.42167 اللاهوائیةزمن العتبة الفارقه 

 )  0.05(مستوى دلالة )     11= ( 1 –لكل مجموعة        درجة الحریة ن  12= ن *                  

فیمـا بــین نتــائج الاختبـارات القبلیــة والبعدیــة للعینــات المترابطــة ) ت(بعــد حســاب قیمـة ) 2(یتبـین مــن الجـدول 

بلــغ ) PH(قیــاس مســتوى حامضــیة الــدم  أن فــي اختبــار,قیــد البحــث  الــثلاث لمتغیــراتمــن اكــل عینــة البحــث فــي ل

 ع+ سَ  ن ع+ سَ  ن القیاس

)PH (0.02393 7.195 12 0.04716 7.4333 12 درجة الدم 

 )Hco3(كاربونات یالب
 \ملیمول
 لتر

12 15.6383 0.49569 12 13.1033 0.27724 

 0.02316 2.605 12 0.06985 2.1833 12 ثانیة زمن العتبة الفارقه اللاهوائیة
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درجــــة و ) 16.258(المحســــوبة ) ت(قیمــــة كانــــت و ) 0.05078(بــــإنحراف فــــروق ) 0.23833(متوســــط الفــــروق 

(Sig)  )0.000 (أصغر من  وهي)ا لصالح الأختبار البعدي مما یعني دلالته) 0.05. 

بـــإنحراف فـــروق ) 2.535(فقـــد بلـــغ متوســـط الفـــروق  )Hco3(كاربونـــات یالبقیـــاس مســـتوى  فـــي اختبـــار أمّـــا 

ممـا ) 0.05(أصـغر مـن  وهـي) 0.000(  (Sig)درجـة و ) 14.746(المحسـوبة ) ت(قیمـة كانت و ) 0.59554(

 .ا لصالح الأختبار البعدي یعني دلالته

بــإنحراف فـــروق ) 0.42167(متوســط الفـــروق فقـــد بلــغ  زمــن ظهــور العتبـــة الفارقــة اللاهوائیــةقیـــاس فــي  أمّــا

ممـا ) 0.05(أصـغر مـن  وهـي) 0.000(  (Sig)درجـة و ) 20.192(المحسـوبة ) ت(قیمـة كانت و ) 0.07234(

 .ا لصالح الأختبار البعدي یعني دلالته

 -:البحث في المتغیرات المبحوثة  عینةالنتائج القبلیة والبعدیة ل مناقشة 2 -3

) PH(الذي یبین الفروق المعنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي في قیاس مستوى ) 1,2(من خلال الجداول رقم 
ویعزو الباحث ذلك الى ان المنهج التدریبي على وفق مستوى العتبة الفارقة اللاهوائیة قد اثـر , الدم لعینة البحث 

یف اللاكتــك المتجمــع مــن خــلال الــدم مــن خــلال زیــادة القــدرة علــى تصــر ) PH(تــأثیراً فعــالاً فــي انخفــاض مســتوى 
الجهد البدني عالي الشدة والذي اسهم اسـهاماً كبیـراً فـي تـاخر زمـن ظهـور العتبـة الفارقـة اللاهوائیـة حیـث ان هـذا 
النوع من التـدریب یسـهم فـي تحقیـق مبـدأ تنمیـة الاقتصـادیة فـي صـرف الطاقـة فیزیـد مـن قـدرة المنظمـات الحیویـة 

ان  (Lauralees Sherwood)حیــث ذكــر , مــع مــن جــراء الجهــد المبــذول علــى التعامــل مــع الحــامض المتج
ثا من ) 16(العتبة الفارقة اللاهوائیة ترتبط بمحددات التفاعلات الكیمیائیة لحامض اللاكتیك والذي یظهر بعد الـ 

ه فهـذا یـؤدي الـى الشدة العالیة وعندما تختلف الالیة الخاصة باعادة تفاعلاته الكیمیائیة داخل الخلیة وتقلیل نسـبت
الاختلاف بالنسب وهذا الاختلاف بالنسـب یـؤدي الـى تفعیـل المنظمـات الحیویـة التـي تعمـل علـى اسـتمرار التـزود 

 )255: 9.(بالطاقة وبدایة ظهور العتبة الفارقة اللاهوائیة 
الحمـــل  فالتـــدریبات الحدیثـــة فـــي علـــم التـــدریب الریاضـــي ارتكـــزت علـــى منـــاهج تدریبیـــة عـــدة فـــي تقنـــین صـــعوبات

 )114:10.(التدریبي بضرب زمن ظهروها في الصعوبة المؤیة المطلوبة 
الدم فأن هذا مؤشر على زیادة تركیز حامض اللاكتیك وهذا یؤدي الى ان تكون ) PH(عندما ینخفض    

نسبة انتاج حامض اللاكتیك اسرع من نسبة التخلص منه اثناء الاداء البدني اي بمعنى اخر عدم قدرة 
عندما یكون مستوى حامض اللاكتیك , على مواجهة زیادة انتاجه التخلص من حامض اللاكتیكوسائل 

بالدم ثابتاً عند اداء جهد بدني یكون فیه معدل انتاج اللاكتیك مساویاً الى سرعة التخلص منه وهذا یمثل 
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التخلص منه  اما عندما یكون مستوى انتاج اللاكتیك اقل من سرعة, الدم ) PH(مؤشر على ثبات مؤشر 
الدم مرتفع وهذا یظهر في التمارین الاستشفائیة او العمل العضلي الهوائي )PH(عندها یكون مستوى 

 )56: 7.(منخفض الشدة 
الدم نتیجة انخفاض تركیز حامض اللاكتیك بالدم عند )PH(ارتفاع ) 2012ابو العلا احمد (كما یذكر 

 ) 73: 2.(زیادة كفاءة التخلص من اللاكتیكاداء حمل بدني مقنن نتیجة لاقتصاد في الجهد و 
ویمكن تحدید مستوى العتبة الفارقة اللاهوائیة من خلال معدل النبض  ومن خلال فهم العلاقة    

الواضحة بین الحد الاعلى الاستهلاك الاوكسجین ومعدل النبض بمعنى اذا ما كان مستوى العتبة الفارقة 
الى  50(لدقیقة وهذا یعني ان مستوى العتبة الفرقة اللاهوائیة بین ضربة با)  150/ 130( اللاهوائیة بین

 )188:  2.(من مستوى استهلاك الاوكسجین % ) 55
یحدد ) العتبة الفارقة اللاهوائیة (ان التغیرات الفسیولوجیة المرتبطة بالتكیف تحت تاثیر التدریب اللاهوائي 

تمرینات یجب ان تؤدى بسرعات عالیة لتحسین الاداء بثلاث متغیرات وهي متغیر فاعلیة الحركة اي ان ال
, المهاري والتوافق الذي یؤدي الى مشاركة الالیاف السریعة بالاداء وهذا یؤدي الى الاستفادة من التدریب 

ومتغیر الطاقة الهوائیة هذا یعني ان التدریب اللاهوائي لایقتصر تأثیره فقط على انتاج الطاقة اللاهوائیة 
ثا یكون مصدره عملیات ) 30(من الطاقة المطلوبة للسرعات والتي تستمر على الاقل لمدة  حیث ان جزء

ومتغیر سعة المنظمات الحیویة وهذا یعني ان التدریب , الاكسدة مما یؤدي الى زیادة السعة اللهوائیة 
: 2.(یة للتعب اللاهوائي یؤدي الى زیادة سعة العضلة لتحمل اللاكتیك المتجمع لانه من الاسباب الرئیس

185-186 ( 
معنویة الفروق بین القیاسات القبلیة والبعدیة لمؤشر بیكاربونات )2(واظهرت نتائج الجدول رقم      

وهذا یدل على انخفاض نسبة  انخفضكاربونات في الدم قد ییظهر ان مستوى تركیز البو الصودیوم 
ارتفاع (الدم )PH(بیكاربونات عند انخفاض الالاحتیاط القلوي الموجود في العضلات والدم حیث تنطلق 

وكسجیني حیث للافي التدریب ا)"2007جبار رحیمة (ادم حیث یذكر ) PH(وذلك لمعادلة ) الحامضیة 
لكي یمنع %) 95(في العضلات والدم تنخفض نسبة الاحتیاط القلوي الى  اللاكتیكیتراكم حامض 

)PH( معه لتخفیف حموضة الدم وارتفاع الدم من ان یصبح اكثر حامضیة وذلك بالاتحاد)PH ( الدم الى
 ) 101: 5("  .مستواه الطبیعي

( وي فـي الـدم الطبیعیة یكون مستوى الاحتیاطي القلـ الظروففي ) 2003ابو العلا احمد (كما یذكر      
المقــــدار  وهــــذا) لتــــر /مكــــافئ  ملــــي  25(ـوالي مـــــات الحیویـــــة الاساسیـــــة اي حــــظمــــن حجـــــم المن% ) 60
بینمـا  اللاكتیكنتیجة مواجهة زیادة حامض %) 95(فض اثناء العمل العضلي بنسبة تصل الى حوالي یتخ

لمواجهــــة الاحمــــاض الدهنیــــة فــــي بلازمــــا الــــدم وفــــي اثنــــاء التــــدریبات بالشــــدة %) 5(تبقــــى النســــبة الباقیــــة 
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ذا یـدل علـى وجـود یتغیر مستوى البیكاربونات تقریبـاً بینمـا تـنخفض مـع زیـادة شـدة الحمـل وهـ المنخفضة لا
 )467-466: 1( .في الدم  اللاكتیكعلاقة عكسیة بین مستوى البیكاربونات ومستوى تركیز 

احتمال حدوث زیـادة  تزید من اللاكتیكان استخدام تدریبات تحمل ) 2002د علي احمد محم(ویذكر      
تعتمـــد علـــى تمثیـــل الطاقــــة مـــات فـــي العضــــلة فـــالتكرارات المســـتخدمة فـــي هـــذه التــــدریبات ظفـــي قـــدرة المن

 )352: 8() .مات الحیویة ظالمن(ة تعتمد على انظمة المصدات هوائي وهذه العملیلاال
یــؤدي الــى زیــادة الســعة لتحمــل حــامض اللاكتیــك خــلال ) العتبــة الفارقــة اللاهوائیــة(ان التــدریب اللاهــوائي

مرینـــــات التـــــي تتســـــم بالســـــرعة ان عملیـــــة الجلكـــــزة اللاهوائیـــــة،لان مـــــن اســـــباب التعـــــب الرئیســـــة  اثنـــــاء الت
الهیــدروجین النــاتج یتــدخل فــي عملیــات التمثیــل الغــذائي والانقبــاض العضــلي  ، الا ان المنظمــات الحیویــة 

تتفاعل مع الهیدروجین لتقلل من حامضیة اللیفة العضـلیة وبـذلك یتـاخر التعـب  ، ) بیكاربونات الصودیوم(
-12(ابیع ادى الـــى زیـــادة ســـعة المنظمـــات الحیویـــة بنســـبة اســـ) 8(وقـــد ثبـــت ان التـــدریب اللاهـــوائي لمـــدة

،فكلماتحســــــنت كفــــــاءة  وســــــعة المنظمــــــات الحیویةوتحســــــن التحمــــــل اللاهــــــوئي قــــــل مســــــتوى تركیــــــز )50
 )187-186: 2.(اللاكتیك

 
 

 الخاتمة  -4
ان التدریب المقنن على وفق مستوى العتبة الفارقة اللاهوائیة یؤدي الى تحسین عمل ویوصي الباحث ب

اسهمت التدریبات  و اللاكتیك المتجمع  زیادة تصریفمؤشرات البیوكیمیائیة للعضلة والدم من خلال 
فق عت على و الدم كونها وض) PH(المقننة على وفق مؤشر العتبة الفارقة اللاهوائیة على ارتفاع مؤشر 

لریاضي فضلاً عن تخصصه الریاضي و اسهمت اسس علمیة صحیحة تتناسب مع قابلیات الفرد ا
التدریبات المقننة على وفق مؤشر العتبة الفارقة اللاهوائیة على تحسن عمل المنظمات الحیویة المتمثلة 

للریاضیین وزیادة بمؤشر بیكاربونات الصودیوم و التي اسهمت بشكل مباشر في تطویر القدرات اللاهوائیة 
 .تصریف حامض اللاكتیك 

تطویر القابلیات اللاهوائیة  ویوصي  باستخدام التدریب المقنن على وفق العتبة الفارقة اللاهوائیة في
 .للریاضین وحسب التخصص الریاضي ونوع الفعالیات الممارسة 

وم فضلاً عن المؤشرات الدم وبیكاربونات الصودی) PH(ضرورة استخدام المؤشرات البیوكیمیائیة  -
الاخرى كونها تعطي نتائج دقیقة عن عمل العضلات وفق الشدد التدریبیة المعطاة ضمن الدورات 
التدریبیة مما یسهم اسهاماً فعالاً في تعدیل وتقنین الاحمال التدریبیة التي تعمل على تطویر مستوى الاداء 

 .لللاعبي الكرة الطائرة 
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الدم وبیكاربونات الصودیوم في الاستدلال في تقویم  ) PH(البیوكیمیائیة ضرورة استخدام المؤشرات  -
 . المناهج التدریبیة للفعالیات الاخرى
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 .دقیقة ) 40(دقیقة حصة الجانب البدني فیها  180 -:زمن الوحدة التدریبیة 
 زمن التمرینات

 الاداء
الراحة 

بین 
 التمارین

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجامیع

زمن 
الراحة بین 

 المجامیع

معدل 
 النبض 

 الشدة 

 
 
 
 

القدرة 
تحمل 

  القوة

الهبوط والصعود على  الرجلین
سم ) 60(صنادیق بارتفاع 

 بكلتا الرجلین 

 ثا  60 ثا 30

 

 175 ثا  120 2 -
 د/ض

86,20
% 

كغم )2(رمي كرة طبیة زنة  الذراعین
بكلتا الیدین من امام الرأس 

 الى الخلف الاعلى 

 175 ثا  120 2 - ثا  60 ثا  30
 د       /ض

86,20
% 

القفز بالتعاقب على جانبي  الرجلین 
مسطبة بكلتا الرجلین ارتفاع 

 سم) 40(المسطبة 

175 ثا120 2 - ثا 60  ثا30 
 د/ض

86.20
% 

من وضع الاستناد الامامي  الذراعین
على الیدین ومحاولة الزمیل 
المواجه حمل رجلي زمیله 

 والمشي على الیدین 

175 ثا120 2 - ثا60 ثا30
 د/ض

86,20
% 

الوقوف الجانبي على قدم  الرجلین  
واحدة والجانب المواجه 

سم  )40(لصندوق ارتفاعه 
الوثب الجانبي بقدم واحدة 
فوق الصندوق والارتداد 

 المباشر  

175 ثا120 2 - ثا60 ثا30
 د/ض

86,20
% 

ومحاولة جر مسك الزمیل بالید الذراعین 
كل منهما للاخر للجانب اثناء 
الجري على طول الملعب ام 

  على عرض الملعب  

175 ثا120 2 - ثا60 ثا30
 د/ض

86,20
% 

تحمل 
 القوة

 الرجلین 

 
 

من وضع الجلوس الطویل 
 الدفع بامشاط الرجلین والثبات 

175 - 1 2 ثا120 ثا60
 د/ض

86,20
% 
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 زمن التمرینات 
 الاداء

الراحة 
بین 

 التمارین

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجامیع

زمن 
الراحة بین 
 المجامیع

معدل 
 النبض

 الشدة

الاستناد الامامي والثبات  الذراعین 
 بالوضع 

175 - 1 2 ثا120 ثا60
 د/ض

86,20
% 

القفز على جانبي مسطبة  الرجلین 
 سم)40(بارتفاع 

175 - 1 2 ثا120 ثا60
 د/ض

86.20
% 

دفع الجدار بكلتا الیدین من  الذراعین 
 وضع الوقوف والثبات 

175 - 1 2 ثا120 60
 د/ض

86,20
% 

 
 
 
 

 


