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  م�خص: 
) دقائق، 5،  3،  1��دف البحث "ا�� التعرف ا�� أ�سب مدة زمنية ع�� وفق أزمنة متعددة �� (

ولتحقيق الهدف إستَخدَمَ الباحث المن�ج  لمراقبة �سبة ترك�� حامض اللبنيك �� الدم �عد ا�جهد.

لبحث، تم اختيار عينة الوصفي (شبھ التجر��ي ) بأسلوب المقارنة لملاءَمتھِ مع مش�لة واهداف ا

البحث بالطر�قة العمدية وهم مجتمع البحث بلاع�ي المركز الوط�ي لرعاية الموهبة الر�اضية بكرة 

) لاعب�ن يمثلون واخت��ت العينة  10) سنة �� �غداد، وتألفت عينة البحث من (15_14اليد باعمار (

قياس ترك�� حامض اللبنيك �عد  بالطر�قة العمدية لعام، وقام الباحث بأجراء الاختبار وكذلك

) دقيقة �عد ا�جهد، واجر�ت المعا�جات الإحصائية المناسبة، وقد أستنتج الباحث من بحثھ 5،3،1(

بأن أ�سب زمن لأع�� مستوى لنسبة ترك�� حامض اللبنيك بالدم للاع�ي كرة اليد �عد ا�جهد هو 

ادة بالشدة ال�ي تصاحب العملية ) دقائق، يزداد مستوى �سبة ترك�� حامض اللبنيك مع الز�5(

التدر�بية المنظمة خلال مدة تدر�بية محددة، وعليھ يو��ي الباحث بضرورة آعتماد المدر��ن 

) عند قياس حامض اللبنيك لتقن�ن الأحمال التدر�بية ومعرفة شدة التدر�ب 5والباحث�ن الدقيقة (

 ل�ي �عمل ع�� تطو�ر لاع�ي كرة اليد.

 ا�كلمات المفتاحية:

 حامض اللبنيك ، جهد المنافسة. 
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 Abstract  
The research aims to “identify the most appropriate time period, based on 
multiple times (1, 3, 5) minutes, to monitor the concentration of lactic acid 
in the blood after exercise. To achieve the goal, the researcher used the 
descriptive (semi-experimental) method in a comparative manner to suit it 
with the problem and objectives of the research. The research sample was 
chosen intentionally, and they are the research population of players from 
the National Center for Sports Talent Welfare in handball, aged (15-17) 
years in Baghdad, The research sample consisted of (10) representative 
players, and the sample was chosen intentionally for a year. The researcher 
conducted the test and measured the lactic acid concentration after (1, 3, 5) 
minutes after effort. The appropriate statistical treatments were conducted. 
The researcher concluded from his research that the most appropriate time 
for the highest level of lactic acid concentration in the blood of handball 
players after effort is (5) minutes. The level of lactic acid concentration 
increases with the increase in intensity that accompanies the organized 
training process during a specific training period. Accordingly, the 
researcher recommends that coaches and researchers should adopt minute 
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(5) when measuring lactic acid to regulate training loads and know the 
intensity of training in order to develop handball players 

 المقدمة: -

، �شـــــمل ا�جوانـــــب � 
ً
 ومت�ـــــاملا

ً
عـــــد كـــــرة اليـــــد مـــــن الألعـــــاب ا�جماعيـــــة ال�ـــــي تتطلـــــب إعـــــدادًا شـــــاملا

 عــــــن تطــــــو�ر كفــــــاءة الأجهــــــزة الوظيفيــــــة لــــــدى اللاعبــــــ�ن، لمواجهــــــة 
ً
البدنيــــــة والمهار�ــــــة وا�خططيــــــة، فضــــــلا

يقاعهــــــا الســــــريع متطلبــــــات الأداء العــــــا�� وضــــــغوط الأحمــــــال التدر�بيــــــة الشــــــديدة. وتمتــــــاز هــــــذه اللعبــــــة بإ

وطبيعــة أدا��ــا المتواصــل، ممــا يجعلهــا مــن الأ�شــطة ا�جهــدة بــدنيًا، باســتثناء ف�ــ�ات التوقــف القانونيــة 

ا�حـــددة ضـــمن قـــوان�ن اللعـــب. ومـــن هـــذا المنطلـــق، ُ�عـــد الإعـــداد البـــد�ي الرك�ـــ�ة الأساســـية ال�ـــي �عتمـــد 

الر�ا�ىي للاعـب بمـدى فعاليـة التغ�ـ�ات  عل��ا المدر�ون �� تنفيذ خططهم التدر�بية، إذ يرتبط المستوى 

الفسيولوجية ال�ي تتيح تكيّف أجهزة ا�جسم لمقاومة التعب وتحقيق الأداء الأمثل. كما �سـهم الإعـداد 

ر البد�ي �� �عز�ز القدرات المهار�ة المرتبطة بالنشاط، وُ�ظهر إم�انات اللاعب�ن بأع�� كفاءة ممكنة، الأم

ن الإعـــداد البـــد�ي والمهـــاري ومـــا ينـــتج عنـــھ مـــن تطـــور إيجـــا�ي �ـــ� مســـتوى الـــذي يؤكـــد ال�ـــ�ابط الوثيـــق بـــ�

 الأداء.

"إنَّ التدر�ب ع�� وفق نظم إنتاج الطاقة، �عد من أهم الأساليب والطرائق العلمية ا�حديثة  

المتبعة �� التدر�ب الر�ا�ىي، لذا ينب�� أن ي�ون الإعداد لتدر�ب الفرق الر�اضية بكرة اليد مب�ي ع�� 

تطو�ر نظم إنتاج الطاقة ال�ي �سهم �� هذه اللعبة، مع تأكيد خصوصية �ل نظام، بما  أساس

يتناسب وطبيعة المتطلبات الملقاة ع�� عاتق اللاعب�ن.  فالتدر�ب الر�ا�ىي كما يذكر عصام حل�ي 

 تدر�ب لمصادر إطلاق الطاقة �� ا�جسم بأنواعها
َّ
 للتطور البيولو�� والفسيولو�� ما هو إلا

ً
، طبقا

عصام محمد حلمي و محمد جابر بر�قع، وتتج�� قدرة المدرب ا�� إطلاق تلك الطاقات ال�امنة" (

1997 ،5 .( 

تتمحور فكرة، أو خلفية البحث إ�� ان عند قياس هذا ا�حامض لتقو�م حمل التدر�ب ومعرفة  

 �� زمن ترك��هُ �� الدم لأخذ ع
ً
ينة منھ لإظهار شدتھ أظهرت المصادر الفسيولوجية أن هناك تباينا

�سبة ترك��ه. و�النظر لأهمية مؤشر حامض اللبنيك �� التدر�ب �� زمن أدا��ا وشد��ا، تظهر أهمية 

) دقائق، لمراقبة �سبة ترك�� 5،  3،  1البحث �� تحديد أ�سب مدة زمنية ع�� وفق أزمنة متعددة �� (

ومن الدراسات ال�ي ، اشئ�نحامض اللبنيك �� الدم �عد ا�جهد خلال مرحلة الإعداد ا�خاص للن

 ��ذه الفعالية ��:اهتمت 

(تحديد أ�سب مدة زمنية لمراقبة �سبة ترك�� حامض  �عنوان )2013دراسة (ع�� عوض عز�ز  

 هدفت ا�� وال�ي) م�� للناشئ�ن) 1500،  800،  400اللبنيك بالدم �عد جهد المنافسة لار�اض  ( 
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،  7،  5،  3دم �عد جهد المنافسة وللمدد الزمنية   ( التعرف ع�� مستوى ترك�� حامض اللبنيك بال

) م�� خلال �ل أختبار من  1500،   800،  400) دقائق والمقارنة بي��ما ل�ل من المسابقات (  10

المقارنة ب�ن مستوى ترك�� حامض اللبنيك بالدم للمدد الزمنية المتشا��ة ، و الاختبارات الثلاثة

 . المنافسةللاختبارات الثلاثة �عد جهد 

 –النبض  (التنبؤ ب��ك�� حامض اللاكتيك بدلالة�عنوان) 2010اما دراسة (ع�� احمد هادي  

 )) م�� سباحة حرة للشباب200،150،100�� مسافات( الزمن و�عض المتغ��ات البايوكينماتيكية

 الزمن و�عض المتغ��ات –فقد هدف البحث التعرف ع�� ترك�� حامض اللاكتيك بدلالة النبض 

) م�� سباحة حرة للشباب، إذ تم تحديد ثلاث 100،200،150البايوكينماتيكية المؤثرة �� مسافات(

) وال�ي �ستخدم �� تطو�ر صفة تحمل %95 - 90) ، (%90 - 85) ، (%85 - 80شدد تدر�بية �� (

 .السرعة للسباح�ن

 دراسة ( 
ً
 الفسيولوجيــــــةالتنبؤ ببعض المؤشرات �عنوان ) 2016 ابراهيم جبار شن�نواخ��ا

                         بدلالة ترك�� حامض اللاكتيك �عد ا�جهد البد�ي القصوي بأوقات مختلفة للاع�ي كرة القدم           

التعرف ع�� المؤشرات الفسيولوجية ال�ي يمكن التنبؤ ��ا من  هدفت ا�� إذ) ) سنة25-18بأعمار (

د ا�جهد البد�ي القصوي وتحديد �سبة مساهمة ترك�� حامض خلال معرفة ترك�� حامض اللاكتيك �ع

 عن ايجاد معادلات تنبؤ�ة ل�ل مؤشر من 
ً
اللاكتيك �� تقدير المؤشرات الفسيولوجية المبحوثة فضلا

المؤشرات قيد المبحوثة ع�� حده  اما فرض البحث ف�ان هناك علاقة ذات دلالة احصائية ب�ن �ل 

 . المبحوثة وترك�� حامض اللاكتيك �عد ا�جهد البد�ي القصوي  مؤشر من المؤشرات الفسيولوجية

II - :الطر�قة والأدوات 

تمثل مجتمع البحث بلاع�ي المركز الوط�ي لرعاية الموهبة الر�اضية بكرة  العينة وطرق اختيارها: -1

) 10وتألفت عينة البحث من () لاعب، 12) سنة �� �غداد والبالغ عددهم (15_14اليد باعمار (

 ) من مجتمع البحث. %83.33بالطر�قة العمدية لعام و�نسبة ( يمثلون واخت��ت العينة  لاعب�ن

 إجراءات البحث: -2

 "  استعمل الباحث المن�ج الوصفي بأسلوب المقارنة لملائمتھ مش�لة البحث، المن�ج: 2-1

) �عد 5،3،1قة (متغ�� الدراسة هو قياس حامض اللبنيك �� الدقي المتغ��ات وكيفية قياسها: 2-2

 ا�جهد ومعرفة اع�� �سبة ترك��.

 المستعملة �� البحث: الأدوات 2-3
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المصــــادر والمراجــــع العر�يــــة والأجنبيــــة، الاختبــــار والقيــــاس، المقــــابلات ال�خصــــية مــــع ا�خ�ــــ�اء 

 وا�ختص�ن، فر�ق العمل المساعد الميدا�ي.

 الأجهزة المستعملة �� البحث:  2-4

) ، جهـاز حاسـوب 5، كـرات يـد عـدد (لاكتيـك بـرو لقيـاس حـامض اللبنيـك ، جهـاز ملعب كرة اليـد

 .)، ساعة توقيت يدو�ة ،(Lenovoلابتوب نوع 

 الإجراءات الميدانية: -3

 التجر�ة الاستطلاعية:  3-1

اجر�ــــت التجر�ــــة الاســــتطلاعية ع�ــــ� عينــــة مــــن خــــارج عينــــة البحــــث و�عــــد ان اعــــد الباحــــث 

توج��ـــــات والتعليمـــــات ا�خاصـــــة بالاختبـــــار وكيفيـــــة اجـــــراء القيـــــاس ب��يئـــــة الفر�ـــــق المســـــاعد واعطـــــاء ال

 �ــــ� يــــوم  للعينــــة بصــــورة �املــــة وقــــد اجر�ــــت التجر�ــــة الاســــتطلاعية �ــــ�
ً
تمــــام الســــاعة الرا�عــــة عصــــرا

 م. 14/4/2025الاثن�ن المصادف 

 و�ان الهدف م��ا:

 سبة لها.التعرف ع�� كيفية تجاوز الاخطاء اثناء تنفيذ الاختبار ووضع ا�حلول المنا .1

 التعرف ع�� الصعو�ات ال�ي تواجھ فر�ق العمل المساعد. .2

 التأكد من صلاحية الادوات والاجهزة المستعملة �� الاختبار. .3

 التجر�ة الرئيسة: 3-2 

�عـــد ��ئيـــة الادوات والاجهـــزة المســـتخدمة �ـــ� البحـــث والتأكـــد مـــن ســـلام��ا قـــام الباحـــث 

�ــــ� تمــــام الســــاعة ا�خامســــة  19/4/2025بتــــار�خ بــــاجراء الاختبــــار ع�ــــ� عينــــة البحــــث يــــوم الســــبت 

عصرا �� ملعب كرة اليد ا�خاص بالمركز الوط�ي لرعايـة الموهبـة الر�اضـة بكـرة اليـد التـا�ع لـوزارة 

 5الشــباب والر�اضــة �ــ� �غــداد، اذ �ـاـن الاختبــار هــو اختبــار فاعليــة الاداء وهــو عبــارة عــن مبــاراة (

ترك�ـــ� حـــامض اللبنيـــك �ـــ� الـــدم، و�عـــد الان��ـــاء مـــن ) دقـــائق دون توقـــف لضـــمان 5) ولمـــدة (5ضـــد 

 ) �عد ا�جهد.5،3،1المباراة يتم قياس ترك�� حامض اللبنيك للاعب�ن �� الدقيقة (

 ب��نــــــــامج ال  الأدوات الإحصــــــــائية: 3-6
ً
 (SPSS)�عــــــــد جمــــــــع نتــــــــائج الاختبــــــــار تــــــــم معا�ج��ــــــــا إحصــــــــائيا

 .)Fلاستخراج الوسط ا�حسا�ي، والانحراف المعياري، وقيمة (
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III- :النتائج 

 )�يب�ن�الوسط�ا�حسا�ي�والانحراف�المعياري�لمتغ���حامض�اللبنيك1�جدول�(ا

 الانحراف المعياري  الوسط ا�حسا�ي وحدة القياس المتغ��ات

دقيقة 1حامض اللبنيك �عد   0.567 7.470 م�� مول  

دقيقة 3حامض اللبنيك �عد   0.592 8.560 م�� مول  

دقيقة 5حامض اللبنيك �عد   0.783 10.842 م�� مول  

 

 )�ا�حسو�ة�لمتغ���حامض�اللبنيكF)�يب�ن�قيمة�(2ا�جدول�(

 المتغ��ات
وحدة 

 القياس

متوسط 

 المر�عات

ا�خطأ 

 المعياري 

 Fقيمة 

 ا�حسو�ة
Sig الدلالة 

حامض 

 اللبنيك
 معنوي  0.000 105.129 0.157 16.853 م�� مول 

 

بونف��و�ي)�لتحديد�الفروق�المعنو�ة�لمتغ��ات�البحث)�يب�ن�فرق�الأوساط�وقيمة�(3ا�جدول�(  

 
حامض اللبنيك 

1�عد  دقائق   

حامض اللبنيك �عد 

دقائق 3  

حامض اللبنيك �عد 

دقائق 5  

حامض اللبنيك 

دقائق 1�عد   

1.123-*  فرق الاوساط  *-2.358  

 0.001 0.003  المعنو�ة ا�حقيقية

حامض اللبنيك 

دقائق 3�عد   

124.-*   فرق الاوساط  

 0.001   المعنو�ة ا�حقيقية
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VI - :المناقشة 

من خلال ا�جداول السابقة لنتائج الإختبارات ومراقبة ترك�� أع�� مستوى ل��ك�� 

) دقائق هو الزمن 5حامض اللبنيك �� الدم �عد الان��اء من ا�جهد �ش�� النتائج ا�� زمن (

روجھ من العضلات أك�� من بقية الازمنة المناسب الذي ي��كز فيھ ا�حامض بالدم �عد خ

 عن (�ار�ون�ن) "حينما يتوقف التمر�ن الشديد 
ً
المبحوثة، وهذا ما أشار اليھ (هيثم الراوي) نقلا

 ) دقائق"8-2�ستمر حامض اللبنيك �� الانتشار من العضلات ا�� الدم لبعض الوقت من (

 �� العضلات )، إذ ان هذا ا�15_14، 1996هيثم عبد الرحمن الراوي، (
ً
حامض يبقى م��اكما

 وأثناء مدة من الأس��خاء يبدأ بالزوال مع تدفق الدم ا�� 
ً
�عد الان��اء من ا�جهد مباشرة

 
ً
 للدورة الدمو�ة بتغذية العضلات بھ. فيقوم الدم أثناء ذلك ��حبھ تدر�جيا

ً
العضلات و�شاطا

ر (احمد القط) ا�� ذلك ان من العضلات وترك��ه فيھ وهذا يحتاج ا�� مدة زمنية، وقد اشا

) دقائق فأن 5-3ا�خلايا العصبية لا�ستطيع العمل �� الوسط ا�حام��ي للدم مدة اك�� من (

محمد ع�� ذلك سيؤدي ا�� قلة اثارة ا�خلايا العصبية وتصبح الانقباضات العضلية ضعيفة(

 عن )، وهناك من جعل المدة أطول إذ ذكر (حس�ن عصري) نق36_35، 2006أحمد القط، 
ً
لا

(سر�لارد) أنَّ أع�� ترك�� �حامض اللبنيك �� الدم �عد الإختبارات القص��ة الأمد، لا يقاس عند 

 من الإستشفاء(7-5��اية ا�جهد بل �عد (
ً
، 1999حسن عصري عبد القادر، ) دقائق تقر�با

� )، ولكن هناك العديد من البحوث وا�خ��اء ال�ي تؤكد ع�� أنَّ أفضل مدة ل�حب الدم �53

نَّ مدة (5(
َ
) دقائق مناسبة 5) دقائق وهذا ماتوصل اليھ ( جولنايك وآخرون) فيعتقدون أ

 .Gollnick. P. D. , W. Bayly , and Dلغرض �حب الدم من اللاعب�ن �عد الإن��اء من ا�جهود (.

R. Hodgson ،1986 ،334( 

 

 

 

 

 



 م. د مصطفى عي�ىى ع�اب 
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V- :ا�خاتمة 

ى لنسبة ترك�� حامض اللبنيك أستنتج الباحث من بحثھ بأن أ�سب زمن لأع�� مستو 

) دقائق، يزداد مستوى �سبة ترك�� حامض اللبنيك مع 5بالدم للاع�ي كرة اليد �عد ا�جهد هو (

الز�ادة بالشدة ال�ي تصاحب العملية التدر�بية المنظمة خلال مدة تدر�بية محددة، وعليھ يو��ي 

ياس حامض اللبنيك لتقن�ن الأحمال ) عند ق5الباحث بضرورة آعتماد المدر��ن والباحث�ن الدقيقة (

 التدر�بية ومعرفة شدة التدر�ب ل�ي �عمل ع�� تطو�ر لاع�ي كرة اليد.
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