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الضاغطت والراحت الايجابيت في سرعت التخلص من حامط اللامتيل خلال فترة الاستشفاء بعذ الجهذ اللاهىائي  الجىارب تأثير 
(Wingate) لعذائي المسافاث القصيرة 
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 الملخص
الضاغطة على الساقين مع الراحة الايجابية لعشرة عدابي  واربالجهو معرفة اثر استخدام ان الغرض من الدراسة الحالية 

افراد العينة الى الجهد  ( , اذ تم اخضاع كغم 15 - 12( واوزانهم )  سنة 11-10)   تتراوح بين مسافات قصيرة كانت اعمارهم
ثا وقد استخدم  30مدة % من وزن جسم اللاعب ل1.5على دراجة الجهد البدني ) مونارك ( اذ اعتمد  Wingateاللاهوابي 
 الاستشفاءالى الراحة الايجابية خلال فترة  بالإضافةالضاغطة على الساقين التي يستخدمها المرضى المصابين بالدوالي  الجوارب

بعد  الاستشفاءالضاغطة والراحة الايجابية فقط والراحة السلبية فقط وجميعها تم خلال فترة  الجواربوفي ايام اخرى تم استخدام 
,  10,  25,  20,  5اذ تم القياس بعد )  Lactic pro meterالجهد اللاهوابي وقد تم قياس حامض اللاكتيك بالدم باستخدام جهاز 

للكشف عن سرعة ازالة حامض  L.S.Dواختبار  F( دقيقة ولمعرفة النتابج تم التعامل احصابيا معها باستخدام قانون  60,  30
فقط  الجواربالضاغطة مع الراحة الايجابية الاسرع في ازالة التراكم وبعدها  الجواربشير الى افضلية اللاكتيك وقد كانت النتابج ت

  افضل من الراحة الايجابية فقط والراحة السلبية في ازالة التراكم لحامض اللاكتيك
 سلبية , حامض اللاكتيكالراحة ال,  الراحة الايجابية,  الضاغطة الجواربالكلمات المفتاحية : الجهد اللاهوابي , 

The effect of compression stockings and rest the positive in speed the removal of lactic acid during 

recovery period after the anaerobic effort (Wingate) 

Abstract 

The purpose of the present study is to find out the impact of the use of compression stockings on the 

legs with resting positive for ten runners short distances were age ( 02-00  year) and weight (71-75 kg), 

as it has been subjecting the sample to the effort anaerobic Wingate on a bicycle physical effort 

(Monarch) as approved 7.5% of the weight body for 30 that has been used compression stockings on 

the legs used by patients with varicose addition to rest positive during the recovery period and in other 

days been using compression stockings and rest positive only and rest negative only and all of them 

have been through a period of recovery after the effort anaerobic was measured lactic acid in blood 

using a lactic pro meter as it has been measuring after (5, 10, 15, 20, 30.60 minutes) and to find out the 

results have been dealt statistically with using the law of F and tested LSD for detecting the speed of 

the removal of lactic acid was the results indicate preference compression stockings with resting 

positive fastest accumulation in the removal of socks and then only the best of rest and rest positive 

only negative in the removal of lactic acid accumulation 

Key words: anaerobic effort, compression stockings, rest positive, rest negative, lactic acid 
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 المقذمت 1.1
يهدددف التدددريب الرياضددي الددى الارتقدداء بالمسددتوى الرياضددي  
ذلك من خدلال اعدداد بدرامج تدريبيدة تنسدجم وامكانيدات الفدرد و

الرياضي وكذلك في ضدوء مدا يقدمدل علدم فسديولوجيا الرياضدة 
مدن معلومددات عددن الاسددتجابات والتكيفددات سجهددزة الجسددم كافددة 

  .Barnett A)ذكر ويد نتيجدة التددريب الرياضدي المندت م ,
افسدية خلال القرن الماضي، أصدبحت  الرياضدة التن" (2006)

مسددديرة التقددددم  تددددريجيا أكثدددر مهنيدددة فقدددد سددداهمت فدددي تطدددوير
التكنولوجي و ممارسة المعرفة وعلم و ابف اسعضاء لتحسين 
كفاءة التدريب كما ونوعا بشكل امثل والجلسات تدريبية الحالية 
)غالبا ما يؤديها مرتين يوميا( للحدد القصدوى أو حمدل التددريب 

ل علدددم الفسددديولوجي مدددن اصدددبا مدددا يقدمددد اذلددد "فددوا اسقصدددى 
معلومات علمية عن الحالة التدريبية للاعب , جعلتل واحددا  مدن 
اهم العلوم المرتبطة بالتدريب وتأتي تلك الاهمية كون المدربين 
يعدون احمالهم التدريبية وفقا للعديد من المؤشرات الفسيولوجية 
تعد عملية التخلص من تراكم حامض اللاكتيك امرا طالما شغل 

 , مددام البدداحثين والاكدداديميين فددي مجددال فسدديولوجيا التدددريباهت
نتيجة و" Kentta G., Hassmen P. (1998))وقد اشار 

لذلك، فمن اسهمية بالنسبة للرياضيين تحقيا الاستفادة القصوى 
مددن فتددرات الراحددة بددالن ر لاهميددة دور الاستشددفاء الددذ  يشددكل 

تدراكم يدؤثر علدى كدون ذلدك ال النقطة الربيسية لعملية التددريب"
وقدد اكدد العديد من الفعاليات البيوكيميابية في الخلايدا العضدلية .

( و (Hermansen L, Osnes J.1972كدددل مدددن 
Stamford BA, Weltman A, Moffat R, Sady 

S.1981)) "النشددددداط البددددددني المكثدددددف فدددددي  نتدددددا   ان دور
اللاكتات، وتراكم اللاكتات في العضدلات يعتقدد أن يكدون دور  

 Sesboüé B, Guincestre ويدذكر . بيسيا في التعدب"ر
JY.2006)) " اذ ان ممارسددة التمددارين الرياضددية تددؤد   لددى

 نتدددا  اللاكتدددات و أيدددون الهيددددروجين فدددي العضدددلات خدددلال 
انخفدداض فددي درجددة الحموضددة داخددل يصدداحب ذلددك الممارسددة 

ونشدداط انددزيم للخطددر الخلايددا، ممددا يعددرض تقلددص العضددلات 
ذلك فدان المختصدين عمددوا الدى تجريدب العديدد لالسكر"،  تحلل

من الوسابل سواء كانت طبيدة او تدريبيدة الغدرض منهدا تسدريع 
 وفي هذا الخصدوص اشدار, ازالة التراكم في الدم والعضلات 

Maughan  R,GleesonM, Greenhaff P.( 
علددى نطدداا واسددع ان تددراكم السددابد عتقدداد "كددون الا  (1997

بيدددا مسدددؤولة عدددن الاستشدددفاء مدددن جزو اللاكتدددات علدددى اسقدددل 
"فقد أشدار العديدد مدن Fitts RH(1994) ). وقد ذكر التعب" 

(  LA الباحثين أن التراكم المفرط للتركيدز اللاكتدات فدي الددم )
 Hيعيا اسداء البدني سنل يعتقد زيادة في أيونات الهيددروجين )

+( لتأخير تفعيل تحلل عن طريا تثبيط نشداط اندزيم أو التددخل 
ي عملية تقلص العضلات، مما يؤد   لى التعب ويترتب علدى ف

الدى نتدابج  واالكدل توصدلوعليدل فدان ذلك مدن انقطداع النشداط " 
ساهمت في تقصير فترة التخلص من حدامض اللاكتيدك وبشدكل 
متباين والذ  اثار اهتمدام البداحثين هدو التطدور التقندي والعلمدي 

بدددور  علددى  الحاصددل فددي مجددال البحددوث العلميددة الددذ  انعكددس
الحصددول علددى نتددابج متميددزة مددن خددلال تجريددب اسدداليب مددن 
الممكن ان تعمل على تسريع التخلص من حامض اللاكتيك مدن 

 فدددي الدراسدددة الحاليدددة  العضدددلات ولدددذلك فقدددد اسدددتخدم الباحدددث
الضاغطة التي يستخدمها المرضى المصابين بددوالي  الجوارب

علومدات عدن الساا , محاولة مدن الباحدث فدي الحصدول علدى م
الضاغطة للتخلص من حدامض  الجواربمقدار فاعلية استخدام 

اللاكتيك خلال فترة الاستشدفاء بالاضدافة الدى الاسداليب المتبعدة 
سدابقا والتددي مدن اهمهددا الراحدة الايجابيددة والتدي تتضددمن العمددل 

 البدني الممنهج على الدراجة الثابتة . 

 الغرض  2.1
الضداغطة  الجدواربرة قددمعرفدة الغرض مدن الدراسدة هدو  

والراحدددة الايجابيدددة معدددا فدددي سدددرعة الدددتخلص مدددن حدددامض 

بعدد الجهدد اللاهدوابي .واثددر   الاستشددفاءاللاكتيدك خدلال فتدرة 
الضدداغطة فقددط فددي سددرعة الددتخلص مددن حددامض  الجددوارب

 بعد الجهد اللاهوابي. الاستشفاءاللاكتيك خلال فترة 

 
     الطريقة والاجراءات

 م الذراست العينت وتصمي 1. 3
حدد الباحث مجتمع البحث وهم لاعبوا منتخب جامعة 

( وقد  20القادسية )المسافات القصيرة ( والبالغ عددهم  ) 
(  11 - 10)   وبأعمار(  كغم 15 - 12كانت اوزانهم ) 

, اذ تم اجراء التجانس سفراد 1022 -1023لاعبين للعام 
ذلك الحالة المجتمع البحث للتأكد من سلامة عمل القلب وك

وقد تم قياس متغيرات القلب باستخدام جهاز  البدنية لديهم 
Physioflow   2وكما موضا في الجدول ) وقت الراحة 

. ) 

 يبين تجانس العينة ( 2جدول ) 

 الوسيط الوسط الحسابي اسم المتغير ت
الانحراف 
 المعيار 

 الالتواء

 0.76 0.65 65.3 65 د /النبض ن 2

 0.55 0.88 72.11 77 لليترحجم الضربة م 1

 0.55 1.23 5.09 5.15 د /الناتج القلبي لتر 3

2 VO2max 0.81 1.57 59.4 58.9 د /كغم /مل 

 

 تصميم الذراست 2.3
استخدم في هذ  الدراسة اربعة انواع للتسريع في ازالة تراكم 
حامض اللاكتيك في الدم وهي الجوارب الضاغطة مع 

رب الضاغطة فقط والراحة الايجابية الراحة الايجابية والجوا

 20فقط والراحة السلبية فقط اذ تم اجراء التجربة على 
عدابي مسافات قصيرة  اذ استخدم في اليوم الاول والثاني 

 الاستشفاءضاغطة والراحة الايجابية معا خلال الالجوارب 
وفي اليوم الثالث والرابع استخدم الجوارب الضاغطة فقط 
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والسادس الراحة الايجابية فقط واليوم السابع واليوم الخامس 
 5والثامن الراحة السلبية علما انل في اليوم الواحد تم فحص 

 عدابين فقط وتم اجراء المقارنات بين القياسات الاربعة .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Lactic pro  meterعمل جهاز  3.3
  تم قياس حامض اللاكتيك في الدم وذلك باستخدام جهاز

Lactic pro  meter  والمبينة صورتل أدنا   ذ توجد
اسول يستخدم سغراض التأكد  Stripثلاثة أنواع من الـ 

نسبة من  Stripمن قراءة الجهاز  ذ يوجد في الـ 
حامض اللاكتيك مبينة في التعليمات مع الجهاز فعند 
القراءة لابد أن تكون النتيجة مطابقة للتعليمات وخلاف 

الثاني فيسمى  Stripد النتابج , أما الـ ذلك لايمكن اعتما
Strip calibration  يوجد فيل رقم على الشريحة

( على  F5( فعند القراءة لابد أن ت هر ) F5النحاسية )
الشاشة  ذ تستخدم سغراض معايرة الجهاز وبعد 

يتم  دخال الشريحة الثالثة  Stripالانتهاء من قراءة الـ 
اللاكتيك بالدم ،  ذ  التي تستخدم لغرض قياس حامض

يتم وضع الكحول المعقمة على أبهام الرياضي بعدها 
يتم الوخز بإبرة خاصة وفي هذا الخصوص تشير 
التعليمات المرفقة  لى عدم اخذ عينة الدم بالمرة اسولى 
ويتم أخذها بالمرة الثانية تجنبا ل هور أملاح اللاكتيك 

ك و توضع وبالتالي يؤثر ذلك على نتابج حامض اللاكتي
 60يتم القراءة بشكل مباشر بعد   Strip testعلى 

 الشكل أدنا ثانية من الجهاز مباشرة وكما مبين في 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يوضا جهاز قياس حامض اللاكتيك بالدم 2الشكل ) 

 ( 1991,  محمذ نصر الذين)(  لقياس القذرة اللاهىائيت   Wingate testاختبار )  4.3
يتم اجراء الاخبار باستخدام الدراجة الثابتة الاجراءات : 

Monark  للاتي :وفقا  
 جراء الاحماء بالكيلو غرام بعدها يتم  الرياضييتم وزن 

حسب كغم  1 – 2مقاومة من بدقابا   3على الدراجة لمدة 
بعمل وقبل نهاية الاحماء يقوم المفحوص   الرياضيوزن 

ويكرر ذلك مرتين ثانية  5-3 تدوير سريع للدراجة لفترة من
ل بيانات المفحوص في ادخثم يتم ا الى ثلاث مرات .

والتي  الرياضيوزن حسب الكومبيوتر وتوضع المقاومة 
 , بعدها يتها الرياضي% من وزن جسمل 1.5تعادل 

ضبط المقعد حسب طولل  بعد ان يتمالدراجة  للاختبار على
 بحيث تكون هنالك ثنية خفيفة جدا عند مفصل الركبة في

درجات ثم يضبط حزام القدم , وتشرح  20حدود 
على ان ينبل بان يتم التحريك عند تلقي  للرياضيالاجراءات 

بتحريك  الرياضييرفع الثقل عن سلة الثقل ويبدا , الاشارة
 00سرعة لا تقل عن عجلة الدراجة بأقصى سرعة ممكنة ب

 لا تتجاوز ثلاث ثواني ثم بعد ذلك يتم انزال دورة وذلك لمدة
الثقل برفا وفي الوقت نفسة يتم قياس المسافة بالضغط على 

بتحريك  الرياضيعملية القياس ويستمر  لبدءزر المسافة 

 الجواريب الضاغطة فقط

الراحة الايجابية مع  الراحة الايجابية فقط

 الجواريب الضاغطة

 الراحة السلبية فقط
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 . الاختبارحتى نهاية ثانية على ان يتم تشجيعل  30العجلة لمدة 

 الاوكسجين اختبار بروس لقياس الحذ الاقصى لاستهلاك 5.3

 ( 1002هزاع بن محمد الهزاع , )
الاختبار العمل على جهاز السير المتحرك لمدة  يتضمن
مراحل في كل مرحلة يتم زيادة  1دقيقة مقسمة الى  12

السرعة ودرجة الميل وكما موضا في ادنا  تفاصيل 
 : المراحل

 س/كم 2.7 سرعة دقابا عند 3 مدتها اسولى المرحلة 
 %20 الميل ودرجة

 س/كم 4.7 سرعة دقابا عند 3 مدتها الثانية المرحلة 
 %21 الميل ودرجة

 س/كم 5.5 سرعة عند دقابا 3 مدتها الثالثة المرحلة 
 %22 الميل ودرجة

 س/كم 6.8 سرعة دقابا عند 3 مدتها الرابعة المرحلة 
 %26 الميل ودرجة

 س/كم 0.0 سرعة دقابا عند 3 مدتها الخامسة المرحلة 
 % 20 الميل ودرجة

 س/مك 8.8 سرعة عند دقابا 3 مدتها السادسة المرحلة 
 %10 الميل ودرجة

 س/كم 2.6 سرعة عند دقابا 3 مدتها السابعة المرحلة 
 %11 الميل ودرجة

 

 التجربت الرئيسيت  6.3

الاختبارات الخاصة بالجهد اللاهوابي تم  بإجراءقبل الشروع 
اجراء اختبارا خاصا بالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين 

ي الكفاءة التجانس ف سغراضمجتمع البحث وذلك  سفراد
في الجدول )  توضيحلالمجتمع والذ  تم  سفرادالفسيولوجية 

(  وقد تم اجراء التجربة الربيسية باستخدام اختبار الجهد  2
وعلى اربعة ايام اذ استخدم الباحث  Wingateاللاهوابي 

الضاغطة خلال فترة  الجواربالجهد ومن ثم استخدام 
وذلك من خلال العمل الاستشفاء مع اعطاء الراحة الايجابية 

 50على دراجة الجهد البدني مونارك بسرعة تدوير تبلغ 
دقابا وتم  5كغم لمدة  1دقيقة وبمقاومة مقدارها  /دورة 

,  10,  25,  20, 5قياس تركيز حامض اللاكتيك خلال ) 
( دقيقة , اما في اليوم الثاني فقد استخدم الباحث  60,  30

د البدني اللاهوابي الضاغطة فقط بعد الجه الجوارب
Wingate  اعلا  وفي اليوم  للأوقاتوتم اجراء الفحص

الثالث تم استخدام الراحة الايجابية بعد الجهد فقط دون لبس 
أ  شيء وفي اليوم الرابع استخدم الباحث الراحة السلبية 
وهي الجلوس فقط واخذ التركيز لحامض اللاكتيك خلال 

باحث اجراء الفحص لخمسة . اذ استطاع ال المطلوبةالاوقات 
 ايام 0عدابين يوميا وبذلك كانت فترة التجربة كاملا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Wingate اداء استخدام اللاعبين للجوارب الضاغطة خلال الراحة الايجابية والسلبية بعد اختبار ( يوضا 1الشكل ) 
 

 عرض النتائج. 4
الضاغطة  الجوارباف المعيار  واقل واعلى قيمة لمتغير حامض اللاكتيك باستخدام ( يبين الاوساط الحسابية والانحر 1جدول ) 

 والراحة الايجابية وبدونها
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 العدد

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار 

 اعلى قيمة اقل قية

 د 5

 13.60 11.10 78888. 12.3700 10 الراحة الايجابية مع الجواريب الضاغطة

 13.50 10.80 74117. 12.0400 10 قطالجواريب الضاغطة ف

 12.40 11.80 17693. 12.0356 10 الراحة الايجابية فقط

 13.80 11.92 53004. 13.0836 10 الراحة السلبية فقط

 د20

 12.00 10.00 77057. 10.8400 10 الراحة الايجابية مع الجواريب الضاغطة

 12.30 10.00 62995. 11.2220 10 الجواريب الضاغطة فقط

 11.80 10.70 35958. 11.1933 10 الراحة الايجابية فقط

 12.70 11.30 37755. 12.2636 10 الراحة السلبية فقط

 د25

 10.70 8.20 81758. 9.5200 10 الراحة الايجابية مع الجواريب الضاغطة

 11.80 9.11 73826. 10.2910 10 الجواريب الضاغطة فقط

 10.70 9.80 27839. 10.3000 10 الراحة الايجابية فقط

 11.90 10.20 45347. 11.3182 10 الراحة السلبية فقط

 د10

 9.10 7.30 59029. 8.2200 10 الراحة الايجابية مع الجواريب الضاغطة

 10.70 8.30 78768. 9.3600 10 الجواريب الضاغطة فقط

 9.70 8.80 30800. 9.1611 10 الراحة الايجابية فقط

 10.50 8.80 45707. 10.0091 10 ة السلبية فقطالراح

 د30

 4.40 3.60 27162. 4.0600 10 الراحة الايجابية مع الجواريب الضاغطة

 6.50 4.30 68738. 5.3020 10 الجواريب الضاغطة فقط

 7.01 5.90 34292.  5.41 10 الراحة الايجابية فقط

 7.80 5.80 53472. 7.1655 10 الراحة السلبية فقط

 د60

 2.50 2.00 18529. 2.2100 10 الراحة الايجابية مع الجواريب الضاغطة

 3.90 2.10 54334. 3.0120 10 الجواريب الضاغطة فقط

 4.20 3.30 30000. 3.44 10 الراحة الايجابية فقط

 5.90 4.10 51469. 5.3909 10 الراحة السلبية فقط

 الضاغطة والراحة الايجابية وبدونها الجواربض اللاكتيك بين استخدام المحسوبة لمتغير حام F( قيمة  3جدول ) 

 
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

F الدلالة 

 د 5
 2.546 3 7.638 بين المجموعات

6.737 .001 
 378. 36 13.605 داخل المجموعات

 د20
 4.013 3 12.040 بين المجموعات

12.701 .000 
 316. 36 11.375 اتداخل المجموع

 د25
 5.738 3 17.215 بين المجموعات

15.192 .000 
 378. 36 13.598 داخل المجموعات

 د10
 5.690 3 17.071 بين المجموعات

17.709 .000 
 321. 36 11.568 داخل المجموعات

 د30
 18.851 3 56.553 بين المجموعات

77.857 .000 
 242. 36 8.716 داخل المجموعات

 د60
 19.420 3 58.259 بين المجموعات

110.355 .000 
 176. 36 6.335 داخل المجموعات

 
 الضاغطة والراحة الايجابية وبدونها الجواربالمحسوبة لمتغير حامض اللاكتيك بين استخدام  LSD( قيمة  2جدول ) 

 القياسات الاوقات
Mean 

Difference 
Std. Error Sig. 

 د 5
ريب مع الراحة الجوا

 الايجابية

 238. 27492. 33000. الجواريب فقط

 244. 28246. 33444. الراحة الايجابية فقط
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 012. 26860. *-71364.- الراحة السلبية فقط

 الجواريب فقط
 988. 28246. 00444. الراحة الايجابية فقط

 000. 26860. *-1.04364- الراحة السلبية فقط

 001. 27631. *-1.04808- الراحة السلبية فقط جابية فقطالراحة الاي

 د 20

الجواريب مع الراحة 
 الايجابية

 137. 25139. 38200.- الجواريب فقط

 180. 25828. 35333.- الراحة الايجابية فقط

 000. 24561. *-1.42364- الراحة السلبية فقط

 الجواريب فقط
 912. 25828. 02867. الراحة الايجابية فقط

 000. 24561. *-1.04164- الراحة السلبية فقط

 000. 25266. *-1.07030- الراحة السلبية فقط الراحة الايجابية فقط

 د 25

الجواريب مع الراحة 
 الايجابية

 008. 27485. *-77100.- الجواريب فقط

 009. 28238. *-78000.- الراحة الايجابية فقط

 000. 26853. *-1.79818- الراحة السلبية فقط

 الجواريب فقط
 975. 28238. 00900.- الراحة الايجابية فقط

 001. 26853. *-1.02718- الراحة السلبية فقط

 001. 27623. *-1.01818- الراحة السلبية فقط الراحة الايجابية فقط

 د 10

الجواريب مع الراحة 
 الايجابية

 000. 25351. *-1.14000- الجواريب فقط

 001. 26046. *-94111.- الراحة الايجابية فقط

 000. 24768. *-1.78909- الراحة السلبية فقط

 الجواريب فقط
 450. 26046. 19889. الراحة الايجابية فقط

 013. 24768. *-64909.- الراحة السلبية فقط

 002. 25479. *-84798.- الراحة السلبية فقط الراحة الايجابية فقط

 د 30

الجواريب مع الراحة 
 الايجابية

 000. 22006. *-1.35- الجواريب فقط

 000. 22609. *-2.35222- الراحة الايجابية فقط

 000. 21500. *-3.10545- الراحة السلبية فقط

 الجواريب فقط
 431. 22609. *-11022.  الراحة الايجابية فقط

 000. 21500. *-1.76- الراحة السلبية فقط

 002. 22116. *-75323.- الراحة السلبية فقط الراحة الايجابية فقط

 د 60

الجواريب مع الراحة 
 الايجابية

 000. 18760. *-1.23 الجواريب فقط

 000. 19274. *-1.55667- الراحة الايجابية فقط

 000. 18329. *-3.18091- الراحة السلبية فقط

 الجواريب فقط
 127. 19274. *43.- ابية فقطالراحة الايج

 000. 18329. *-1.95- الراحة السلبية فقط

 000. 18855. *-1.62424- الراحة السلبية فقط الراحة الايجابية فقط

 

 مناقشت النتائج 2.4
( وجود فرا معنوية بين القياسات   2,  3يبين الجدولين ) 

 الجواربالمستخدمة في البحث التي تسمل استخدام ) 
الضاغطة فقط ,  الجواربالضاغطة والراحة الايجابية  , و

الراحة الايجابية فقط , الراحة السلبية ( خلال فترة 
الاستشفاء. ويرى الباحث ان سبب تلك الفروا  يعود الى ان 

اللاكتيك في  الالية المستخدمة في عملية التخلص من حامض
احثين ما هو معروف ان العديد من البالعضلات العاملة فك

والمهتمين في مجال فسيولوجيا التدريب الرياضي عمدوا الى 
اجراء العديد من الدراسات الخاصة باتباع وتجريب اساليب 
للتخلص من حامض اللاكتيك خلال فترة الاستشفاء سواء 
كان ذلك بعد الانتهاء من الجرعات التدريبية او بعد 

ن هنالك المباريات خاصة منها الالعاب الفردية عندما تكو

اكثر من منافسة خلال اليوم الواحد , حيث ان سرعة 
التخلص من حامض اللاكتيك يعد من اهم اولويات التي يعمل 
الجسم على ارجاعها الى وضعها الطبيعي كونل احد 
المتغيرات التي تغير العديد من الميكانيزميات للعضلات 

كتيك العاملة وتعد العلاقة بين الاوكسجين وتراكم حامض اللا
بالدم والعضلات هي المنطلا الاساسي للباحثين في ايجاد 
وسابل واليات لتسريع التخلص من حامض اللاكتيك , 
والسبب في ذلك يعود الى ان العلاقة العكسية بينهما التي 

كمية كافية من الاوكسجين سواء كان  ما توافرتتعني اذا 
راكم حامض اثناء الجهد البدني او خلال فترة الاستشفاء فان ت

اللاكتيك سينخفض حسب الكمية المتوافرة من الاوكسجين , 
وعليل ووفقا لنوع هذ  العلاقة فان ايصال الاوكسجين الكافي 
خلال المرحلة التي تلي الجهد البدني ) الاستشفاء ( بسرعة 

 ( 2221ويشير ) غايتون وهول ، . يعد امرا بالغ الاهمية 
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لاكتيك المتراكمة نتيجة فان الكمية الكبيرة من حامض ال"
تحلل السكر لا هوابيا  لا تنفذ من الجسم سنة عند توفر 
اسوكسجين مر  ثانية فأما يتم تحويلل الى كلوكوز أو 
استخدامل كطاقة و بشكل مباشر و تتم هذ  العملية في الكبد 

 , "وقد تحدث كميات صغيرة من ذلك في أنسجة أخرى
(Bangsbo J, Madsen K, Kiens B, Richter 

EA (1996 " قد أكدت العديد من الدراسات وجود ارتباط
وثيا بين حركة اللاكتات وأداء التمارين الرياضية. واغلب 
المحققين  قد لاح وا أن القدرة على العمل واسداء تأثرت 

لذلك فان هنالك , "سلبا عند زيادة  مستويات اللاكتات في الدم
ها في عملية تسريع العديد من المبادئ التي تم اعتماد

الاستشفاء الخاصة بحامض اللاكتيك من اهمها واكثرها 
شيوعا بين المدربين هو الراحة الايجابية سواء كانت بين 
التمرينات داخل الجرعة التدريبية او عند الانتهاء منها سيما 
وان كان هنالك جرعتين تدريبيتين في اليوم الواحد , وكذلك 

لتدليك او الكمادات الباردة بعض المختصين استخدموا ا
 . والحارة

 Brian Hemmings, Marcus)وهذا ما اشار لل  
Smith, Jan Graydon, Rosemary Dyson 

كما تم اقتراح أن التدليك يمكن أن يزيد تدفا الدم   (2000).
الى العضلات يجر  تدليك، واقترح تدفا الدم ليكون عاملا 

ن عن طريا تحسين هاما في  زالة اللاكتات بعد التمري
اما في الدراسة الحالية  اسكسدة ونشرها خار  العضلات . 

عن تلك الاساليب الا  مختلففان الباحث استخدم اسلوب 
الضاغطة التي غالبا ما تستخدم هكذا نوع مع  الجواربوهو 

المرضى المصابين بدوالي الساا اذ ان العمل الاساسي لتلك 

على الاوعية الدموية  هو عملية الضغط المسلط الجوارب
وبالتالي فان ذلك سيؤد  الى عملية تسريع دوران الدورة 

 باسلمالدموية الامر الذ  ينعكس على عدم شعور المريض 
الضاغطة  الجواربالناتج عن تلك الدوالي وبما ان استخدام 

يؤد  ذلك الغرض فان استغلال تلك الخاصية بات امرا 
ن حامض اللاكتيك , اذا ضروريا في زيادة سرعة التخلص م

علمنا ان عملية ازالة اللاكتيك من العضلات اشبل بعملية  ما
الغسل أ  ان هذ  الالية تعتمد على كمية الدم الواردة 
للعضلات العاملة خلال فترة الاستشفاء عن طريا مرور 
كميات كبيرة من الدم خلال العضلات العاملة وبذلك فان 

سيؤد   باسوكسجينمحمل وصول تلك الكميات من الدم ال
الكيميابية الى حامض  للأليةالى تحويل حامض اللاكتيك وفقا 

البايروفيك ومن ثم الى سكر كلوكوز في اكثر من سلسلة 
تفاعلية وهذ  هي العلاقة العكسية بين الاوكسجين وحامض 

 . اللاكتيك
 (Agu et al. 1999;Ibegbuna et al. 1997)  
دة في العابد الوريد  وتدفا الدم( آثار ديناميكا الدم )زيا"

التي جوارب ضاغطة مرنة ت اهر في المرضى بعد 
العمليات الجراحية وطريا الفراش أو في علا  القصور 

ولذلك فان الباحث استخدم اكثر من  . "الوريد  المزمن 
اسلوب في عملية تسريع التخلص من حامض اللاكتيك خلال 

اغطة مع الراحة الض الجواربمرحلة الاستشفاء وهي 
تم استخدامها  سليةالايجابية معا وكانت الراحة الايجابية وفقا 

في  تأثيراعلى الدراجة الثابتة التي كان لها الاثر الاكثر 
سرعة ازالة حامض اللاكتيك اذ بدء الانخفاض متساو  او 

 (  3وكما موضا في الشكل )  25متقارب حتى الدقيقة 

 
 ساط الحسابية لحركة اللاكتيك بعد الجهد ) الاستشفاء ( وفا التصميم التجريبي( يوضا الاو 3الشكل )

 
 الجواربوبعدها كان لاستخدام الراحة الايجابية مع 

الضاغطة الاثر الافضل في تحقيا الهدف من استخدامها , 
الضاغطة فقط فان قدرتها على  الجوارباما عند استخدام 

مع استخدام الراحة الازالة كانت تسير بوتيرة واحدة 
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الايجابية بعد الجهد بعدها كانت مستوى الانخفاض في تركيز 
باستخدام الراحة  بنفس المستوى انخفاضلحامض اللاكتيك 

الايجابية فقط وكان السبب في تلك النتابج هي كميات الدم 
الى الضغط المسلط  فبالإضافةالمندفعة للعضلات العاملة 
كمية زيادة  و الضاغطة لجوارباعلى الاوعية الدموية جراء 

من جراء الراحة  الدم المدفوعة خلال الضربة الواحدة
لدم الواصل للعضلات العاملة االايجابية ساهم في زيادة 

وبذلك فان غسل العضلة تم في وفا ورود كميات اضافية 
لتلك العضلات وفي  باسوكسجينوكبيرة من الدم المحمل 
فقط او الراحة الايجابية  ربالجواالوقت نفسة فان استخدام 

فقط كانت اقل مقدرة او كفاءة في عملية ازالة اللاكتيك 
وهذا الامر اعتمد على مقارنة باستخدامهما معا المتراكم 

كميات الدم المؤكسدة الواردة الى العضلات المشتركة في 

الاداء والتي تعتمد عليها العضلة في عملية الغسل وتخليصها 
لطاقة واعادة توازنها الكيميابي . من فضلات انتا  ا

(Monedero J, Donne B (2000   )" نتيجة للعديد
من التجارب للتحقيا في اثار مختلف البروتوكولات على 
الاستشفاء اللاكتات في الدم وجد زوالها بعد التمرين 
القصو . هذا وقد تبين أن الاستشفاء النشط كان اسكثر فعالية 

، من خلال زيادة تدفا الدم والعمل  لتحسين  زالة اللاكتات
اسيضي في العضلات، اذ ان الانتعاش النشط يفضل في 
توزيع اللاكتات ) عادة التدوير( وهو الركيزة حيوية 

. كما لابد من الاشارة الى ان استخدام الجواريب "للأكسدة
والراحة معا او بشكل منفرد كانت اكثر تاثير في ازالة 

بالراحة السلبية خلال الاستشفاء حامض اللاكتيك مقارنة

 الاستنتاجاث1.5
ان استخدام الجواريب الضاغطة مع الراحة الايجابية  .1

على دراجة الجهد البدني يؤد  الى سرعة في ازالة 
حامض اللاكتيك من العضلات العاملة بعد الجهد 

 اللاهوابي بشكل افضل من الاساليب الاخرى .
الايجابية فقط  لا توجد فروا في استخدام )الراحة .2

والجواريب فقط ( في سرعة ازالة حامض اللاكتيك  من 
 العضلات العاملة بعد الجهد اللاهوابي .

هنالك بطا في ازالة حامض اللاكتيك من العضلات  .3
العاملة  خلال الراحة السلبية بعد الجهد اللاهوابي على 

دراجة الجهد البدني مقارنة باستخدام الاساليب الاخرى 
 .للراحة 

 التىصياث 2.5
معا استخدام الجواريب الضاغطة والراحة الايجابية  .1

للتسريع في ازالة تركم حامض اللاكتيك  للاعبين خلال 
 فترة الاستشفاء بعد المنافسة .

استخدام الراحة الايجابية او الجواريب الضاغطة خلال  .2
الاستشفاء بعد المنافسة لتسريع ازالة حامض اللاكتيك 
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