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 الملخص 

ان الانجازات الرياضية التي تحققت ومازالت تتحقق بشكل مستمر مع التطور الرياضي الذي يشهده 
العالم في الوقت الحاضر يتطلب منا بذل كافة الجهود لمواكبة هذا التطور وفي كافة العلوم الرياضية  

زنك على تراكم  معرفة مدى تأثير تناول مركب ال  في  لذا تكمن اهمية البحث التي يحتاجها الرياضيون  
القدم كرة  حكام  لدى  اللاكتيك  فتتلخص ،    حامض  البحث  مشكلة  تناول   أما  في  الاهتمام  قلة  في 

تأثيرها الايجابي على اداء الحكام لإنهاء   المكملات الغذائية من قبل الحكام كون هذه المكملات لها 
المباراة  الجهد خلال  نتيجة  المفقود  الغذاء  المجموعتين،    تعوض  ذو  التجريبي  المنهج  استخدام  وتم   ،

بحكام   البحث  مجتمع  )وتمثل  عددهم  والبالغ  الاولى  الدرجة  لدوري  القدم  عينة  120كرة  أما  حكم   )
%( من مجتمع البحث 16.66( حكماً بنسبة )20البحث والتي تم اختيارها بالطريقة العمدية فبلغت )

الب لعينة  والتكافؤ  التجانس  اجراء  استخدام  حث،  وتم  اختباروتم  من  لمسافة   جزء  الركض  وهو  كوبر 
تجربة استطلاعية على عدد من الحكام من مجتمع البحث نفسه ومن خارج عينة  م، وتم اجراء  450

بعد ذلك تم عرض النتائج بشكل مفصل وتحليل هذه النتائج في ضوء ( حكم،  2البحث البالغ عددهم )
إنَّ تناول مركب الزنك كان له الاثر الايجابي  الى    الباحثون صل  و وت،  القوانين الإحصائية المناسبة لها

ويوصي   الأداء،  بعد  اللاكتك  حامض  تقليل  بدء  ب  الباحثون في  قبل  زمنية  بفترة  الزنك  مركب  تناول 
 تدريبات الحكام فضلًا عن اجراء دراسات مشابهه لمركبات أخرى.

 كرة القدم،  اللاكتيكتراكم حامض ، تناول الزنك الكلمات المفتاحية :  
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Abstract 

The sporting achievements that have been achieved and are still being achieved 

continuously with the sporting development that the world is witnessing at the present time 

requires us to make all efforts to keep pace with this development and in all sports sciences 

that athletes need. Therefore, the  research  significance lies in identifying  the extent of the 

effect of zinc intake on the accumulation of lactic acid  among football  referees.  The 

research problem is summarized by the lack of interest in eating nutritional supplements by 

referees, as these supplements have a positive impact on the referees' performance to make 

compensation for food lost as a result of the effort during the match. The experimental 

approach was used with two groups, and represented by the premier league referees h for 

the referees  , numbered (120) referees .The research sample, which was chosen 

deliberately, amounted to (20) referees  per  (16.66%) from the research community. 

Cooper test was used for a distance of 450 m. Pilot study was conducted on a number of 

referees  from the research community itself and from outside the research sample of (2) 

referees. After that the results were presented in detail and an analysis of these results in 

the light of the appropriate statistical laws,  the researchers concluded that taking the zinc 

compound  has had a positive effect in reducing lactic acid after performance. The 

researchers  recommended to take  the zinc compound by a period of time before the 

referees started training, as well as conducting   similar  studies to other compounds.         

Key words: zinc intake, lactic acid accumulation, football                                                    

 
 
 
 
 
 

 
 
 



      2019     5العـدد           12مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                ــــــــــــــــ

262 

 

 :المقدمة -1
لتطور الرياضي الذي يشهده ان الانجازات الرياضية التي تحققت ومازالت تتحقق بشكل مستمر مع ا

في الوقت الحاضر يتطلب منا بذل كافة الجهود لمواكبة هذا التطور وفي كافة العلوم الرياضية    العالم
التي يحتاجها الرياضيون والذي يعتمد هذا التطور على اجراء المزيد من التجارب والاختبارات التي من  

 .بارات المفيدة في الواقع الرياضيشأنها ثبوت اهمية الاخت 
ثيرة ومتنوعة ومن هذه العلوم هو علم الفسلجة وعلم التغذية التي تبين وضعية  ان العلوم الرياضية ك

الجسم الداخلية ومدى احتياجاته من الغذاء اللازم للرياضيين كون كل فعالية رياضية يحتاج لاعبيها  
بكفاءة   الجهد  المحافظة مواصلة  ولمدة زمنية اطول وبدقة عالية في    أفضلغذاء محدد كي يستطيع 

 لفعاليات الرياضية.   اداء ا
كون ان كرة القدم هي احدى الفعاليات الرياضية التي يحتاج لاعبيها وحكامها غذاء مناسب يساعدهم  
التي   الرياضية  اللعبة  هذه  حكام  ولاسيما  التعب  ومقاومة  عالي  بجهد  والمتواصل  الجيد  الاداء  على 

 .رياضيةوصل خلال وقت المباريات اليتطلب من حكامها جهد مع تركيز مت
اللاكتي تراكم حامض  على  الزنك  تناول مركب  تأثير  مدى  معرفة  في  البحث  اهمية  تكمن  لدى لذا  ك 

 .  حكام كرة القدم
اً يددؤدي الددى اسددتهلا  كبيددر لمدددة طويلددة نسددبي الحكددام فددي كددرة القدددمإنَّ الجهددد البدددني المبددذول مددن قبددل و 

والتركيددز المسددتمر والمتواصددل خددلال وقددت التددي يحتاجهددا الجسددم نتيجددة للعمددل العضددلي والجهددد  للطاقددة
المباريات الرياضية في كرة القدم كون ان كرة القدم من الالعاب الرياضية التي يبذل حكامها جهد كبيدر 

يتطلب الى احتيداج الحكدام الدى مكمدلات غذائيدة تسداعدهم علدى مواصدلة  خلال وقت المباريات وهذا ما
 . ح والدقيق لكل مجريات المباراة ز الصحيالاداء الصحيح في مقاومة الجهد والتركي

لكثير من المباريات الرياضية بكدرة القددم للفدرق  الباحثون وتكمن مشكلة البحث من خلال رؤية ومتابعة 
من قبل الحكام كون هذه المكملات لها تأثيرها    تمام في تناول المكملات الغذائيةالعراقية لاحظ قلة الاه

تعوض الغذاء المفقود نتيجة الجهد خدلال المبداراة وهدذا ممدا يسدتدعي  لإنهاءالايجابي على اداء الحكام  
تددي دراسددة التغيددرات ال البدداحثون ارتددأى إجددراء الدراسددات لمعرفددة وتوضدديح أهميددة تندداول مركددب الزنددك لددذا 

 فدة تدأثيره علدى تجمدع حدامض اللاكتدكمركدب الزندك قبدل الاداء ومعر  لتطرأ على الجسم من خلال تنداو 
 ويهدف البحث الى : بعد الجهد لحكام كرة القدم.

 التعرف على تأثير تناول مركب الزنك على تجمع حامض اللاكتك بعد اختبار كوبر للحكام   -
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 : اجراءات البحث  -2
 لملائمته لطبيعة ومشكلة البحث  المجموعتين المنهج التجريبي ذو  الباحثون ستخدم ا:منهج البحث  2-1
 :مجتمع البحث وعينته 2-2

الدرجددة الأولددى مددن الدددوري العينددة بالطريقددة العمديددة مددن حكددام  كددرة القدددم لدددوري  باختيددار البدداحثون قددام 
%( مدددن 16.66( حكمددداً بنسدددبة )20إذ بلدددغ عددددد عيندددة البحدددث ) ، 2018 – 2017 العراقدددي، لسدددنة
( حكدام 10مقسدمة الدى مجمدوعتين ضدابطة ) حكمداً،( 120البحدث الدذي يبلدغ )  لمجتمعالمجموع الكلي  

بإيجددداد التجدددانس لعيندددة البحدددث باسدددتخدام قدددانون معامدددل  البددداحثون بعددددها قدددام ( حكدددام و 10وتجريبيدددة )
لمتغيدددر  العمدددر الزمندددي والدددوزن والعمدددر التددددريبي امدددافدددي الطدددول و  ي البحدددث لمتغيدددرات مجمدددوعت الالتدددواء

التكددافؤ فددي وقددت الراحددة وان الحكددام  لإيجدداد فقددد اسددتخدم قددانون )ت( بددين العينددات المسددتقلة )اللاكتيددك( 
جدداء للتعددرف علددى توزيددع العينددة جهددد إذ إن اسددتخدام هددذه الوسددائل الإحصددائية  لأيكددانوا غيددر بدداذلين 
ل متوسطها الحسابي أو التوائها بشكل طبيعدي ومطدابق إذ كلمدا كاندت درجدات أفدراد وحسن انتشارها حو 

( دلددت تلددك النتددائج علددى عدددم تشددتتها وإن هددا قريبددة مددن التوزيددع الطبيعددي وكمددا 1العينددة محصددورة بددين )
يددر اللاكتيددك بعددد ذلددك بإيجدداد التكددافؤ بددين المجمددوعتين فددي متغ البدداحثون ثددم قددام  (1مبددين فددي الجدددول )

 (2) في الجدول مبينكما و 
 التدريبي  تجانس العينة الطول والوزن و العمر والعمر يبين (1) الجدول 

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  الوسط الحسابي  المتغيرات 

 365. 175.0000 1.78885 175.4000 الطول 

 434.- 71.5000 2.49789 70.6500 الوزن 

 375.- 32.5000 3.42552 31.4500 العمر

 103.- 6.0000 1.01955 5.7500 العمر التدريبي
 

 يبين التكافؤ بين المجموعتين في مؤشر الللاكتيك في الراحة  (2الجدول ) 

 المتغيرات 
 المجموعة الثانية المجموعة الأولى 

 نوع الفرق  sig قيمة )ت(
 ع س ع س

 غير معنوي  838. 208.- 09944. 1.8100 11547. 1.8000 مؤشر اللاكيك 

 ( 18( عند درجة حرية )0.05معنوي > )
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث   2-3
 أجهزة البحث   2-3-1
 proe 2جهاز قراءة حامض اللاكتيك  -

 )صيني الصنع( جهاز قياس الطول والوزن  -

 (DELLحاسبة لا بتوب نوع ) -
 ( صورة بالثانية24بسرعة )نوع سوني يابانية الصنع كاميرة تصوير  -
 ساعة توقيت الكترونية -

 أدوات البحث   2-3-2
  المصادر العربية والأجنبية. -
 المقابلات الشخصية  -
 مواد طبية معقمة  -
 قطن طبي   -

 الشبكة العنكبوتية الانترنت   -

 فريق العمل المساعد  -

 :التجربة الاستطلاعية 2-4
الحكام من مجتمع البحدث نفسده ومدن خدارج عيندة من  بإجراء تجربة استطلاعية على عدد   الباحثون قام  

( السداعة )الثالثدة عصدراً( 27/2/2018) الثلاثداء المصدادف ( لاعدب فدي يدوم2البدالغ عدددهم )  البحث 
 خدلال تنفيدذ التجربدة الرئيسدة، والتأكدد  البداحثون كان الهدف منها التغلب على الصعوبات التي قدد تواجده 

عدددن توزيدددع  المسددداعد فضدددلاً ، ومعرفدددة إمكانيدددة فريدددق العمدددل  مدددن سدددلامة الأجهدددزة والأدوات المسدددتخدمة
 الواجبات عليهم عند إجراء التجربة الرئيسة.

 م 450جزء من اختبار كوبر وهو الركض لمسافة :  اختبار البحث  2-5
  :التجربة الرئيسة 2-6

م مدن اختبدار كدوبر لكدل عيندة البحدث  450بإجراء الركض لمسدافة   1/3/2018في يوم    الباحثون قام  
د( مددن  5فددي مددرة ويددتم قيدداس حددامض اللاكتيددك بعددد مددرور ) 2الضددابطة والتجريبيددة اذ يددركض حكددام 

الى مجموعة تجريبية وضابطة بحيث تكون متكافئدة فدي نسدبة  الركض وبعد ذلك تم توزيع العينة  انتهاء
ملغ( على العينة التجريبية وتم التوصية بإخدذ  50توزيع عبوات الزنك )  بعد ذلك تم  ،  حامض اللاكتيك

وبعدد مدرور شدهر كامدل تدم اعدادة الاختبدار بدنفس  الباحثون حبة واحدة كل يوم وبإشراف مباشر من قبل 
 1/4/2018وف الاختبار القبلي في يوم كيفية وظر 
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 :الآتيةتضمنت هذه الدراسة المتغيرات :  تصميم البحث  2-7
 الزنك المتغيرات المستقلة وتشمل: 2-7-1

 حامض اللاكتيكالمؤشرات التابعة وتشمل:  2-7-2
 : الوسائل الإحصائية المستخدمة 2-8

 وبالقوانين الاتية  (SPSSالحقيبة الاحصائية للعلوم الاجتماعية ) الباحثون استعمل 
 الوسط الحسابي  -
 الوسيط -
 الالتواء  -
 الانحراف المعياري  -
 قانون ت للعينات المترابطة  -
 قانون ت للعينات غير المترابطة -
 
 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3
 :لبعدية لمعدل تجمع حامض اللاكتيكعرض وتحليل نتائج الفروق القبلية وا 3-1

بتحليل بيانات البحث الخاصة بمعدل تجمع حامض اللاكتيك   الباحثون لغرض التحقق من الفرضية قام  
( للعينددات المرتبطددة وكانددت النتددائج كمددا هددو tلمعرفددة الفددروق القبليددة والبعديددة وذلددك باسددتعمال اختبددار )

 (4،5،6، 3)ول افي الجد  مبين

بين المجموعتين في مؤشر الللاكتيك بعد  لوسط الحسابي والانحراف المعياري في الاختبار البعدييبين ا (3الجدول ) 
 ( متر قبل تناول الزنك 450الجهد )

 المتغيرات 
 المجموعة الثانية المجموعة الأولى 

 نوع الفرق  sig قيمة )ت(
 ع س ع س

 غير معنوي  536. 631. 19579. 7.9500 22828. 8.0100 مؤشر اللاكيك 
 ( 18( عند درجة حرية )0.05معنوي > )

 ( يتبين ان: 3الجدول )من 
( فدي حدين كدان 8.0100الوسط الحسابي للمجموعة الأولى )الضدابطة( فدي الاختبدار البعددي كدان )  -

 ( قبل تناول الزنك7.9500للمجموعة الثانية )التجريبية( في الاختبار البعدي )

( فددي حددين .22828)الانحددراف المعيدداري للمجموعددة الأولددى )الضددابطة( فددي الاختبددار البعدددي كددان  -
 قبل تناول الزنك (.19579كان للمجموعة الثانية )التجريبية( في الاختبار البعدي )

 .( ولا يوجد فرق معنوي بين المجموعتين قبل تناول الزنك631قيمة ت المحسوبة بلغت ) -
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 بين المجموعتين في مؤشر الللاكتيك  لوسط الحسابي والانحراف المعياري في الاختبار البعدييبين ا (4الجدول ) 
 ( متر بعد تناول الزنك450بعد الجهد )

 المتغيرات 
 المجموعة الثانية المجموعة الأولى 

 نوع الفرق  Sig قيمة )ت(
 ع س ع س

 معنوي  008. 2.964 12867. 7.6900 22136. 7.9300 مؤشر اللاكيك 
 ( 18( عند درجة حرية )0.05معنوي > )

 يتبين ان: ( 4من الجدول )

( فدي حدين كدان 7.9300الوسط الحسابي للمجموعة الأولى )الضدابطة( فدي الاختبدار البعددي كدان )  -
 المجموعة الثاني للزنك ( بعد تناول الزنك7.6900للمجموعة الثانية )التجريبية( في الاختبار البعدي )

( فددي حددين 22136.)الضددابطة( فددي الاختبددار البعدددي كددان )الانحددراف المعيدداري للمجموعددة الأولددى  -
بعدد تنداول الزندك المجموعدة الثداني ( 12867.كان للمجموعة الثانية )التجريبية( فدي الاختبدار البعددي )

 للزنك

 ( والفرق معنوي بين المجموعتين بعد تناول الزنك2.964قيمة ت المحسوبة بلغت ) -
 

في مؤشر  ة بين الاختبارين القبلي والبعدي الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبيبين الوسط  (5الجدول ) 
 غير المتناولة للزنك  الضابطة( متر للمجوعة 450الللاكتيك بعد الجهد )

 المتغيرات 
 البعدي الاختبار  القبليالاختبار 

 ف هد ف  
قيمة 
 sig )ت(

نوع 
 ع س ع س الفرق 

مؤشر 
 اللاكتيك 

 معنوي  022. 2.753 02906. 08000. 22136. 7.9300 22828. 8.0100

 ( 9( عند درجة حرية )0.05معنوي > )
 ( يتبين ان:5من الجدول )

( بددددون 7.9300( فدددي حدددين للاختبدددار البعددددي )8.0100الوسدددط الحسدددابي للاختبدددار القبلدددي كدددان ) -
 تناول الزنك

( بددون 22136.( فدي حدين للاختبدار البعددي )22828.القبلدي كدان )الانحراف المعياري للاختبدار   -
 تناول الزنك

 ( والفرق معنوي بين المجموعتين 2.753قيمة ت المحسوبة بلغت ) -
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في مؤشر  القبلي والبعدي يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارين  (6الجدول ) 
 المتناولة للزنك التجريبية( متر للمجوعة 450الللاكتيك بعد الجهد )

 المتغيرات 
 البعدي الاختبار  القبليالاختبار 

 ف هد ف  
قيمة 
 sig )ت(

نوع 
 ع س ع س الفرق 

مؤشر 
 اللاكتيك 

 معنوي  000. 5.750 04522. 26000. 12867. 7.6900 19579. 7.9500

 ( 9( عند درجة حرية )0.05معنوي > )

 ( يتبين ان:6من الجدول )
( بعد تنداول 7.6900( في حين للاختبار البعدي )7.9500الوسط الحسابي للاختبار القبلي كان )  -

 الزنك

( بعددد 12867.( فددي حددين للاختبددار البعدددي )19579.القبلددي كددان )الانحددراف المعيدداري للاختبددار  -
 تناول الزنك

 ( والفرق معنوي بين المجموعتين 5.750قيمة ت المحسوبة بلغت ) -

   بين المجموعتين: لمعدل تجمع حامض اللاكتيك البعديةمناقشة نتائج الفروق  3-2

انددده لا يوجدددد فدددرق معندددوي فدددي الوسدددط الحسدددابي بدددين المجمدددوعتين الضدددابطة نلاحدددظ  (3)مدددن الجدددداول
فدددي والتجريبيددة وكدددذلك الانحددراف المعيددداري متقددارب جدددداً بدددين المجمددوعتين قبدددل تندداول الزندددك فددي حدددين 

( نلاحددظ ان الوسددط الحسددابي لتجمددع حددامض اللاكتيددك للمجموعددة التجريبيددة المتناولددة الزنددك 4الجدددول )
لزندك لوكدذلك الانحدراف المعيداري للمجموعدة المتناولدة  للزندكضابطة غير المتناولة قل عن المجموعة ال

 الزنددكأي ان العشددوائية فددي الأداء قلددت بعددد تندداول  للزنددك)التجريبيددة( قددل عددن المجموعددة غيددر المتناولددة 
وهددذا يعنددي ان الزنددك لدده تددأثير ايجددابي حيددث يسدداعد علددى تقليددل معدددل تكددوين حددامض اللاكتيددك الددذي 

اذ ان تناول الزنك وهو احدد المكوندات ، ستمرار بالأداء لأطول فترة ممكنةي الى عدم القدرة على الايؤد 
م فدي تنشديط هدذه التفداعلات هاسدحيدث ية ني يساعد على تنشيط التفاعلات الآالاساسية في الجسم والذ 

ميدددة انتددداج وعدددزز مدددن انزيماتهدددا الخاصدددة بالجهدددد وهدددذا انعكدددس علدددى قددددرتها علدددى اداء شددددة اكبدددر وبك
كتك بشكل اقل وهذا جعل الدم قادرا على تحمل كمية اقل من الحامض وبالتالي اداء جهدد لالحامض ال

ان تحسددن عمليددات الايددض نتيجددة تندداول مكمددل غددذائي مهددم  اكبددر وباسددتفادة اكبددر وبنددواتج ايضددية اقددل.
يمات المنظومة الهوائية كالزنك حسن من عمل المنظومات الللاهوائية في انتاج الطاقة نتيجة تحسن انز 

والمعنية بتصريف حامض اللاكتيك وهذا بدوره ادى الى انتاج طاقة اكبدر مدع جهدد اكبدر بندواتج ايضدية 
اقددل مددن الطبيعددي وان الاسددتمرار فددي هددذا التندداول للزنددك سدديؤدي الددى سددرعة فددي الاستشددفاء ممددا يددنعكس 

ف للحدامض بشدكل عدام وهدذا مدا على تكيف افضل للعضلات العاملة بشكل خدا  وعلدى اليدة التصدري
يتوافددق مددع اليددة التدددريب والتطبددع والتكيددف علددى التدددريب وهددذا كددان جليددا فددي هبددو  الاوسددا  الحسددابية 

 لمؤشر اللاكتيك بعد فترة من التناول عند التعرض لنفس الجهد.
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 : التوصيات  2–4
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