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أفعم فترة لأنتقال حامط انهبنيل من انععلاث الى انذو وأثرها في معذل اننبط 
 وظغط انذو خلال الأستشفاء

 ًوصفبحث 

 4002 - 4001فرق أندٌت الدوري الووتاز بكرة السلت للووسن  على 

 هن قبل 

                   عبدالحسٍن .د. عقٍل هسلنأ   فلاح حسن عبد الله                     م.م.

4002 

 انتعريف بانبحث  -1
 مقذمت انبحث وأهميته 1-1

ل للجلتلػػالاػػيلايػػاؿللج  رًػػاللج واحػػًالنلجػػالللػػ    لأ   اطػػاملن ً ػػامل ػػاجع ؾـ يعػػعلم ػػؼللجة ػػ ياللج واحػػًالنلاػػعلملاػػؽللجع ػػؾـ
خػػ ؿلأاػػعلثلايلؾمػػالاػػؽللللأخػػ لاليمػػًلالم ػػؼللج ػػع ويللج واحػػيلنلجػػالللتػػعؼللجػػلأل ا ػػلؽلن ظػػؾو لللأ يػػا للج واحػػيلاػػؽ

للج غل لتللجؾعًفًاللأجتزةلنأمضاءللجي ؼللجالؾوالنلجالليعكسللج ظؾ لايللجل  ؾلال.ل
نجع ػػالةػػ ةللج ػػ النلاػػعةلاػػؽلللأجعػػالللج واحػػًاللج كؾل ًػػالنلج ػػيليكػػؾفلالتػػال غػػاـللجظا ػػاللجل ػػًظ لكػػؾل غػػاـلاػػااضل

 ويللج واحيلللأخالبنغ لللأم  ا لااليخ ةهلكالللجنغاـلاؽل  لكؼللج بنًػل.لجاللأص حلاؽللجض ن للم لأللجعاا لؽلايلا لللج ع
  يلماجًالاؽلكالللجاااضلدلخلللجعض تلنلجعـلنكاللبعن هللؤدلللجلأللج عيللجعض يلمنعل واد هل.لجاجػلاأفل  ػؾوؼللجلنػاك ل

رلؽلن عػعلللأخ  ػا لتلنلجكًامػاتللجة ػلؾجؾجًاللج ع وبًال اجن  الج ةعاجًاتللج كؾل ًاللج ك ًكًال اتلنلاعلملاػؽلللأاػؾ للجلتلػالج لػع ل
كػػيللجػػعجللللجؾلحػػحلجلع اػػالا ػػ ؾلاللج  ًػػيلجةجتػػزةللجالؾوػػالاػػؽلخػػ ؿلأمػػ يا الللأجتػػزةللجػػلأللجالػػلللجبػػع يلنا ػػ ؾلال  ةلػػزل

لالاااضللج بنًػلنلجالليععلاؽللجلؤش لتللجلتلاللجلألجا يللجن ضلنلجضغ لمؽللجااجاللج ع وبًػالجػ عكسلكػاهللجلؤشػ لتلا ػ ؾل
لج  ًيللجاللأاع  هللجلناك للج ع وبًاللج يلخضعلجتاللج مبلؽلنلج يل لكؽللجلع رلؽلاؽلأك شػاؼلاػعلال ا ػلألللأكػعلؼللجل جػؾةل

لاؽللجلنتاجللج ع وبيل.ل
نجلالةا تلمل ًالأ   اؿلاااضللج بنًػلاؽللجعض تللجػلأللجػعـل  ظ ػيلا ػ ةل انًػالا ػلأليلكػؽللجا ػؾؿلم ػلأللجن ػيل

لج يلل ؼلمػابتالاػؽللجلخ بػ وؽل عػعلأدلءلللأخ  ػا لتل.لأبفللن غػيلاع اػالأللا ػ ةلأاضػللج  ػ ويللجاػااضلللجعقً الاؽللجعلنات
اػػؽللجعضػػ تللجػػلأللجػػعـليمػػًلالأفلأي ػػيللجعػػاا لؽلاػػيلايػػاؿلا ػػلؾجؾجًاللج ػػع ويللج واحػػيلاخ  ةػػلؽلاػػيل اعلػػعللجة ػػ ةللجل  لػػال

 ةلػػزلاػػااضللج بنًػػػل عػػعللجيتػػعللجبػػع يلناػػؽلكنػػال بػػ  لأكلًػػالج ػػايلملنػػاتللجػػعـلاػػؽللج مبػػلؽلج ا ػػؾؿلم ػػلأل  ػػيلدقً ػػالج 
لج اػػفلاػػيلةؾ ػػهلااانجػػالجلع اػػالأللا ػػ ةل انًػػالخػػ ؿلللأم شػػةاءليكػػؾفلالتػػالاػػااضللج بنًػػػلاػػيلأم ػػلأل  ةلػػزلجػػهلةػػاجػلاعػػعؿل

للجن ضلنحغ للجعـلخ ؿل  ػللجة  لتلج ا ؾؿلم لأل  ا  لدقً ال.ل
 مشكهت انبحث :  1-2

(لVo2maxخ  لؽلايللجلياؿللج واحيلم ػلألأفلأخ  ػا لتللجاػعلللأ  ػلأللأمػ ت ؾلللأنة ػيلؽل ج علأ ةلألأي يللجل
 عبػػ لمػػؽل ػػع ةللجي ػػؼللجتؾل ًػػالن ال ػػهلم ػػلأللجعلػػلللجل ػػ ل لجة ػػ ةلطؾو ػػالاػػؽللجػػزاؽلنج ػػؽلكنػػاؾلط و ػػالأخػػ لالي  ػػ عميلاػػؽل

قًػػاتل  ةلػػزلاػػااضللج بنًػػػللجل يلػػعل عػػعللج واحػػيللجكًػػاـل أ  ػػلألايتػػؾدلنكػػؾللجعلػػلل اجاػػعلللأ ػػللاػػؽلللأ  ػػلألنكػػيلط و ػػال
لجيتعللجبع يلنلجالليععلاؤش لملجلعلمليعكسللج ظؾ لاػيلا ػ ؾلالللأدلءللجبػع يل عػعلللأشػ  لؾلاػيللج ػع ويلأنللجلناا ػاتلدلجػاللا ػعل

ا ػؾؿلم ػلأل  النتلآ لءللجلخ  لؽلايلكالللجليػاؿلاػؾؿل اعلػعللجة ػ ةللجزانًػاللأ   ػاؿلاػااضللج بنًػػلاػؽللجعضػ اللجػلأللجػعـلج 
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أم ػػلأل  ػػ الاػػيللجػػعـلخػػ ؿلا ػػ ةلللأم شػػةاءلاػػؽلكنػػال اػػعدلاشػػك اللج اػػفلجلع اػػالأاضػػللا ػػ ةلجنةػػابلاػػااضللج بنًػػػلاػػؽللجخ يػػال
للجعض ًاللجلأللجعـل.ل

 أهذاف انبحث  1-3
للج ع ؼلم لألأاضللا  ةللأ   اؿلاااضللج بنًػلاؽللجعض تللجلأللجعـل.ل .1
 ا  ةلللأم شةاءل.للج ع ؼلم لألاععؿللجن ضلنحغ للجعـلخ ؿ .2

 فروض انبحث   1-4
ل(لد ا لأل.ل5أفلأاضللا  ةللأ   اؿلاااضللج بنًػلاؽللجعض تللجلأللجعـلكيل  .1
لكناؾلا نؽلايلاععؿللجن ضلنحغ للجعـلخ ؿلا  لتلللأم شةاءل. .2

 مجالاث انبحث 1-5
لل2005ل–ل2004(ليمبلؽلج لؾمؼللج واحيل5:ليمبؾل ادلللج ضااؽلنلج اجغلمعدكؼل المجال انبشري  1-5-1
لجااعاللج ادمًال.لل–اخ ب للجة  يالايلة ًاللج  رًاللج واحًالالمجال المكاني :  1-5-2
ل.للل2005/لل25/6جغايالل6/4ج ة  ةلاؽللالمجال انزماني : 1-5-3
ل
 انذراساث اننظريت  – 2
 نيل : نظاو حامط انهب 2-1

(لاػػيلدلخػػلللجعضػػ تلنكػػؾللج ا ػػللATPنكػػؾللجنغػػاـلللأخػػ للأمظػػاءللجظا ػػال عػػعل ةػػابللجةؾمػػةاجلناتلنأمػػادةلا ةػػيل 
ل.لل(ل4 لج كؾل يلج   يكؾجلؽلاكؾ املاااضللج بنًػلناؽلكنالأط لألا ظ حل ل غاـلاااضللج بنًػل(

لأم ت ؾللج  يكؾجلؽليكؾل ًػاملأيلأفلكػاهللجن ػ اللأبليع ؼلبتاءللجعلؽلم االاااضللج بنًػل أ هل  للج ؾ ةللجنتا ًا
ل.للل(ل4 ل زوعلمنعل وادةلللأ شظاللج واحًالبلتللجشعةللجعاجًالأنلأ هللجنا  للجنتا يلجعل ًال ا لللج  ؾةؾ لبعنفلللأنة يلؽل((

لأل ػػ لكؼلاػػااضلأبلأفل ا وػػ للجظا ػػال ػػ ؼل أمػػ خعلـللج  يكػػؾجلؽلأنللج  ؾةػػؾ لاػػيلوًػػاللللأنة ػػيلؽلنبجػػػللػػؤدلللجػػ
(لاػؽلخػ ؿلللأ شػظا للج ًلًػا يلATPلج بنًػلايللجعض النلجػعـلللأاػ للجػالللػؤدللبػعن هللجػلأللج عػيللجعضػ يلن ػ ؼلأمػادةلبنػاءل 

لللج   يكػػػؾجلؽليلػػػ ل عػػػعةل ةػػػام تلةًلًا ًػػػالا ػػػلألل اػػػؾؿللجػػػلألاػػػااضللج بنًػػػػلنخػػػ ؿلبجػػػػل اػػػ  للجظا ػػػاللج  اػػػاللأمػػػادةلبنػػػاءل
 ATPل.لللل(ل3 (ل

  ػللجي ؼلط و  افللأم خعلـلنأم ت ؾللج  ؾةؾ لنكيل للجتػؾل يلنلج كػؾل ي(لنوعػعللج ا ػلللجتػؾل يلج   ؾةػؾ لكػؾلأبليل
للأكثػػ لاا ػػعةللأ ػػهللػػؤدلللجػػلأل ا وػػ لللأج   ن ػػاتللج ػػيل  ػػ خعـلأنل  اػػؾؿللجػػلألأنة ػػيلؽلدلأاػػالمنػػعاالييكػػؾفلكناجػػػلأنة ػػيلؽل

                                                 

(
 Fox.E.L.Bowers.R.W FossM.L Anearobie glycolysis in the physiological  basis for exercise (ل1

and sport , web , Brown and Behchmark , 1993 , p19-20 . لللللللل 
ل.لل107دلصل1990دللج اك ةلدلدل للجة  للجع ريلدلللج ًلًاءلايللجلياؿللج واحي(لبتاءللجعلؽلم االدلل2 
ل.ل165صل1993دللج اك ةلدلدل للجة  للجع ريللدللا لؾجؾجًاللج ًا اللجبع ًا(لأبؾللجع لأالعلدلأالعل   للجعلؽلدلل3 
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 ػػلللأج   ن ػاتلنأيل  ؾ ػنلمػؽللجعلػللنرػاجػل  اػؾؿلللأج   ن ػاتللجػلألاػااضلكاايلااجخ ًال ا اجللجػلألط و ػالأخػ لالج اؾوػلل 
ل.لل(ل1 لج ال نفًػلنكؾلا ةيل ا  لاؽل ا لللج  ؾةؾ لنرععلبجػل اؾجهللجخ ًاللجلألاااضللج بنًػ

 
 
 
 
 نسبت حامط انهبنيل قبم وبعذ الجهذ وانفترة انزمنيت نسحب عيناث انذو   2-1-1

 شل للجععلعلاؽللجل اد للجة لؾجؾجًاللجلألأفلكناؾل   الاػؽلاػااضللج بنًػػلاؾجػؾدلاػيللجػعـلأ نػاءللج لاػالنرػعنفلالا مػاللللل
ا  ل ػػ لدـل(لأللاػػؾلجيلل100ا غػػ لـل/ل12-ل8أللجتػػعلبػػع يلدلان ػػ الاػػااضللج بنًػػػل اجػػعـلن ػػتللج لاػػالجػػعلاللجةػػ دللجعػػادلل 

ل.ل(ل2 أابؾؿل1
ا  ل ػ لدـل(لاػؽلاػااضللج بنًػػلاؾجػؾدةلأصػ ملل100ا غػ لـل/لل15-ل5فلكنػاؾل  ػ ال  ػ لنحلاػابلؽل (للجلألأFoxأبليشل ل لللل

ل.للل(ل3 ا  ل  لدـل100ا غ لـل/لل100ايللجي ؼلأ ناءللج لاالنرعنفللجكًاـل أللجتعلنمنعللجكًاـل يتعليلكؽلأفل  لللجن  اللجلأل
(لللأيظاجًػال ػأفل  ػ الاػااضللج بنًػػلن ػتللج لاػالSentinelشػ ةال ةلالأنحاتللج ع ًلاتللجؾل دةلايللج  الللجل  ؾ دلاػؽللل

لا  ل  لدـل(ل.لل100ا غ لـل/لل19.8ل–ل4.5جعلاللج اجغلؽل ل
ا  ل ػ لدـلأاػالل100ا غػ لـل/لل20ل–ل10أاال لةلللن للل(لا ػعلبةػ لأفل  ػ ال  ةلػزلاػااضللج بنًػػلن ػتللج لاػال  ػ لنحلاػؽلللل

ل.لل(7 ا  ل  لدـلل100ا غ لـل/لل200ل–ل100فل  لللجلألأ ناءللجيتعللجبع يللجشاؽلفًلكؽلأ
أاػػالمػػؽللجة ػػ ةللجزانًػػاللج ػػيللػػ ؼلالتػػالمػػايللجيتػػعلا ػػعلأخ  ةػػتلللأ لءلاػػؾؿل اعلػػعللجة ػػ ةللجزانًػػاللجل  لػػاللأ   ػػاؿلاػػااضللللل

ج ؾ ػنلمػؽللج ػع ويلد ػا لأ(ل عػعلل3أفلأي ػيلللأ اػاثل ةضػلل لل1999لج بنًػلاؽللجعض تللجلأللجعـلدلا علبةػ لجػاب لأالػ لدل
ل.ل(8 

د ا لأل(لجعلملانام الجغ ضلمايللجعـلاؽللج مبلؽللج  ا ل عػعلللأ  تػاءلاػؽلل5أاال لاؾجل ػلنآخ نفل(لاأ هللؤةعلأفل لاعةلللل
ل.لل(9 لجليتؾدل

ل.لل(40 د ا لألاؽلللأم شةاءلل7.5ايللجعـل ععلللأخ  ا لتللج  ل ةلللأاعليي اتلأيل ععل

                                                 

(
 w w w . yahoo . com Daridc laporte , Lactic Acid , Deapartment of Biochemistry university (ل4

of ministry Minneapolis mn 55455 . لللللللل 
ل.لل32دلصل1997دللج اك ةلدلدل للجة  للجع ريلدلللج ع ويللج واحيلنللأمسللجة لؾجؾجًا(لأبؾللجع لأالعلدلل2 

(
  . Fox E . L . , sport physiology . sandars Googe , publishing  Japan , 1984 . p114 (ل6

(
 – Keel and Neil E , Applied physiology , ( 12hed ) Drinted and bound by Ha 2 erl watson (ل7

England . 1982 . p208 . 

دلل1999دلل2دللج ؾوػػتلدلبلتللج  مػػلل الاػػيللجليػػاؿللج واحػػيلللأخ  ػػا لتلنلجكًامػػاتللجة ػػلؾجؾجً(لجػػاب لةػػاعؼلأالػػ لدلل8 
ل.لل199ص

(
 Gollininck . p . D W . Eayly and D , R . Hodgson , Exercise internsity ttianing diel and (ل9

lactate concentration in musele and blood . meel sport Execise . 1986 . p334 – 340 .  
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د ػا لألجًعظػيلا صػاللأ   ػاؿلاػااضلل5-3اة لأفلأاضػللا ػ ةلج ػايللجػعـل عػعللج ػع ويلأنلللأخ  ػا لتلأاال لااج شػؾل(لالػلللل
ل.لل(44 لج بنًػلاؽللجعض تللجلأللجعـل

 معذل اننبط 2-1-2
يع ب لاععؿللجن ضلاػؽلأكػؼللجعؾلاػللج نغػًؼلايػؼللجػعاعللج  بػيلمػؾلءلأ نػاءلأدلءللجالػلللجبػع يلبنللجشػعةللجلنخةضػالأنللجشػعةلللل

عاجًال,لن عل ؼلد لمالاععؿللج  يلأ نػاءلللأالػاؿللج ع وبًػاللجلخ  ةػالاػؽلالػفللجشػعةلن اػؽلللأدلءلنة لػالأ  ةعػتللج ةػاءةللجبع ًػاللج
ل.لللل(44 أ خةضلاععؿللج  يلنكاللاايعظيلالزةلجعض اللج  يلالفلأ هلييعظيلأ  اجاملأكث لا  لنج ؽلأكث لأ   ادلمل

(لنلاػػعلملاػػؽللجكًامػػاتللجعن وػػاللج  بًػػاللج ػػيلي ػػ عؿلم ًػػهل كًػػاتلاعػػعؿللجنػػ ضلنقًػػاتلHRةلػػاليعػػعلاعػػعؿلحػػ راتللج  ػػيل لللل
اععؿللج  يل اج لاماللجظبًالةلاليلكؽلقًامتالاؽلاؾحعللجش وافلأنللج عب للدلناععؿلح راتللج  ػيليلكػؽلأفل عكػسلا ػعل ل

ل.لل(43 لجبع يلللجيتعلمللللج  يللجالليييلأفليعلللجً ابلللجل ظ  اتللجل زللعةلج ي ؼلأ ناءلباؿ
ف/ؽ(لن  ػللجػعلالللأشػخاصللج واحػللؽلل75ل–ل70نو  لنحلاععؿللجنػ ضلجػعلالللأ  ػافللجعػادللاػيلن ػتللج لاػالبػلؽل 

ل.لل(41 ف/ؽل(لل50أ للأنلأكث ل  ً ملمؽل 
(لفًشل للجلألأفلمعدلح راتللج  يلايللجعقً اللجؾلاعةلجعلالللأا لدليل للجلع رلؽل   لنحلل2000أاالمحمدلملل للجعلؽلدل

ل60-ل40ف/ؽلايلااجاللج لاالأااللج واحللؽلاأفلمعدلح راتللج  يلج  واحػللؽلاػيلن ػتللج لاػال  ػ لنحلاػابلؽلل80-ل60اؽل
ل.للل(42 ف/ؽلل240ل–ل180يلا لأل  لللجلألف/ؽلن عل زدلدلأ ناءللجليتؾدللجبع يللجعنً

كلالأفللج  نًاتللجاعلثالأم لعتلايل اعلعلشعةلللأدلءلأنللج ع ويلاؽلخ ؿلاععؿلح راتللج  يلناػااضللج بنًػػلأبل
لػػػاة لأبػػػ للًؼلمػػػ االأفل كػػػؾ  ي(لنحػػػعلأخ ًػػػا لجكًػػػاتللجعلنػػػاللج بنًػػػالاػػػؽلخػػػ ؿلاعػػػعؿلحػػػ راتللج  ػػػيلنمػػػ ماللجيػػػ للنأ ػػػ ل

مػعلءلل210 ؿلللأخ ًا ل أ هلة لال لدلم ماللجي لل لدلا ظ  اتللجعلللخاصاللجي للن علأج لالللأخ  ا لم ػلأل كؾ  ي(لاؽلخ
لل(43 %ل(لاؽلأ  لأل  ضلج   ي95ل–ل60نر  مالج للاخ  ةاللجشعةلاؽل 
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اػػتلحػػغ لاعػػلؽلةلػػالأفللج  ػػيللنػػ ضل ػػاجنغ للأفللج  ػػيليضػػ للجػػعـلخػػ ؿلأنمًػػالداؾوػػالاغ ةػػالاػػأفللجػػعـلي ػػ حل 
نونخةضلكالللجضغ للجلأللج ة لاػيلجلًػعل يػانويللج  ػيلنللأنمًػاللجعاؾوػالأبللاػال ؾ ػنللج  ػيلمػؽللجنػ ضلدلنمنػعااللنػ ضل

ا ؼل  بلألالنة حللج لاـللج ا ؽلايلبعليالللأبت للج لاـلش هللج ل لللالنعاعللجعـلل120لج ظلؽلللأي  لل  ةعللجضغ لدلخ هللجلأل
                                                                                                                                                             

مبػػػعللج ػػػاد لدلد لمػػػالا ا  ػػػال عػػػضلاؤشػػػ لتللج ػػػع ةللجتؾل ًػػػالبػػػلؽليمبػػػيللجخظػػػؾ للجلخ  ةػػػال كػػػ ةللج ػػػعـلدلل(لا ػػػؽلم ػػػ للل40 
ل.لل53دلصل1999أط ناالدة ؾ لهلدلة ًاللج  رًاللج واحًالدل غعلدلدل

(
 , Maglischo , W , Swimmer Faster , May Fild publ : shing co , califorr: a staut , U . S . A (ل11

1982 . p36 .  

ل.لل227دلصل1984دللا لؾجؾجًاللج ع ويللج واحي(لمحمدلا ؽلم نللدلأبؾللجع لأالعلدلل44 
ل2000دل1دلل1دللج ػاك ةلدلدل للجة ػ للجع رػيلد لدلا لؾجؾجًاللج واحالنللأدلءللجبػع يل ليك ػاتللجػعـل((لبتاءللجعلؽلم االل43 

ل.ل25دلص
ل.لل42دلصل1982دلدل للجلعا ؼلدلللج واحالنصااللج واحيبلؾجؾجًال(لم للألم ؾلل  ا لنآخ نفلدلل41 
ل.لل138دلصل2000دل3دللج اك ةلدلجااعالا ؾلفلدل لم ؼلنعا نلللأمضاءلنلجيتعللجبع ي(لمحمدلملل لمععللجعلؽلدلل42 
ل.لل235دلصل2000دللا ع لمبلألبة ه(لبتاءللجعلؽلم االدلل43 
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ةلدلخللللأبت لنو  ةعل ععلبجػللبعأللج ظلؽلللأي ػ ل الأ   ػا لالػنخةضللجضػغ لبعلخ ػهللجػلأللج ػة ل   و ػاملأاػاللجضػغ لدلخػلل  ؾل
ا ؼل  بػلألل80للأبت لنلجش لللؽللجل ة مالانهل للجش لللؽللجيتا وال(للبعأل الأ خةاضلأيضاملنج ؽلمنعاالي لللجضغ للجلألاؾلجيل

يلنخةضلحغ للجعـلايللجش لللؽللجػلألللأ ػللاػؽلكػالللجل ػ ؾلالنوػعملألكػالللجضػغ ل اجضػغ لللنغ لأللج لاـلش هللج ل للنراجػ
ل.لللللل(47 للأ   اطي

ا ػػؼل  بػػلألل140ل–ل100(لأفللجضػػغ لللأ ك احػػيلل ػػ لنحلجػػعلالللأاػػ لدليلػػ للجلػػع رلؽلاػػابلؽ2000نوشػػل ل لمحمدلمػػلل د
اػال اجن ػ اللأ ػ للج ػع ويلم ػلألحػغ للجػعـلا ػعلبةػ ل لمحمدل.للأ(48 ا ل لػ ل  بػلألل100ل–60أااللجضػغ لللأ   ػاطيلال ػ لنحلبػلؽل

ا ؽلم نللنأبؾللجع ل(لأفللجضغ لللأ ك احيلل  ةعلأ ناءلأدلءللجاللللجبع يلج ؽل اجن  الج ضغ لللأ   ػاطيلاػ لياػعثلفًػهل
ل.ل(49 أ  ةاعلأنلياعثلأ  ةاعل  لللا ا  البؾ تللج لاالنلجضغ لللأ ك احيل

 الميذانيت  منهج انبحث وأجراءاته
 منهج انبحث وأجراءاته  -3-1

لأم خعـللج ااثافللجلنت للجؾصةيل أم ؾلللجل حلةؾ هللجلنت للجل  ؼلجاللاشك اللج افلن ا للألأكعلاهل.ل
أخ ػا للج ااثػافلاي لػعللج اػفل اجظ و ػاللجعلعيػالنكػؼلاػ ؽلأ عيػالدن لللجع جػاللجلل ػا ل كػ ةلمجتمع وعينةت انبحةث :  -3-2

(لاػػ ؽلن ػػعلأخ ػا لملنػػاللج اػػفل اجظ و ػػاللجعشػؾل ًالنكػػؼللج مبػػلؽللجخل ػالللأمامػػللؽلاػػؽل ػػادلل8نلج ػػاجغلمػعدكؼل للج ػ اللجع ل ػػي
لج ضااؽلن عل ؼلأج لءللج يا سلجعلناللج افلاؽلالفل للجظؾؿلدللجؾ فلدللجعل للج ع وبيلدللج ع ةللج كؾل ًػاللجظؾو ػالنلجنػ ضل(ل

ل(ل.ل1نةلالاؾححلايللجيعنؿل 
 ( 1جدول )

 يبين تجانس العينة
للجن ًيالاعااللللأخ  ؼل+لعل-تللجل غل لت

لمشؾل يل1.12ل2.07ل183.54للجظؾؿ
 مشؾل يل7.56ل5.40ل71.34للجؾ فل

 مشؾل يل3.70ل0.89لمنا24للجعل 

 مشؾل يل10.37ل0.83ل8للجعل للج ع وبي

 مشؾل يل6.45ل166.24ل2577.22للج ع ةللج كؾل ًاللجظؾو ا

 مشؾل يل1.70ل1.14لض/لدل67للجن ضل بلللجيتع

ل
 أدواث انبحث ووسائم جمع المعهىماث  7-3

 (ل.ل3(لمعدل DIAMONDمامال ؾ لتل ؾعل  .1

                                                 

ل.لل412دلصل1982دلجااعال غعلدلدللاةلللأ  افم ؼلاً(لمحمدلم ًؼلصاجحلدلمبعللج اًؼلمشل لدلل47 
ل.لل139صل2000دللا ع لمبلألبة ه(لمحمدلملل للجعلؽلدلل48 
ل.لل262دلصل1984دللا ع لمبلألبة ه(لمحمدلا ؽلم نللدلأبؾللجع لأالعلدلل49 
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 (ل.لTread millجتا للج ل للجل ا ؾل  .2

 دن ةل/لدقً ال.لل3000(ل   مالSenter fugeجتا لا لللجعـل  .3

 (لا   يللج نعل.لSpetrophometerجتا للج ا للللجضؾ يل  .4

 مؼل(ل.ل40 لا ظ ال أ  ةاع .5

 (ل.ل30ا ؽلطبًالمعدل  .6

 .لل30الل(لمعدل10ل-ال1معال للكًس .7

 (ل.ل3 اللتل ام ؾ لمعدل  .8

 (ل.لCool Booxصنعنؽل ب وعل  .9

 الل.لل20(لج اعلعلا  ؾلالاااضللج بنًػل اجعـلمعاللللللل للج  اتلجلؾلدللج ًلًانوال .10

ل.لل(ل ا ولأللجعللل .11
 انتجربت الأستطلاعيت  4- 3

ل لج اماللج امعالص اااملم لأليمبلؽلاؽلخػا جلملنػاللج اػفلنبجػػلل2005/ل30/3 ؼلأج لءللج ي رالللأم ظ مًاللؾـ
جلع اػػاللجؾ ػػتللجل ػػ غ ؽلج نةلػػالللأخ  ػػا لاضػػ ملمػػؽللج أكػػعلاػػؽلمػػ االللأجتػػزةللجلخ ب وػػالنجتػػا للج ػػل للجل اػػ ؾلةػػاجػل   ػػًؼل

للجؾلج اتلم لألا ولأللجعللللجل امعل
 اراث المستخذمت في انبحث  الأختب 3-5
لل(40 لأختبار انسيرك المتحرك نكىنجهاو وفىنكنز 3-5-1

ةػؼ/لل14,ل-(لْلنر ػ مالل9ل ضلؽلكاللللأخ  ػا للجيػ لل اج ػ ماللج  ػؾلالم ػلألجتػا للج ػل للجل اػ ؾلنرزلنوػالالػلل ل
ل ا ًالنو ضلؽلكاللللأخ  ا ل اعلعل  ةلزلاااضللج بنًػل اجعـل.لل120مامالنجلعةل

ل(44 أختبار الخطىة نهقذرة انلاهىائيت انطىيهت -3-5-2
ل(ل قًاتللج ع ةللج كؾل ًاللجظؾو ال.لل–لجغ ضلاؽلللأخ  ا ل -

                                                 

 ل(لل
 جااعاللج ادمًال.لل–اع تلايلة ًاللجظيلل-أخ  اصل أكلللطبيلل–د.شل لفلة وؼللجعل لل 

 جااعاللج ادمًال.ل–اع تلايلة ًاللجظيللل-أخ  اصلةًلًاءلم و وال–د.لا علدللجعزلنلل 

 جااعاللج ادمًال.لل–اع تلايلة ًاللج  رًاللج واحًالل–ـ.م ـلج ا لصاايل 

 جااعاللج ادمًال.لل–اع تلايلة ًاللج  رًاللج واحًاللل-ـ.ـ.لم يلمظشافل 

 لمحمدلم اتل لجااعاللج ادمًال.لل–ج  رًاللج واحًالطاجيلااج  ل للايلة ًاللل–ي ـ
دللج ػاك ةلدلدل للجة ػ للجع رػيلدلا ػلؾجؾجًالناؾ اؾجؾجًػاللج واحػالنطػ ؽللجكًػاتل(لأبػؾللجعػ لأالػعلدلمحمدلصػ ايلا ػا لؽلدلل40 

ل.لل229دلصل1997
لللللدل1998دلدللج ػػػػػاك ةلدلا ةػػػػػزللج  ػػػػػاللج نشػػػػػ للطػػػػػ ؽلقًػػػػػاتللجيتػػػػػعللجبػػػػػع يلاػػػػػيللج واحػػػػػا(لمحمدل  ػػػػػ للجػػػػػعلؽل حػػػػػؾلفلدلل44 

ل.لللل157ص
 ل(لأم خعـلكاللللأخ  ا لجغ ضل يا سللجعلنال.لل
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لللأدنلتلنللأجتزةللج  اال. -
لمؼل(ل.لل40ا ععلج خظؾلأ  ةامهل  -
لمامالأي اؼل.ل -
 الزلفلجكًاتلن فللجي ؼل اج ل ؾي لااتل. -

 ا الللجخظؾلتللج يللؤدلتاللجلخ ب ل.ل -

للجلخ بػ لبػعاعلللأ ضل اج ػعـللج لخ ب يا يللل معدللجخظؾلتللج يللؤدلتالصعؾدلملنكبؾطػاملن ا  ػيللجخظػؾةلمنػعاالي ػؾـ
للج ااػفل اجعػعل   ػؾتللجا ةلج ؾ ؾؼلان   املاؾؽللجل ععل الفل  ػؾفللج جػللاةػ ندةل ػؼليعػؾدلج ؾحػعلللأب ػعل يلنوةضػللأفلي ػؾـ

 لللج عاللج كؾل ًال ا ًال(لا ال60لجلخ ب لنجلعةل لماؿلنا لؾعلج شيًع

ا  لل–ل ؼللج عبل لمؽللج عاللج كؾل ًالج ة دلمؽلط ولأللجشغلللجالللباجهلايل اؽلدقً النلاعةلجالل يعلأفلناعةللجكًاتل لةغؼل
لفل(لنجا اللكاهللج عال ظبلأللجلعادجالللأ ًال:لل–

An Cap = ( F × D )×1.33  الفلأفللللللللل  

F لن فللجي ؼل اج ل ؾللي لـل-ل
D ل ا ًال(لل60معدلا لتللجخظؾلايل×لمؼلل40لجل ااال لل-ل

لا عل ل ابتلل–ل1.33
 
 الأجراءاث المختبريت  -3-6
 الأجراء انقبهي :  3-6-1

تلتل(ل بػػلللجيتػػعل الػػفليكػػؾفللج مبػػلؽلاػػيلااجػػال لاػػال ااػػالنرػػعنفل3 ػػؼلمػػايلملنػػالدـلاػػؽللج مبػػلؽل ل ػػعل ل ل
بؾلمظالاعانفلطبيلاؽلانظ ػاللجعضػعلدنفلجػنللج رػا للجضػاي ل ل ؾ ةػال(ل ػؼل ػؼلالا مالألل شا لبع يلدلن عل ؼلمايللجعـل

لأا لغللجعـلايلأ ابليلاةظللجعـلنلجل  لالا يل    لللج مبلؽلايلأم لا ةللللج  يللل.ل
ايلأ ابليلأخ لالا  لالبػنةسلأ  ػاـلأ ابلػيللنرععلا للاكؾ اتللجعـل يتا لا لللجعـلايل ةسللجغ اال ؼلاةظللج ل ـ

ل(ل.لCool Boxظللجعـل الفليلثللةلل  ؼلأمؼللج ميلنرععلبجػل اةظلايلصنعنؽللجب وعل اة
ل7دلل5دل3دل1يععلأج لءلللأخ  ا لم لألجتا للج ل للجل ا ؾل ؼلأخالملنالدـلاػؽللج مبػلؽل عػعل للالأجراء انبعذي : -3-6-2

لةلالا ليلللأج لءللج ب يل.ل(لد ا لألاؽللجيتعلخ ؿلا  ةلللأم شةاءل ؼلا لللجعـلناةظللج ل ـ
ل ؼلاةغهلايلأ ابليلخاصػالبػاجػلدلملػعلالأجراء انكيمياوي :  3-6-3  ععلللأ  تاءلاؽلللأخ  ا لنا لللجعـلنأم خ لجللج ل ـ

جااعاللج ادمًالدلنبجػػل أمػ خعلـللجلػؾلدلل–لج ااثافللجلألأم خ لجللجن ا  لن عل ؼلكاللللأج لءلايلاخ ب للج ًلًاءلايلة ًاللجظيل
لدل ؼلأم خ لجللجن ا  ل أمػ خعلـلجتػا للج ا لػللل10اللانتال(لم لألل1انوال للج  اتل(لنبجػل ععلأحااال لج ًلً اايك نجل  لمل ـ

(لللأيظاجًػػال ػػؼل ػػ لءةلل Sentnel(لنا ػػيللج ع ًلػػاتللجػػؾل دةلاػػعللج  ػػاتللجل ػػ ؾ دةلاػػؽلشػػ ةال Spetrophometerلجضػػؾ يل 
ل ااؾال  ل.لل550ايلجتا للج ا للللجضؾ يل اتلأشعالحؾ ًالا عل كاللsampleلجنلابجل

لن عل ؼل ظبللأللجلعادجالللأ ًالم لأل  لءةلةلل لؾبجللأم خ لجلاال يل:ل
ل  لءةللجنلؾبجلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

ل9.7×لا  ل  لل=لػػػػػػػػػلل100  ةلزلاااضللج بنًػل اجل غ لـل/ل
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ل  لءةللج  ا ع لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
لل100  ةلزلاااضللج بنًػلا لؾؿل=ل  ةلزللجاااضل ا غ لـل/ ل=لا لؾؿل5.1110×لا  ل  نـ

للانتجربت انرئيسيت : – 7 - 3 لل2005/لل4/ل16 ؼلأج لءللج ي راللج  ً ًاللؾـ
ج ؾ يتاـلناؾج نزلنرععللجيتػعل ػؼلأخػالملنػاتللجػعـلنلج عااػللاعتػالاخ ب وػاملةلػال ػؼلللأشػا ةلأبل ؼل ظبللألللأخ  ا للج ل للجل ا ؾل

لأجًهل.ل
لل(44 أم خعـللج ااثافللجؾما للللأ ًالانىسائم الأحصائيت :   3-8

للجؾم للجا ابيل .1
لللأ ا لؼللجلعًا لل .2
 (لF ا للللج  الؽل  .3

 للL.S.Dأخ  ا ل .4

 اعااللللأخ  ؼل .5

ل
 يهها ومناقشتها :عرض اننتائج وتحه -4

 عرض نتائج الأختباراث انفسيىنىجيت لأفراد انعينت في متغيراث انبحث :  4-1
 (2جدول )

  يبين الأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية في المتغيرات الفسيولوجية لأفراد عينة البحث قبل الجكد
 للأ ا لؼللجلعًا لل لجؾم للجا ابي لجل غل لت

 0.13 0.92 ا لؾؿل  ةلزلاااضللج بنًػ

 1.14 67 اععؿللجن ضلضل/لد

 6.87 125.45 لجضغ لللأ ك احيلا ؼل  بلأ

 4.52 76.36 لجضغ لللأ   اطيلا ؼل  بلأ

(لأفلللأنمػػػا للجا ػػػابًالجيلًػػػعللجل غلػػػ لتللجة ػػػلؾجؾجًالكػػػيلاػػػيللجل ػػػ ؾلاللجظبًعػػػيلمنػػػعل2ل ضػػػحلاػػػؽلجػػػعنؿل ل
(لنلج يل عجللم لألةةاءةلمضػ اللج  ػيلنجتػا للجػعن لفلنكػالل ػا  لاػؽل ػأ ل للجلنػاك للج ع وبًػال1ا ا   تال اجلعًا لأ غ للجل الأل 

ليلل ل عل هللج مبلؽلخ ؿللج لاال.للج يلخضعلجتالأا لدلملناللج افلنوععلكالل  ًيلنعًة
 (3جدول )

 يبين الأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية في المتغيرات الفسيولوجية بعد الجكد البدني
 لجضغ لللأ   اطي

 ا ؼل  بلأ

 لجضغ لللأ ك احي

 ا ؼل  بلأ

 اععؿللجن ض

 ض/لد

  ةلزلاااضل
 لج بنًػلا لؾؿ

 لجلعاجؼلليا ا ًا

 لجل غل لت

                                                 

دلملػػافلاؤم ػػاللجػػؾ لؽللللأمػػاجليلللأا ػػا ًالاػػيلايػػايتللج اػػؾثللج  رؾوػػا(لمحمدلجامػػؼللجًامػػ للدلاػػ نلفلمبػػعللجليلػػعلدلل44 
ل.لل280دلصل2000دلل2ج نش ل 
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-ت عل+
-ت عل+ 

-ت عل+ 
-ت عل+ 

 

ل4.15 ل114.6 ل4.27 ل214.6 ل3.43 ل179.4 ل0.23 ل4.57 ل(لدقً ا1 ععل 
ل5.41 ل94.6 ل4.91 ل154.8 ل3.84 ل138.6 ل0.29 ل4.49 ل(لدقً ا3 ععل 
ل5.68 ل83.6 ل3.56 ل136.2 ل6.26 ل112.4 ل0.20 ل5,ل- ل(لدقً ا5 ععل 
ل5.24 ل75 ل3.50 ل115.5 ل2.07 ل86.6 ل0.23 ل5.25 ل(لدقً ا7 ععل 

(للجخاصػػػال كًػػػاتلا ػػػ ؾلالاػػػااضللج بنًػػػػل4(لنل 3اػػيلحػػػؾءللجن ػػػا  للج ػػػيل ػػػؼللجا ػػػؾؿلم لتػػػالاػػؽللجيػػػعنجلؽل ل
نلجل غل لتلعت لأفلكناؾلا نؽلبنلتلديجػالاعنؾوػالبػلؽلا ؾمػظاتللجكًامػاتلنج ػاجحللجكًامػاتللج ععيػالأبلمػي تلكػاهللجن ػا  ل

 ضلنلجضػغ لا ا  ػال كًلتػال بػلللجيتػعلنجيلًػعللجة ػ لتلدلنجلع اػال زللعلملنلحااملايلا  ؾلال  ةلزلاااضللج بنًػلنا غل لتللجن
للجة نؽلبلؽللجل ؾمظاتلايلللأخ  ا لتلجيأللج ااثافللجلألأخ  ا ل ا للللج  الؽلةلالايللجيعنؿلللأ يل:ل

 أولًا : تركيز حامض اللبنيك ) ملمول ( 
(لاػيل5(ل 5(لأااللجؾمػ للجا ػابيلجػػل لد4.49كؾ (ل3(لأااللجؾم للجا ابيلجػل لد4.57(ل 1كافللجؾم للجا ابيلجػل لدل

(لندؿل ا لػػلللج  ػػالؽلم ػػلألنجػػؾدلاػػ نؽلاعنؾوػػالدلجػػالأا ػػا ًاملاػػيل ل  ةلػػزلاػػااضل5.52(ل 7اػػلؽلب ػػغللجؾمػػ للجا ػػابيلجػػػل لد
ل(لنكيلأكب لاؽللجكًلاللجيعنجًالنم ًهل ؾجعلا نؽلاعنؾوال.ل13(للجلا ؾرال Fلج بنًػل(لبلؽللجة  لتلللأ رعالنةا تلقًلال 

ية  للج ااثافلبجػلأفلكناؾل ظؾ لملايللج ع لتللجؾعًفًالجعلاللج مبلؽل  ًيالجةام ًاللجلناك للج ع وبًاللجلنةاةلاؽل بللل
ااضللج بنًػػلاػيللجعضػ تلنلجػعـلدلنجلػالةا ػتلملناللج افللج يلأدتللجلأل ا ؽل اب ًاللجة دلج اللللجل  ؾواتللجل زللعةلاػؽلاػ

جع الة ةللج  ال ع لعلايلأدل تالم لألمل ًاتلأ  اجللجظا اليكؾل ًامل.لجاللأفلأكؼللج غل لتللجة لؾجؾجًاللجنا يالاػؽلجػ لءل ػع و اتل
وادةلاخزنفللج  يكؾجلؽلايللج ع ةللج كؾل ًالكيل وادةللج ع ةلم لأل الللحغ للج ك ًػلايلأ ناءللجيتعللجبع يل الأحاااللجلأل ل

لل(43 لجعض ال.
نكػػاللل ةػػػلألاػػػعلاا ؾصػػ تللجًػػػهل  ػػػا  ل اثنػػالالػػػفلمػػػي تل زللػػعلملنلحػػػااملاػػػيلقػػًؼلاػػػااضللج بنًػػػػل عػػعللجيتػػػعلنوشػػػل لل

 MCDermott , J . C , and A . Bonen لاػؽلأفللجزوػادةلاػيلاػااضللج ك ًػػلمػؾلءلاػيللجعضػ الأنللجػعـل ػؾل لل تػعـل)
جػػؾدلاػيللجي ػػؼلنأفللج ػػع ةلم ػلأل ؾجلػػعلا ػ ؾلالمػػاؿلاػػؽلكػالللجاػػااضل ػزدلدلاػػعللج ػػع و اتللج كؾل ًػالنلج ػػيل ػػعللج  يكػؾجلؽللجلؾل

لل(41  أ يل  بيل وادةلاخزنفللج  يكؾجلؽللجعض يل  ًيالأاعلثللج  ًةاتللجة لؾجؾجًاللجل اا الجتالللجنؾعلاؽللج ع وي.
 
 (4جدول )

 (  7،  5،  3، 1رات الفسيولوجية بعد الجكد البدني للدقائق ) ( المحسوبة والجدولية للمتغيFيبين قيمة )

ايلؾعللا ع للج  الؽللجل غل لت
للجل رعاتل

د جاتل
للجا وال

ا ؾمظاتل
للجل رعاتل

* Fقًلال
 لجلا ؾرا

ا  ؾلال
للجعيجا

                                                 

(
 Baker , S . k , k . J. A MCCullagh , and A . Bonen : Training Intensity – dependent and (ل23

tissue speeific Increses in Lactate up take and McT – l in Heart and Muscle . J . Appl . physiol . 

84 , 1998 p . 987 – 994.  

(
 MCD ermott , J . C . , and Bonen . Lactate Transport by skeletal Muscle Sarcolemmal (ل24

vesicles . Mol . cell . Biochem. 122 , 1993 p . 113 – 121.  
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ل  ةلزلاااضللج بنًػل
لا لؾؿ

لبلؽللجليلؾمات
لدلخلللجليلؾمات

ل1.97
ل0.89

ل3
ل16

ل0.65
ل0.05

لاعنؾللل13

للجن ضلض/لدلاععؿ
لبلؽللجليلؾمات

لدلخلللجليلؾمات
ل20139

ل284
ل3

ل16
ل6979.6
ل17.75

لاعنؾللل393

لجضػػػغ لللأ ك احػػػيلا ػػػؼل
ل  بلأ

لبلؽللجليلؾمات
لدلخلللجليلؾمات

ل27447
ل271

ل3
ل16

ل9149
ل16.93

لاعنؾللل540.40

للجضغ لللأ   اطيل
لا ؼل  بلأ

لبلؽللجليلؾمات
لدلخلللجليلؾمات

ل4704
ل545

ل3
ل16

ل1568
ل34.06

لاعنؾللل46.03

ل(ل5.29(= ل16دلل3(لند جالا وال 0.01(لجعنجًالمنعلا  ؾلالديجال F*لقًلال ل
اػػيللجػػعـل  ؾ ػػنلم ػػلأل ػػؾعللجعلػػلللجعضػػ يللاػػؽلأفللجزوػػادةلاػػيلأ  ػػاجلاػػااضللج بنًػػػل1999نوؤةػػعلبتػػاءللجػػعلؽلأبػػ للًؼلل

ل هللجة دلنشع هلدلاعنعااليكؾفللجعللللجعض يلا ؾم للجشعةلنو ؼلايلعللأمػ خعلـلللأنة ػيلؽليلػزدلدلأ  ػاجلاػااضل لجاللي ؾـ
للل(42 عـللج بنًػلايللجعـلدلأاالأبللةافللجعللللجعض يلا  ةعللجشعةلنو ؼلايلوًاللللأنة يلؽلالزدلدل يلعلاااضللج بنًػلايللج

(لكناؾلا نؽلاعنؾوالبلؽلا  لتلللأم شةاءلةلج بيلايلبجػلكؾلا  لتللج لااللجلؾجؾدةلبلؽلةػلل4ناؽلخ ؿللجيعنؿل ل
دقً ال ؼلأخالملناتللجعـلأبلأمظتلكاهللجة  ةلا صاللأ   اؿلاااضللج بنًػلاػؽللجعضػ تللجػلأللجػعـلجػاجػلا ػ تلكػاهللجةػ نؽل

للجلعنؾوال.ل
جلع اػػالأللاػػؽللL.S. Dالي عظػػيلألتلػػالأاضػػللأمػػ خعـللج ااثػػافلأخ  ػػا لأ ػػللاػػ ؽلاعنػػؾللنجلػػالةا ػػتلكػػاهللجؾمػػل ل

للجة  لتلمببتلكاهللجة نؽلنةلالايللجيعنؿلللأ يل:ل
 (5جدول )

 ( 7،  5،  3،  1المحسوبة لتركيز حامض اللبنيك بعد الجكد للدقائق ) L .S. Dيبين قيمة 

لا ؽلللأنما لللأنما للجا ابًاللجليااًع
لL .S. Dقًلال

ل0.01ل0.05
للل0.08ل4.49ل–ل4.57ل3دل–ل1د

ل
ل0.24

ل
ل

ل0.33
ل
ل
ل
ل

ل**ل0.43ل5دلل-ل-4.57ل5دل–ل1د
ل**ل0.68ل5.25ل–ل4.57لل7دل–ل1د
ل**ل0.51ل5دلل-ل-ل4.49 5دلل–ل3د

ل**ل0.76ل5.25ل–ل4.49 7دل–3د

ل*لل0.25ل5.25ل–ل5 7دل–ل5د

ل

                                                 

ل.لل151صل1999دللج اك ةلدلدل للجة  للجع ريلدلللج لثللللجالؾللج ظا الايللجلياؿللج واحي(لبتاءللجعلؽلم االدلل42 
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(لةلػػال ا  ػػتلاػػ نؽل5(لنج ػػاجحللجعقً ػػال 5(لن د3(لنل د5(لن د1اعنؾوػػالبػػلؽل د(لنجػػؾدلاػػ نؽل5ل ضػػحلاػػؽلجػػعنؿل ل
(ل.لأللأفلأم لأل   الج  ةلزلاػااضللج بنًػػل7(لنجلًعتالج اجحللجعقً ال 7(لنل د5(لنل دل7(لن د3(لن د7(لن د1اعنؾوالبلؽل د

 ػاليلكػؽلأفللزوػللأكبػ لةلًػالاػؽللجعضػ تل اجعـلعت تل ععللجعقً اللج ا عالنلج ػبيللجػلألأفللجػعـللجؾلصػلللجػلأللجعضػ تللجعاا
لايلدلخلللجخ ياللجعض ًالنلجل يلعل  ًياللجيتعللجبع يل.لل

 ثانياً : معدل نبضات القلب ض / د 
(لكػؾل5(لأاػاللجؾمػ للجا ػابيلجػػ د138.6(لكػؾل 3(لأاػاللجؾمػ للجا ػابيلجػػ دل179.4(لكػؾل 1كافللجؾم للجا ابيلجػ دل

(لح رالايللجعقً الندؿل ا للللج  الؽلم لألنجػؾدلاػ نؽلاعنؾوػال86.6(لكؾل ل7 ابيلايلجػ د(لايلالؽلب غللجؾم للجا112.4 
(لنكػػيلأكبػػ لاػػؽللجكًلػػال393(للجلا ػػؾرال Fدلجػػالأا ػػا ًاملاػػيلاعػػعؿلحػػ راتللج  ػػيلبػػلؽللجة ػػ لتلللأ رعػػالنةا ػػتل  ًيػػالقًلػػال 

للجيعنجًالنم ًهل ؾجعلا نؽلاعنؾوال.ل
اػػيلاعػػعؿللجنػػ ضلكػػؾل دلاعػػللنعًةػػيلااصػػللاػػيلأجتػػزةللجي ػػؼلنخ ؾصػػاملجتػػا للنوة ػػ للج ااثػػافلبجػػػلأفلللأ  ةػػاعل

لجعن لفل  ًيالج أ ل للجيتعللجبع يللجالل ع ضلجهلأا لدللجعلنالن شل لأي يللجع لماتلم لألأفلاععؿلح راتللج  يللػزدلدلخػ ؿل
 غل لتلالا  الايل  لكؼلاااضللج بنًػلاػيلللجيتعللجبع يلنأفلكاهللجزوادةل  ناميلط دياملاعلشعةللجيتعللجلبانؿللجالللؤدلللجلأ

ل.للللل(43 لجعـل
ن اؽل ع ؼلأفللجي ؼل ععللجيتعلا اش ةليعلػللم ػلأل عػؾوضلااأمػ ت ػلاػؽلأنة ػيلؽلخػ ؿللجيتػعللجبػع يلأنل عػؾوضلل

ة لػػالااأمػ عل هللجي ػػؼلاػؽلأنة ػػيلؽلخػ ؿللجعلػػلللجعضػ يلناػػؽلخػ ؿلبجػػػلأفللجنػ ضللػػنخةضل  ػً مل عػػعللجيتػعلا اشػػ ةلنج ػؽل
ل لدتلا  لتللج لاالة لالمادللجن ضللجلألااج هللجظبًعًال.ل

جلع االأاضلللجة  لتلةلالايللجيعنؿلللأ يللL.S.Dنجلع االاعنؾواللجة نؽلأم خعـللج ااثافلأخ  ا لأ للا ؽلاعنؾللل
ل:ل

 (6جدول )
 (  7،  5،  3،  1المحسوبة لمعدل النبض بعد الجكد للدقائق )  L.S.Dيبين قيمة 

لا ؽلللأنما لللأنما للجا ابًاللجليااًع
لL .S. Dقًلال

ل0.01ل0.05
ل**ل40.6ل138.6ل-179.4ل3دل–ل1د

ل18.53
ل

ل27.47
ل

ل**ل67.2ل112.4ل-179.4ل5دل–ل1د
ل**ل93ل86.6ل-179.4لل7دل–ل1د
ل*ل26.2ل112.4ل-138.6 5دلل–ل3د

ل**ل52,ل-ل86.6ل-138.6 7دل–3د
ل*ل25.8ل86.6ل-112.4 7دل–ل5د

                                                 

(
 Willmore , J.H. costill , DL overturninj physiology of sport and Exercise . champaign , 1994 (ل26

, p 14 – 18 .  
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(لنجؾدلا نؽلاعنؾوالبلؽلا  لتلللأم شةاءلنةا تلج اجحللجعقً اللج ا عالايلللأ خةػاضلنلج ػبيل6ل ضحلاؽلجعنؿل ل
يعؾدللجلألأفلاععؿللجن ضللنخةضلة لػال لدتلا ػ لتللج لاػالاضػ ملمػؽلأ ػهليعػؾدللجػلألااج ػهللجظبًعًػالمنػعااليعػؾضلااأمػ ت ػل

ا ػالاػؽلاضػ تللج لثلػلللجغػال يللج ػيل يلعػتل  ًيػالج يتػعللجبػع يلدلةلػال  اػظلاؽلأنة ػيلؽلنةػاجػل خ ػًصللجعضػ تللجعا
(لمػ وعاملا ا  ػال ػاجة  لتلللأخػ لاللج ػيلةا ػتل  ػ اللجتبػؾ لأ ػلل3(لنل 1ايللجيعنؿلةػافللجتبػؾ لاػيلاعػعؿللجنػ ضلاػيللجعقً ػال 

لم ت ػلاؽلأنة يلؽل.لالفليأخاللجن ضلا  ؾلال ابتلاؽللجتبؾ لا لأليعؾدللجلألنحعهللجظبًعيلن عؾوضلاالأ
 ثالثاً : الضغط الدموي الأنقباضي . ملم زئبق :

(ل136.2(لكػؾل 5(لأااللجؾم للجا ابيلجػػ د154.8(ل 3(لأااللجؾم للجا ابيلجػ د214.6(ل 1كافللجؾم للجا ابيلجػ دل
أا ػا ًاملاػيللجضػغ للجػعاؾلل(لندؿل ا لػلللج  ػالؽلم ػلألنجػؾدلاػ نؽلاعنؾوػالدلجػال115.5(ل 7ايلالؽلب غللجؾم للجا ػابيلجػػ د

ل(لنكيلأكب لاؽللجكًلاللجيعنجًال.540.40(للجلا ؾرال Fللأ ك احيلبلؽللجة  لتلللأ رعالنةا تلقًلال 
نم ًهل ؾجعلا نؽلاعنؾوػالنوة ػ للج ااثػافلبجػػلأفللجزوػادةللجااصػ الاػيللجضػغ لللأ ك احػيلةػافل  ًيػالج يتػعللجبػع يلل

عػػللنعًةػيليا ػػللاػيلأجتػػزةللجي ػؼللجالؾوػػالالػػفل شػل لأي ػػيللجع لمػاتللجػػلألأفلكنػػاؾللجػالل عػػ ضلجػهلأاػػ لدللجعلنػالنكػػؾل دلا
(ل ػأفل وػادةلاعػعؿلحػغ لHagberg J.Mم  الط ديالاابلؽلشعةللج ل وؽلنأ  ةاعللجضغ لللأ ك احيلنكاللاالؤةعلااجػاءل ػهل 

ل.لل(47 جلألأ  ةاعللجضغ لللأ ك احيللجعـل ععللجيتعللجبع يل  ع لأل اجشعةللجل  خعاالدلااج لا وؽللجعاجًاللجشعةلأدتلل
أبلأفلكاللللأ  ةاعللبعأل اجتبؾ للج ػ وعل عػعللجعقً ػالللأنجػلألناػؽل ػؼليكػؾفللجتبػؾ ل ػع وييلا ػلأللجؾصػؾؿللجػلأللجؾحػعلل

جلع اػػالأاضػػلللجة ػػ لتلخػػ ؿللL.S.Dلجظبًعػػيلج  واحػػيل.لنجلع اػػالاعنؾوػػاللجةػػ نؽلأمػػ خعـللج ااثػػافلأخ  ػػا لأ ػػللاػػ ؽلاعنػػؾلل
لنةلالايللجيعنؿلللأ يل:للللأم شةاء

 (7جدول )  
 ( 7،  3،5،  1المحسوبة للضغط الدموي الأنقباضي بعد الجكد للدقائق) L.S.Dيبين قيمة 

لا ؽلللأنما لللأنما للجا ابًاللجليااًع
 L .S. Dقًلال

ل0.01ل0.05
ل**ل59.8ل154.8ل-214.6ل3دل–ل1د

ل26.85ل18.11

ل**ل78.4ل136.2ل-214.6ل5دل–ل1د
ل**ل99.1ل115.5ل-214.6لل7دل–ل1د
ل18.6ل136.2ل-154.8 5دلل–ل3د

ل**ل39.3ل115.5ل-154.8 7دل–3د
ل*ل20.7ل115.5ل-136 7دل–ل5د

(لنجػػؼل اػػعثلاػػ نؽلاعنؾوػػال5(لنج ػػاجحللجعقً ػػال 5(لن د1(لنل د3(لن د1(لنجػػؾدلاػػ نؽلاعنؾوػػال د7ل ضػػحلاػػؽلجػػعنؿل ل
(ل.ل7(لنجلًعتػػػػالج ػػػػاجحللجعقً ػػػػال 7(لن د5(لن د7(لنل د3(لنل دل7(لن د1اعنؾوػػػػالبػػػػلؽل د(لةلػػػػال ا  ػػػػتلاػػػػ نؽل5(لن د3بػػػػلؽل د

نلج بيلايلبجػلأ هلخ ؿلا  لتلللأم شػةاءلليعػؾدللجنػ ضلنةػاجػلمػعدلاػ لتللج ػنةسللجػلألنحػعتلاللجظبًعػيلنج ػؽل اج ػع و لجػالل

                                                 

(
 . Hagberg J.M : Exercise Fitness and Hypertension . In Exercise Fitness , and Healthed (ل27

Bouchard Et . Al 1990 pp. 455 – 466 .   
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لػػ    لاػػعلاعػػعؿللجنػػ ضلط ديػػاملة لػػال لدلاعػػعؿللجنػػ ضل لدللاػػأفللجضػػغ للجػػعاؾللأخػػال ػػاجتبؾ ل ػػع ويًامللأفللجضػػغ لللأ ك احػػي
للجضغ لللأ ك احيلنبجػلجضلافلم وافللجعـلدلخللللأنمًاللجعاؾوال.

ل ل عامل:للجضغ للجعاؾللللأ   اطيلا ؼل  بلأل:ل
(لاػيل83.6(لكػؾ 5(لأااللجؾم للجا ػابيلجػػ د94.6(ل 3(لأااللجؾم للجا ابيلجػ د114.6(ل 1كافللجؾم للجا ابيلجػ دلل

(لندؿل ا للللج  الؽلم لألنجؾدلا نؽلاعنؾوالدلجالأا ا ًاملايللجضغ للجعاؾللللأ   اطيل75(ل 7الؽلب غللجؾم للجا ابيلجػ د
(لنكػػيلأكبػػ لاػػؽللجكًلػػاللجيعنجًػػالنم ًػػهل ؾجػػعلاػػ نؽلاعنؾوػػالنوة ػػ ل46.03(للجلا ػػؾرال Fبػػلؽللجة ػػ لتلللأ رعػػالنةا ػػتلقًلػػال 

لج  ؾلللجلنةالاؽل بلللج مبلؽل علأ  لم لألا  ؾلاللجضغ لللأ   اطيل الأ  ةػاعلنحػلؽلاػعندللج ااثافلبجػلأفللجيتعللجبع يل
اعلنالمنعلا ا   هل ل  ؾلهلايلن تللج لاػالأبلأفلأ  ةػاعلحػغ للجػعـل  ًيػالأدلءللجيتػعللجبػع يليعػعلأ  ةامػاملا ػلؾجؾجًاملدلنأفلكػالل

لاءلا لأللجعؾدةلج ااجاللجظبًعًالج ميل.للأ  ةاعللبعأل اجتبؾ ل ع ويًاملة لال لدتلا  ةلللأم شة
ن شػػل ل لمػػ للأل  ػػا لنآخػػ نفل(ل   ةػػعلاعػػعيتللجضػػغ لللأ   ػػاطيلأبلل لدتلمػػعدلحػػ راتللج  ػػيلأ نػػاءللجكًػػاـل ليتػػؾدلبػػع يل

ل.لل(48   ؾلال
(لضل/لدلخػػ ؿللجيتػػعلالػػالأدلاللجػػلأل170(ل ػػ لالأفلأ  ةػػاعلاعػػعؿللجنػػ ضل ػػعل لدللجػػلألاػػؾؽل 3ناػػؽلا اغػػالجػػعنؿل ل

لللأ  ةاعللجل اؾظلايللجضغ لللأ   اطيل.لكالل
جلع اػػالأاضػػللا ػػ ةلاػػؽلا ػػ لتلللأم شػػةاءلL.S.D نجلع اػػالاعنؾوػػاللجةػػ نؽلأمػػ خعـللج ااثػػافلأخ  ػػا لأ ػػللاػػ ؽلاعنػػؾللل

لنةلالايللجيعنؿلللأ يل:ل
 (8جدول )

 (  7، 5،  3، 1المحسوبة للضغط الدموي الأنقباضي بعد الجكد للدقائق ) L.S.Dيبين قيمة 

لا ؽلللأنما لللأنما للجا ابًاللجليااًع
 L .S. Dقًلال

ل0.01ل0.05
ل20دل-لل94.6ل-114.6ل3دل–ل1د

ل38.08ل25.68

ل*ل31ل83.6ل-114.6ل5دل–ل1د
ل**ل39.6ل75ل-114.6لل7دل–ل1د
ل11دلل-ل83.6ل-94.6 5دلل–ل3د

ل19.6ل75ل-94.6 7دل–3د
ل8.6ل75ل-83.6 7دل–ل5د

(لةلػػال ا  ػػتل5(لنجلًعتػػالج ػػاجحللجعقً ػػال 7(لن د1(لنل د5(لن د1(لنجػػؾدلاػػ نؽلاعنؾوػػالبػػلؽل د8 ل ضػػحلاػػؽلجػػعنؿلل
(ل.لناػػػؽلا اغػػػاللجيػػػعنؿل ػػػ لالأفل7(لنجلًعتػػػالج ػػػاجحللجعقً ػػػال 7(لنل د5(لنل دل7(لن د3(لن د7(لن د1اػػػ نؽلاعنؾوػػػالبػػػلؽل د

ةاضليععلالزةلنعًفًالايلأ  اعلللأنمًاللجعاؾوالايل(ليكؾفلاععؿللجضغ ل علمادللجلألنحعهللجظبًعيلأفلكاللللأ خ7لجعقً ال 
لجعض تللجعاا ال  ًياللج  ًيللجة لؾجؾجيللجااصللايلمض اللج  يلنجتػا للجػعن لفلاػؽلجػ لءللجلنػاك للج ع وبًػاللج ػيلخضػعل

لجتاللج مبؾفل.ل
                                                 

ل.لل32صدلل1982دللج اك ةلدلدل للجلعا ؼللبلؾجؾجًاللج واحالنلج ع وي(لم للأل  ا لدل ةيلد نوشلدلم اـلا ليل:لل48 
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 الأستنتاجاث وانتىصياث -5
 الأستنتاجاث  5-1

لاؽلخ ؿلم ضللجن ا  لنانا ش تالا عل ؾصلللج ااثافللجلألللأم ن اجاتلللأ ًال:لل
لأعت تللجن ا  لأفلأم لأل  ةلزلجاااضللج بنًػلايللجعـليكؾفلمنعللجعقً اللج ا عال.ل .1
 أعت تللجكًاماتللجة لؾجؾجًال ععللجيتعلأ  ةاعلايلاععؿللجن ضلنلجضغ للجعاؾللللأ ك احيلنللأ   اطي.ل .2

 ػػ ةللأمػػادةلاعػػعؿللجنػػ ضلنلجضػػغ للجػػعاؾلللجػػلأللجااجػػاللجظبًعًػػالخػػ ؿلا ػػ ةلللأم شػػةاءليكػػؾفلمنػػعللجعقً ػػالأفلأاضػػللا .3
للج ا عال.ل

 انتىصياث 5-2
للج أكلعلم لألمايلملناتللجعـلخ ؿلا  ةلللأم شةاءلمنعللجعقً اللج ا عال.ل .1
 جؾعًفًالج مبلؽ.لأم  ا للجكًاماتللجة لؾجؾجًالنلج يلأا  كاللج افلاؤش لملج  ؾوؼللجااجالل .2

لأج لءل اؾثل  نانؿلقًاماتلا لؾجؾجًالج عضللجةعاجًاتللجة ديال.ل .3
ل

 المصةةةةةةةةةةةةةادر 
ل

ل.لل1993دللج اك ةلدلدل للجة  للجع ريللدللا لؾجؾجًاللج ًا اللجبع ًاأبؾللجع لأالعلدلأالعل   للجعلؽلدل .1
 .لل1997لج اك ةلدلدل للجة  للجع ريلدللدللج ع ويللج واحيلنللأمسللجة لؾجؾجًاأبؾللجع لأالعلدل .2

دللج ػاك ةلدلدل للجة ػ للجع رػيللا لؾجؾجًالناؾ اؾجؾجًػاللج واحػالنطػ ؽللجكًػاتأبؾللجع لأالعلدلمحمدلص ايلا ا لؽلدل .3
ل.لل1997دل

ل.لل1990دللج اك ةلدلدل للجة  للجع ريلدلللج ًلًاءلايللجلياؿللج واحيبتاءللجعلؽلم االدل .4
 .ل2000دلل1دللج اك ةلدلدل للجة  للجع ريلد لا لؾجؾجًاللج واحالنللأدلءللجبع يل ليك اتللجعـل(بتاءللجعلؽلم االدل .5

ل.لل1999دللج اك ةلدلدل للجة  للجع ريلدلللج لثللللجالؾللج ظا الايللجلياؿللج واحيبتاءللجعلؽلم االدل .6
 ع ةللجتؾل ًالنلج كؾل ًالبلؽليمبػيللجخظػؾ للجلخ  ةػال كػ ةلا ؽلم  للمبعللج اد لدلد لمالا ا  ال عضلاؤش لتللج .7

 .للل1999لج عـلدلأط ناالدة ؾ لهلدلة ًاللج  رًاللج واحًالدل غعلدلدل

 .لل1982دلدل للجلعا ؼلدللبلؾجؾجًاللج واحالنصااللج واحيم للألم ؾلل  ا لنآخ نفلدل .8

دلملػافلاؤم ػاللجػؾ لؽلًالاػيلايػايتللج اػؾثللج  رؾوػالللأماجليلللأا ػا محمدلجامؼللجًام للدلا نلفلمبعللجليلعلدل .9
ل.ل2000دلل2ج نش ل 

 .لل1984دللا لؾجؾجًاللج ع ويللج واحيمحمدلا ؽلم نللدلأبؾللجع لأالعلدل .10

 ل1982دلجااعال غعلدلدللم ؼلاًاةلللأ  افمحمدلم ًؼلصاجحلدلمبعللج اًؼلمشل لدل .11

ل.لللل2000دل3دللج اك ةلدلجااعالا ؾلفلدل لعللجبع يم ؼلنعا نلللأمضاءلنلجيتمحمدلملل لمععللجعلؽلدل .12
 ل1998دللج اك ةلدلا ةزللج  اللج نش لدللط ؽلقًاتللجيتعللجبع يلايللج واحامحمدل   للجعلؽل حؾلفلدل .13

14. Baker , S . k , k . J. A MCCullagh , and A . Bonen : Training Intensity – dependent and 

tissue speeific Increses in Lactate up take and McT – l in Heart and Muscle . J . Appl . 

physiol . 84 , 1998 .  
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