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�� ا����� ��  ��آ�� ���� ا����س وا�
�� ا��
	ي �� ا��م�  ا�� ا�
��ي ��	د.م
  د �"ح 

         
   ا�*(�)' &����%-1
   ا�,/�
+ وأه,�+ ا���% 1-1

     �� ا��%CD إن ه<�ك آ��� �� ا��<�=� ا������7 ا�>�ور�� ��:9 ا�����ـ8 وا��ـ8 آ�7ـ5                 

�� ا��7Gزات ا�����   HI 8J K��Lا� �M��� ��� ��N �� دور 8J ���J إD%ل ا��
ازن ا�ـ�ا�N�  8�O ا


� �� اS��Rام ا��*<��ت ا�)���� 8J #��س و����J 7ـ:8J .      P ا��:9 ا�����8    T ا آ�نU�
                        VـJـ8 رJ ر
هU] ا��<�=� ا����D ��7�Y�� Zـ� د�ـ�D 9آـ� ا��*ـ�م وأDـ�اث ��Dـ� �ـ� ا��Hـ

  
�ت ا�)�دMــ� �R%�ــ� �ــ:9 �ــ:�
ى ا��Hــ
ر وا�7Gــ�زات ا�����ــ�� ا�����ــ�ة ��ــZ اSTــ���
 ���
Hا� Pر���ات ا�
>S ل%O 8ا�����.  

  Pــ�ر��ــ� �ــ� �ــ�اء ا�
      إن ا�
=ــ
ل إ�ــZ ا��ــ:�
��ت ا�����ــ�� ا�����ــ� T ��)*ــ` �_اJــ� 

�ت ا�)�د8J �M ا��:9 ���STا �� �
���Sي ا� ���
b ة��9 �'c�>1(.ا��(   


ا7ـP و�<Nـ� �<ـ�i ا�<)ـ�س ا�ـUي �ـh                 و���� �Jن ا�g(L وا���#�` 8J أدق ا�)ـ�Tت وا        ��

��� آ�57 أو آ������j دا�O �:9 ا�����ـH�I 8ـ8 إ�ـJ��� Zـ�                �
�:J ت�
���Sات وا��MkI
             Z>:�� Z�D ���:ا�� Pر���ام ا��R�Sا��:9 �� ��اء ا ��%O 8J �Mات ا�)�د��l�ى ا���

       �
ــ��� STــ�ت أو ا '�Y�ا� [Uــ ــ:�
ى ه ــ�� � 
ــ�  ــ:��م ا�)�= 7Tــ�ى ا ــ� � J��� 8ــ J ــ� ت �<
 �HS

��� ا�)�د�M داR� �O%�� ا��:9 �<� راآ>8 ا��:��Jت ا����
  .  ا�':�


123+ ا���% 1-2   

�ت ا�)�دMـ� داOـ� �ـ:9 ا�����ـ8          ���STا �� ��
��� Zج إ���ط ا�����8 �)�o>إن ا�    

ل إ�Z ا��:�
��ت ا������ �<� راآـ>8 ا��ـ:��Jت ا���
Sـ�H ، و�ـ�                 =
D�h>Y�� Z �� ا�

  �STا [Uه ��

�ت �<�i ا�<)�س وا�>pl ا���
ي ا�Uي �9N ا��M ا�8J ��LY أDـ�اث ��lIـ�              ��
دا�O �:9 ا��اآr ا������ ��Z إ��اد ا�ـ�م 
ـr�L ا��<�=ـ� ا�ـ>�ور�� �ـV ز�ـ�دة ا��ـ�iص                 
ا�)��� ا��ا�8J 9 اS���ار ا��:8J 9 إ7��ج ا��H#ـ� ا�%ز�ـ� إ�ـZ ا��ـ>%ت ا�����ـ� وا��ـ8                   


ل إ=
  .�Z ا��:�
��ت ا������ �I��L �� ا��:���ت 8J ا�
 �Y� ى
   �Uا ��YI ا��8J ��Yo #��س �<�i ا�<)�س وا�>pl ا���
ي وذ��J���� s ا��:�
�� �<�i ا�<)ـ�س وا�ـ>pl ا�ـ��
ي �<ـ� راآـ>8 ا��ـ:��Jت ا���
SـJ �Hـ8 و�ـV ا��اDـ�                   


ى �:�
 87�
 �N� Zض ا�������� إ���I �>� �ً��
�
�:J �=�(ا� ��Mk�د / ض180و��ى ا�.  
  ه�ف ا���%  1-3
د / ض �I �J���180آ�_ �<�i ا�<)�س 8J ا��م #�L و
�� U�'>I ا��Nـ� ا�Lـ�87 
�ـ:�
ى                  -1

 �HS
  .��Z راآ>8 ا��:��Jت ا���
د ��ـZ راآـ>8     / ض �J���180 ا�>pl ا���
ي #�L و
�� I<'�ـU ا��Nـ� ا�Lـ�87 
�ـ:�
ى              -2

 �HS
  .ا��:��Jت ا���
  
   ��ض ا���1-4%
  . �<�i ا�<)�س 8J ا��م �<� راآ>8 ا��:��Jت ا���
�N���  �HS ا�87�L أ�I 8J �Mآ�_-1
2- �HS
  .����N ا�87�L أ8J �M ا�>pl ا���
ي �<� راآ>8 ا��:��Jت ا���
��:ت ا���1-5%
   
  . م 1500-800راآ>
ا ا��:��Jت ا���
�HS وا������� 
�آr  : ا����ل ا��oLي -1
   .2005 / 8 / 25   و�2005���l / 8 / ��5'��ة ��    : ا����ل ا�_��87 -2
3-  87�Yـ8 آ��ـ�             : ا����ل ا��J �����(�ء ا�����Yا� �L�Rو� ، PH8 آ��� ا�J ���:'ا� �L�R�

  .  ����� ا��iLة –ا���
م 
 
  

                                                           

1– ��:D �:D 9S�#  :ط ، ��

�lاد ، ���LH دار ا�Y�P ، 9��1 ا���ر�P ا�������D���� 8 ا��ا ����� ، 
   .11 ، ص1987
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   ا��را>�ت ا��;�)+-2
    ���� ا����س 2-1

��ــ� �<ــ�i ا�<)ــ�س �ــ� ا���ــ�دن ا�����7ــ� ا��ــI 8ــ9 اSــ��Rا�J hــ8 =ــ<��� ا�دو�ــ�        
وهــ
 �ــ�وري ��ــ�د �ــ� ا��c7ــ� ا��
�ــ
دة Jــ8 ا��ــ:9 �ــ� Oــ%ل    . وا�Sــ�)� وا�)�ــ8

ا��)�cJــ� ��ــZ #ــ�رة ا���Yــ�ت ا�ــ�م ا�)�ــ�اء �ــ� ا���ــ� وهــUا 
ــ�ور] �ــ<�Y~ ��ــZ إ7�ــ�ج  

�� ��� �:J PL*� ا��م ا�<��I �� 7*� �<ـ�i ا�<)ـ�س ، آ�ـ� إن 7*ـ� ا�<)ـ�س                    
��
��Nا�

���LHـ8 و�7ـ
 ا��ـ�iب وا��cـ�م     8J ا��:>� 9�� �h> أ��اض ��ـ� اSGـ�Nل وIـ�Ok ا�<�ـ
 ا       

ر] ���] P��J و�ـ
د Iـ
ازن ��ـ� 
ـ��                    i
وأ7:�� ا��8J �j ا�b'�ل ، و�8Y ���� ا��:9 
ا�<)�س وا�_T s7ن ��م ا��
ازن #� ��دي إ��D Zوث ��oآ� 8J ا��lد ا��ر#�ـ� ، Jـ>ً% �ـ�      

 ��'b�� ���*� آ��o� وث�D Z8 ا��:9 #� ��دي إ�J س�(>ت ا�T��� ع�'Iار.)1(  
    ا
*��ص ا����س 2-2

     �ـ�9 ا��ــ�iص �<ــ�i ا�<)ــ�س Jــ8 ا�*ــ:9 ا���ـ
ي �ــ� ا���ــ�ء ا��#�*ــ� ، آ�ــ� إن إJــ�از   
ا�<)�س ��� ا����� ����b �� 9` ا��Lاز �� O%ل ا��lة ا�i'�اء ، آ�� إن ��M� hر #���� �ـ�9                   

��Y��� وا�*���b �� hD�b  P` اTدرار ، J>ً% �� و�
د] 
���Yت آ��Lة 8J ا��LY وا����غ وا�             
    )2(.وا���cم وا��>%ت 

 150-75(    وأن ا�*ــ�9 ا����LHــ� ��<ــ�i ا�<)ــ�س �<ــ� ا��ــ�Rص ا�=ــ)�ء ��ــ�اوح �ــ� 
ــ��   
    .)�Y���/100��  ()3و��ام 

  
    أ?�ار ا����س2-3 

     ه<�ك أ��ار ��Iف 
���:�9 7���� ز�ـ�دة �<ـ�i ا�<)ـ�س Jـ8 ا��ـ:9 #ـ� �ـ:�9 ا�LYـ�                     
  SGاث ا�Dاء           وا��� وأ��(ا� ��%Rا� �:YI �� �I�>ا��م ا� �*Jا����ي و �'Hل وا��N)  ـ�ت��Yا�

وارI'�ع �pl ا��م وا��اض ا�*�P وأTم ا���ـ�ة و�Iـ� �ـ��� ���Nـ�ز ا��ـ8Li                ) ا��م ا�)��اء   

رة ���� و�O=�           . ا���آ_ي  i
و��
ا�� �<�i ا�<)�س 8J ا��)
م وا���Sك ا���J�i وا�ULور 


ل *Lة وا��o*8 ��� ا��J.)1(   

(�ل ?�&�ت ا�/1@ 2-4   

    ����L ا�*�P أه9 أ�>�ء ��Nز ا��وران و���� آ�>VJ�� �R ا��م إ�V��� Z أ7)ـ�ء ا��ـ:9                
              PـS�>�وا�� P#ـ���ـ:�ط ا��L7Tض وا�L*7Tا ��'

�� اS�%م ا��م ا���آ:� و��� ا���آ:� 


�ـ�      Jـ� ا�����Yا� sـ�I ي �)ـ�دUا� ���Dو hIط و���o>ع ا�
�ـ� ا�ـ�م   �V و�V ا��:9 و7

�ً� أ
Hـk �ـ� ����ـO.)2(               h%ل ا�>�
� ا�
ا�Dة    �� 
 وإن ���ل ��
�ت ا�*�P �<� ا�������� ه

�<� ا���Rص ��� ا�������� #���8 ا�)�آ� وPLS ذ�s ه
 آ9�D �L ا�*�P �<� ا�����ـ���               
�� h��D �<� ا���Rص ��� ا�������� وا�Uي �h ا�*�رة ��Z �� آ��� أآ�L �� ا��م Jـ8                 

��*I 3( .آ�(   
   ا�
�� ا��
	ي ا��3)��� 2-5

     ���ف 
h7k ا�*
] ا��)�آ� ���م داN� �Oـ�ز ا�ـ�وران �ـ� Oـ%ل Sـ���ن ا�ـ�م �ـ� �<H*ـ�            
 
ا�>pl ا����8 إ�b�>� Z` ا�>pl ا�
ا��o� g�D �b ا�>pl ا���
ي 7
��� �� ا�>pl وه

 أ�ــ� ا�ــ>pl ،) زLjــ`.��ــ1209-100(ا�ــ>pl �)cــ� اL*7ــ�ض ا��HL<ــ�� و#���ــh ا����LHــ� �ــ� 

�c(� �N اL7ـ:�ط ا�HLـ�� ا�ـUي ��ـ�اوح 
ـ��           Tن ا���o8 ا�J pl<ا� ��
ا8b�:L7T ا�Uي �

)60-909��.`Lj4() .ز(   

                                                           

1 - 9��S �
 �
   8 ، ص2005 ، ����ة ا����ض ، 13482ا�<)�س ودور] 8J =)� ا7G:�ن ، د
8 ، ا���د :  ��
2– www . Lakil . Com / vb / Showthrad . 
3-Carl , A . , & Burtis: Tietz Text Book of Clinical Chemistry , USA , 1994 , P. 1274 . 

   .379، ص��UlI1992 ا7G:�ن ، ا��
=� ، دار ا�)���LH�� ��Y وا�<�L�  : ، �o ا© �)�
د ذ7
ن ا�_ه��ي –1
2–     ���� pL��O ا�     : ر�:�ن Pر���8 ا�J 8��:'8 وا�jآ����
�L)��� ا��ـ� دار         ا��LH� ، ة�iـL8 ، ����� ا�����

، ��Y(21 ، ص1991ا�.   
3–Astrand p.o. And Khare Rodeht : Text book of work physiology , V.S.A , MC GRAW ,1977 , p 

.189 . 
4– FOX . M : The physiological Basis of physical Education and Athlcties , 1981 ,             p . 239 . 
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3-���
   ا���% وا�Cاء�+ ا�,��ا��+ �+
�D ا���% 3-1�
  


ب ا��:)8 �S��
 8'=
  .  اS��Rم ا�gD�L ا��<�N ا�
  ���+ ا���3-2%

      g(Lر ��<� ا����O9 اI �*�             �� �>57 ا���
YI g�D ����� رة
i
)6 (    r8 رآـJ ر������
                rـ�آ
م ،  1500-م800ا��:��Jت ا���
�HS ، وه9 �� ا��ـ�oرآ�� ��ـZ �ـ:�
ى ا�*Hـ� 

و�*� آ�7
ا ���N7 ��D�� 8J ا���اد ا�Rـ�ص وا��ـ8 �ـ5�Y 7ـ:L�9N �ـ� ا�����ـV ا�=ـ�8                    
)20 (% �HS
  . �� ر���8 ا�*8J �H رآr ا��:��Jت ا���

  
   )�C )1ول 


H ا:G*"ف �1,*���ات                           �)
)��J ا�	>� ا���I&� وا:���اف ا�,(��ري و
+Kء ا��ا���
(�ل ?�&�ت ا�/1@ وا�N	ل وا�	زن وا�(,� أ  

  ����� اOT�%ف  ا7T)�اف ا�����ري  ا�
pS ا�):�
8  ا�����lات
 P�*ت ا��
   %6.4 3.61 56.33  د/���ل ��

   9S  168.2 4.86 2.88%/ا�Hــ
ل
   %8.99 5.14 57.16  آ9l/ا�ــ
زن 
   S  22.33 1.63 7.29%<�/ا���ــ� 

  

�� أ�Jاد ��<� ا�g(L آ�� 8J ا���ول              ~7��I اء��k
 gD�Lـ>�     ) 1(     و#� #�م ا��� g�D ،

ــ�     ــ� � ــ�ات هــ8 ا# �l���� %ف�ــOT25( إن ����ــ� ا( % χ   gــ(Lــ� ا� ــ8 إن ��<   وهــUا ��<
 �N>�
 ���J �:7����.  


+ �� ا���3-3%�O*I,دوات ا�Pة وا��CPا   
  -:         9I اS��Rام ا��N_ة وا�دوات ا������ 

   ��Nز ��b ا�T��iص ا�Uري -1
   ��Nز ا�:�� ا���)�ك-2
   ��Nز #��س ا�>pl ا���
ي-3

ل-4Hزن وا�
   ��_ان 8Lb �*��س ا�
5-���LI �cJ�D   

%S����Y و��Lb �*D و#�H و��دة ��*-6 P�
  ��  أ�7
7-��Lb ����S   
3-4+�,I�   ا�/��>�ت ا�

                     9Nا�


Sـ��b ��ـ_ان Lbـ8 �ـI Vـ�و�� أbـ gـ(Lـ�اد ��<ـ� ا�J�
ل وا�ـ
زن H9 #��س ا�I     
 9N7وأوزا  

3-5 +�R�S	ا�/��>�ت ا�   
   ��Vس ���� ا����س -:أوً:   


���ل              87�Lا� �Nا�� U�'>I ��
 Mـ9  د ،/ضP(S 9I   180 ا��م �� أ�Jاد ��<� ا��L# g(L و
��9 ه>9 ا�<��ذج آ�����jً� و¶�NI��N ��*��س �N� 8Jز ��b ا�T��iص ا�Uري ، 
�� ذ�ـs �ـ�9        

               �Yo8 ا�J 8 ا��م آ��J آ�_ ا�<)�س�I 8 ا������ة �*��س>(>� V� ����>ا� [Uر�7 ه�*�)1 (
. 
 
 
  

                                                           

(χ) Joseph G. Monke & Byron  L.Newton : Statistics for Business , Science Research    Associates , 
INC, 1999, P. 351. 
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 �Y�)1 (آ�_ ا�<)�س�I ا������ة �*��س Z>(>�  
 

 
   �ً����   ��Vس 
(�ل ?�&�ت ا�/1@ -:

ــ9 I         ــ�ء ا� >Mأ gــ(Lــ� ا� >�� Zــ�� Pت ا�*�ــ�
ــ�ل �ــ� ــ�س ��  30( �اDــ� J*ــp و��ــ�ة   #�
��7�M×2(.)1(  

  
   �ًW���   ��Vس ا�
�� ا��
	ي ا��3)��� -:

د ���Lـ�ةً ��ـZ أJـ�اد    /ض9I     180 #��س ا�>pl ا���
ي #�L و
�� ا���N ا�Lـ�87 
��ـ�ل         
 g(Lا� �>��.)2(  

3-6 +&��   ��Y�R ا�*
  '>�
 gD�Lـ�ر��              #�م ا��
 ��ـZ  2005 / 8 / 15 و���lـ�    2005 / 8 / �13ـU ا����
ـ� ا���jـ:� 

             Zـ�� rد ا�ـ�اآ
أ�Jاد ��<� ا�8J g(L و�V ا��ا�D و
�� U�'>I ا���N ا�87�L �ـ� Oـ%ل =ـ�
      ���S ل���

NـU] ا�ـ:���         ) Sـ���   /آ�N� )109ز ا�:�� ا����(ك  rا�ـ�اآ ���ـ:� gـ�D

إ�ـZ إن  ) Sـ���  /آـ9 2( �ز آ� د#�*� وا�Dة            و�� I 9M_داد ���S ا��N    )  د#�j`   3(���ة  
 P�*ت ا��

��] �NI 9I¶� ا��Yدر ا��:��� )3(د /ض�i�180 إ�Z ���ل �� ، χ .  

  
3-7 +�[��K\ا H[�<	ا� )χχχχ(  
1- 8
   ا�
pS ا�):�
   ا7T)�اف ا�����ري -2
  ����� اOT�%ف -3
4- ���# )T (�H
 ����<�ت ا����ا
  

                                                           

1-         ��7�:D ��(ح و���ا�' �L� ��Dا��% ا 


��� ا�����8 و�bق #��س ���*
�9 ، ا�*�ه�ة        :  أ�
J

��� و��
�:J
 ، 8
   .60 ، ص1997، دار ا�'�Y ا���


��� ا��LHـ� ، �<�cـ� ا�ـi)� ا������ـ� ،        : =ـ�دق ا�N%�ـ���I (     8ـ�   (����
ن وهـ
ل     -2�
ا����ـJ Vـ8 ا�'ـ:�
 ، pSو�   . 195 ، ص1997ا��Y�P ا�o�� 8���#Gق ا


د     -3L� ي�N� ح%J  :   �����Jو ���
�

�ت ا�':����STآ:�ة وا�
��I rاآ�_ �>�دات ا Z�� 87�Lا� �Nا�� �Mا
   .100 ، ص2005�
را] ، ����� ا��iLة ، آ��� ا���
�� ا������� ،  ، أ�bو�D دآcpkإ7_�9 

χ ���:در ا���Yا� :-  
  . ����� ا��iLة – آ��� ا���
�� ا������� – ���:��� –م �)'
ظ D ���J:� .م - 1
 ه�¶ـ� ا����هـ�   – ا���Nـ� ا��*<ـJ 8ـ8 ا�Lـ�iة     – آ���ـ�ء �I��Dـ�      – ���ـ:���    –م �%ء ��L ا���� ��Z      .م - 2

  .ا�'<�� 
  . ����� ا��iLة –) #:9 ا�����Yء( آ��� ا���
م – :��� P��b��� P��b ��(�– ا�:��  - 3
)χ( م�c7 ام�R�S9 اI SPSS ��j�iDGا �j�S
  . ST��Rاج ا�
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4- D[�*3+ ا��V��
   ��ض و
�ـ�             4-1� ��ض و
��D[�*� +3V ���� ا����س وا�
�� ا��
	ي H�V و&(� ���RـY ا�

  .ا����� 
   )�C )2ول 

 +,�Vوا:���اف ا�,(��ري و �&�Iا�� �>	ا� J��( ) T ( +و����ا�,�I	&+ وا�
 ����,*���ات ���� ا����س وا�
�� ا:�/��?� وا:��H�V �_�I و&(� ��Y�R ا�

  ا�����

 �Nا�� �L#
  �87�Lا

 �Nا�� ��

87�Lا�  

  ا�����lات

X X 

ا7T)�اف 
ا�����ري 

  ��'�وق

 kHRا�
8S��*ا�  

در�� 
  ا�)���

 ���#T 

ا��):

�
  

 ���#T  
  ا���و���

  ا�<����

  �<�i ا�<)�س
  ���Y���/100و��ام


ي 6.72 5 1.686 4.131 99.33 88>��  

      8��L*7Tا pl<ا�
 9�� .`Ljز  


ي 11.98 5 4.896 11.994 173 115>��  

8b�:L7Tا pl<ا�  
 9�� .`Ljز  

68 77 6.615 2.70  5 3.394 

2.015  


ي>��  

 
ــ� ا��ــ�ول   ــ>� � ــ�  ) 2(   �� ــ>T (    pl (إن #�� ــ�ن ا�<)ــ�س وا� ــ� �� 
� �Yــ� �
ا��)ــ:

    5l�
 8b�:L7T8 وا��L*7T3.394) (11.98) (6.72(ا (        ـ� �ـ� #��ـ�Lوه8 اآ)T (  ا���و��ـ�
وهـUا ��<ـ8 و�ـ
د Jـ�وق ��<
�ـ�       ) 5( � ��Dـ�  و�<ـ� در� ـ  ) 0.05( I)5 �ـ:�
ى    ) 2.015(

                �i8 �<ـ��� �ـb�:ـL7Tـ8 وا��L*7Tا pl<ا�<)�س وا� �i>� �� �Y� ي��Lا� �Nا�� ���iو�
 Zإ� P�*ت ا��
  .د /ض���180ل ��

  
���� ا�gD�L ا�'�وق ا���<
�� �i>� 8J ا�<)ـ�س إ�ـZ اSTـ���
�ت ا�'
ر�ـ� ا�)�دMـ�             : أوً:    

   Z�� 87�Lد ا�
Nا��� ����ـ8 ا�ـ�م و�ـ��                 7J ا�<)ـ�س �iـ%ل ز�ـ�دة �<ـO �� g(Lا� �>�� 

�ت آ���ة داOـ� O%�ـ� ا��ـ:9      ���Sت واTد�LI 9:ا�� Z�� 8 ��� �'�ض��LHى ا�
ا��:�
و�� ��<�N �<ـ�i ا�<)ـ�س 7���ـ� دور] ا�Lـ�رز Jـ8 ����ـ�ت ا�آـ:�ة واOT�ـ_ال �ـ� Oـ%ل                       

ا�%ز�ـ� Jـ8 ا�R%�ـ� وا�7ـ:��        ا�7_���ت ا��I 8)��ج إ��i>� Z ا�<)ـ�س Jـ8 إ7�ـ�ج ا��H#ـ�              

د ا�87�L �<� راآ>8 ا��:��Jت ا���
J ، �HS>ً% �ـ� إن        Nا��� Zض ا��:9 إ���I ����7
         h� يUا��م ا� ��

��
�<�i ا�<)�س ���� ��V��:I Z ����� ا���iص ا�)��� �� #�L ه��


ا� ـ                 I ـ%لO ـ�� �ـ�S�Sاً أ�iـ>� hوآ:��� ��� ����ـ�
�ً� 8J ����� 7*� ا�D ًدورا   �iـ>� �

�� ا��م وا�Uي ��)� �ـV ا�)��ـ� �Tـ�                 
��

�� ه��YI Z�� 8��� ��MkI h� [ر�L���
ا�<)�س 
����I ا�وآ:��� إ�Z ا��>%ت ا������ وا7��ج ا��H#� ا�%ز�� O%ل ا���N ا�87�L �<ـ� ��<ـ�          

 g(Lا�.  
              8J �#�Hج ا���إ7 ����� Z�� ��MkI �N� ا�<)�س V� pLI�I 8�7_���ت ا��O%�� ا��ـ:9       إن ا

.)1(   

د ا��>�8 ��دي إ�Z إb%ق آ���ت آ�i>� �� [��L ا�<)�س إ�ـZ ��ـ�ى ا�ـ�م                 Nأن ا���    

h7_O ن�Y� ��  
  


�r ا�<*� وز��دة �L:7 7*� ا�وآ:��� �� ��b` ز��دة ا���i>� ��=�i ا�)��� ��2(. �(  

�� ا             
8 �
ء ا�<���� ا��:��RـJ �iـ�ن ه��
��ـJم و�*I �� Z�� ًء�>
�ـ�م ���ـ� ��ـZ           و

إ��iل ا�وآ:��� 
�I)�د] �V ا�)��� إ�Z ا��ـ>%ت ا�����ـ� �ـ� ��bـ` ا�ـ�oا��� وا�و��ـ�                  

� �� و�
د ���ن ���� ��9�c>I Z ا��
ازن Jـ8 ا��L¶ـ� ا��ا��Oـ� ا��ـ8             T ا آ�نU� ، ��
ا���

                                                           


�lاد ،: �Jروق ���J ا�<
ري و���T ���ل ا��L��Hن – 1 ، ��>b
  . 378 ، ص��UlI1981 ا7G:�ن ، ا��Y��L ا�
2- www . Lakil . Com / vb / Showthrad . 
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�ـr ا��'ـ��%ت ا�����*ـ� Jـ8 إ7�ـ�ج ا��H#ـ� Oـ%ل ا��ـ�ر��Lت                      Z�� ة�H�:9 ا��ل �%O ��
  .   ��:���ة �<� راآ>8 ا��:��Jت ا���
�HS ا

    �ً����:  gD�L87 �<� ���ل         �':� ا��Lا� �Nا�� ���Lb Zإ� ��
د ا�ـUي  /ض180ا�'�وق ا���<
�Jض �Z�� �ً¶L أ�Jاد ��<� ا�O �� g(L%ل ز��دة �Iآ�_ ا��م ا�ـUي �ـ�دي إ�ـZ ز�ـ�دة �_و�ـ�                     

          ~Y�>� ��� ���
b ة��'� ���:I 8�ـ8  ا��م �<� ا������ ا�J ن ا��م���S ز��دة �*�و�� Z��
وهUا ) ا8��L*7T وا8b�:L7T   (ا�و��� ا���
�� �:8J �LL ذ�s ارI'�ع 8J ا�>pl ا���
ي            


�ور] �<�Z�� ~Y ز�ـ�دة ا��ـ��Mkات واSTـ���
�ت  ا��ـ�ULI 8ـh �ـ>�� ا�*�ـP ��ـ��D ���kـ�              
ر هU] ا��>%ت 
���Nـ�     ا��>%ت ا������ 
���م ا���آ:� وا7��ج ا��H#� ا�>�ور�� ��T اS���ا        

 �HS
  . ا�87�L �<� راآ>8 ا��:��Jت ا���
       ���� �iD �� V� `'�� اUوه     )   ���J ظ
'(� (      �� h>�� �>� ي
8J إن ارI'�ع ا�>pl ا���

 [��� �N� U�'>I ��
 ���
Hت ا��J�:ك ) د#�*� 10( راآ>8 ا���(�ز ا�:�� ا���N� Z��.)1(  

��� ذات ا�ه��ـ� ا�LYـ�ى أM<ـ�ء ���رSـ� ا�<ـ�oط                  إن �Iآ�_ ا�ـ�م �ـ� ا��
ا�ـ�         �
ا�'ـ:�


��� ��i�h ا�
8J �*�M �_و�� ا��م Hة ا���2(.ا�����8 ذات ا�'(  
             ��
    إن ���ر�S ا�<�oط ا�����8 �_�� �� ����ن ا��م ا����Y وا��>�Hب 8J ا�و��� ا���

8 ��
م ��Nز ا��وراJ ا�����ن ا����� ���S Zإ� s8 ذ�J PL:ا� V3(.ن و���(  
  
  ا:>*�*��Cت وا�*	`��ت-5
   ا:>*�*��Cت5-1
1-     Pت ا�*�ـ�
د آــ�ن �ـ��Mاً 
�<ــ�i ا�<)ـ�س �<ــ�   / ض180 إن ا��Nـ� ا�Lـ�87 �<ــ� ��ـ�ل �ــ�

 �HS
  .راآ>8 ا��:��Jت ا���
2- P�*ت ا��
  د آ�ن ���Mاً 
��>pl ا���
ي/ ض180 إن ا���N ا�87�L �<� ���ل ��

 )  8b�:L7T8 وا��L*7Tراآ) ا �>� �HS
  .>8 ا��:��Jت ا���
  
  
   ا�*	`��ت 5-2 
  . ��ورة اTه���م 
*��س �<�i ا�<)�س �V ا�>pl ا���
ي 
�Yo دوري ��ى ا�������� -1

ي ���i>� Z ا�<)�س -2�(I 8�ا� ��U��  .   ��P ا��kآ�� ��Z ا�������� I 8J<�ول ا

�ــ� �R��'ــ� �ــ� ا��ــ%ح ا�����7ــ� آ�-3��� Zــ�ى ��ــOــ�ت أSوا��=ــ�ص  إ�ــ�اء درا s7ــ_�

 _�>l>م وا��
  .ا�� … وا��Yد��

                                                           

1 - �:D ���J ظ

�ت ��Nزي ا��<'~ وا��وران :  �)'���S8 اJ 7)�ارTت ا�:��� وزوا�� اT���
 9Y(�ا� �Mا

���j ��>�� ا�*�P ، ر���S ���:��� ، ����� ا��iLة ، آ��� ا���
�� ا������� ، �NY2003وز�� ا�'����� ا� ، 

   . 92ص
2-Lamb , D. R : Physiology of Exercise Responses and Adaptations , macmillan publishing  Ce 

,1984 , p. 157.  

ن وه
ل ، ��iر LS` ذآ�] ، ص-3����139-194.   
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  ا�,�ـــــ�در
�ــ�I	�	��C و
	�	�	�Cــ� ا��)�?ــ� :  أ
ــ
 ا��ــ% ا�Dــ� �Lــ� ا�'�ــ�ح و�)�ــ� Dــ:���7 -1

a(	/*1� س��V 8 ، و_�ق
   .1997 ، ا�*�ه�ة ، دار ا�'�Y ا���
2-     9��S �
 �
 ، ���ـ�ة    13482 ، د
ـ8 ، ا��ـ�د        ا����س ودورc �� `ـ�+ ا\�ـ�Iن      :  ��

   .2005ا����ض ، 
3–     ���� pL��O ـ� ا�*ـ�ر)@ ا��)�?ـ�      : ر�:�ن� ��1IRآ�,��]� وا�	ا��� H�1�*ا� ، 

، ��Y(دار ا� ��LH� ، ة�iL�����1991 ا�.   
 ، ا��
=� ، دار ا�)���LH�� ��Y وا�<Y�� �o)+ ا\��Iن:  ��L ا© �)�
د ذ7
ن ا�_ه��ي –4

 ،1992.   

ن وه
ل   -5����)  ����I (�=   8�%Nـ+    : دق ا���Nا� +�C	�	�IRا� �� dC�,ـ�    ا��c>� ، 

 ، pSو�   . 1997ا�i)� ا������� ، ا��Y�P ا�o�� 8���#Gق ا
 ، ا��Y�Lـ� ا�
b<�ـ� ، 
lـ�اد    ��Y)+ ا\��Iن:  �Jروق ���J ا�<
ري و���T ���ل ا��L��Hن      –6

،1981 .   

د     -7L� ي�N� ح%J  :     اآ�ـ_ �ـ>�دا�I rـ�
 Z87 ��ـ�Lا� �Nا�� �Mت   ا�
ت ا�آـ:�ة واSTـ���

ــ_�9   ــ� إ7 ����Jو ���
�
ــ�    cpkا�'ــ:� �
ــ� ا��� ــ�iة ، آ�� Lــ� ا� ــ
را] ، ����  ، أ�bوDــ� دآ�
   .2005ا������� ، 

8–     ��:D �:D 9S�#  :    +)&1+ ا��اK�,1� �?�(ا�*�ر)@ ا�� a1�  ـ�اد     1 ، طl
 ����� ، 
 ، P�Yدار ا� ��LH� ،1987.   

9-     �:D ���J ظ

���Tت  :  �)' 9Y(�ا� �Mـ�زي         اN� ت�
 ا�:��� وزوا�� ا7T)�ار 8J اSـ���

��jـ� ��ـ>�� ا�*�ـP ، رSـ��� ���ـ:��� ، ����ـ�                   �NY<'~ وا��وران وز�ـ� ا�'����ـ� ا��ا�

   . 2003ا��iLة ، آ��� ا���
�� ا������� ، 
 
10–Astrand p.o. And Khare Rodeht : Text book of work physiology , V.S.A , 

Mcgraw ,1977 . 
11-Carl , A . , & Burtis : Tietz Text Book of Clinical Chemistry , USA , 1994 

, P. 1274 . 
12– FOX . M : The physiological Basis of physical Education and Athlcties , 

1981 . 
13- Joseph G. Monke & Byron  L.Newton : Statistics for Business , Science 
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