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 وصاسة اٌخعٍٍُ اٌعالي واٌبحث اٌعًٍّ 

 خاِعت اٌمادعٍت
 وٍٍت اٌتربٍت اٌبذٍٔت وعٍىَ اٌشٌاظت    

 
 
 

حأثير ِٕهح حذسٌبً وفك أٔظّت اٌطالت عٍى بعط ِىىٔاث اٌذَ الحٍىٌت ٌلاعبً وشة 
 اٌمذَ 

 بحث وصفً 
 عٍى لاعبً ٔادي اٌذٌىأٍت بىشة اٌمذَ 

 حمذِج به اٌطاٌبت 
 صهشاء حبٍب شاوش 

 الى 
مجٍظ وٍٍت اٌتربٍت اٌبذٍٔت وعٍىَ اٌشٌاظت وهى خضء ِٓ ِخطٍباث ًٍٔ شهادة 

 بٍت اٌبذٍٔت وعٍىَ اٌشٌاظتاٌبىاٌىسٌىط في اٌتر
 بإششاف 

 د . احمذ عبذ اٌضهشة 
 

 َ  8192ه                                                                   9341
 

 بغُ الله اٌشحمٓ اٌشحٍُ 
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 صذق الله اٌعًٍ اٌعظٍُ 

 
 ( ِٓ عىسة 99اٌَت )

 المجادٌت 
 
 
 
 
 
 
 
 
 أ

 
 الإهذاء 

 
 الى اٌزٌٓ ارهب الله عٕهُ اٌشخظ وطهشهُ حطهيرا 

 ً الحب الى سِض الحب .......... اًِ الى ِٓ أطمخٕ
 الى ِٓ حصذ اٌشىن عٕذ دسبً ................ ابً

 
 
 
 

 المٍخص 
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احتوووال اث حوووث سةوووو  حيوووت منووواص حاوووث اتقوووحو اثينوووص ا اص اثح  حوووت اا حاوووت اث حوووث اح ووو ةت 
اث حوووث اثتووو  ت حوووو مووو  اثيوووؤاص اثتووو ث  ي ي توووانام حووواقة تووو ما   امووو  اا حوووت اث   وووت سةوووو   ووو  

 ح اا ت اث م اثحااات ثلاس    مة اث  م ( . 
 

 هذف اٌبحث  : وحطشلج اٌباحثت الى اهٍّت اٌبحث في اٌفصً الاوي وٌ
 إس ا  حاقة ت ما   ام  أا حت إات ج اث   ت اثح تةيت ثلاس    مة اث  م . -1
اثت ووومل سةوووو اثيوووما    ت ووو مات أا حوووت إاتووو ج اث   وووت اث  ةووو  ااث  ووو   ثلاس ووو   ووومة اث ووو م  ووواو  -2

 اثحجحاستاو اثتجما ات ااثق   ت .
    ح ااوو ت اثوو م اثحاااووت ثلاس وو   وومة اثت وومل سةووو اثيووما   وواو اث ا يوو ت اث  ةاووت ااث   اووت ثوو -3

 اث  م  او اثحجحاستاو اثتجما ات ااثق   ت .
 

 اِا فشوض اٌبحث : 
اجوووا  موووما  لات   ثوووت ح اااوووت مووو  ا ت ووو مات أا حوووت إاتووو ج اث   وووت اث  ةووو  ااث  ووو   اثنووو ث   -1

 ا  ت  م اث      او اثحجحاستاو اثن ث  اثحجحاست اثتجما ات .
  اثح اااوت  واو اث ا يو ت اث  ةاوت ااث   اوت ثو    ح ااو ت اثو م اثحاااوت  واو اجا      اثيوما  -2 

 . اثحجحاستاو اثن ث  اثحجحاست اثتجما ات
 

 وحخعّٓ مجالاث اٌبحث : 
 اثحج ص اث  م   /  س   ا    اث ااااات اثما ق  .  1-5-1
 اثحج ص اثح  ا  / حة ب ا    اث ااااات اثما ق  .  1-5-2
 .   23/3/2118اثغ ات   14/11/2117ثنح ا  / اثيتمة حو اثحج ص ا 1-5-3
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اح  اثينص اثن ا  م   تقحو اث حث اث ماي ت اثا مات ا   ت م وت اث  حنوت اثوو اثحااقوات اثتو  ثقو  
 سلا ت   ث حث  . 

احوو  اثينووص اثن ثووث م وو  تقووحو حوواقة اث حووث ااجما اتووس اثحا اااووت ال ايووت  م اثحوواقة اثتجما وو  موو  
( اتوم ا تاو م م 27تم ايت  ام سااوت  س و  او    اث اااااوت اثما قو  ااث و ثم سو   م ي ح  ةت اث حث

( 12  ما وووت س وووواا ات اتووووم ت يوووواحقم اثووووو حجحووواستاو تجما اووووت اقوووو   ت ا ووووص حجحاسووووت تتقووووحو ي
  سب. 

اتم اجما  اثتجو اه ااثت و مؤ  اواقم اايوت  حت اث  حنوت حجحاسوت حوو اثايو  ص اا جقونة اا  اات مو  
 .   اث حث

اح  اجما  اث حث اثحا اا  م   ايت  حت اث  حنت حجحاست حو ا  ت  مات ااث ا ي ت اثت  ثق  سلا وت 
 .   17/12/2118  ث حث اتم اجما  تجم ت ايت لاسات ثق  ا ت ماخ 

 
 .   2/1/2118ايتحمت ااحاو اتم ت  ا  اثحاقة  ت ماخ  27/12/2117اح  ا  ت  مات اث  ةات 

 
ا ووايه  3/3/2118حيووم ات اثحوواقة اثتجما وو  تووم اجووما  ا  ت وو مات اث   اووت موو  ا  وو  ا اتقوو   حووو 

ثح  ثجوت اث ا او ت اتحةاةقو   (sps) مال ا  ت  مات اث  ةات اايت  حت اث  حنت اثح ا ت ا حنو  ات 
 احا   تق  .. 

مكونات  المجموعة
 وحدة القياس الدم

 ت بعد المنياج قبل المنياج
 المحسوبة

 الدلالة
 ع س ع س

 التجريبية
R.B.C  معنوي 82, 6813 1855 6210 12,5  3مميون / ممم 
W.B.C  معنوي 80, 6861 18,2 6865 6250  3الف / ممم 
H.B  / معنوي 855, 6832 53826 6860 ,5326 3سم 566غم 

 الضابطة
R.B.C  معنوي 831, 6860 1816 6862 1260  3مميون / ممم 
W.B.C  غير معنوي 5801 6835 1865 6863 6202  3الف / ممم 

H.B  / معنوي 8,0, 6835 53801 6831 53235 3سم 566غم 
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 وتم اٌخىصً الى اهُ الاعخٕخاخاث : 
إو ثةحاقة اثت ما   اثح   ام  أا حت إات ج اث   ت تانام ااج    م  ت اام اثنوي ت اث  ااوت  .1

 اأا حت إات ج اث   ت . 
 

 اث : وتم اٌخىصً الى اهُ اٌخىصٍ
مامة ا يوووت  ات   ث ا يووو ت اثتووو  تانوووص إثاقووو  اث  حوووث  ووولاص اث مايوووت ثح مموووت حيوووتاا ت  ووول  .قووو1

 اثح اا ت
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 اٌخعشٌف باٌبحث -9
 الممذِت وأهٍّت اٌبحث 9-9
إو اثت ام اثيمات م    مت حج  ت اثحاو ة احاقو  اثحجو ص اثما قو  اثول   وق  ت واماً   اوماً ثجحاوت  

ما قوووات ا  يووواح  سةوووم اثتووو ماب اميوووةجت اثتووو ماب اثما قووو  اثتووو  ا وووتم  قووو  اث ووو حةاو مووو  اث ةوووام اث
اثحج ص اثما ق  ثت  اص اثحو  ت اثتو  تيوقم مو  مموت اثحيوتال اث و ا  ااثوا اي  ثلاس واو احاقو  

 اا او لثك   مايت اثحا ح ت اثحااات م  اثجيم ا نانً  ح اا ت اث م .، تح ا  الإاج ن 
 ووومة اث ووو م لات ا ووو    ووو ا  احم وووو  تت ووو    قووو  ااا حوووت اثحيوووت  حت محاقووو  اثا وووو م  حووو  إو ث  وووت  

ا ا يجاا  ث اص نحو اثحا ميوت ااثلااا يوجاا  ثيومست اثة وب اثحو اث ا نومة ا ا لا و ت اثيوما ت 
ات ووو  ص اثحما ووون ااثجوووم  اثحوووم مقووولًا سوووو ااث ووو ب اثقاا اوووت اثتووو  ا وووام  قووو  اثحقووو جم ااثحووو امت مووو  

ا وولا   اووات  إ  حووو  وولاص ايووت  ام حاوو  ة ت ما اووت ح ااووت سةووو تا اوول ، انووغامة حيوو حت قووا ت 
اثاااح  اث  اات ااثحم ات ت  ً  ثااع اثا  م اثحيت  م ثة   ت ث   اؤحو ح اث اثتغامات اثا اياوت مو  

  أث و ا  اثاا وت ل اثلاس او سةو حج  قت  ومال اث وبجيم اثلاس او احاق  ح اا ت اث م اثت  تي 
م  ح  اايجم حت حت ة و ت اا ا  ي اثحا ميوت (  او الإ ولاص   ثحيوتال اثوا اي  ثلاس واو اثول  سةاق

   اوؤ   إثوو   وا  اا ا  أث و ا  ااثحقو م  ااث   و  ا نانوً   و و ح ااو ت اثو م اثحاااوت تة وب 
ص  ام حقووم موو  ا ووص اتوو حاو اثحوواا  اثغلا اووت اثلانحووت مقوولًا سووو اثوو ام اثحاوو س  ااثوو م س  ا وولثك ا وو

اسةاووس امتووال اث  حووث  مايووت تووانام ايووت  ام حوواقة ، اثحوواا  اث احا  اووت أناوو   اث اوو م  وو ثحجقا  اث وو ا  
توو ما   اموو  أيووه أا حووت اث   ووت موو    وو  اثح ااوو ت اثحاااووت ثةوو م ساوو   س وو   وومة اث وو م ثح ممووت 

ثووك ثت ناوون حوو ل أ حاووت تانام وو  سةووو اثلاس وواو ساوو  أ ا قووم حجقووا ات   ااووت ح تةيووت موو  اثحا ميووت ال
ات  ام اثحي س ة ثة  حةاو م  حج ص تو ماب  ومة اث و م  و و احولا  تو ما  تقم ثيوم قم  لحو اث اثتغاومات 
االإيتج   ت اثحلا حت ثحنص  ول  اثحا حو ت اثحاااوت مو  اثجيوم اثتو  ت واو إحو ل اثم و  ن ااي يوات 

 ث سم اثجيم ااثتح م سةاس أنا   اثحا ميت .

 اٌبحث  ۲ - ۱
ٔ
 ِشکٍه

  وووت  ووومة اث ووو م حوووو ااث ووو ب اثما قوووات اثتووو  تتحاووون  قووو  اث حةاوووت اثت ما اوووت سةوووو تغااوووم ااثتاووواع ت ووو  ث
  ثتوو ما  ت اثحيووت  حت  وواو  وول  اثة  ووت ت تحوو  سةووو  وو مات احت ة وو ت   ااووت احم اووت  ناوومة اح تةيووت 

 م أنو حت ت  ً  ثحما ن اثلاس او ااثحاا ل اث   ات اثتو  ااوتة ساقو  اا ا  لا ا  يواح   و و  ومة اث و
لات  وو  ت يوومات احجقووا   وو ا   ووو ا  حووو حاووث نحووو اثحا ميووت ااثة وووب اث ووا  حووت اثحاوو مه اثووول  
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ات ةووب اث وواة ا وولا اوو ص ثاوو   وو و اثلاس وواو ايووت  حاو  وو مات   ااووت ح تةيووت أ  إاتوو ج أا حووت اث   ووت 
اثحا يو ت  اثح تةيت  لاص اثحا ميت حح  احوتم ايوت  ام تو ما  ت حايوجحت ح قو  لإحو اث  ول  اثتغاومات

لإ يوو ب اثلاس وواو اث وو مات اث  ااووت اثتوو  تيوو س  م سةووو تححووص  وومال اثحا ميووت لا ححوو  اوو ص ثاوو   وو و 
ااجقنة اثا ايات ثلاس او     أو تايجم حوت  ول  اثتغاومات اثحقحوت ا  نوت اثح ااو ت اث حااوت اثتو  

  تيو س  اثحو م او مو  ت او حو ااحام اثحقحت م  اثت مل سةو ت ام   مة اثلاس او اث  اات ا  ثتو ث
اثت وومل سةووو ا وو   اث وواة ااثقوو ل موو   يوو  ة   وو  ااجقوونة اثا اياووت محوونلًا أو ثتووانام  ماوو ت اثوو م 

ح   م سةو     ااجقنة اثا اياوت  جقو ن  اثححما   ام   ام م  ا ص اثغ نات حح  ا او ثق  تانام
ثو  ا   اح اتقم اثت ما ات ت  وً  اث اماو ااث قلات اغام   اسةاس اج    و     ح م اا    اتجقاو إ

ثح ممووووت اثاووووااح  اثا اياووووت ثلاس وووواو ات ااحقوووو  اثتوووو  ت وووواو حقحووووت ثح ممووووت ت ووووام اثحيووووتال ثلاس وووواو 
ا  ثت ث  ا او  ا ك ق ل   ا ا  أنا   اثحا ميت احو  ا  ت حو ح  ةت اث حوث   ةوت استحو     و  

ات اثا اياوت اا حوت اث   وت اثح  نوت   ثجيوم اثح م او سةو  ا   ات اام حاق جقم اثت ما ات ام  اثتغام 
 ثلاس واواحاق  ح اا ت اث م ثح ممت اثتانامات اثح  نت  ق  حو جما  ت  او   ول  اثتو ما  ت ااثا اياوت 

احو  ا  ت حو اثح  ةت مو  نوا غت اثيوؤاص اثتو ث  ي  وص اوؤنم اثحواقة اثتو ما   امو  اا حوت اث   وت 
 سةو     ح اا ت اث م اثحااات ( 

 

 اف اٌبحثاهذ
 إس ا  حاقة ت ما   ام  أا حت إات ج اث   ت اثح تةيت ثلاس    مة اث  م . -1
اثت ووومل سةوووو اثيوووما    ت ووو مات أا حوووت إاتووو ج اث   وووت اث  ةووو  ااث  ووو   ثلاس ووو   ووومة اث ووو م  ووواو  -2

 اثحجحاستاو اثتجما ات ااثق   ت .
 ااوو ت اثوو م اثحاااووت ثلاس وو   وومة اثت وومل سةووو اثيووما   وواو اث ا يوو ت اث  ةاووت ااث   اووت ثوو    ح -3

 اث  م  او اثحجحاستاو اثتجما ات ااثق   ت .
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 فشوض اٌبحث 9-3
اجوووا  موووما  لات   ثوووت ح اااوووت مووو  ا ت ووو مات أا حوووت إاتووو ج اث   وووت اث  ةووو  ااث  ووو   اثنووو ث   -1

 ا  ت  م اث      او اثحجحاستاو اثن ث  اثحجحاست اثتجما ات .
 اااوت  واو اث ا يو ت اث  ةاوت ااث   اوت ثو    ح ااو ت اثو م اثحاااوت  واو اجا      اثيوما  اثح -2 

 . اثحجحاستاو اثن ث  اثحجحاست اثتجما ات
 

 مجالاث اٌبحث 9-5
 اثحج ص اث  م   /  س   ا    اث ااااات اثما ق  .  1-5-1
 اثحج ص اثح  ا  / حة ب ا    اث ااااات اثما ق  .  1-5-2
   27/3/2118اثغ ات  14/11/2117يتمة حو اثحج ص اثنح ا  / اث 1-5-3
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 اٌذساعاث إٌظشٌت -8

 أٔظّت إٔخاج اٌطالت 9 – 8
 1ت مل اث   ت سةو إاق  " اث  مة أا اث   ةات سةو إاج ن سحص ح  "" 

أحوو  أ ووا اث وولا أححوو   ااقوو  " اثيوو ت أا اثح وو مة سةووو أ ا   ووغص لا م ث   ووت اثحاااووت موو  جيووم الإايوو و 
اثحم ووت ا وو  حنوو م ا ا  وو   اث قووة  ااا ا  اثما قوو    ووتو أاااسووس ا  اح ووو أو   وو  حنوو م

اح ث ا ا     اث قة  اثحي اص سو اثحم وت أا سوو تن اوت أاقو ع اثجيوم  و او إاتو ج اث   وت لا 
اثايووت اث   ووت اثح ةا ووت ث ووص اا  وو   سقووة  أا ث ووص أ ا  ما قوو  حت وو  قت محاقوو  اث   ووت اثلانحووت 

 2 ااةت  اثيمات اثت  ت تةل سو ا ا     اث قة  اثحيتحم ثيتمة ثلاا     اث قة 
اال م ححح  حيو اأ ا اث لا احح  " إو اث   ت اثت  احنوص سةاقو  اثجيوم حوو  ولاص اث  و م اثول  
اتا اثووس تتحوواص إثووو    ووت  احا  اووت موو  اجووا  ااا يووجاو حووت إاتوو ج اثحوو   انوو ا  اا يووا  اث وو م او لا 

اا   م اثحاا  اثغلا ات   تيت  م   ما ت ح   مة م  أ ا  أ  سحوص حم و  م ث   ت اثت  تحمم  ةص 
( اا و   ولا ATPاث اق  تيت  م م  ت ااو حم ب  احا    ا ة  سةاس نلان  مايوي ت ا  ااايواو ي

اثحم ب اثحن م ااي ي  لإات ج اث   ت م  اث ةات اث قةات ا ا حتوامم اح وناو مو  جحاوت  لااو  
نلانووت أا حووت لإاتوو ج   اثجيووم  ا   يقوو  استحوو  اً سةووو اث   ووت اثا تجووت ا اوو ك اثجيووم حاووث ت ووام  لااوو

 3اث   ت 

 (    ( The Phosphagen Systemإٌظاَ اٌفىعفاخًٍٕ  8-9-9
( ا وووا أحووو  اثحم  ووو ت اثغااوووت   ث   وووت اث احا  اوووت PC" ا ةووو  سةاوووس أاقوووً  ا ووو م اثيايووويا  ماووو تاو ي
اثا ووو م اثلا وواا   ااوووتة اث   ووت اثلانحوووت لإسوو  ة ت وووااو  اثح نااووت موو  ح  وووم اث لااوو  اث قوووةات ا وولا

( اثل  ااوتة اث   وت اثلانحوت ثة حوص اث قوة  اثحم و  ساو  اا و  م  ات حوو أ حاوت  ولا اثا و م ATPي
 .  4  يمست إات جس ثة   ت اثلانحت م

                              
، ص  5226ية ، الاتحاد السعودي لمطمب الرياضي ، فاضل سمطان الشريدة : وظائف الاعضاء والتدريب البدني ، السعود -5

55  
 8  03,، ص  663,ابو العلا احمد عبد الفتاح : فسيولوجيا التدريب والرياضة ، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  - ,
 – ,31، ص  666,محمد حسن وابو العلا احمد عبد الفتاح : فسيولوجيا التدريب الرياضي ، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  3

313  
  03، ص  5225ابراىيم سالم السكار وآخرون : موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار 8 القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر ،  6
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 ة  او   اال م أ ا اث لا احح  " ا ت وم  ولا اثا و م اايومع لإاتو ج اث   وت س حوت ااوس ا تحو  سةوو إسو 
( سووو  ماووو  حووو  ة  احا  اوووت أ ووومل ح نااوووت.   ث قوووةت تيوووحو اثيايووويا  ماووو تاو اا ت وووم  ووولا ATPي

ن ااووت( حاووث   21-5اثا وو م أي يووً  لإاتوو ج اث   ووت ساوو  أ ا  اث حووص اث قووة  اا نووو موو  حوو ا  ي
 1 ص نا  ة  اص متمة اث حص سو لثك ( م   لاATP( لإس  ة  ا   ح  ة يPCت ي  ح  ة ي

ا ةووم جاوو اً  وو و  وولا اثا وو م ايووت  م موو  حوو  ت اثة ووب اثتوو  ا ووام  قوو  اثلاسووب  ووا ا  يوومست  اسحاحوو ً 
س ثاووت ثتاياوول حوو  ح ةوواب حاووس  وو ثتقال ااثجووم   وو ث مة ات وو  ص اثحما وون ااث يوون ث سةووو اغام وو  اثتوو  

 تتحان    ا ق  اث ا  ااثيمات حح  ات ةب إات ج اث   ت  يمست ا ي  ة س ثات .
 
 ( Lactic Aci Systemلجٍىضة اٌلاهىائٍت ) حاِط اٌلاوخٍه ( ) ا ٔظاَ 8-9-8

( م  اث قةت  غاو ب ATPال م حيت  إ ما ام " إو  لا اثا  م اثن ا  اثل  اح و حو  لاثس ت ااو ي
ااا يوووجاو اا تحووو  سةوووو تحوووص   حوووص ثااحووو  حوووو اثحووواا  اثغلا اوووت ا ووو  اث م ا اووو مات  تحاثوووس إثوووو 

 ATP )2( إثو يADP   ت ت حص سةو تحااص ي  ح ح  اثلا تاك اااتة سو لثكلا
ااقووال أ ووا اث وولا اححوو  "  ااووس اووتم إاتوو ج اث   ووت اثلانحووت ثلاا  وو   اث قووة    يووت  ام  وولا اثا وو م 

( اث وووو حنوووو م غووولا    ووووا PC ووو او اثح جووووت ثلاا يوووجاو غاووووم أو حنووو م اث   ووووت  اووو  ثوووواه ي 
 ماتاوووت حاوووث اا ووو م اث لاا ووواجاو اث لاا ووواجاو ا وووا مووو  اانوووص ااوووتة سوووو  ماووو  اثحووواا  اث م ا ا

( لإاتووو ج ATPااتحووواص إثوووو يووو م اث ةا وووان نوووم إثوووو حووو ح  اثلا تاوووك اايووو س  سةوووو إسووو  ة  اووو   ي
 تاوك ايوحو  ولا اث   ت اثلانحت اا وماً ثتا ول يةيوةت اثتيو سلات اث احا  اوت حتوو ميويمة حو ح  اثلا

 3 اثا  م  ايه ا يم

 (Oxygen System)  ًإٌظاَ الاوکغدیٕ ۳ - ۱ - ۲  
 ووا " اثتغاوومات اث احا  اووت اثتوو  تحوو ث موو  اث قوولات اث  حةووت لإاتوو ج اث   ووت اثلانحووت ا ا  حجقووا   

 4   ا    يت  ام أا يجاو اثقاا  اثجا 

                              
 8  ,3-35، ص  5220ابو العلا احمد عبد الفتاح : التدريب الرياضي الاسس الفسيولوجية ، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  5
 8  553، ص  5225اد : التدريب الرياضي الحديث تخطيط وقيادة وتطبيق ، القاىرة ، دار الفكر العربي ، مفتي ابراىيم حم ,
 8  53,ابو العلا احمد عبد الفتاح : مصدر سبق ذكره ، ص  3
 8  ,53ص  ، 5222بياء الدين ابراىيم سلامة : التمثيل الحيوي لمطاقة في المجال الرياضي ، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  6
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ااوول م سوو  ص س وو  اث نووام "  وو و  وولا اثا وو م اتحاوون سووو اثا وو حاو اثيوو   او لإاتوو ج اث   ووت  اجووا  
( لا م وووولاص اثتوووو ماب ATPث احا  اووووت لإسوووو  ة  اوووو   ي ااا يووووجاو    حووووص م وووو ص  وووولاص اثتيوووو سلات ا

اث ياوول ااثحتايوو  موو   وو ة اثححووص أث وو ا  تتووامم  حاوو ت   اوومة حووو ااا يووجاو موو  اثوو م    حووت حووو 
اثووم تاو ا  قووق  ح ووناو موو  حم ووب اثقاحا ةووا او موو  اث قوولات اثقا ةاووت ا وولا ااا يووجاو ايوو س  

(  ماوووت ث اووو م اث قووولات ATPحاوووت   اووومة حوووو يسةوووو اثتحةوووص اث  حوووص ثة ةا وووان اثووو  او ححووو  ااوووتة  
 1   حةق  ثح ة  ااةت

اال م إ ما ام ي ثم اآ ماو  ااس " اتم  لاص  ولا اثا و م ا ا يوجاا  سو ة تيو سلات  احا  اوت  ا وص 
 ماحص اثت ثاتحم  جياح ت ا اتاکا ما  ام  اث ا  ثتح ا اث ةات اث قةات 

 / اثجة نة اثقاا ات1
  ا مة کم ه/ ۲
 2 م اثا ص ا ث تماا / ا  3

اسةاووس ت وو  ث  ووت  وومة اث وو م حووو ااث وو ب اثما قووات اثتوو  ت وواو لا حجقووا   وو ا   وو ا  سةووو اثلاس وواو 
حو  ولاص نحوو اثحا ميوت اث ااوص اا ات و ص حوو اثو م ع ااثقجوام ا و ث  ه مقولًا سوو  واص حيو م ت 

ثتوامام اث   وت  ا ا يوجاا  اثحة ب اثت  اتحمك  ق  اثلاس او ا ولا او ص سةوو استحو   اأ حاوت اثا و م
 ثلاس او .

 
 ِکىٔاث اٌذَ 8-8
 کشیاث اٌذَ الحّشاء ۱ - ۲-۲

حا وماو ا و  تت واو  8-7   " س و مة سوو  لااو   و او اوااة ثقو   و ص  وما   منو  اا ةوم   م و  
موو  ا وو ع اث  ووم اتتحةووص موو  اث  وو  ااث حوو ص لا ات ووام  ا ايووت ا ووص اثغوو نات ااوومج  لثووك إثووو   ا ووت 

 3  % حو اثحاا  اثح اات ثة مة اثححما  91ث تحتا  سةو اثقاحا ةا او حااث  تم ا ق  حا

                              
 5222عادل عبد البصير عمي : التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق ، القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر والتوزيع ،  5

 8  1,1، ص 
 8  00ابراىيم سالم السكار وآخرون : مصدر سبق ذكره ، ص  ,
 8  512، ص  666,ي ، القاىرة ، دار الفكر العربي ، محمد حسن وابو العلا احمد عبد الفتاح : فسيولوجيا التدريب الرياض 3
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 وشٌاث اٌذَ اٌبٍعاء 8-8-8
ت ت م  مات اث م اث ق   حو اثا حات اثحامماثاجات ااثييااثاجات  ةات س  ات حوو  لااو  اثجيوم حاوث 

ااث حو ص اا و ع اث  و م  تحتا  سةو اثاااة ااث مات لانم اتت او اث مات اث اقو   مو  اثغو   اثةحي ااوت
آ ل  ومة مو  اثحةاةتوم ح  وب لا اتا يوم إثوو اواساو احو اقح  احتوا  سةوو  6-5اتتمااح سو     حوو 

ح ا وو ت موو  اث وومات لانم ااثاوواع اا ووم   احتووا  سةووو ح ا وو ت لا ااحتووا  اثوو م سةووو  حيووت أاحوو   
 1 ا قجت حو اث لاا  اث اق  

 الهیّىکٍىبیٓ  ۳-۲-۲
و ح  وو  اثتم اووب ا غووو سةاووس اثةوواو ااححووم ثاجووا  حوو  ة اثقووام اثح ااووت حووو  ووا " س وو مة سووو  ووماتا

جووون  حوووو  251اثح اووو  اثووول  ا وووام    تحووو   حوووت ااا يوووجاو لا ا وووص  ماوووت  م ححوووما  تحتوووا  سةوووو 
 2 اثقحا ةا او

 ووا  ووماتاو اا نووم أ حاووت موو  تم اووب اث ةاووت اثححووما  ااو  وولا اث ووماتاو ات وواو حووو جوونا او  ةووا او 
تاو اثحتحووو   ام  وووت جنا وو ت حوووو اثح اووو  ااووو سو ي اثقووام ( ااو اثقاحا ةوووا او ا ووو ص نةوووث ا ووا اث وووما 

حجوووم اث ةاوووت اثححوووما  اثوووس اث   ةاوووت    تحووو     اا يوووجاو لا إل  وووص جنا وووت  احا ةوووا او تتحووو   ام  وووت 
جنا وو ت أا يووجاو اايووحک اثحمکووبلا آاکيوو   احاکةووا او ااجوواو ا تحوو    جنا وو ت اثقووام لا أحوو  ا ووص 

اکيوووووا  اثجووووو م او ا ووووواو حوووووو  ووووولاص اتحووووو     ووووو ث ةا او ح ااوووووً  حم وووووب ايوووووحو ي ووووو م احااا نووووو ا  ا
 . 3 حةاةتم ( ثةل ام 111غم /  – 18-12ي ااثح  ص اث  ا   ثةقاحاکةا او  ا احا ةا او ( 

 Albuminالاٌبىِين  8-8-3
 ات أو اغاوم % حوو  ماتااو ت اث لانحو  لا ااحتةوك تم ا وً  حماوً  ايوت 61-55ا  ص ااث واحاو حوااث  

 4  يقاثت الثك  حتلا س جيم نا    اث  مات ااثل  ا  اس اث اة ا  نت مو  اث ومال اثييوااثاجات
(  ااووس " اثحوو  ة اثم ايووات موو   ماتااوو ت اثوو م ااثحنووص لا اثووس ا وو  ل Holt and Otherا ووام ي

                              
 8  366 – 363( : مصدر سابق ، ص  663,ابو العلا احمد عبد الفتاح ) 5
, 3. Glesson. M, Immune function in sport and exercise. Appl. Physiologic .P.699 
 8  20، ص  660,عمار جاسم مسمم : قمب الرياضي ، بغداد ، مطبعة آب ،  3
6 Carter . d ,Structure of serum albumin. Adv.Protein Chem. 1994. P153. 
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   حوو اثحواا  حت   ة إل ثس  ام حقم م  تا ام اثقغ  ا نحان  ثةي  ص اث حا  م  اااسات اا ص س
 1اثو اايجت اثجيم اثح تةيت اا  ص م  اا      اثحاا    لاص اث م

  Globulinاٌىٍىبٍىٌين  8-8-5
  و اث ةا ااثاو ا حص اث ماتاا ت اثا  ةت ااث ةا ااثاا ت اثحا سات ااغة ق  تنات  (Janice)ال م 

لاا  اث لانحات ياثةحي اات ( لا م  اث    سةو اثمغم حو او اث ةا ااثاا ت اثحا سات تنات  اي  ت اث 
م  ححص  أ حاتاثحق  ة اثس  ااجي ماا  ص م  ت ااو اثقاحا ةا او ااث قلات اا ام  ت ااو 

 اثجيم  أايجتاا ص     اثقماحا ت م  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                              
1 Holt and , other , albumin inhibits human polymorph nuclear leukocyte luminal – 
dependent chemiluminescence evidence for oxygen radical scavenging . exp.appl.p241 . 
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 ِٕهح اٌبحث وإخشاءاحه المٍذأٍت  -4
 ِٕهح اٌبحث  4-9

ثوووووس اوووووتم اث  ووووول سوووووو اثيوووووما   ووووواو اثحتغاووووومات ايووووت  م اث  حوووووث اثحووووواقة اثتجما ووووو  اثووووول  حوووووو  لا
 ااث ا ي ت. 

 
 مجخّع اٌبحث  4-8

اتوم ا تاو م  27ا تحةت ساات اث حث سةو  س   ا    اث ااااات اثما ق  ث مة اث  م ااث  ثم سو   م 
سااوووت اث حوووث   ث ما وووت اث ح اوووت حوووو  س ووو  اووو    اث اااااوووت   ووومة اث ووو م ااثح ووو مك مووو   ام  اث مجوووت 

ت يوام اموما  اث ااوت   ث ما وت اث  واا ات اثوو حجحواستاو تجما اوت اقو   ت ا وص حجحاسوت  اتم ا اثو 
ث وو م اثتووناحقم ا وو م اث  حووث  وو جما  اثتجوو اه ااثت وو مؤ ثةحتغاوومات  3(  سووب ال تووم ايووت     12 قوو  ي

 (  1اثح اات م  ج اص ي
 ( 1ج اص ي

 ا او اثتج اه ااثت  مؤ  مما  ساات اث حث م  ح ثت اثماحت 
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 وعائً جمع المعٍىِاث وادواث اٌبحث اٌعًٍّ ۳-۳

 وعائً جمع المعٍىِاث ۱-۳-۳  
 اثحن  م اث م ات اااجا ات -1 
 اث   ت اث  ثحات ثةح ةاح ت ي ا اتماات ( -۲ 
 ا  ت  مات اثحيت  حت { -3 

 مما  اث حص اثحي س  *

 أدواث اٌبحث اٌعًٍّ ۲-۳-۳  
 ي ست تا ات . -1 
  ن اث م  اثحم ن  ثينص اث م .جق -۲ 
 ح و   ات . -۳ 
 أا  اب   ا ت ي ثة م( . -4 
 جق ن س   ما ت اث م . -5 
   H.Bجق ن ي  ة  ث ا ه اي ت  -۷ 
 س ة ت  انات ث ا ه ا ث احاو ا ةا ااثاو . -8 
  مات   م . -۹ 
 أسلام . -۰۱ 

 إخشاءاث اٌبحث المٍذأٍت  4-5  
 تالاخخباساث المغخخذِ 4-5-9  
 1حتم  51اا  / " ا ت  م اث  ا ثحي مت  

اثغوم  حووو ا  ت وو م /  اوو ه اثيوومست اث نووال ي اثا وو م اثحيووت  م اثيايووي جاا ( اا اات / يوو ست 
 حقح م . - امك  -تا ات 

                              
  8,11 ص  5252ل واخرون : كرة القدم بين النظرية والتطبيق 8 القاىرة ، دار الفكر العربي ، طو اسماعي 5
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انل ا  ت  م / ا ل اثلاسب سةوو  و  اث  ااوت اساو  يوح ع الإ و مة اجوم   ا نوو يومست حتوو  
    اثاق ات .

 ن اات . ۱٫۰اثنحو ا مب  اثتيجاص / ايجص
 1 اثجم  اثح ا  ( يم . 4م نم .۲م نم   ۶۱ م نم ۲۱م نم 41ن اا  / " ا ت  م س ا  
 حقح م . - امك  -اا اات / ي ست تا ات  
   اثغم  حو ا  ت  م /  ا ه تححص اثيمست ي اثا  م اثلا تا   ( 
 

اث و ث . اساو  إ و مة اث و   اجوم  انل ا  ت  م / ا ل اثلاسب سةو  و  اث  ااوت حوو اقوت اث و   
م نووم اث ووا ة  و ثجم  اث  وو   حتووو الاحوه اثلاسووب  وو  اث  ااوت نووم اث وو ا 41 ا نوو يوومست ثحيو مت 

م ااث ووا ة اث  ا ووت ااث وو ا ۲۱م ااث ووا ة نووم اث وو ا 61م ااث ووا ة   ا وو  نووم اث وو ا ثحيوو مت ۲۱ثحيوو مت 
 م . اثتيجاص / احيب حجحاع نحو اث  ا ..41ثحي مت 
 2 حتم  ۳۱۱۱ا ت  م اثجم  ثحي مت  ن ثن  /

 اثغم  حو ا  ت  م /  ا ه اثح  اثت ي اث  مة اثقاا ات ( 
 حقح م .  - امك  -اا اات / ي ست تا ات 

انول ا  ت و م / ا ول اثلاسوب سةوو  و  اث  ااوت حووو اقوت اث و   اث و ث  اساو  إ و مة اث و   اجووم  
 حتم .  ۳۱۱۱اثلاسب حاص اثحة ب ثحي مت 

 ايجص نحو اثل  احنص سةاس اثلاسب اثتيجاص /

 اٌمٍاعاث المغخخذِت ۲-۵ -۳  
 تم احلا  اث ا ي ت اثييةجات م  ح ت م اث لا  م  اث ااااات 

 
 

                              
 3528طو إسماعيل وآخرون : المصدر السابق 8 ص  5
 ۷2۱8ص 8۷۹۹۱ كاظم جابر أمير : الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضي الكويت8  ,
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 أولا / لٍاط وشٌاث اٌذَ الحّشاء  
( اثوول  ات وواو حووو  ووماحت  Haemocytometerاووتم  اوو ه  ماوو ت اثوو م اثححووما   اايوو ت جقوو ن ي 

( اح نت   مات لات  منة ححوما  Improved Neubauer Chamberنج جات   نت تيحو ي 
  حاوث اوتم يووحب اثو م إثوو اث لاحووت اثح ننوت احوو نووم حونج   و  اثحح ثاووص اث احا  اوت  قو  ثت  وو

 ثا   ا ه  ما ت اث م اثححما .
/  اوو ه  ماوو ت اثوو م اث اقوو   اووتم اث اوو ه ااقووت  ووايه اثجقوو ن اثحوول ام   ماوو ت اثوو م اثححووما    ن ااوو

 حي ب  ما ت اث م اث ا  .  ت اث  مات ت او   نت م اث و اثح ن
ن ثنوو  /  اوو ه اثقاحا ةووا او ا وواو اث اوو ه   يووت  ام جقوو ن يوو  ة  ثح ممووت ت وو ام ايوو ت اثقاحا ةووا او 

     اقت ساات حو اث م  س احنج     اثحح ثاص اث احا  ات اث  نت . 
ااث وواحاو ااث ةا اوواثاو  ا ووص حنووص  /  اوو ه ا ث وواحاو ااث ةا اوواثاو اووتم  اوو ه تم اوون  ووص حووو  ما  وو

( حوو   وص  وم ت  Kitاث م حو  لاص إت  ع اثت ةاح ت االإم   ات اث  نت م  اث  ة اثت  انوات ثوصي 
Human) ) 

 

 اٌخدشبت الاعخطلاعٍت  4-5-4
سةووووو حجحاسووووت حووووو  س وووو  اوووو    17/12/2118 وووو م اث  حووووث  وووولجما  اثتجم ووووت ا يووووت لاسات اووووام 

ثوووك لا  حوووو ايوووه سااوووت اث حوووث  س ووواو( ۵ وووب اثاووو    ااث ووو ثم سووو   م يسةوووو حةاث حوووم  اثما قووو  
 اثح ممت ااثتح   حو ح  اة  ي

 ح ممت اتح ا  اث    اث  نت   ثتح ماو اثحيت  حت . -۰
 تح ا  أا  ت اثماحت ثةتح ماو اثحيت  حت احيب  ص ا  م . -۲
 ح ل حلا حت اثتح ماو امما  اث اات .  -3
 ا اات اثحيت  حت .اثتا   حو ااجقنة اا –4
 حلا حت ا  ت  مات ث اات اث حث اأا  ت اتيةيص تايال  . -5
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 اٌخدشبت اٌشئٍغٍت 3-5-4
 الاخخباساث اٌمبٍٍت 9-3-5-4

 اث اااااووووتاسةوووو حة وووب اووو    27/12/2117 اوووام توووم إجوووما  ا  ت ووو مات اث  ةاوووت سةوووو أموووما  اث ااوووت
 ا  ات تيةيص ا  ت  مات ااث ا ي ت   ثت ث  ياثما ق  الثك   ص تايال اثحاقة اثت ما   سةاقم 

حووو  س وو  اثحجحاسووت اثتجما اووت (  3يووم 5 ح وو ام ي 1 اووتم يووحب سااووت حووو اثوو م */ ۰اووام اثيوو ت/
 ااثق   ت   ص اثجق  يماحت (..

م نووم يووحب سااووت حووو اثوو م   وو  ا اتقوو   حووو ا  ت وو م ح   وومة حووو  ووص 51ا ت وو م اث وو ا ثحيوو مت / ۲
ااوووتم اقووو ق  مووو  ح م وووت ت ماووو  ي اثووو م ( اتميوووص إثوووو اثح ت وووم ** لإجوووما   ا سوووب اثةحجحووواستاو

  .  (5اثتحةالات ااث ا ي ت ا    ا اتق   حو ا  ت  م ا  و ث ص  سب متمة ماحت   م   ي
م . نووم اووتم يووحب سااووت حووو اثوو م حووو 41م نووم ۲۱م نووم 61م نووم ۲۱م نووم 41ا ت وو م اث وو ا سوو ا / ۲

 اثلاس او ح   مة. 
حتووم لا اا وواو اا ا  سةووو  وو ص حجوو حات  ووص حجحاسووت  ۳۱۱۱/ ا ت وو م اثجووم  ثحيوو مت  اووام ااحوو 

 تت او حو  حيت  س او لا ا    ا اتق   ح   مة اتم يحب اث م حو  ص  سب اثةحجحاستاو . 
 

 المٕهح اٌخذسٌبً ۲-3-5-4
ات ووواام ااثووول  اقووو ل إثوووو تاحاوووت  3/1/2118 ووو م اث  حوووث  ت  اووو  اثحووواقة اثتووو ما   اثح تووومح اوووام 

اثحيوووتال اث ووو ا  ااثوووا اي  ثلاس ووو   ووومة اث ووو م ح تحووو ا  ووولثك سةوووو اثحنووو  م ااثحماجوووت ااث مايووو ت 
 اثت  ا ات ااثتي ناص اثت ثات ت او   ا ت ح  تم حماس تس سا  ت  ا  اثحاقة اثت ما   ي

  ات( اح6( اح ة ت ما ات ا اا ت ي 48تم تايال اثحاقة م  متمة الإس ا  اث  ص اأ تحص سةو ي -1
ااحو ة   امات ححوص نوغمل  اا وت  امة ححوص حمحةاوت( ۸ت ما ات م  ااي اعلا أ  ااس أ تحص سةوو ي 

 يحتاي ت ( .
 تم تايال تح ماو اثحاقة اثت ما   اثح تمح  لاص اث يم اثم اي  حو اثاح ة اثت ما ات . -۲

                              
 اون الطبي 8*يتم سحب عينة من الدم من قبل المع

 للتحليلات المرضية . البلاد ** مختبر 
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 ب اثا    ا لثكتم استح   اثتح ماو ا حح   م  اث يم اثتحقام  اثح  ة حو   ص اثيا  ح م  -3
   ثاي ت ثتح ماو اثتق  ت م  اث يم اث ت ح  ..

 حماس ة اثت مج   احح ص اثت ما ات  لاص اث امات اثنغمل ا او اثاح ات اثت ما ات . -4
  او اثاح ات اثت ما ات  ا ص اث امة اثت ما ات اثنغمل  لاص( ۰ي۰ايت  م اث  حث اثت  اص ي -5

        ( لا ااثت وو اص1ت احيووب  ووص ا وو م حيووت  م ا حوو  حاقوو    ث وو ص ياث يوو اع اااص ااثنوو ا  ااثيوو  
ا وواو ث ووص ( ۲ وولاص اايوو  ات اا وومل اثحت  اووت حووو تاياوول اثحوواقة  حوو  حاقوو  موو   وو ص ي( 2ي 1ي

 ا  م ت ما   اح تاو ت ما ات م  ااي اع ا ح  اة  ي
 ا نااو / اثا  م ا ا يجاا   –أ/ اثي ت 
  م اثيايي جاا  . اث حاه / اثا  -ب/ ااح  
 اث حاه اثا  م اثلا تا  . -ج/ ا نااو 
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%   ثايوو ت ثةا وو م ا ا يووجاا  لا احوو    ثايوو ت ثةا وو م  71% ثغ اووت  55. تووم ايووت  ام اث وو ة حووو 6

% احيوووووب اثنوووووي ت اث  ااوووووت ا ووووولثك ثةا ووووو م 91% اثوووووو 71اثلا تا ووووو  توووووم ايوووووت  ام اث ووووو ة حوووووو 
% اتم اثتااع    يةاب اثت ما   اثحيوت  م حيوب  وص 111% اثو 91   اً حو اث  ة اثيايي جاا  

 .  ا  م 
 
 ا  ت  مات اث   ات  3-5-4-3

ا وايه اثتمتاوب اا جووما ات اثحت  وس مو  ا  ت وو مات   3/3/2118توم اجوما  ا  ت و مات اث   اووت اوام 
 اث  ةات 

 
 اثاي  ص ا حن  ات  3-6

   SPSSا حن  ات ايت  حت اث  حنت اثح ا س 
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 عشض وتحًٍٍ وِٕالشت إٌخائح  -3
عشض وتحًٍٍ وِٕالشت ٔخائح اٌفشوق لاخخباساث أظّت اٌطالت لبً وبعذ المٕهااج  3-9

 ٌٍّدّىعخين اٌخدشٌبٍت واٌعابطت . 
 (  ,جدول ) 

لطاقة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحسوبة لاختبارات انظمة ا
 قبل وبعد المنياج لممجموعة التجريبية والضابطة 

 
 
 
 
 
 
 
 

م (  ةغوت  51( اج    و  احوت يت( اثححيوا ت ثةحجحاسوت اثتجما اوت   ت و م ي 2حو  لاص ج اص ي 
( ا وو   ووام ا  ووم حووو اثجوو  4,3جووم  يم  3111( ا  ت وو م 5,9( ا  ت وو م اثجووم  اثح ووا   ي2,6ي

( احو    ثايو ت ث وام يت( اثححيوا ت 1,15( احيوتال   ثوت ي11حماوت ي( سا   مجت 2,2اثات اث  ثغت ي
( اا ت ووو م 2,7( اا ت ووو م اثجوووم  اثح وووا   ي1,5م ( ي51ثةحجحاسوووت اثقووو   ت م ووو   ةغوووت    ت ووو م ي

( احيوتال   ثوت 11( ساو   مجوت حماوت ي2,2( ا    ام ا  م حو اثج اثاوت اث  ثغوت ي2,52م ي3111
اثحجحواستاو لا اا ونا ح ااات اثن ث   او ه   و  اثحاقو ج ث ولا  ( ا لا ا ص سةو اجا  مما 1,15ي

اث  حووث  ووول  اثح اااوووت ثةحجحاسوووت اثتجما اوووت إثوووو  ووواو اثحووواقة اثتووو ما    ووو  تقوووحو اايوووه اث ةحاوووت 
ثح ااوو ت اثححووص اثتوو ما   ااثحايووجم حووت توو ماب  وول  اثنووي ت اث  ااووت اثتوو   وو  أيوو ه موو  ت وواام 

إو  " ل إثوو  قوام  ول  اثح اااوت ا ولا حو  اؤ و   حححو  سنحو وأا حوت إاتو ج اث   وت ثلاس واو ححو  أ 
اث ماوو حة اثتوو ما   اثوول  اماسوو  ماووس ح ااوو ت اثححووص اثحيووت  م احوو ل حا يوو تس ثةقوو ل اثحاقوواع حووو 
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اجةوووس اث ماووو حة لا اايوووت  ام اثححوووص اثتووو ماب اثح ووواو ااثح اووو  سةوووو أيوووه سةحاوووت ااثووول  اتا يوووب حوووت 
ح  اا تقم اؤ   إ  .  1  ثو ا مت      ثحيتال اثما ق  ي  ة اثلاس او اا 

 
ا حووو  أو اثحووواقة اثتووو ما    ووو و ثوووس اثووو ام ا اجووو    مووو  تاحاوووت ات ووواام اثنوووي ت اث ووو  ااوووت اث  نوووت 
ثلاس    مة اث  م حو  لاص اثتااع   ثت ما  ت اثحيت  حت   تي ب اثلاس او   و  اثنوي ت اث  ااوت 

انا  تقوو  ت  ووت ثةا وو م اثحيووت  م  إاتوو ج اث   ووت  ثتححووص ااثيوومست ااث وواة اثوول  ايوو س  اثلاس وواو سةووو 
ث ص نيت   اات ااثت  تات   ل  اثت ما  ت  ح  حت تاناماتق  سةو اثجيم  حاث ي س ت سةوو تحيواو 
اث  مة اثا ايات اا حت إات ج اث   وت مقولا سوو اا ا  ااثحيوتال اث و ا  ثلاس واو ا ولا حو  اتيو  حوت 

يومست ااث واة ااثم و  ت مو   ومة اث و م  ا و  ص ت ما اوت ح تةيوت إو تو ماب اثتححوص ااث " أحوم ا  اححو 
 2اث  اات اي س  سةو تحياو أا حت اث   ت اثلاس او ااثحي س ة م  سحةات اثت ال ثةحت ة  ت 

  لإقوو مت إثووو لثووك اجوو  إو اثتحمااوو ت اثحيووت  حت ااثح وو  قت ا ا  ثلاس وو   وومة اث وو م حووو  ووولاص  
ة  ووت اثتوو  تت ةووب تغاووم اثحما وون ااثجووم   يوومست حووو اثوو م ع ثةقجووام اا ا  اثيوومات اثتوو  تتحاوون  ووس اث

ا  ث  ه مقلا سو اث ين ااثة ب اث ا  ق  اثحاو مه ا واص نحوو اثحا ميوت اغام و  اج وص   و  حوو 
ت واام  وول  اثنوي ت اثوول  اما  قو  االانحقوو  ت وواام مو  أا حووت إاتو ج اث   ووت ثاجو ح ات وو م اثحيووتال 

إو ااث وو ب اثحا حووت   وومة اث وو م اووم    " م حيووو اجحاووص حانوواماثلاس وواو ا وولا حوو  اؤ وو     يوو
اثلاسب ح  حجحاسوس  قوت  اةواحتمات ات وم   لاثقو  إثوو ح تةول اث ومال احاقو   ومال ما و  
اثحي م ت اث نامة ااث ااةت ااث ين ااثيمست حح  ات ةب  اة   امة ا ا ق  م و ت ما س اا غ  أو ا واو 

 3 جا ا اا حص  ص اثح  ت اثحل امة
 

أح    ثاي ت ثح ااات اثيما  ثة ا ه أث     ثةحجحاست اثق   ت م   ص حوو ا ت و م اثجوم  اثح وا   
ثةا ووو م اثلا تا ووو  اا ت ووو م اثح  اثوووت ثةا ووو م اثقووواا   ما نا ووو  اث  حوووث إثوووو توووانام اثحووواقة اثتووو ما   

ت م ااثحيوتحم اثح تح  حو   ص اثح مب م  تحياو   و  اث و مات اث و  ااوت ا ولثك إثوو اثتو ماب اثحاو
 " اثل  اق ل إثو ت اام اتحياو اث  مات اث  اات ثلاس او ا لا ح  اتي  حت  س إيح ساص اآ ماو

                              
  60 – 861 ص  5226تحكيم 8 الكويت 8 دار القمم 8  –تدريب  –محمد عثمان : موسوعة العاب القوى تكنيك  5
  8505 ص  5225امر الله احمد البساطي : التدريب والاعداد البدني في كرة القدم 8 الاسكندرية 8 دار المعارف 8  ,
 836ص 5255سم حسن حسين وجميل منصور : المياقة البدنية وطرق تحقيقيا 8 بغداد 8 مطبعة الجامعة 8 قا 3
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إو حوو ل اثتوو ماب اثحتتوو  ت ااثحيووتحم سةووو  وو مة اثيووم  اثما قوو  ا وواو ا متيوو ع  ووس أيوومع موو  حيووتال 
 .  1 اث  مات ااث ي  ة ثةيم 

ية وقيمة )ت( المحسوبة لاختبارات البعدية لانظمة يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيار 
 الطاقة بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

 

 
 
 
 
 
 

ةا ووو م اثيايوووي جاا   ةغوووت م( ث۵1اجووو  إو  احوووت يت( اثححيوووا ت   ت ووو م ي( ۳حوووو  ووولاص جووو اص ي
م ثةا ووووو م اثقوووووواا   ۳۱۱۱( ا  ت ووووو م 4لا5ا  ت ووووو م اثجوووووم  اثح وووووا   ثةا وووووو م اثلا تا ووووو  ي( ۲,۴ي
احيوووتال   ثوووت ( ۲۲ساووو   مجوووت حماوووت ي( ۲,۱۲( ا ووو   وووام ا  وووم حوووو اثجووو  اثاوووت اث  ثغوووت ي61لا۲ي
( اثن ث  اثحجحاست اثتجما ات لا ااييم اث  حث  ل  اثح اااوت اثح نوةت ثةحجحاسوت اثتجما اوت 1.15ي

تحيووواو أا حوووت  إثووو   ا وووت اثتووو ما  ت اثحيوووت  حت  وولاص اثحووواقة اثتووو ما   ااثتووو  ت وواو حلا حوووت مووو 
اث   ووووت مقوووولا سووووو اثتاوووواع   ثتحوووو ماو ااثتوووو ما  ت  وووولاص اثوووو امة اثنووووغمل ي اايوووو اسات (   يووووت  ام 
توو ما  ت أا حووت اث   ووت ااثتوو  تيوو س  سةووو إحوو اث اثت ايوو ت اثق  مووت ااثقوومامات ثلاس وواو ا وولا حوو  

ثحااقوات اثحقحوت ا ام إثاس اايل  نم ان ث    ام " إو حاقاع أا حت إات ج اث   ت ا ت م أح  ا
جوو ا موو  اثحجوو ص اثما قوو    وو ص سوو م اموو   وومة اث وو م   وو ص  وو ص الثووك او إاتوو ج اث   ووت توومت   
 تاياووول اثااج ووو ت اث ووو  ااوووت ااثحق ماوووت ااث   اوووت لا ااحوووم اثووول  ات ةوووب سةوووو اثحووو مب أو اقوووت ثقووو  

ثقووح و حيووو  حيوو ب أناوو   ت  ووا  اث ماوو حة اثتوو ما   ااقووت اث ووم  ااايوو ثاب اثت ما اووت اثح تةيووت
 .   2 ا مت     حيتال اثلاس او 

 حووو  اقوووال إو اثتحووو ماو اثت ننوووات امووو  أا حوووت إاتووو ج اث   وووت اثتووو  احتااقووو  اثحووواقة اثتووو ما   
ااثحايووجحت حووت اثححووص اثتوو ما   ثةحت ة وو ت اث وو  ااووت ااثحق ماووت ثة  ووت  وو و أنم وو  ااقوو  ا  اووم موو  

                              
  00طو اسماعيل واخرون : مصدر سبق ذكره 8 ص  5
 8  550،  660,يوسف لازم وصالح بشير : الاسس الفسيولوجية في تدريب كرة القدم ، الاسكندرية ، دار المعارف ،  ,
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ا وووولا حوووو  اؤ وووو   ح جوووو  سةوووو  حايووووو " ت وووواو  ت وووواام  وووول  اث وووو مات ا  ثتوووو ث  أا حووووت إاتوووو ج اث   ووووت
اثتحمااوو ت اث  نووت أ نوووم تاجووس ا  ووت حوووو اثتحمااوو ت اث  حوووت   ست  م وو  تيوو س  سةوووو ت وواام اث   ةاوووت 
اثجيحات اث  نت لا ا  ثت ث  تممت حو  ي  ة اثجيم اأجقنتس اثح تةيت حوو  ولاص اثجقو  اثاا وت سةاقو  

احيب   ا ت اثت نص اثح او  ثولا ا تةول ححوص جما  اا ا    ث  ة اث نال ااا ص حو اث نال 
   .  1اثتحماا ت اث  نت م   ا مة اثت ماب 

عشض وتحًٍٍ وِٕالشت ٔخائح اٌفشوق بين اٌمٍاعاث لبً وبعذ المٕهااج لمىىٔااث  8 – 3
 اٌذَ الحٍىٌت ٌٍّدّىعخين اٌخدشٌبٍت واٌعابطت . 

 ( 6جدول )
) الراحة ( مة )ت( المحسوبة لقياس قبل الجيدقييبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و 

 قبل وبعد المنياج لمكونات الدم لممجموعتين التجريبية والضابطة 8 

مكونات  المجموعة
 وحدة القياس الدم

 ت بعد المنياج قبل المنياج
 المحسوبة

 الدلالة
 ع س ع س

 التجريبية
R.B.C  ويمعن 82, 6813 1855 6210 12,5  3مميون / ممم 
W.B.C  معنوي 80, 6861 18,2 6865 6250  3الف / ممم 
H.B  / معنوي 855, 6832 53826 6860 ,5326 3سم 566غم 

 الضابطة
R.B.C  معنوي 831, 6860 1816 6862 1260  3مميون / ممم 
W.B.C  غير معنوي 5801 6835 1865 6863 6202  3الف / ممم 

H.B  / معنوي 8,0, 6835 53801 6831 53235 3سم 566غم 

 ( 8 6861( ومستوى دلالة )55( عند درجة حرية ),8,قيمة )ت( الجدولية )
( اجو   و و  احوت يت( اثححيوا ت ثةحجحاسوت اثتجما اوت ث و    ماو ت اثو م اثححوما  4حو  لاص ج اص ي

. احوووو    ثايوووو ت ثةحجحاسووووت ( 2.88( اايوووو ت اثقاحا ةووووا او ( ي2.6( اث ماوووو ت اثوووو م اث اقوووو   ي2.9ي
 .   ( 1.75( اثة اق   ي 2.35اثق   ت  ةغت  احت يت( ث ما ت اث م اثححما  ي
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احوو ات اثت ما اووت ااييووم اث  حووث ح اااووت اث اوو ه اث  وو   ثةحجحاسووت اثتجما اووت اثووو ا يووتحمامات موو  اث
اثتوو  ثقوو  ا نووم اثااقوو   حوو اث اثت اوول موو  ح ااوو ت اثوو م ا وولا حوو  اؤ وو   حححوو  حيووو اا ووا اث وولا 

تغامات م  اث م اتاجت ا ات  م م  حح ميت اثتو ماب اثما قو  ثيتومة ح ااوت ححو  اوؤ   احح  " تح ث 
اثوو ت اول اثو م   ا  اثتوو ماب اث و ا  ات وحص  وول  اثتغاومات ناو  ة حجووم اثو م ااثقاحا ةوا او ا ماوو ت 

 "  1اث م اثححما  
  اوووم مووو  احووو اث  حووو  اقوووال  ووو و اثتحووو ماو ا ا يوووجااات ااثلااا يوووجااات اثحيوووت  حت ثقووو  اثووو ام اث

تغاوووومات موووو  اثجيووووم ماجوووو  ناوووو  ة حجووووم اث قوووولات ا  يوووواح   ي اث قوووولات اثقا ةاووووت ( اتاجووووت  وووول  
لا اثتحووو ماو ححووو  ا اووو  ناووو  ة مووو  ايووو ت  ماووو ت اثووو م اثححوووما  اثتووو  امام قووو  ناووو  ة مووو  اثقاحا ةوووا او 

ت ا يوتج  ت ثقول     ق مت اثو لثك نا  ة  ما ت اث م اث اق   اثت  ت ام   ام  م س  احا س  اتاج
اثتحووووو ماو اح جوووووت اث قووووولات اا جقووووونة ا  ووووومل   ثجيوووووم ثقووووولا اثووووو ام اثوووووا اي  ا ووووولا حووووو  اؤ ووووو    

(Soong)  او ا ا  اثتح ماو اثحتاي ت ااثحمتي ت اث  ة تنا  حو حا ست اثجيوم ا ولا حو  ااجون  ناو  ة
   .   2 ما ت اث م اث ا   إس ا 

 (  1جدول )
افات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة لقياس قبل الجيد ) الراحة( يبين الاوساط الحسابية والانحر 

 وبعد المنياج لمكونات الدم بين المجموعتين التجريبية والضابطة 
 
 
 
 
 

 ( 8  6861( ومستوى دلالة ),,( عند درجة حرية ),قيمة )ت( الجدولية )
 ( .  2.41او ي( ااثقاحا ةا 2.26 ةغت  احت يت( اثححيا ت ث     ما ت اث م اثححما  ي

                              
 8  505محمد حسن علاوي وابو العلا احمد : مصدر سبق ذكره : ص  5

2
 Soong, P; The change in immune functing of red blood cells in rats after an 8- week 

heavy exercise training. Exer Physiology Appl.2003.P63 
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ثةحجحاسووت اثتجما اووت  وو و اثتوو ماب اثح اوو  سةووو ايووه سةحاووت ااوومج  اث  حووث  وول  اثيووما  اثح نووةت 
ححو  اوؤ   اثوو حو اث  و  مة ح مايت تح   ا و ال لثوك اثتو ماب يواا    اوت   ااوت اا ميوااثاجات 

اثح ااووو ت ثاووو  اثنوووامة اثااقوووحت  ووو و اناووو   اثماحوووت تا ووول  ووول  اثت اووول ساووو  اثلاس ووواو ااثتووو  ت  وووه 
اثحاااوت اوواع حووو اثناو  ة سحوو    اووت سةاووس   وص ا ا  اثحجقووا ات اثت ما اووت ااثتو  ت وواو قووحو اثحوو ا  
اث  ا اووت ثةيووم  لا ال تيوو س   وول  اثتوو ما  ت ممووت ايوو ت  ماوو ت اثوو م اثححووما  ااثقاحا ةووا او ا ماتااوو ت 

ث قوولات اثقا ةاووت ( اثوو م ححوو  ا اوو   وو متق  سةووو اانوو ص اتووامام ا ا يووجاو ثلاايووجت اث قووةات ي ا
  وو ص امقووص حووو اثحجحاسووت اثقوو   ت اثتوو   وو و توو ما ق  اموو  اثحوواقة ا ستاوو    ااثوول    احتووا  
سةووو توو ما  ت تيوو س  سةووو ممووت اث وو مة اثا اياووت ااثحاااووت ثح ااوو ت اثوو م ا وولا حوو  اؤ وو   ا ووا اث وولا 

اثحوو م او م موو  مما  حاووت م اووؤ   اثووو احوو اث تغاوومات ا اياووت موو  اجقوونة اثجيوواححوو " او اثتوو ماب اث
 نوووامة جاووو ة اح ووواقم اثت اووول ثةتغاووومات اثا اياوووت اثتووو  تحووو ث مووو  اجقووونة اثجيوووم حوووو جوووما  اثجقووو  

 .    1اث قة  اا يتحمام  قلا اثجق  
 ( 0جدول )

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة بعد الجيد قبل وبعد 
 تبارات انظمة الطاقة لممجموعة التجريبية المنياج لمكونات الدم وفق اخ

مكونات  المجموعة
 وحدة القياس الدم

 ت بعد المنياج قبل المنياج
 المحسوبة

 الدلالة
 ع س ع س

الفوسفاجيني 
 م16

R.B.C  غير معنوي 6855 68,6 ,086 68,5 1823  3مميون / ممم 

W.B.C  معنوي 380 6833 1823 6832 1865  3الف / ممم 

H.B  / غير معنوي 6803 6830 53825 6866 53826 3سم 566غم 

 اللاكتيمي
 الجري المكوكي

R.B.C  معنوي 832, 6860 0852 6803 0855  3مميون / ممم 

W.B.C  معنوي 385 68,5 ,086 6832 ,182  3الف / ممم 

H.B  / معنوي 82, 6801 56850 6815 56850 3سم 566غم 

 اليوائي
 م 3666

R.B.C معنوي 805, 6806 ,086 6805 0833  3ميون / ممم م 

W.B.C  غير معنوي 6800 6825 1820 ,685 1805  3الف / ممم 

                              
 8  8560 ص  ,525ابو العلاء احمد عبد الفتاح : بيولوجيا الرياضة 8 القاىرة 8 دار الفكر العربي 8  5
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H.B  / معنوي 81, 6850 51835 ,685 56830 3سم 566غم 

 ( 8 6861( ومستوى دلالة )55( عند درجة حرية ),8,قيمة )ت( الجدولية )
 

حيووا ت ث ماوو ت اثوو م اث اقوو   ثةا وو م اثيايووي جاا   وو  ( او  احووت يت( اثح6اتقوو  ثاوو  حووو جوو اص ي
( ححو  1.15( احيوتال   ثوت ي11( ساو   مجوت حماوت ي2.2( ا   ا  م حوو اثج اثاوت اث  ثغوت ي3.6ي

اوو ص سةووو ح اااتقوو  احوو   ووام يت( ثةح ااوو ت اث  اووت مقوو  انووغم حووو اثج اثاووت ا وولا ا اوو  سوو م اجووا  
 مما  ح ااات . 

( ااثقاحا ةوا او 3.8( ااث اقو   ي2.39تا و  م و   ةغوت ث ماو ت اثححوما  ياح   وام يت( ثةا و م اثلا 
( 1.15( احيووتال   ثووت ي11( ساوو   مجووت حماووت ي2.2( ا و   ووام ا  ووم حووو اثج اثاووت اث  ثغوت ي2.9ي

يت( اثححيوا ت ثةا و م اثقواا   حح  ا ص سةو اجا  مما  ح ااات اثن ث  اث ا ه اث     . احو   وام 
( ساووو  2.2( ا ووو   وووام ا  وووم حوووو اثج اثاوووت اث  ثغوووت ي2.5ي( ااثقاحا ةوووا او 2.71ث ماووو ت اثححوووما  ي

( ححووو  اووو ص سةوووو اجوووا  موووما  ح اااوووت اثنووو ث  اث اووو ه  1.15( احيوووتال   ثوووت ي11 مجوووت حماوووت ي
 اث     . 

ااييووووم اث  حووووث ح اااووووت اثا وووو م اثلا تا وووو   وووو و ااححوووو ص اثت ما اووووت اثح تحوووو ة تيوووو س  سةووووو ت اوووول 
اثناوو  ة اثح نووةت ثحوو ح  اثلا تاووك اثوول  ا اوو  أ ا  اثلاس وواو ثةحجقووا  اث وو ا  اثلاس وواو اثحج  قووت 

اثحيوووة  سةووواقم أا أناووو   اثحا ميوووت اايوووت  ام  ووول  اثناووو  ة  احووو  أاوووااع اث   وووت اتامام ووو  حوووو  ووولاص 
ا ايج م اثح نص   يت  ام اثت ماب اثلا اا   ثلاس او اثل  ا او    ة س ثات ا يتمات ماحت   ماوت 

ساوو ح  ت وواو ااححوو ص اث وو  ااووت حح  ووت  " ا يت ووي   ا وولا حوو  اؤ وو   ح جوو  سةووو حايووو  يووت   ة
ثةغ ا ت اثت  اق ت حو اجةق  ا لا اات  سا ح  ت واو  او ك ناو  ة ح مايوت   ثححوص اث و ا  ات واو 
حت    ووت حووت ا وو م اث   ووت ا وو  تووتم حووو  وولاص ناوو  ة اث وو ة ااثماحووت لا ااقووال  ااووس أناوو   اثجقوو  اووتم 

 .  1 حن  م اث   ت اثح ناات   ث قةت ااث م اأنا   اثماحت اتم إس  ة تةك اثحن  م ايت  ام
 

ااقوووال اث  حوووث او ناووو  ة ايووو ت  ماووو ت اثووو م اثححوووما  ااثقاحا ةوووا او ا ماتااووو ت اثووو م اناووو   اثجقووو  
اثلا تا وو  اثوول  يوو  س اثحوواقة اثتوو ما   اثوول  ا حووص سةووو يوومست ت اوول اثلاس وواو  اتوو ج اث   ووت سووو 

ممووت ايوو ت  ماوو ت اثوو م اثححووما  اثتوو  ت ووام  وو ام   اووم موو  سحةاووت تحةاووص اث لاا وواجاو  غاوو ب   ماوو 
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اثلانحوووت لإ احووت اث حوووص اث قوووة  أناووو   اثجقوو  اثلا تا ووو  ا ووولا حووو  اؤ ووو   ا ا يووجاو ثتوووامام اث   وووت 
م  و ثمغم حوو أو  ماو ت اثو م اثححوما  م  و ة ثةاوااة ث اقو  ثايوت   حةوت مقو  ت وا  " سحو م ج يوم حيوةم

م  اث ما ت اثححما  اا ايت اث   وت اثح وت ت  (ATP )  تحةاص اث لاا اجاو اااج  حيتال س ث  حو
حوووو اث لاا ووواجاو ثةحح م وووت سةوووو اثتاناوووت ا اووواا  س وووم غ ووو   اث ةاوووت اثححوووما  مقووولا سوووو تحااوووص 

 1 اثحاتقاحا ةا او إثو اثقاحا ةا او
ث إثوو اثتوانام اثح نوص  ت وام نويت اثتححوص أح  ح ااات ح ااو ت اثو م   ثا و م اثقواا   ما وام اث  حو

ثووو ل ثلاس ووواو مقووولا سوووو أ ا  تحووو ماو اثتححوووص  اا ووو ت نحااوووت  ااةوووت ايووو ا  ححووو  اوووؤ   إثوووو  يووو  ة 
إو  ماوو ت اثححووما   " ح ااوو ت اثوو م اثحاااووت    وو  ثقوولا اثا وو م ا  حوو  ا ووام إثاووس  حوو ص س وو  اثححاوو 

ا   وو ثحجقا  اث قووة     وو  ث وو ة ا اام حوو ة  وولا اايوو ت تم اوون اثقاحا ةووا او ا ماتااوو ت اث لانحوو  توون 
 .    2"  اثحجقا  اح ی اات  حس ا  نت ت ما  ت اثتححص

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                              
  20عمار جاسم مسمم : مصدر سبق ذكره 8 ص  5
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 ( 0جدول )
يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة بعد الجيد قبل وبعد 

 لضابطة المنياج لمكونات الدم وفق اختبارات انظمة الطاقة لممجموعة ا

مكونات  المجموعة
 وحدة القياس الدم

 ت بعد المنياج قبل المنياج
 المحسوبة

 الدلالة
 ع س ع س

الفوسفاجيني 
 م16

R.B.C  غير معنوي 6800 6835 1820 68,2 1852  3مميون / ممم 

W.B.C  غير معنوي 5863 6831 ,180 6860 1865  3الف / ممم 

H.B  / غير معنوي 6855 6830 53826 ,686 53825 3سم 566غم 

 اللاكتيمي
 الجري المكوكي

R.B.C  غير معنوي 5852 6862 0813 6800 08,5  3مميون / ممم 

W.B.C  غير معنوي 580 68,1 0856 6865 1826  3الف / ممم 

H.B  / غير معنوي 850, 6862 56860 6816 ,,568 3سم 566غم 

 اليوائي
 م 3666

R.B.C  معنوي 86, 6816 0805 6805 08,5  3مميون / ممم 

W.B.C  غير معنوي 6802 ,681 1853 6806 1805  3الف / ممم 

H.B  / معنوي ,81, 6803 56855 6856 56835 3سم 566غم 

 ( 8 6861( ومستوى دلالة )55( عند درجة حرية ),8,قيمة )ت( الجدولية )
 

      انغم حو اثج  اثات  ااح   وام يت ( اج  إو  ام يت ( اثححيا ت ثةا  م اثيايي جاا  ااثقاا
     ( اايوو ت تم اوون اثقاحا ةووا او4لا۲اثححيووا ت ثةا وو م اثقوواا   ث ووص حووو  ماوو ت اثوو م اثححووما  اث  ثغووت ي

ا   ا  م حو اثج  اثات حح  ا ص سةو اجا  مما  ح ااات اثنو ث  ( ۳.۰ ااث ةا ااثاو ي( ۵۲لا۲ي 
ح نةت ثةا  م اثقواا   إثوو استحو   اثحو مب سةوو اثتو ماب اث ا ه اث     . اا ام اث  حث ح ااات اث

اثحيووتحم ا  نووت  ااووس اسوو م تااسووس   ثتوو ما  ت حاووث  وو و أنووم  ااقوو  موو  ممووت ايوو ت  ماوو ت اثوو م 
 . اثححما  ااي ت اثقاحا ةا او ااث ةا ااثاو ثلاس او
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 ( 5جدول )
وبة بعد الجيد قبل وبعد يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحس

 المنياج لمكونات الدم وفق اختبارات انظمة الطاقة بين المجموعتين التجريبية والضابطة

مكونات  المجموعة
 وحدة القياس الدم

 ت بعد المنياج قبل المنياج
 المحسوبة

 الدلالة
 ع س ع س

الفوسفاجيني 
 م16

R.B.C  غير معنوي ,680 6835 1820 68,6 ,086  3مميون / ممم 

W.B.C  معنوي 385 6831 ,180 6833 1823  3الف / ممم 

H.B  / غير معنوي 6863 6830 53826 6830 53825 3سم 566غم 

 اللاكتيمي
 الجري المكوكي

R.B.C  معنوي ,8, 6816 0805 6806 0851  3مميون / ممم 

W.B.C  معنوي 680 68,1 0856 68,5 ,086  3الف / ممم 

H.B  / غير معنوي 386 6862 568,0 6801 56850 3سم 566غم 

 اليوائي
 م 3666

R.B.C  معنوي 850, 6830 0803 6806 0862  3مميون / ممم 

W.B.C  غير معنوي 6802 ,681 1853 6825 1820  3الف / ممم 

H.B  / معنوي 865, 6800 56855 6850 51835 3سم 566غم 

 ( . 1.15( احيتال   ثت ي22ي ( سا   مجت حمات2 احت يت( اثج اثات ي
 

 (3.1ياج    و  وام يت( ث ماو ت اثو م اث اقو     ثا و م اثيايوي جاا  ااث  ثغوت ( ۸حو  لاص ج اص ي
( ححوو  اوو ص سةووو اجووا  ۱٫5احيووتال   ثووت ي( ۲۲ساوو   مجووت حماووت ي( ۲ وو  ا  ووم حووو اثجوو  اثاووت ي

اثا و م اثلا تا و  م و   ةغوت  احوت  مما  ح ااات  او اثحجحاستاو اثن ث  اثحجحاست اثتجما ات لا أحو 
 (۹لا4( ااي ت اثقاحا ةا او ي4,6ااث اق   ي( ۲لا۲يت( ث ما ت اثححما  ي

ححووو  اووو ص سةوووو ( ۱٫۱۵ا حيوووتال   ثوووت ي ( ۲۲ساووو   مجوووت حماوووت ي( ۲ا ووو  ا  وووم حوووو اثجووو  اثاوووت ي
 ةغوووت اجوووا  موووما  ح اااوووت اثنووو ث  اثحجحاسوووت اثتجما اوووت لا أحووو  اثا ووو م اثقووواا   اث ماووو ت اثححوووما  

ا حيوووتال ( ۲۲ساووو   مجوووت حماوووت ي( ۲ا ووو  أ  وووم حوووو اثج اثاوووت ي (2.18يااثقاحا ةوووا او ( ۰۶لا۲ي
   حح  ا ص سةو اجا  مما  ح ااات اثن ث  اثحجحاست اثتجما ات .( 1.15ي  ثت 
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اا نا اث  حث اثح ااات اثح نوةت ث ماو ت اثو م اث وا  مو  اثا و م اثيايوي جاا  ثةحجحاسوت اثتجما اوت 
اغام و   CPK-CP لا اثا  م ا او إات ج اث   ت سوو  ماو  الإاناحو ت اث   وت  ولانام  إثو ااس م 

ات ج اث   ت  لاص اثا و   اث قوة  اثلا واا   لا اسةاوس ايو ب سحوص  ول  الإاناحو ت اثا تجوت  ثتامام اا 
  ثتيوو سلات اث احا  اووت اثحاااووت موو  ااايووجت اث قووةات ااثتوو  تنووب اااتجقوو  موو  حجوومل اثوو م حيوو ت 

ثتغاوومات سةووو اثوو م ححوو  اووؤ   إثووو حاااووت اثوو ام اثا وو    ث ماوو ت اثوو م اث ووا  ااثتوو  ت حووو  وو    ا
سةوو ا و  ل اثحا ساوت ثةو م مو  اثجيوم ا ولا حو  اتيو  حوت  أ حاتق  م   لا اثا و م ثتا وام ااثحح م وت

أ وووا اث ووولا اححووو  اثاةوووک نووولاح " إو اث ووو   اث ةووو  اث ماووو ت اثووو م اث اقووو    ااقووو  ت وووام  لاتووو ج أجيووو م 
قو  ة أا ت حوص   لااو   م ساوت لا ااقووال  و و اثتغاومات اث حاوت اثتوو  تحنوص   ث ماو ت اومج  إثووو ح

ناو  ماقو   ماج اث م أنا   اثا    اث  ا  حو أسق   ت ااو اث م احو أسق   اثجيم اث ا ةاوت اثتو  ت
 1ححتال اث م سو اث لاا  

اثتحو ماو اث و  ت الثوك  ن او   ( " اون ا  ا و    ماو ت اثو م اث وا    و  أ ا  Nataleاا ق  لثك ي 
 2اثحا سات ثق  سا  أ ا  اثتحماو ا يتج   ت 

ااييووم اث  حووث ح اااووت ح ااوو ت اثوو م اثحاااووت ثنوو ث  اثحجحاسووت اثتجما اووت   ثا وو م اثلا تا وو  إثووو 
ت ال اثلاس او ثقلا اثا  م ححو  ج وص اثجيوم أ نوم ح  احوت ثةتوانامات اثيوة ات ثحو ح  اثلا تاوك سوو 

 ام أححوو ص ت ما اوت ح ااوت اا  ووم حوو أححوو ص اثحجحاسوت اثقو   ت   لإقوو مت إثوو ا مت وو    ماو  ايوت 
ااثت ال اث  ا    ثني ت اث   اات تححص اثيمست ااثيمست اثت  تؤ   إثو إح اث تغاومات ميوااثاجات 
حقحوووت مووو  اثجيوووم ا  نوووت اثح ااووو ت اثحاااوووت ثةووو م ا ووولا حووو  ا وووام إثاوووس سووو  ص س ووو  اث نوووام " إو 

اثت ما ات اثت  تؤ      ة س ثات يوال تاحو  سحةاو ت إحو ا  اث   وت ااحو ث تحيوو حةحوا  ااحح ص 
 3م  اث  مة اثلا اا ات ي اثلا تا ات ( 

 حووو  اقوووال اث  حوووث  ووو و ت ووومام تحووو ماو ح ووو  قت ثووو  ا  اثةا ووو م اثلا ووواا   ايووو س  اثلاس ووواو سةوووو 
ثل   و  احنوص حوو جوما  توما م اث ااحوص اثتا ةم ث  ا  حح  اؤ   إثو   مة اثلاس او ثحااجقت اثت ب ا

اااقات م  اث م ااثت  حاق  ح ح  اثلا تاك سو  ما  استح   اثلاس او سةو اث حةا ت اثلا اا اوت 

                              
 8  6, – 8,1 ص 85222  5ابو العلا احمد عبد الفتاح وليمى صلاح : الرياضة والمناعة 8 القاىرة 8 دار الفكر العربي 8 ط 5

2. Woods, J,A and Other ; Exercise and  celluar immune function . ( Med . Sci . Sport . 
Exer 26 ) P . 147 .  
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لإات ج اث   ت مقلا سو نا  ة اثت ةص حو  لا اثح ح  ا لا ح  اتي  حت حححو  حيوو اأ وا اث ولا 
ات ج ح ح  اثلا تاك مو  اث قولات ساو  أ ا  احح  "إو اثت ماب اثلا اا   اؤ   إثو ت ةاص ح  ص إ

ايه اثححص اث  ا   ح  انا  يمست اثت ةص حو اثح ح    لإقو مت إثوو ناو  ة تححوص اثلاسوب ااثوم 
 1اثات ج سو نا  ة ح ح  اثلا تاك 

ا لا ح  اجو    مموت سو    ماو ت اثو م اثححوما  ااث اقو   اايو ت اثقاحا ةوا او ااث ةا اواثاو ثةحجحاسوت 
  ثا وو م اثلا تا وو  سحوو   ووا سةاووس موو  اثحجحاسووت اثقوو   ت الثووك ثةح  احووت اثح  نووت قوو   اثتجما اووت

توووما م اثاوووااتة اااقوووات مووو  حجووومل اثووو م إل ت حوووص  ماووو ت اثووو م اث اقووو   ااث ةا ااثااووو ت    يوووتج  ت 
إو م  ثاوت  ماو ت  " (Pederson and Laurie ) ثة قولات ا ولا حو  اؤ و    اث م ساوت ااثحا ساوت

قوو   توون ا    وو  اثجقوو  اثلا وواا   لا إل احين وو  سةووو اث اوو م  ا   يقوو  ا وو  ا ثتقوو م ام  ثاووت اثوو م اث ا
ا ايجووو م اثحؤ يووو  لا إل ت ووو  اث ووو  اثووو م س  اااص اتاجووووت ثجووومح ااايوووجت اث قوووةات أناووو   اثتحوووو ماو 

 2 اث  ثات اث  ة
نم سةوو إو أ ا  اثا و   اث و ا  حمتيوت اث و ة اوؤ " "( Shepherd and Shek ) اا قو  لثوك
 3ت "  ااثاو أا اث ةا ااثاا ت اثحا ساحيتال اث ةا 

أح    ثاي ت ثح اااوت ح ااو ت اثو م ثةحجحاسوت اثتجما اوت امو  اثا و م اثقواا   ما ونا اث  حوث لثوك إثوو 
تووو ما  ت اثتححوووص اثحيوووت  حت  ووولاص متووومة الإسووو ا  اث ووو ص ااثتووو    اوووت  ايووو ثاب ا ما ووو  ت ما اوووت 

م ح وس ححو  أ ل إثوو ت وام امموت اث يو  ة اثا اياوت ثا و  ل ح ااو ت حتااست امو  اثا و م اثتو  تايوج
اجووب ايووت  ام اايووب اث ووم   " اثوو م أناوو   اثا وو م اثقوواا   ا وولا حوو  اتيوو  حووت  ي اايوو  اححوو 

 4 اااي ثاب اثت ما ات م  تاحات اثتححص 
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م إو ايوت  ام اايوةاب اثقو  ل مو  اثتو ماب ا واو اث انو " اا قو  لثوك ن اوم اث  و ب اآ وماو
 1 اثحقم م  ممت اثحيتال اث  م سا  اثلاس او

اسةاووس اجووو   وو و اثحجحاسوووت اثقوو   ت ثوووم ت تحوو  سةوووو انوواب ااموووم  توو ما  ت اثتححوووص ااثيوو ب ااوووس 
 ولاص متوومة الإسو ا  اث وو ص   ا واو  اوو ك جمسوو ت ت ما اوت تقووتم   ثتححوص  ااقوو  ت وتص  وول  اثيتوومة 

 . سةو اثني ت اث  نت ثلاس    مة اث  م
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 . الاعخٕخاخاث واٌخىصٍاث  5
 الاعخٕخاخاث  5.9
 
إو ثةحوواقة اثتوو ما   اثح وو  اموو  أا حووت إاتوو ج اث   ووت تووانام ااجوو    موو  ت وواام اثنووي ت اث  ااووت  .1

 اأا حت إات ج اث   ت . 
إو ت ما  ت أا حت إات ج اث   وت تحو ث ت ايو ت   ااوت اا اياوت أمقوص حوو اثتو ماب ا ستاو    .  .2
  قم تيا  اثحجحاست اثتجما ات سةو اثحجحاست اثق   ت م  ا ت  مات أا حت إات ج اث   ت . .3
ثم ت قم مما  ح ااات  او اث ا ه اث  ة  ااث     م  ا ت  م اثا  م اثيايي جاا  ثح اا ت اثو م  .4

 اثحاااووووت اث وووولا اثحجحوووواستاو اثتجما اووووت ااثقوووو   ت إ    ماوووو ت اثوووو م اث اقوووو   اثنوووو ث  اثحجحاسووووت
 اثتجما ات .

/ أ قمت اثات  ة مما   او اث ا ه   ص اثجق  ي اثماحت ا لثك   و  اثجقو  ي   وص ا  و  اثحاقو ج ( .5
 م      ح اا ت اث م اثحااات اث لا اثحجحاستاو اثن ث      اثحاق ج .

 

 اٌخىصٍاث  ۵.۲
 اان  اث  حث  ح  اة ي

ام اثنووي ت اث  ااووت ااثحق ماووت اأا حووت استحوو   اثحوواقة اثتوو ما   اثح وو  حووو   ووص اث  حووث موو  ت ووا  .1
 إات ج اث   ت ثلاس    مة اث  م .

قوومامة ا يووت  ات   ث ا يوو ت اثتوو  تانووص إثاقووو  اث  حووث  وولاص اث مايووت ثح ممووت حيووتاا ت  ووول   .2
 اثح اا ت

 اثحااات ام  أا حت إات ج اث   ت ثلاس    مة اث  م .
ص متمة الإس ا  اث و ص ثحو  ثوس حوو أ حاوت مو  اان    يت  ام ت ما  ت ام  اثا  م اثقاا    لا .3

 ااثحح م ت سةو اثحيتال اث  ا  ااثا اي  ثلاسب. ت اام
اجب إثح م ح م    مة اث  م سةوو اثتاواع   ايو ثاب ااث ما و  اثت ما اوت امو  أا حوت إاتو ج اث   وت  .4

   . حو  لاص اث امات ااثا اات اث ةحات حو   ص اث ةا ت اث ةحات اا تح   اثحم ن 
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 المصادس اٌعشبٍت والاخٕبٍت . 
 .۰۹۸۲* أ ا اث لا احح  س   اثيت ح ي  ااثاجا  اثما قت . اث   مة .  ام اثي م اث م   . 

اثاةوووو نووولاح ي  ۰۹۹۷اثتوو ماب اثما قووو  اايوووه اثييوووااثاجات . اث وو  مة .  ام اثي وووم اث م ووو  . *
 ۰۹۹۹اثما قت ااثحا ست . اث   مة.  ام اثي م اث م   .. 

   ۲۱۱۳ميااثاجا  اثت ماب ااثما قت لا اث   مة لا  ام اثي م اث م   لا  *
أحووم ا  اححوو  اث يوو    ي اثتوو ماب االإسوو ا  اث وو ا  موو   وومة اث وو م . الإيوو ا مات.  ام اثح وو مل . * 

۰۹۹۸   
   ۰۹۹۹ ي ااي  احح  ي أيه اا ما ت اثت ماب اثما ق  . اث   مة .  ام اثي م اث م   . * 
إ ووما ام يوولاحت ي اثتحناووص اثحاووا  ثة   ووت موو  اثحجوو ص اثما قوو  . اث وو  مة  ام اثي ووم  قوو   اثوو او * 

   ۰۹۹۹اث م   
   ۰۹۹۹ن ام اث   ب اآ ماو ي  مة اث  م . اثحانص .  ام اث تب ثة   ست ااثا م . * 
ي ثم اثي  م اآ ماو ي حايواست ميوااثاجا  حيو    ت اثحقوح م . اث و  مة . حم ون اث تو ب ثةا وم * 
 .۰۹۹۸   
. ۰۹۸۹ س إيح ساص اآ ماو ي  مة اث  م  واو اثا ماوت ااثت  او  . اث و  مة  و ام اثي وم اث م و  . * 
   ۲۱۱۹سح م ج يم حيةم ي  ةب اثما ق  .  غ ا  . ح   ت آب. * 
سوو  ص س وو  اث نووام سةوو  ي اثتوو ماب اثما قوو  ااثت  حووص  وواو اثا ماووت ااثت  اوو  . اث وو  مة . حم وون * 

 .  ۰۹۹۹ات ثةا م ااثتان  اث ت ب
م قوووص يوووة  و اث وووما ة ي ا ووو  ل ااسقووو   ااثتووو ماب اث ووو ا  لا اثيووو ا ات لا ا تحووو   اثيووو ا   * 

   ۰۹۹۱اثما ق  لا ثة ب
  يوووم حيوووو حيووواو اجحاوووص حانوووام ي اثةا  وووت اث  ااوووت ا وووم  تح ا قووو  .  غووو ا . ح   وووت اثج ح وووت * 
.۰۹۸۸  . 

 ۰۹۹۷اثحجو ص اثما قو  . اث ااوت .     م ج  م أحاوم ي ا  ت و مات ااث ا يو ت اثييوااثاجات مو * 
 حو ص س و  اثححاو  إيوح ساص ي تغاومات   و  ح ااو ت اثو م  واو اثما قوااو اغاوم اثما قوااو   و  * 

  ۰۹۸۱أ ا  اثححص اث  ا  اثح او . حجةت اث حاث اثتم ات اثما قات . ج ح ت حةااو. 
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 اث م   

* حيت  إ ما ام حح   ي اثت ماب اثما ق  اثح اث ت  ا  ا ا  ة ات  ا  اث و  مة  ام اثي وم اث م و  
۰۹۹۸   

 .  ۰۹۹۱ححح  سنح و ي حاياست أث  ب اث ال ت ااك ت ماب تح ام . اث اات   ام اث ةم . * 
   ۲۱۱۹ة. ح   ت اثا اص . ح ج  سة  حاي  ي اثت ماب اثما ق  اثح اث. اث نم * 
اايوووول  نم انوووو ث    ووووام ي اايووووه اثييووووااثاجات موووو  توووو ماب  وووومة اث وووو م . الإيوووو ا مات.  ام * 
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