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 فصائل الدم وعلاقتها ببعض المؤثرات النفسية ونوع الفعالية 
 قسام رشيد خضير 

 بأشراف أ.د هشام هنداوي هويدي
        

 التعريف بالبحث -1
 المقدمة وأهمية البحث  1-1

مػػف ملامظ ػػ  نف  كػػرؾ ن اػػن مػػف ملادكرةػػن ملامدةكاػػم ملارػػنينام لاي ػػـ ملاناررػػ  يملا ػػ  نركػػ  لا ػػر      
 طػػيان مجكيػػرام  ملاناررػػام لامػػر لا ػػر مػػف ةين  رلػػؿ  ػػ  ن ػػظؿ ملا ػػيماف ملاػػةم     ػػ  ملأ ػػن ملالػػرلا   ػػ  

ملاي ػـ ملاناررػ  ل لاػكم نػػرف نلػة مػف م ػ  ةمـ ملا حكاػػر  ملا ةا ػم  ػ  ناػره يمدن ػػم ك ػ   ػك  ملادكرةػػن 
ملامدةكاػم   ػػم امنػف ةلػػـ  ننػػم ملا حػةـ ية ػػةمل  رلاػم مػػف ملا طػػين  ػ  ن ػػج م ػ ي  ملا طػػين يمجكيػػرام  

 ملامد مةة ل م من  يرلر  ملا رة م لا ظار ي ـ ملانارر   ظؿ  كيم  ملا ةنا  ملاطيا م ل ملاناررام
نف ملايةيؿ نلام ملام  يار  ملاناررام ملادرلاام ن ا  حؽ يام ر لؿ مف ينمء ملا ػةنا  ملامكػ  ـ لار ػنة       

  (1)طيا م لأي م  يرلم مف من  يرلر  ملا رة م    ملاي ـ ل
ةناؽ  ػػ  ةةؽ ملا ػػرن  يملاييمكػػ  يمك ػػر لكةػػن ملاك ػػره ملاػػكي لاػػ   ػػ  انم  يل اػػم  ػػرف ملال ػػل يملا ػػ     

يم  يرلر    ايلاييام نرك  ةي نامارئام ةم ؿ ي ـ ملانارر   دط  نلام مدن م مة  ملا غانم  ملا رة م 
 ػػػ   ظاػػػر ملاي ػػػـ مػػػف يػػػنمء م ػػػ  ةمـ ملا ػػػةنا  ملام ػػػ من   ػػػم ا  ػػػكم لاكػػػر  ػػػ  مدن ػػػم مػػػة  منك ػػػيرـ 

ملا نارػػػر  ةي من ػػػ يرلر  ملار ػػػايلاييام ملا رة ػػػم ةم ػػػؿ لا ظاػػػر ملاي ػػػـ لكػػػة  ملا رةػػػؿ لػػػاف م ػػػ ي   ػػػك 
 نمنر  ملام ر ر  ملام ي طم ل  

 مشكمة البحث  1-2
نف ملاكشػػػرط ملاناررػػػ  ا  ػػػرو نلاػػػم ميميلػػػم مػػػف من ػػػ يرلر  ملا رة ػػػم ةم ػػػؿ ي ػػػـ ملاناررػػػ    ػػػم     

طم ، يمػػػػف لػػػػاف  ػػػػك  امنكػػػػ  مػػػػف ملايةػػػػيؿ نلاػػػػم ملام ػػػػ يار  ملادرلااػػػػم لكػػػػة نمنرػػػػ  ملام ػػػػر ر  ملام ي ػػػػ
من ػػ يرلر  لكةػػن ملاك ػػره يملارػػغط ملاػػةميي ملاػػكي لا ػػـ ملأ ػػن ملانلاػػن  ػػ  ة ػػةمل  غااػػن ةم ػػؿ ي ػػـ 
ملاػػنمنا ملامد مػػة ل ػػم نمػػةمة ملاػػةـ لػػلدا ملادكرةػػن ملارػػنينام مػػج ااػػرةة مم ةػػر  ملا ةاػػة ملاػػةملـ  ػػ  

ف ملام  مر     ملايةيؿ م  منمن ملاي ـ    نك رو ملاطرنم ملاظامم نلام ملادرظ  ملادرم م يملا    د لن م
 نلام ملام  يار  ملادرلاام ل

                                                           

،  1987، يرمدم لغةمة ، مطلدم ةمن ملان   ،  1، ط عمم التدريب الرياضي لممرحمة الرابعةنر ـ   ف   اف :  –1
 ل 11 



 

 

2 

2 

لاػػػكم  نمػػػف ملامشػػػن م  ػػػ  ناػػػره لكةػػػن ملاك ػػػره يملارػػػغط ملاػػػةميي يكلاػػػؾ لامدن ػػػم ملام ػػػ ي  لانػػػؿ مػػػف    
لكةػػن ملاك ػػره يملارػػغط ملاػػةميي لكػػة نمنرػػ  ملام ػػر ر  ملام ي ػػطم  ػػ  يرػػج ملانم ػػم يمػػة  ملا ػػ  ان 

 ا/ة ل 181لم  ي   ملا رةؿ   ايلاييارً لكة  دنا ملاناررااف نلام ي ة لةك 
 هدف البحث  1-3
ا/ة ل ػػم  181مدن ػػم  نناػػا لكةػػن ملاك ػػره  ػػ  ملاػػةـ نلػػؿ يلدػػة  كراػػك ملاي ػػة ملالػػةك  لم ػػ ي   -1

 نمنر  ملام ر ر  ملام ي طم ل
ا/ة ل ػم نمنرػ  ملام ػر ر   181مدن م ملارغط ملاػةميي نلػؿ يلدػة  كراػك ملاي ػة ملالػةك  لم ػ ي  -2

 ملام ي طم ل
 
 فرض البحث 1-4
  ة ملالةك  ة ن     نناا لكةن ملاك ره    ملاةـ لكة نمنر  ملام ر ر  ملام ي طم للا ي -1
 لا ي ة ملالةك  ة ن    ملارغط ملاةميي لكة نمنر  ملام ر ر  ملام ي طم ل-2
 مجالات البحث 1-5
 ـ ل 1511-811: نمنريم ملام ر ر  ملام ي طم يملام م  م لننا  ملاميرؿ ملالشني -1
 ل 2118/  4/  25يلاغرام   2118/  1/  5   : لا ر نة مف ملاميرؿ ملاامرك  -2
 ل    يرمدم ملاحرة ام: م  لن ملار  يم  ملاميرؿ ملامنرك  -3
 
 الدراسات النظرية -2
 عنصر النحاس   2-1

ادػػػة لكةػػػن ملاك ػػػره مػػػف ملامدػػػرةف ملامدةكاػػػم ملا ػػػ   ػػػـ م ػػػ  ةمم   ػػػ  ةػػػكرلم ملأةياػػػم يملأ ػػػ  م       
يييةة    ملاي ـ مػف  ػظؿ ملام ر  ػم ل ػم نػةنة ملانناػر  يملا    ل ي ي رنيني لادةة مف ملأك مم ملام

ملاػػةـ ملا مػػنمء مػػف ملا  ػػؼ ي ػػكم لػػةين  اػػكدنه ل ػػم نك ػػرو ملا امير ػػيلاف ممػػر ا ػػل   حػػن ملاػػةـ ملاكػػر   لػػف 
كح  لكةن ملاك ره ، نمر نف كح  ملاك ره    ملاي ـ اك   لك  ةلنما م ؿ مج  رؿ ي   ن ملاكمي 

يم ملانئم    ملأطررؿ ، يلانػ  ادمػؿ ملاي ػـ لةػين  ياػة   ايػ  ملاطلاد  يكمي ملألةر  يملاد رـ يةك 
ييية  يماف ياة لاف ملاك ره يملااكؾ نف لةـ ملا يماف نة اؤةي نلام  ةيل مشػرنؿ  ػ  ملاغػةة ملاةنناػم ، 

 (1) رظً لف من ررع مدةن  ملاك ره    ملاي ـ نة اؤةي نلام  ةيل مشرنؿ لح ام لرطرام ل
 امتصاص النحاس   2-2

                                                           

  8،   2115، يناةة ملانارا ،  13482، ةل  ، ملادةة  النحاس ودوره في صحة الإنسان رلاـ :  يرلن لف -1
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 ةر  لكةن ملاك ره    ملاح ـ ملاد يي مف ملأمدرء ملاةناحم ، نمػر نف ن ػنما ملاك ػره راػن ا ـ مم     
ملامم   ا ـ لف طناؽ ملالنما مف  ػظؿ ملاغػةة ملاةػرنمء ، نمػر نف لاػ  ق ػرن ن ا ػم اػ ـ طن ػ  لػف طناػؽ 

   (2)منةنمن ،  رظً لف ييية  لنمار  نلانة    ملانلة يملاةمرغ يملان ا اف يملاح   يملاد رـ يملادرظ  ل
 151-75يةف ملاحػػػػػاـ ملاطلاداػػػػػم لادكةػػػػػن ملاك ػػػػػره لكػػػػػة ملأشػػػػػ ر  ملأةػػػػػ رء ا ػػػػػنمي  مػػػػػر لػػػػػاف )    

 ل  (3)مؿ(  111مراننيرنمـ /
 
 أضرار النحاس  2-3 

 كرؾ ةرنمن  دنؼ لرلا  مـ ك ايم اارةة لكةن ملاك ره    ملاي ـ نة ا مـ ملانلة يملامػ  ية ػةمل      
   لػف  ن ػن ملا ظاػر ملا مػنمء )ملانناػر  ملاػةـ ملا مػنمء ( يمن رػرع مج  رؿ يملاطرح ملاي ةي ي حن ملاػةـ ملاكػر

رػػػغط ملاػػػةـ يممػػػنما ملاح ػػػ  يةنـ ملامدػػػةة ي  ػػػؼ شػػػةاة لا ي ػػػرا ملادةػػػل  ملامننػػػاي ل يا يميػػػة لكةػػػن 
  (1)ملاك ره    ملا  يـ يملأ مرؾ ملاةة ام يملالكين لةينة لرمم ي رةم    ران ملامحشنة يملالحيؿ ل

 معدل ضربات القمب  2-4
د لػػن ملاح ػػ  ة ػػـ ةلرػػرء ي ػػرا ملاػػةينمف يادمػػؿ نمرػػ م لاػػة ج ملاػػةـ نلاػػم يماػػج ةك ػػرء ملاي ػػـ لدػػة ا    

م  ظـ ملاةـ ملامؤن ة يراػن ملامؤن ػة لردػؿ منكحلػرا يمنكل ػرط ملام درنػ  يملام كر ػ  مػج يرػج ملاي ػـ 
ف  (2)يكيع ملاكشرط يشة   ي يمم ملاػكي ا ػةة   ػؾ ملانماػم ملامة يلػم مػف ملاػةـ  ػظؿ ملارػنلم ملايم ػةة ل يم 

مدةؿ رنلر  ملاح   لكة ملاناررااف  ي لميمرً ةلط  مف مدةلا  لكة ملأش ر  ران ملاناررػااف ن ا ػ  
ملا ننم ي ػل  كلاػؾ  ػي نلػن  يػـ ملاح ػ  لكػة ملاناررػااف لػف  يمػ  لكػة ملأشػ ر  راػن ملاناررػااف 

  (3)يملاكي لا  ملاحةنة ل م ر  نمام ةنلن مف ملاةـ    نؿ  ح   ل
  الضغط الدموي الشرياني 2-5

ادػػنؼ ل كػػ  ملاحػػي  ملام ننػػم لا ػػةـ ةم ػػؿ ي ػػرا ملاػػةينمف مػػف  ػػظؿ  ػػنارف ملاػػةـ مػػف مكطحػػم ملارػػغط      
ملادرلا  نلام مكرطؽ ملارغط ملايمطئ  ال اشمؿ ملارغط ملاةميي كيلاف مف ملارغط ي ي ملارغط لا  م 

                                                           

2– www . Lakil . Com / vb / Showthrad . 
3-Carl , A . , & Burtis: Tietz Text Book of Clinical Chemistry , USA , 1994 , P. 1274 . 

 ل 379،  1992، ملاميةؿ ، ةمن ملا نمم لا طلرلم يملاكشن ،  انتغذية الإنسللة ملله م مية ككيف ملاا اني :  –1
، يرمدم ملالةنة ، مطلدم ةمن ملا نمػم  التحميل البيوكيميائي والفسمجي في التدريب الرياضينا رف  نالط مياة : –2

 ل 21،   1991،
3–Astrand p.o. And Khare Rodeht : Text book of work physiology , V.S.A , MC GRAW 

,1977 , p .189 . 
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م ـلائلػؽ( ، ةمػر ملارػغط منكل ػرط  ملاػكي ايرػح 121-111مكحلرا ملالطاكاف ينام   ملاطلاداػم مػف )
  (4)م ـلائلؽ( ل91-61لارغط    ملاشنارف منل ن لا  م مكل رط ملالطاف ملاكي ا نمي  لاف )م
 
 البحث واجراءتة الميدانية  يةمنهج-3
 منهج البحث 3-1
 م   ةـ ملالر ل ملامك   ملايةر  لرلأ  ي  ملام    ل  
 عينة البحث3-2

( ناررػػااف  ػػ  ننػػا 6)لاحػػة  ػػـ م  اػػرن لاكػػم ملال ػػل لةػػينة لمةاػػم  اػػل  نيكػػ  ملاداكػػم مػػف       
ـ ، يلاحػػة نػػركيم 1511-ـ811ملام ػػر ر  ملام ي ػػطم ، ي ػػـ مػػف ملامشػػرنناف ل ػػم م ػػ ي  ملاحطػػن لػػننا 

%( مػػف ناررػػ  21 ػػ  من  ػػم ك راػػم ملألػػةمة ملا ػػر  يملا ػػ  شػػن   ك ػػل  ـ مػػف ملامي مػػج ملأةػػ   )
 ملاحطن    ننا ملام ر ر  ملام ي طم ل 

 
 ( 1جدول ) 

المعياري ومعامل الاختلاف لممتغيرات                           يبين الوسط الحسابي والانحراف 
 معدل ضربات القمب والطول والوزن والعمر أثناء الراحة

 معامل الاختلاف الانحراف المعياري الوسط الحسابي المتغيرات
 % 6.4 3.61 56.33 معدل ضربات القمب /د

 % 2.88 4.86 168.2 الطــول/سم
 % 8.99 5.14 57.16 الــوزن /كغم
 % 7.29 1.63 22.33 العمــر /سنة

 
( ،  اػػل ا رػػح نف  1ينػػة نػػرـ ملالر ػػل لػػ ينمء  يػػركه لػػاف ة ػػنمة لاكػػم ملال ػػل نمػػر  ػػ  ملايػػةيؿ )     

ي كم ادك  نف لاكم ملال ل م يرك م  امر لاك ػر   % ( 25مدرمؿ من  ظؼ لا م غانم     منؿ مف ) 
 ل
 في البحثالأجهزة والأدوات المستخدمة  3-3

                                                           

4– FOX . M : The physiological Basis of physical Education and Athlcties , 1981 ,             

p . 239 . 
() Joseph G. Monke & Byron  L.Newton : Statistics for Business , Science Research    

Associates , INC, 1999, P. 351. 
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 - ـ م   ةمـ ملأي اة يملأةيم  ملا رلاام :         
 ي را طاؼ منم ةر  ملاكني  -1
 ي را ملا ان ملام  نؾ -2
 ي را ناره ملارغط ملاةميي -3
 ماامف طل  لاحاره ملاياف يملاطيؿ -4
  ر  م  لناة -5
 ةكرلا  لظ  انام ي حف طلام ينطف يمرةة مدحمم  -6
  مرلم طلام -7
 لجسميةالقياسات ا 3-4

  ـ ناره ملاطيؿ يملاياف لأ نمة لاكم ملال ل لي رطم ماامف طل  مج  ةياف ةطيملا ـ يةيامك ـ      
 القياسات الوظيفية  3-5
 قياس عنصر النحاس  -أولًا :  
ا/ة ،  ـ ا ـ  رػـ 181 ـ     ملاةـ مف ة نمة لاكم ملال ل نلؿ يلدة  كراك ملاي ة ملالةك  لمدةؿ    

  ائ  ر لا حاره    ي را طاؼ منم ةر  ملاكني ، لدة كلاؾ ا ـ محرنكم  ك  ملاك ايم ملاكمركو نامارئارً ي 
 ( ل1مج مك ك  ملامدرانة لاحاره  نناا ملاك ره    ملاةـ نمر    ملاشنؿ )

 ( مك كم ملامدرانة لاحاره  نناا ملاك ره1شنؿ )

 قياس معدل ضربات القمب  -ثانياً :  
 (1)( ل 2×  ركام  31ملال ل ة كرء ملانم م  حط يلامةة )  ـ ناره مدةؿ رنلر  ملاح   ل م لاكم       

                                                           

، ملاحػر نة ،  فسـيولوجيا وموفولوجيـا الرياضـي وطـرق قيـاس لمتقـويملػة ملار ػر  يم مػة   ػركاف : ةلي ملادػظ م مػة ل -1
 ل 61،   1997ةمن ملارنن ملادنل  ، 
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 قياس الضغط الدموي الشرياني  -:ثالثاً   

ا/ة ملرشػػػنةً ل ػػػم ة ػػػنمة لاكػػػم 181 ػػػـ ناػػػره ملارػػػغط ملاػػػةميي نلػػػؿ يلدػػػة ملاي ػػػة ملالػػػةك  لمدػػػةؿ      
 (2)ملال ل ل

 تنفيذ التجربة  3-6
ل ػم ة ػنمة  2115/  8/  15يلاغراػم  2115/  8/  13نرـ ملالر ل ل كراك ملا ينلػم ملانئا ػم ل ػرنا      

لاكػم ملال ػل  ػ  يرػػج ملانم ػم يلدػة  كراػػك ملاي ػة ملالػةك  مػػف  ػظؿ ةػدية ملاػػنمنا ل ػم ي ػرا ملا ػػان 
ةنػرئؽ ( يمػف  ػـ  3نـ/ رلم (  ال ا ػ من ملاػنمنا ل ػك  ملا ػنلم لامػةة )11ملام  نؾ لمدةؿ  نلم ) 

لم ( نلاػػم نف اةػػؿ نلاػػم مدػػةؿ رػػنلر  ملاح ػػ  نـ/ ػػر2 ػػاةمة  ػػنلم ملاي ػػرا نػػؿ ةناحػػم يم ػػةة       ) 
 ل ، لدة   ـ   ائم ملانرةن ملام رلة  (3)ا/ة 181

 
 ()الوسائل الإحصائية  3-7
 ملاي ط ملا  رل   -1
 منك نمؼ ملامدارني  -2
 مدرمؿ من  ظؼ -3
 ( لا داكر  ملام نملطمTنامم ) -4
 عرض ومناقشة النتائج  -4
 والضغط الدموي قبل وبعد تنفيذ الجهد البدني .عرض ومناقشة نتائج عنصر النحاس  4-1

 ( 2جدول ) 
( المحسوبة والجدولية لمتغيرات عنصر T يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ) 

 النحاس والضغط الانقباضي والانبساطي قبل وبعد تنفيذ الجهد البدني
                                                           

، مك مػػم ملاةػػ م ملادرلاماػػم ، ملامن ػػ   المرجــف فــي الفســيولوجية الطبيــةرػرا يف ي ػػيؿ ) نيمػػم ( ةػػرةؽ ملا ظلاػػ  :  -2
 ل  195،   1997مجن ام  لا شنؽ ملأي ط ، 

 ظ  م ةي للية : م ن ملاي ة ملالةك  ل م لدا  نمناا مررةم  ملأن ةة يمن  يرلر  ملار ايلاييام ي رل ام نكػااـ  -3
cpk  ، ل 111،   2115، ةطني م ةن ينم  ، يرمدم ملالةنة ، ن ام ملا نلام ملاناررام 
 : الكادر المساعد- 
 رمدم ملالةنة لي –ن ام ملا نلام ملاناررام  –مري  ان  –ـلـ م ري   رلاح   ف  -1
  ائم ملامدر ة ملاركام ل –ملامد ة ملا حك     ملالةنة  –نامارء  ار ام  –مري  ان  –ـلـ لظء للة ملانرر ل م  -2
 يرمدم ملالةنة ل –ن ام ملاد يـ )ن ـ ملانامارء(  –طرلا  مري  ان  –ملا اة م مة طرلا   -3
()  ـ م   ةمـ ك رـ SPSS ن   نمو ملاي رئؿ مج ةرئام ل 
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 المتغيرات
قبل الجهد 

 البدني
بعد الجهد 

 البدني
الانحراف 
المعياري 
 لمفروق

الخطأ 
 القياسي

درجة 
 الحرية

 Tقيمة 
المحسو 

 بة

  Tقيمة 
 النتيجة الجدولية

X X 

 عنصر النحاس
 6.72 5 1.686 4.131 99.33 88 مل111مايكروغرام/

2.115 

 معنوي

الضغط الانقباضي      
 معنوي 11.98 5 4.896 11.994 173 115 ممم . زئبق

 الضغط الانبساطي
 معنوي 3.394 5 2.71 6.615 77 68 ممم . زئبق

( ملام  ػػيلم لانػػؿ مػػف مدػػةف ملاك ػػره يملارػػغط منكحلررػػ  T ( نف نامػػم ) 2ا رػػح مػػف ملايػػةيؿ )   
(   ػ  115ل2( ملايةيلااػم )T( ي ػ  منلػن مػف نامػم )394ل3( )98ل11( )72ل6يمنكل رط  ل غػ  )

 نيؽ مدكيام يلاةرلاح ملاي ة ملالدةي لانػؿ  ( ي كم ادك  ييية 5( يلكة ةنيم  نام )  15ل1م  ي  ) 
مػػػػف لكةػػػػن ملاك ػػػػره يملارػػػػغط منكحلررػػػػ  يمنكل ػػػػػرط  لكػػػػةمر اةػػػػؿ مدػػػػةؿ رػػػػنلر  ملاح ػػػػ  نلاػػػػػم 

 ا/ة ل181
 
: اد ػػؿ ملالر ػػػل ملارػػػنيؽ ملامدكياػػػم  ػػػ  لكةػػػن ملاك ػػره نلاػػػم من ػػػ يرلر  ملاريناػػػم ملا رة ػػػم ك ايػػػم أولًا   

كةن ملاك ػره  ػ  ملاػةـ يرػمف ملام ػ ي  ملاطلادػ  ملامي ية ملالةك  ل م لاكم ملال ل مف  ظؿ اارةة ل
ممػػر ارػػنا ل ػػم ملاي ػػـ  لػػرةن  يم ػػ يرلر  ن اػػنة ةم ػػؿ  ظاػػر ملاي ػػـ يمػػف رػػمك ر لكةػػن ملاك ػػره 
ك ايم ةين  ملالرنا    لم ار  ملأن ةة يمن  امؿ مف  ظؿ ملأكاامر  ملا      رو نلام لكةن ملاك ره 

ك ايػم  دػنا ملاي ػـ نلاػم ملامي ػية ملالػةك  لكػة نمنرػ      نك رو ملاطرنم ملاظامم    ملا ظار يملأك ػيم
ملام ر ر  ملام ي طم ،  رظً لف نف لكةػن ملاك ػره ادمػؿ ل ػم   ػناج لم اػم مم ةػر  ملا ةاػة مػف 
نلػػؿ  امير ػػيلاف ملاػػةـ ملاػػكي لاػػ  ةينمً  اياػػرً  ػػ  لم اػػم كحػػؿ ملأين ػػياف ممػػر ايد ػػ  لكةػػنمً ة ر ػػار مػػف 

  ان لػػرلا  ل ػػم  نػػياف  امير ػػيلاف ملاػػةـ يملاػػكي ا  ػػة مػػج  ػػظؿ  يميػػة لكةػػن ملاك ػػره لرل لػػرن  لاػػ   ػػ
ملا ةاة نيؿ  رماف ملأين ياف نلام ملادرػظ  ملادرم ػم يمك ػرو ملاطرنػم ملاظامػم  ػظؿ ملاي ػة ملالػةك  لكػة 

 لاكم ملال ل ل
  (1)نف ملأكاامر  ملا    ن لط مج ملاك ره لا ر    ان ل م لم ام نك رو ملاطرنم     ظار ملاي ـ ل    

                                                           

 ل 378،   1981، ملامن لم ملايطكام ، لغةمة ، تغذية الإنسانؿ ملاكيني ينمدم يمرؿ ملاطرلالرف :  رنيؽ  رر– 1
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مي ػػية ملادرػػ   اػػؤةي نلاػػم نطػػظؽ نماػػر  نلاػػن  مػػف لكةػػن ملاك ػػره نلاػػم ميػػن  ملاػػةـ مػػف ةف ملا    
 منرف  اك 

 
 (2)لا دياا ملاكح  ياارةة ك لم كحؿ ملأين ياف لف طناؽ اارةة مم ةرةام لكةن ملا ةاة ل 

يلكػػرءً ل ػػم مػػر  حػػةـ ي ػػ  رػػيء ملاك ايػػم ملام    ةػػم  ػػرف  امير ػػيلاف ملاػػةـ ادمػػؿ ل ػػم ناةػػرؿ      
ف لر  رة  مج ملا ةاة نلام ملادرظ  ملادرم م لػف طناػؽ ملاشػنمااف يملأيلاػم ملاةمياػم ، لاػكم نػرف ملأين يا

ن لة مف ييية مدػةف ادمػؿ ل ػم  ك ػاـ ملا ػيماف  ػ  ملالائػم ملاةم  اػم ملا ػ  مػف  ػظؿ اػ ـ ملا ػاطنة ل ػم 
ملام ي ػطم لدا ملا ررلظ  ملام د حم    نك رو ملاطرنم  ظؿ ملا ةنالر  ملام  منة لكة نمنر  ملام ػر ر  

 ل   
ا/ة ملاػكي  ػنا 181ملارػنيؽ ملامدكياػم نلاػم طلادػم ملاي ػة ملالػةك  لكػة مدػةؿ  ار ػن ملالر ػل :ثانياً   

للئرً ل م ة نمة لاكم ملال ل مف  ظؿ اارةة  نناا ملاةـ ملاكي اؤةي نلام اارةة لااييم ملاةـ لكة ملاناررم 
   ملأيلام ملاةميام م للم    كلاػؾ  ملا      من لار نة طيا م ممر اكدنه ل م اارةة محريمم  نارف ملاةـ

من رػػػػرع  ػػػػ  ملارػػػػغط ملاػػػػةميي  )منكحلررػػػػ  يمنكل ػػػػرط  ( ي ػػػػكم لػػػػةين  اػػػػكدنه ل ػػػػم ااػػػػرةة ملا ػػػػ  انم  
يمن ػػ يرلر   ملا ػػ   لكلاػػ  لرػػ م ملاح ػػ  لا ػػ ماف  ريػػم ملادرػػظ  ملادرم ػػم لرلاػػةـ ملامؤن ػػة يمك ػػرو ملاطرنػػم 

 لكة نمنر  ملام ر ر  ملام ي طم ل  ملارنينام نيؿ م  منمن  ك  ملادرظ  لرلاي ة ملالةك 
ي ػػكم ا رػػؽ مػػج مػػر  ةػػؿ ل اػػم ) م رػػي   ػػرلاح (  ػػ  نف من رػػرع ملارػػغط ملاػػةميي لكػػة لاكػػ  مػػف     

 (1)ةناحم ( ل م ي را ملا ان ملام  نؾ ل11نمنر  ملام ر ر  ملاطيا م لدة  كراك ي ة لامة  ) 
 
 
 

لػن  ة كػرء ممرن ػم ملاكشػرط ملاناررػ  كم  نف  نناا ملاةـ مف ملاديممؿ ملار ايلاييام كم  ملأ مام ملان     
 (2)ملار نة ملاطيا م لاة    ملاي احم    لااييم ملاةـ ل

نف ممرن م ملاكشرط ملانارر  اااة مف ينارف ملاةـ ملان اػؼ يملامرػطن   ػ  ملأيلاػم ملاةمياػم يانيػج     
 (3)ملا ل     كلاؾ نلام  نلم ملاينارف ملادرمم    لميـ ي را ملاةينمف ل

                                                           

2- www . Lakil . Com / vb / Showthrad . 
م ري   رلاح   ف : م ن ملا  نـ لمدةن  ملا نلم يايمار منك ةمن    م  يرلر  ي راي ملا كره يملاةينمف يامف  -1

 ل  92،   2113ح   ، ن رلام مري  ان ، يرمدم ملالةنة ، ن ام ملا نلام ملاناررام ، ملاررل ام ملان نلرئام لادر م ملا
2-Lamb , D. R : Physiology of Exercise Responses and Adaptations , macmillan 

publishing  Ce ,1984 , p. 157.  
 ل 194-139ررا يف ي يؿ ، مةةن  لؽ كنن  ،  -3
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 صياتالاستنتاجات والتو -5
 الاستنتاجات 5-1
ا/ة نػرف مػؤ نمً لدكةػن ملاك ػره لكػة نمنرػ   181نف ملاي ة ملالةك  لكة مدػةؿ رػنلر  ملاح ػ   -1

 ملام ر ر  ملام ي طم ل
 ا/ة نرف مؤ نمً لرلارغط ملاةميي 181نف ملاي ة ملالةك  لكة مدةؿ رنلر  ملاح    -2
 ) منكحلرر  يمنكل رط  ( لكة نمنر  ملام ر ر  ملام ي طم ل 
 
 
 التوصيات  5-2 
 رنينة من  مرـ لحاره لكةن ملاك ره مج ملارغط ملاةميي لشنؿ ةيني لاة  ملاناررااف ل -1
 اي  ملا  ناة ل م ملاناررااف     كريؿ ملأركام ملا      يي ل م لكةن ملاك ره ل   -2
نيػػنمء ةنم ػػر  ة ػػن  ل ػػم ميميلػػم م   رػػم مػػف ملأمػػظ  ملامدةكاػػم نرلااكػػؾ يملانةػػر  يملانػػرةمايـ  -3

 ملا  ل… مكغكاا يملا
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصـــــادر
، ملاحػر نة ،  فسـيولوجيا وموفولوجيـا الرياضـي وطـرق قيـاس لمتقـويمةلي ملادػظ م مػة للػة ملار ػر  يم مػة   ػركاف :  -1

 ل 1997ةمن ملارنن ملادنل  ، 
 ل 2115، يناةة ملانارا ،  13482، ةل  ، ملادةة  النحاس ودوره في صحة الإنسانيرلن لف  رلاـ :  -2
، يرمدم ملالةنة ، مطلدم ةمن ملا نمػم  التحميل البيوكيميائي والفسمجي في التدريب الرياضينا رف  نالط مياة : –3

 ل 1991،
 ل 1992، ملاميةؿ ، ةمن ملا نمم لا طلرلم يملاكشن ،  تغذية الإنسانللة ملله م مية ككيف ملاا اني :  –4
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، مك مػػم ملاةػػ م ملادرلاماػػم ، ملامن ػػ   يولوجية الطبيــةالمرجــف فــي الفســرػػرا يف ي ػػيؿ ) نيمػػم ( ةػػرةؽ ملا ظلاػػ  : -5
 ل  1997مجن ام  لا شنؽ ملأي ط ، 

 ل  1981، ملامن لم ملايطكام ، لغةمة ، تغذية الإنسان رنيؽ  ررؿ ملاكيني ينمدم يمرؿ ملاطرلالرف :  –6
يلاييام ي رل ام نكػااـ  ظ  م ةي للية : م ن ملاي ة ملالةك  ل م لدا  نمناا مررةم  ملأن ةة يمن  يرلر  ملار ا -7

cpk  ، ل 2115، ةطني م ةن ينم  ، يرمدم ملالةنة ، ن ام ملا نلام ملاناررام 
 ل 1987، يرمدم لغةمة ، مطلدم ةمن ملان   ،  1، ط عمم التدريب الرياضي لممرحمة الرابعةنر ـ   ف   اف :  –8
م ػػ يرلر  ي ػػراي ملا ػػكره يملاػػةينمف يامػػف م رػػي   ػػرلاح   ػػف : م ػػن ملاػػ  نـ لمدػػةن  ملا ػػنلم يايماػػر منك ػػةمن  ػػ   -9

 ل  2113ملاررل ام ملان نلرئام لادر م ملاح   ، ن رلام مري  ان ، يرمدم ملالةنة ، ن ام ملا نلام ملاناررام ، 
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