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 ال�ق�مة وم��لة ال��� :

الهائل ال�� ن�اه في ال�����ات ال��اض�ة و إ      ال��اس�ة خلال  ا ن ال���ر  العال��ة ی�جع    ال���لاتلأرقام 

ال�ول�ة  ◌ً أساسا  ال��اض�ة  ال�احة  في  الأساس�ة  ال��ة  هي  أص���  ال�ي  العل��ة  ال�ف�ة  وتع���  ,  إلى 

في الإن�ازات  ال����ة  ال�ث�ة  تل�  ت�ق��  على  ال�ي ساع�ت  العل��ة  ال����قات  أه�  ف���ل�ج�ا ال��اضة م� 

  ل��ة وح�اة ال��اضي ت���اً  ال��اض�ة ،ح�� أفادت في ت�ف�� ب�امج ال��ر�� وال��اف�ات مع ال�قا�ة ال���ة

�ا�ها ����ل�ات الأداء ال��اضي  لارت  ال��ر���ة والغ�ائ�ة وفقاً لأ� تأث��ات سل��ة ��ا أم�� ت�ص�� ال��امج  

الإ ،  تق���  وساع�ت  على  ��اع�  م�ا  لل��اضي  وال��ن�ة  الف���ل�ج�ة  ال�الة  تق���  في  الف���ل�ج�ة  خ��ارات 

  )  ٢٨:  ٥(  .  الأح�ال ال��ر���ة ��ا ی�لاءم مع م���� ال��اضي 

  � ال���ر العل�ي ال���ع ال�   ى �الع�ی� م� العل�م الأخ�� و��جع ال�ق�م ال���� في الأداء إل   ی�ت��  ال��ا� ال��اضي ف       

  رتفاع الإ   ى ساه� ب�وره ف   � إح�اث ال���ر ال���� ال�   ى ساه�� ف   ى هائلاً م� ال�عارف وال�عل�مات العل��ة ال�   �ع�� ��اً 

��اب�ة ��ا  إ أداء ال��اضي �ل�ا �ان� ه�ه ال�غ��ات  � و��ق�م م��� ,��اب�ة  س�فادة م� تأث��اته الإ �فاعل�ة ح�ل ال��ر�� والإ 

الف���ل�جي لأجه�ة وأع�اء ال��� لأداء ال��ل ال��ني وت��ل الأداء ��فاءة عال�ة مع الإ  ال����    ى ق��اد ف ��ق� 

  ) ٢٥٣:٦(    ال�ق� وال�ه� . 

جه�ة ال���  أم��لف الاس��ا�ات ال�����ة لأع�اء و   ىوته�� عل�م ف���ل�ج�ا ال��اضة �ال�ع�ف عل      

    . وردود فعل ال��ر��ات ال���لفة علي ال��احي ال����ائ�ة والف���ل�ج�ة  

�������ائ�ة ت��ل �ل الأجه�ة  ف���ل�ج�ة و ح�وث تغ��ات    ى ن م�ارسة ال��ر�� ال��اضي ت�د� إل وذل� لأ       

و  الف���ل�جي  ال����  ع�ل�ة  أن  ��ا  لل���  ����    س��ا�ة � ال�اخل�ة  ع�  ت��  ب�ني  ح�ل  لأداء  ال���  أجه�ة 

  ى وسائل ال��اس وأجه�ة ال��ل�ل ال�����مة ف   ى م���عة م��لفة م� أجه�ة ال��� وق� ساه� ال���ر ال����ل�جي ف 
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  ) ٢٥- ٢٣:٢٢(   ال��اس .   ى ن�ائج د��قة ف   ى ال��صل إل   ى ال�������ائ�ة لل��� إل الف���ل�ج�ة و ��اس ال�غ��ات  

ال�������ائ�ة ال�ات�ة ع� الف���ل�ج�ة و �ال��اه�    أن ���ن مل�اً   ىال��رب ال��اض   ىوج� عل �ل�  ل   ون���ة     

ال��ر���ة عل  تأث�� بها وال�ق�ف عل   ىالأح�ال   ى لاع��ه م� أجل أن ی���� م� تق��� تل� الأح�ال وال��رج 

ال�الة ال���ة وال�����ة   ىال�أث�� الع��ي عل   ى ��� ألا ی�ع�اها ح�ى لا ت�د� إل  ىال��ق��ات ال��اس�ة ال� 

و�ال�ال ل�ج�د    ى عل  ى للاع�  وذل�  ال��ر���ة  وال�غ��ات  إ ال�الة  الأداء  �����ة  ب��  الف���ل�ج�ة رت�ا� 

  ) ٢٢:٢٢(  ت��ث للاع��� .   ىال�������ائ�ة ال�و 

یه�� بها العامل�ن في م�ال ال����ة ال��ن�ة وال��اضة لأن   ى و�ع��� ب�اء ال��امج ال��ر���ة م� أه� الأع�ال ال�       

  ) ٣٦٧:٣ال���ل ال�ح�� لإح�اث ال�ق�م ال��ل�ب . (   ى ال��امج العل��ة ال�ق��ة ه 

و�ن�لاقاً م� ه�ا فإن وضع ال��نامج ی��ل� ض�ورة ال����� ل�الة اللاع��� ق�ل ت���� ال��نامج       

  ���� وضع ال��نامج ��ا ی��اس� مع الق�رات ال�����ة للاع��� .    ىح�

ع��اً ����اً على الع�ی� م� أجه�ة    ى تع� ر�اضة ��ة الق�م م� ال��اضات ال�ى ت��ل� جه�اً ب�ن�اً عال�اً فهى تلق و        

ن��اً ل�ا �ق�م �ه   س�هلاك �اقة م�تفعة ن���اً إ وال�هاز الع�لى وت��ل�   ى ال��� ال���لفة وخاصة ال�هاز ال�ور� ال��ف� 

د��قة فلاع� ��ة الق�م �ق�ع فى ال���س� خلال ش��ى ال��اراة    ٩٠د��قة وأح�اناً  ٨٠ال�اشئ م� ب�ل جه� ��ل إلى  

س�هلاك  إ م� ض��ات القل� الق��� أما    ٪ ٨٠ك� و��ل مع�ل ض��ات القل� أث�اء ال��اراة ما ی��� ع�  ١٠:٧م�  

ك���� للاع�ى ��ة الق�م  س�هلاك الأق�ى للأ ��ا أن مع�لات الإ   س�هلاك الأق�ى م� الإ   ٪ ٧٠الأك���� ل��ه ف��لغ 

�ل ه�ا ال��ه�د ی�ع�� على الأجه�ة ال�����ة   . مل�ل�� ل�ل ��� م� وزن ال��� فى ال���قة   ٪ ٦٥- ٦٠ت��اوح ما ب��  

  ) ١٧٥:٢٦(   .   والف���ل�ج�ة للاع��� 

إل       الق�م ی�ق��  ف��ات أساس�ة ه   ىوال��س� ال��اضي للاع� ��ة  ف��ة ا  ىثلاث  ف��ة  :  العام ,  لاع�اد 

غا�ة الأه��ة    ىالف��ة الان�قال�ة والع�ا�ة ب����� ف��ة الاع�اد ��قاً للأس� وال��اد� العل��ة فال��اف�ات ,

  ى تع��� أساساً عل   ى مق�م�ها رفع م���� الل�اقة ال��ن�ة للاع� وال�  ىف  ى كي ت�ق� ه�ه الف��ة أه�افها وال�

  ) ٣٦٧:٣. (  ى وال�هاز الع�ل ىمق�م�ها �فاءة ال�هاز ال�ور� ال��ف� ىكفاءة الأجه�ة ال����ة للاع� وف

إب�ا��� ح�اد   و����       ال�ي ت��   أن   ) ٢٠٠٢(  مف�ي  القاع�ة الأساس�ة  عل�ها ع�ل�ات    ى الاع�اد ال��ني ���ل 

ال�����ات ال��اض�ة العال�ة    ى لل�ص�ل �اللاع� إل   ى , وه� ال��خل الأساس   ى إتقان و�ن�از م����ات الأداء الف� 

    ) ٢٥:٢٥( ال��ائ� ال��ن�ة وال�����ة للاع� .    � وذل� م� خلال ت���� م��� 

ی�د        ال��اضي  ال��ر��  فإن  ه�ا  م�  الع�ل�ة    ى إل   � و�ن�لاقاً  ال�لا�ا  داخل  و����ائ�ة  ف���ل�ج�ة  تغ��ات 

��اب�ة تل� ال�غ��ات ��ا  إ   � م�   ى و���قف تق�م الأداء ال���في للف�د عل ال�اقة اللازمة للأداء ال��اضي ,لإ�لاق  

  �لاً م���ف� و , ��ق� ال���� لأجه�ة وأع�اء ال��� ل�ي ت�اجه ال�ه� وال�ع� ال�� ی��ج ع� ال��ر�� ال��اضي 

  م��� أح�� مع�وف م��� ) ، ٢٠٠٥) ( ١٩٩٧ح��� سال� أح�� (   حازم ,   ) ٢٠١٣(   أح�� ع��ال�ه�ة ال�فاجي 

أو�ار��ا  ,  م) ٢٠٠٣وآخ�ون (     Kostovك�س��ف  ,م)  ٢٠٠٤و آخ�ون (   Kitmanovك���ان�ف  ,   ) ٢٠٢٠( 
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Oparina   )ز�ادة الأح�ال ال��ن�ة ت��ج تغ��ات فى و�ائف ال��� ال���لفة �����ة ل����    أن   ى عل ,  م) ٢٠٠٣

وث�قاً    رت�ا�اً إ وت�ت�� ع�ل�ات ال����ل الغ�ائي ال�ي ت�� داخل ال�لا�ا الع�ل�ة  ,  ال��� على تل� الأح�ال ال��ن�ة 

ذ  و���ج ع�  لل�اقة  ال����  ال����ل  �����مها  إ �  ل �ع�ل�ات  ال��ات�ة وع��  ن�اج �اقة ع�ل�ة  ال��اة  في  الف�د 

ال��ا� ال��اضي وف  ال� ف �ل الأح�ال    ى م�ارسة  الغ�ائي  ال����ل  ف   ى إن ع�ل�ة  ال��� ت��ل ع�ل����    ى ت��ث 

 )  . �ال�اقة  ال���  ام�اد  ی��  ���قه�ا  ع�  الل���  وال��اء  اله�م  ع�ل�ة  ه�ا    ) ٢٢- ٢١:٢٤رئ����� 

 )٣٥)( ٣٣) ( ٣٢) ( ٢٠)( ١٧)( ١٦)( ٩ (  

��اب�ة في ال�هاز ال�ور�  إح�اث �ع� ال�غ���ات الإ   ى ���� ی�د� إل � ال   ى ال��ر�� ال��اض ات�اه اخ� ف وم�         

عل ولاس��ا  ال��ف�ي   وت���ل  القل�  تغ��ات    ى ع�لة  و��ل�  القل�  ووزن  ح��  في  "ت�����ة"  ت�����ة  تغ��ات 

ال�ادثة ف  لل���فات  ال�غ��ات تع� إنع�اساً واض�اً  ال�م ه�ه  القل� وضغ�  القل�   ى و����ة في ن��ات    ى ال�هاز 

    ) ٢٧٤:١٤. (   ى ال�عائ 

حازم و ,   ) ٢٠١٣(   أح�� ع��ال�ه�ة ال�فاجي ، و  ) ٢٠٠٣( أب� العلا أح�� ع�� الف�اح  ��ا ���� �لاً م�      

خلال ال���ات الأخ��ة إنه  ى إل ) ٢٠٢٠(   ) ،م��� أح�� مع�وف م���٢٠٠٥) ( ١٩٩٧ح��� سال� أح�� ( 

ال��ن  الاع�اد  ف��ة  تأث��  ب�راسة  ته��  وأ��اث  عل��ة  م�اق�ات  ل�   ىعل   ى�ه�ت  القل�  ال��اض���   �ع�لة 

الع�ی� م�  ،  ال��اض���  ت��ث    ���� أن   ىال�����ة وال� ال�غ��ات  ودراسة ��ل�  ��ا أشارت تل� لع�لة قل� 

إل ال��   �ه�ر  ى ال�راسات  ال�غ��ات  القل� م� خلال  الف���ل�جى لع�لة  ال����  دی�ام�ة  ب��  ف�ل�ج�ة ر علاقة 

م���  وت��ر  القل�  لع�لة  �الإ  � والف���ل�ج�ة  للاع�  ال��ن�ة  إلالل�اقة  اله�ائ�ة   ى ضافة  الق�رات  ت��� 

ع�لة القل�   ىال�ادث ف   ىال�فاءة ال��ن�ة �ع� إنع�اساً لل���� الف���ل�ج   � واللاه�ائ�ة ح�� أن ت��ر م��� 

الإ  ف��ات  خلال  ال�ور�  ال�هاز  إس��ا�ات  إس���ام   ���� ال��ن ح��  ال��ر���ة   ىع�اد  ال�الة  ل�ق���  ��س�لة 

  ) ٢٠( ) ١٧)( ١٦)( ٩)( ٥لل��اض��� و��ل� تق��� ح�ل ال��ر�� . ( 

ح��    ىفإنه ی���� فع�لة القل� ,  ن��اضإ م� ت���� لق�ة    ىال�عائ   ىون��اً ل�ا �ق�م �ه ال�هاز القل�     

و  ال���ة  وح��  القل�  مع�ل  ت����  ه�  القل��ة  �الل�اقة  �ه  �ق��  ما  م��ل  فإن  ل�ا  ق��  �ال���ة  ت�اع 

  )١٥٩:١٠مع�ل س��ان ال�م . (  ى ی�ث� ���ل م�اش� ف � الأو��ة ال�م��ة ال�

 و�ع�ف ذل� �قان�ن مار�   ى ف���اس� مع�ل ن�� القل� ت�اس�اً ع���اً مع م��س� ضغ� ال�م ال���ان     

Marrey 's Low   ) .١٦٩:١٠(  

زاد ال�غ� والع�� .    ى ح�� ال�فع القل�ي ف�ل�ا زاد ح�� ال�فع القل�   ى ��ا ی��قف ضغ� ال�م ال���اني عل       

 )١٧٥:١٠   (  

أجه�ة ال���    ى إح�اث �ع� ال�غ���ات الا��اب�ة ف   ى إل   � ���� ی�د � ال   فال��ر�� ال��اضي وم� ات�اه اخ�        

الإ   ال����ة   ن�ا�  الع�ل�ة  ولاس��ا  ف ن���ات  ال�ادثة  لل���فات  واض�اً  إنع�اساً  تع�  ال�غ��ات  ال�هاز    ى ه�ه 

ف .  الع�لي   ال��ادة  أن  الإ   �لاً   ن�ا�    ى ��ا  عل م�  فق�  ی�ث�  واللاه�ائ�ة س�ف  اله�ائ�ة  الأل�اف    ى ن���ات 
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���   ى ال�   ى س�ف ت����م فى ال��اف�ات ه   ى ل�اف الع�ل�ة ال� ذل� فالأ   ى خ�ع� لل��ر�� وعل   ى الع�ل�ة ال� 

  ) ١٧٣:٢٥أن ت��ع لل��ر�� . ( 

أن ه�اك �ع� م�غ��ات ال�م ال�ي ���لف    ى إل   ) ٢٠١٦(   أب� العلا ع�� الف�اح ور��ان خ���� و���� �لاً م�        

وم� ه�ه ال��غ��ات لاك�ات ال�م ال�� ی�داد ت����ه مع  ,    ش�ه ال��ه�د ال��ني ال���ول   خ�لاف إ مع�ل ت����ها مع  

  ىوأك�ا عل ،    LDHإن��� اللاك�ات نازعة اله��روج��    ى ف  ة ز�ادة في ح��ضة ال�م وز�اد  ى ل إ ش�ة الأداء م�ا ی�د�  

����قة     اح��ال ت��ع اللاك���  ى ���� م� خلالها ز�ادة الق�رة عل  ى أن ه�اك �ع� ال��ق والأسال�� ال��ر���ة ال� 

وال� إ (    ( الأل�  عل   ى ح��ال  قادر  اللاع�  سعة    س���ار الإ   ى ت�عل  خلال  م�  الأل�  ه�ا  ت��ل  مع  الأداء  في 

و�ل ه�ا  ) ض� ز�ادة ال����ة ،   PHال����ات ال����ة وز�ادة ت��ل الأل� ، و��ع�� ذل� في ال��اف�ة علي (  

  ) ١٥٠:٦. (   ب�وره ���� م� ال�فاءه ال�����ه لل��� 

ز�ادة ب��ا� ه�ا الأن���   ��� اللاك��� وله�ا فإن أل�  ىال����ل الغ�ائ  ى) ف��LDHا ��اع� إن��� (      

ف الأن���  ه�ا  أش�ال  م�  ن�عان  وه�اك  اللاك���  م�   ال��ل�  في  ز�ادة  الإ   ى��اح�ها  ن�ان  ع�لات 

) و�ق�م إن��� الع�لات ب����� اللاك��� م� LDHالقل� (   ى والآخ� ف, ) H. LDHالع�لات (   ى أح�ه�ا ف

ب����ل اللاك��� إلي ب�و��� وه�ا الأن��� ی���� في   ى��و��� ب���ا �ق�م إن��� القل� ب����� ال�فاعل الع���ال

  )  ١١٦:٤(  أل�اف ع�لة القل� . 

ــــ   ��CKا ��اع� إن���          الع�لات وال�ماغ ون��ج الفق�ات و���ف�   ى ن��� م�ج�د ف وه�ا الإ ,  ATPفي إعادة الـ

ال�   ى ف  ثلاث   ى الأن��ة  الأدی��س��   ى ت��هل�  اله��ل�ة  ,  ATP  ف�سفات  الع�لات  ال�اقلة  م�ل  الإن���ات  �أح� 

 )TRANFERASES ) �إن�اج  ال�اص  ال�فاعل  إس�اع  على  و�ع�ل   (ATP  (  م�ADP, PC    ض�� وه� 

  ) ٢٨)( ٢١. ( ح�وث ال�لف والأل� الع�لي    ى ن��� م� ال��ش�ات ال�الة عل إن���ات ع�لة القل� , و�ع� ز�ادة ه�ا الإ 

عل      �ع�ل  ال��اضي  وال�   ى فال��ر��  ال��ني  الع�ل  ال��اضي    ى ز�ادة �فاءة  الف�د  م� خلالها  �����ع 

,أداء أح�ال ب�ن�ة ذات ش�ة عا ن���اً  لف��ات زم��ة ���لة  ال��ن�ة ه ل�ة  ال�فاءة  �أن    ى ل�ل� �����ا الق�ل 

  ) ٢٩١:١٢( )  ٣٤٣:٦( ال�عائي وال�هاز الع�لي .  ىلقل� ل�اقة �لاً ال�هاز ا

  ال��� : م��لة  

ال��ر���ة        الع�ل�ة  بها  ت����  ال�ي  ال��اض�ة  الألعاب  م�  الق�م  ��ة  ل��ة  ح��تع�  وال���ع  ال  م�  �غ�� 

ق�رات وم��ل�ات ب�ن�ة وح���ة ����ة وم��لفة ت�عاً ل��اك�  ى�ال��ر��ات ال�����مة ��ن ه�ه الل��ة تع��� عل

ال� ال����ة  وال��اقف  �ا�ع    ىاللاع���  ذات  أص���  ال��ی�ة  الق�م  ��ة  �أن  ولاس��ا  الأداء  ع�ها  ی��ج 

وه�ا  ,ت�اف�ي س��ع وم�ه�د ب�ني ش�ی� م� ح�� زم� ال��اف�ة واللع� الق�� مع ال��اف� ال�� ی��ل� الق�ة 

إل  ���اج�ن  اللاع���  �أن  ل�ا  عل  ىی�ضح  تع�ل  ت�ر���ة  ��ع  ىب�امج  ل�ا  ال��ن�ة  ق�رته�  العل�اء    ىرفع 

  ىال��اضي إل  � رتقاء ����� ال�ص�ل لأف�ل ال��ل للإ  ىم�ال ف���ل�ج�ا ال��ر�� ال��اضي إل  ىوال�اح��ن ف 

م� خلال    ل� إلاولا ی��ق� ذ ال��اضي و�ع�لاء م��ات ال����ج ,ن�از  ت�ق�� الإث�  وم�    ىال����� العال�
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  وت�ل�لها وال���� وال���� بها �ع� ذل� .  دراسة ال��اه�

ال�      الفعالة  ال���ان�ة  القل��ة أح� أه� ال��ش�ات  الل�اقة  ال��اض  ىوتع�  حالة  الاش�اص   ىأو ح�  ىتع�� 

  .  ال��ر���ةوق� ی��� �ع� ال��ر��ن م�ش�ات الل�اقة القل��ة س��لاً ل��اء ب�ام�ه�  الغ�� ر�اض��� ,

ال��ن�ة    ى تع�� حالة ال��اض   ى ت���ل ح�ل ال��ر�� وال�   ى ح�� �ع� مع�ل ال��� أح� أه� ال��ش�ات الهامة ف       

�ق�م بها ال��ر��� ق�ل    ى ��ع� مع�ل ال��� م� ال��اسات الهامة ال� ,اب�ه وت��فه للأح�ال ال��ر���ة  س�� إ   � وال���ة وم� 

  .    ن�اح أو ف�ل ب�ام�ه� ال��ر���ة   � م�   ى ����لف أن�اعه وأش�اله وذل� م� أجل ال�ع�ف عل   ى وأث�اء و�ع� ال�ه� ال��ن 

�ل�ا ارتفع� ال�فاء ال��ن�ة لل��اضي وم� ث� ی���� م� الأداء    ى ف�ل�ا ارتفع� ال�فاء ال�����ة لأجه�ة ج�� ال��اض       

  . ى ����قة م�ل 

(ال�هاز القل�فال�فاءة ال��ن�ة �ق�� بها هي ا       وال�هاز    ى ال�عائ  ى ل�فاءة ال�اصة بل�اقة أجه�ة ال��� 

  .    ن�اج ال�اقة �ال����) ف�لاً ع� �فاءة اس�هلاك الأك���� و ىالع�ل

أنه لا ���� الف�ل ب�� ال�غ���ات ال��ن�ة وال�����ة فه�اك علاقة م��ادلة ب��ه�ا ن���ة    �ن ال�اح�  � و��       

  أس� عل��ة في ت���� ال��امج ال��ر���ة . ى الان��ام في ال��ر�� ال��اضي ال�ق�� وال���ي عل

ع� ���� ��اس الع�ی� م� ال��غ��ات    ى في تل� ال�راسة ل�ضع ت��ر عل�   �ن ال�اح�   ى وم� خلال ما س�� ��ع       

�ة  ع�ل�ات ال���� الف���ل�ج�ة وال�������ائ   ى وذل� م� أجل ال�ع�ف عل   ى ج�� ال��اض   ى الف���ل�ج�ة وال�������ائ�ة ف 

 ، ال��ر���ة  الأح�ال  ال�اح� لل��� مع  �ق�م  ال��ت��ة    �ن ح��  وال�������ائ�ة  الف���ل�ج�ة  ال��غ��ات  الع�ی� م�  ���اس 

و��اس  ,  ) SP( ��اس ضغ� ال�م الان��اضي و ن��ة ت��ع ال�م �الأك���� ,��اس    ى �ع�ل�ات ال���� وهي ت��ل عل 

)  Q(   ى ال�فع القل� ��اس  و ) ، SVح�� ال���ة ( ��اس  و ،   ) HRمع�ل القل�( و��اس  ،   ) DP( ضغ� ال�م الان��ا�ي  

ال��ققة لإخ��ار ���� ال���  ��اس  و ,  لإس�هلاك الأك���� ى  ال�� الأق� ��اس  ال�عة ال����ة ,و ��اس  ,و  ال��افة 

  "CK     , LDH" �ع� م�غ��ات الان���ات الع�ل�ة  ,و  ��LA اللاك���  حك�ا س��� ��اس  ق ,١٢وال��ى  

تق���    ى ت�اه� ف   ى الع�ی� م� ال��غ��ات الف���ل�ج�ة وال�������ائ�ة وال�   ى ال�ع�ف عل   ى وه�ه ال�راسة م�اولة عل��ة ف 

ال�قا�ة م� حالات ال��ر�� ال�ائ� وخف� درجات    ى تل� ال��غ��ات ���� أن ��اه� ف   ى ب�امج ال��ر�� وال�ع�ف عل 

  ل�ل� ال��امج ال��ر���ة .   ى الإ��اب   ى درجة م� ال���� الف���ل�ج   ى ال�ص�ل إل   ى و�ال�ال   ى والع�ل   ى الإجهاد ال��ن 

  : أه�اف ال���

ــال�عـــ�ف    - ١ ــأث�� �ـــلاً مـــ�   ى علـ ــ�ر��   تـ ــامج ال�ـ ــ�ر��   ى ال��نـ ــامج ال�ـ ــ�� "لل����عـــة ال�ـــا��ة" وال��نـ ال�ق�ـــ�ح "لل����عـــة    ى ال�قل�ـ

القلــ�  معــ�ل  ن�ــ�ة ت�ــ�ع الــ�م �الأك�ــ��� ,و �غ�ــ�ات الف�ــ��ل�ج�ة "  � ال �عــ�    ى العــام علــ  ى ال������ــة" خــلال ف�ــ�ة الإعــ�اد ال�ــ�ن 

ــغ� الــــ�م الإ و , ــ�م الإ و ,  ى ن��اضــــضـ ــ,و ح�ــــ� ال�ــــ��ة  و ,    ى ن��ــــا� ضــــغ� الـ وال�ــــ� الأق�ــــى  ,وال�ــــعة ال����ــــة ,  ى الــــ�فع القل�ـ

   ال�����ة ال����عة  ل�� ال����عة ال�ا��ة و   � وال��اس ال�ع�   ى " وذل� في ال��اس الق�ل   و�خ��ار ���� ,  لاس�هلاك الأك���� 

ال�ق�ـ�ح "لل����عـة    ى "لل����عـة ال�ـا��ة" وال��نـامج ال�ـ�ر��   � ال�قل�ـ�   ى ال��نامج ال��ر��   تأث�� �لاً م�   ى ال�ع�ف عل   - ٢

ــ�ن  ــ�اد ال�ـ ــى �عـــ�   ى ال������ـــة" خـــلال ف�ـــ�ة الإعـ ن���ـــات  الإ و ,  �LAـــ� اللاك��ـــ�  �غ�ـــ�ات ال�������ائ�ـــة ح � ال   العـــام علـ
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 ال�����ة . ال����عة  ل�� ال����عة ال�ا��ة و   وال��اس ال�ع��   ى ال��اس الق�ل   ى وذل� ف   " CK     , LDHالع�ل�ة " 

العـام ���شـ� لل�اقـة    ى خـلال ف�ـ�ة الإعـ�اد ال�ـ�ن   ال�������ائ�ـة ��غ�ـ�ات  ال و ,  الف�ـ��ل�ج�ة   ��غ�ـ�ات ال ال�قارنة و���اد الف�وق ب��    - ٣

 . ل�� ال����عة ال�ا��ة وال����عة ال�����ة    ) � وال��اس ال�ع�   ى (ال��اس الق�ل   ى وذل� ف القل��ة ال��ف��ة  

العـام ���شـ� لل�اقـة القل��ـة    ى ال�قارنة و���اد الف�وق ب�� ال��غ�ـ�ات الف�ـ��ل�ج�ة , وال��غ�ـ�ات ال�������ائ�ـة خـلال ف�ـ�ة الإعـ�اد ال�ـ�ن    - ٤

ت�ـ���م    ى وال����عة ال������ة ال�ـ  � ت����م ال��نامج ال�قل��   ى ) ب�� �لاً م� ال����عة ال�ا��ة ال� � (ال��اس ال�ع�   ى ال��ف��ة وذل� ف 

 ال��نامج ال�ق��ح . 

  : ف�وض ال���

ــة إح�ـــائ�اً  ت�جـــ� فـــ�وق     - ١ ــ�م �الأك�ـــ��� ,و �غ�ـــ�ات الف�ـــ��ل�ج�ة "  � ال �عـــ�    ى فـــدالـ ــ� ,ن�ـــ�ة ت�ـــ�ع الـ   معـــ�ل القلـ

وال�ــ� الأق�ــى  ,وال�ــعة ال����ــة ,  ى والــ�فع القل�ــ,ح�ــ� ال�ــ��ة  و ,  ى ضــغ� الــ�م الان��ــا� و ,  ى ضــغ� الــ�م الان��اضــو 

,    CKن���ــات الع�ــل�ة " الإ و ,  LAح�ــ� اللاك��ـ�  ( ال�������ائ�ـة   ��غ�ــ�ات  وال " ,و�خ��ـار �ــ��� ,  سـ�هلاك الأك�ــ��� لإ 

LDH " (   ل�� ال����عة ال�ا��ة .   � ل�الح ال��اس ال�ع�   � وال��اس ال�ع�   ى ب�� ال��اس الق�ل 

ــ�      - ٢ ــائ�اً  ت�جـ ــة إح�ـ ــ�وق دالـ ــفـ ــ�    ى فـ ــ��ل�ج�ة "  � ال �عـ ــ�ات الف�ـ ــ��� ,و �غ�ـ ــ�م �الأك�ـ ــ�ع الـ ــ�ة ت�ـ ــ�  ن�ـ ــ�ل القلـ معـ

وال�ــ� الأق�ــى  ,وال�ــعة ال����ــة ,  ى والــ�فع القل�ــ,ح�ــ� ال�ــ��ة  و ,  ى ضــغ� الــ�م الان��ــا� و ,  ى الان��اضــضــغ� الــ�م  و ,

  "CKن���ــات الع�ــل�ة  الإ , و   LAحــام� اللاك��ــ�  ( ال�������ائ�ــة  ��غ�ــ�ات  وال " ,�ــ���   و�خ��ــار ,  ســ�هلاك الأك�ــ��� لإ 

,LDH "   (  ل�� ال����عة ال������ة .   � ل�الح ال��اس ال�ع�     � وال��اس ال�ع�   ى ب�� ال��اس الق�ل 

ــ   - ٣ ــائ�اً فـ ــة إح�ـ ــ�وق دالـ ــ� فـ ــ��ل�ج   ى ت�جـ ــ�ات الف�ـ ــ� ال��غ�ـ ــ��� ,�عـ ــ�م �الأك�ـ ــ�ع الـ ــ�ة ت�ـ ــ�  و �ة " ن�ـ ــ�ل القلـ معـ

وال�ــ� الأق�ــى  ,وال�ــعة ال����ــة ,  ى ,والــ�فع القل�ــح�ــ� ال�ــ��ة  و ,  ى ضــغ� الــ�م الان��ــا� و ,  ى الان��اضــضــغ� الــ�م  و ,

ــ��� لإ  ــار �ـــــ���   ســـــ�هلاك الأك�ـــ ــة  ,  " ,و�خ��ـــ ــ�ات ال�������ائ�ـــ ــ�  ( وال��غ�ـــ ــل�ة ,  LAحـــــام� اللاك��ـــ ــات الع�ـــ   والإن���ـــ

CK",LDH " (   ل�الح ال������ة  �ال�ع�ال��اس   ى ب�� ال����عة ال������ة وال����عة ال�ا��ة ف   . 

  ال���ل�ات ال�����مة فى ال���:  

 ض�ح ع�ل وو��فة القل� في ال��� .�ق�� بها ع�ل�ة ش�ح وت� تع��� إج�ائي ف���ل�ج�ة القل� :   -١

القل��ة    -٢ القل�    :  Cardiovascular Fitnessالل�اقة  علق�رة  وال�م  ال�م��ة  إم�اد    ىوالأو��ة 

ال�اقة و��اصة الأك���� وق�رة الع�لات عل ال�اقة والأك����  الإ  ى الع�لات ���اد  س�فادة م� م�اد 

 ) ٢١٦:١٢ی���� �الأداء ال����� لأ��ل ف��ة زم��ة م���ة . (  � ال� ىأداء ال�ه� ال��ن  ىمعاً ف

 )  ١٩٩:٤(   .   ه� ع�د ض��ات القل� فى ال���قة ال�اح�ة   :     Heart Rateمع�ل القل�    - ٣

ج�ران ال��ای�� ووج�د   ىه� ال�غ� ال�اتج م� تأث�� ت�ف� ال�م عل:   Blood Pressureضغ� ال�م  -٤

ال�م�  الأو��ة  في  ,ال�م  ت�فقه  إس���ار   ���� ضغ�  ت��  م���اه  �ة  ی�لغ  م����ات  له  ال�م  وضغ� 

إن��اض  ىالأق� ال�م الان��اضي)   أث�اء  ,  ١٢٠وه� ��او�    القل� (ضغ�  تق���اً  و�ه�� م���اه  م� زئ�� 

الان��ا�  ى أدن  ىإل ال�م  (ضغ�  القل�  إن��ا�  أث�اء  ��او�  ى م���اه  وه�   (٨٠   . تق���اً   زئ��    م� 
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 )١٧٣:١٠ ( 

القل��ة    - ٥ �   :    Cardiac Cycleال�ورة  القل��ة  �ق��  ال�ى ال�ورة  ال��ائف  ض�����    ج��ع  ب��  ت��ث 

م��ا�ع��� للقل� فى حال�ى الان��اض والاس��خاء لع�لة القل� ال����لة على الاذی��� وال������ ، ح�� إنه�ا  

  ثان�ة .   ���٠٬٨ل�ان �ال�م فى حالة الاس��خاء وع�� الان��اض ���ج ال�م م�ه�ا وت�� ه�ه الع�ل�ة في زم� ق�ره  

 )٤٤:١٥ (   

�ق�� ���� ال���ة هى ���ة ال�م ال�ى ی�فعها القل� م�  ال����  :    Stroke Volumeح�� ال���ة    - ٧

مل�ل�� ل�ل ن��ة .   ١٣٠- ١٦٠ن��اضاته و��لغ مق�ار ه�ا ال�م وق� ال�احة ما ب��  إ ��� مع �ل ان��اضة م�  الأ 

 )١١٩:٢٤ ( 

ال�ى ���ها القل� فى ال���ق :    Cardiac Outputال�فع القل�ى    - ٨ . ة  ه� ���ة ال�م    ال�اح�ة �الل�� أو ال�لل�ل�� 

 )٤٠٤:٥ ( 

هي ���ة اله�اء ال�ي ت���ك ���ل إراد� خلال دورة ت�ف��ة واح�ة م� أق�ى شه�� إلى أق�ى  :    �Vital Capacity (V.C)عة ال����ة  ال   - ٩

  ) ١٦٢:٣( زف�� . 

  ق. / أو �ال�ل�ل��   �الل�� ه� أق�ى ح�� للأك���� ال���هل�  ) : ��VO2max الأق�ى لإس�هلاك الأك���� ( ال - ١٠

 )٢١٧:١٠ ( 

  ال�اتج ال�هائى لأك��ة ح�� ال���و��� فى ع�ل�ة ال�ل��ة اللأه�ائ�ة ه�    :   ��LA اللاك���  ح  -١١

. )٢٧٤:١٥ ( 

  هي تل� ال��اد ال��وت���ة القادرة على الإس�اع ال�ف�� ل��� ال�فاعلات ال����ائ�ة . ) :  Enzymesالإن���ات (     - ١٢

 )٢٨ ( 

  ىت�داد ن���ه ف ء والع�لة القل��ة ,و ه� إن��� م�ج�د في الع�لات اله��ل�ة والع�لات ال�ل�ا   :   CPKإن���    - ١٣

   ) ٢٨)( ٢١. ( "   MM , Mb , bb"   حالة اصا�ة الع�لات ب�لف , له ثلاثة ن�ائ� هي   ى ال�م ف 

القل� والع�لات وال��� و��ات    ى ه� إن��� م�ج�د في ال�����لازم داخل خلا�ا ال��� ی���� ف : LDH إن���    - ١٤

  ) ٢٨) ( ٢١. (   LDH1, LDH2, LDH3, LDH4, LDH5و����ن م� خ��ة ن�ائ�    ى ال�م ال���اء وال�ل 

  :  ال�راسات ال��ج��ة

�ع� ال��غ��ات ال��ن�ة    ى : تأث�� ب�نامج ت�ر��ي عل   ) : وهي �ع��ان ٢٠١٧دراسة ع��الهاد� إب�ا��� ی�ن� ع��العال (  - ١

  ى تأث�� ب�نامج ل��ر�� ال�اش��� عل   ى ه� ال�ع�ف عل   ح�� �ان اله�ف م� ه�ه ال�راسة ال��ف��ة ل�� ناش�ى ��ة الق�م ,وال�هار�ة و 

) ناش�ى ��ة ق�م م�  ٤٠(   تع�اد ع��ة ال��� علي   ح�� إش��ل ناش�ى ��ة الق�م ,  � �ع� ال��غ��ات ال��ن�ة وال�هار�ة وال��ف��ة ل� 

اس���م    ح�� ) س�ة ,١٦  –  ١٤ح�� ت�اوح� أع�اره� م� ( , )  ٢٠١٧  -   ٢٠١٦(   ى �لائع ال��� لل��س� ال��اض   � ناد ناش�ى  

  � و�ج�اء ال��اس�� الق�لي وال�ع�   م���ع��� أح�ه�ا ت�����ة والأخ�� ضا��ة   ى �اس���ام ال����� ال�����   ى ال����� ال��هج  ال�اح�  

ال��ن�ة"ال�ث�  ال����ع ال�ا��ة في ج��ع ال��غ��ات    ى تف�ق ال����عة ال������ة عل   و�ان� أه� ن�ائج ه�ه ال�راسة ,   ل�ل م���عة 
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قاع�ة    ى ال�ق�ف عل ال��� ال��ع�ج ل�ارو ,�اردة ,  ٦٠٠م�� م� ال��ء ال���ف� , ج�� وم�ي  ٣٠الع�و الع��د� ل�ارج�� ,

م� ال��ات"    ض�ب ال��ة �ال�أس ال�اخلي ,  ال��� �ال��ة ب�جه الق�م �هار�ة "ر�ل ال��ة ب�ا�� الق�م ,الات�ان �الق�م��" وال��غ��ات ال 

" ق��    F.V.Cث , ال�عة ال����ة  ٣٠مع�ل ال��� �ع� أداء ال��ه�د م�اش�ة  "مع�ل ال��� أث�اء ال�احة ,وال��غ��ات ال��ف��ة  

 )   ١٩س�ة في ��ة الق�م وذل� ع�� ح�اب مع�ل ال�غ�� ل�ل م���عة . (   ١٦  –  ١٤ال��� لل�اش��� م�  

ال��اح�ة    LDHدراسة ت��فات إن���  ) : وهي �ع��ان  ٢٠١٩دراسة ب��ة م��� , قاس�ي ���� , صغ�� ن�رال�ی� (   - ٢

��ة ال�لة    ى لا��اً م� لاع�   ١٦  ى عل ع��ة ال���  تع�اد  ح�� ش�ل  ,   س�ة   ��١٩ة ال�لة ت��    ى لاع�   � ل����ة ت��ل الق�ة ل� 

م���ع���    ى ف��� اول���� ش�اب م��غان� مق���� عل ,  س�ة م� ف��� آفاق م��غان�   ١٨  –  ١٧ت�اوح� أع�اره� ما ب��  

ف��� اول���� ش�اب    ى ت���ي إل   ٨ضا��ة و�لغ ق�امها    � ف��� آفاق م��غان�  والأخ�   ى ت���ي إل   ٨أح�ه�ا ت�����ة و�لغ ق�امها  

ع� ���� اس���ام ال����� ال�����ي لل��اس(الق�لي    ال��هج ال�����ي   واس���م ال�اح��ن ,   � نف� ال�ور   ى م��غان� یلع��ن ف 

ال�����ات ����قة    و�ان� م� أه� ن�ائج ه�ه ال�راسة , ال�ا��ة    � م���ع��� اأج�ه�ا ت�����ة والأخ�   ى وال�ع��) عل  إن 

ت��ر صفة ت��ل الق�ة    ى ال��هج ال��ر��ي للع��ة ال������ة ساه�� ���ل إ��ابي ف   ى ف   ال�����مة   ى ك��� اللا   ى ال���ل اللاه�ائ 

ال�م ,تف�ق ال����عة ال������ة   ى ف   LDHتغ�� ن�� ت���� إن���   ى صفة ت��ل الق�ة أد� ب�وره إل  ى ,إن ال���ر ال�اصل ف 

 ) ١٣. (   �LDHلا م� ت��ل الق�ة , و�ن���    ى ت���ل ف   ى ج��ع ال��غ��ات وال�   ى ال����عة ال�ا��ة ف   ى عل 

ت���� الل�اقة القل��ة ال��ف��ة    : وهي �ع��ان   ) ٢٠٢٠م���د ف��ي م��� اله�ار� ( دراسة آ�ات ع��ال�ل�� م��� علي ,  - ٣

ه� ت���� الل�اقة القل��ة ال��ف��ة �إس���ام   ح�� �ان اله�ف م� ه�ه ال�راسة �إس���ام ال��ر�� ال��قا�ع ل�اش�ات ال��ة ال�ائ�ة ,

لل��ة    لا��ة ناش�ة م� اللا��ات ال�اش�ات   ١٥  ح�� إش��ل تع�اد ع��ة ال��� علي ,   ال��ر�� ال��قا�ع ل�اش�ات ال��ة ال�ائ�ة 

لل��ة ال�ائ�ة لل��س� ال��اضي    � س�ة وال���ل�� ض�� س�لات الإت�اد ال���   ١٦أك���� ال��اضي ت��    ٦ال�ائ�ة ب�اد�  

لل��اس(الق�لي وال�ع��) ل����عة واح�ة    ى س���ام  ال����� ال����� إ � ى  ال����� ال��هج    ان اس���م ال�اح�   ح�� م) ,٢٠٢٠/ ٢٠١٩( 

ت���� الل�اقة    ى ف   ى أن ب�نامج ال��ر�� ال��قا�ع ال�����م ق�� ال��� له تأث�� إ��اب هي    و�ان� أه� ن�ائج ه�ه ال�راسة , ت�����ة  

 ) ١. (   القل��ة ال��ف��ة ل�اش�ات ال��ة ال�ائ�ة 

تأث�� ت�ر��ات ال���ل    ) : وهي �ع��ان ٢٠٠٤(   Helgard, Engine, Wsloveدراسة ه�ل��د , أن��� , سل�ف    - ٤

تأث�� ت�ر��ات    ى ه� ال�ع�ف عل   ح�� �ان اله�ف م� ه�ه ال�راسة � لاع�ي ��ة الق�م ,والق�ة علي �ع� ال��ان� الف���ل�ج�ة ل� 

) لا��اً م� لاع�ي ��ة  ٢٠( ع��ة ال���  تع�اد  ح�� ش�ل  ,   �ع� ال��ان� الف���ل�ج�ة ل�� لاع�ي ��ة الق�م   ى ال���ل والق�ة عل 

مع�ل ض��ات القل�    ى ت��� مل��� ف   و�ان� م� أه� ن�ائج ه�ه ال�راسة ال��هج ال�����ي ,  واس���م ال�اح��ن ,   الق�م ال������� 

��ة الق�م الأم�    ى للاع�   ى ت��� ال����� الأداء ال��ن   ى ساه�� ت�ر��ات الق�ة ف �ا �ع� ,ت���ة ال���ل ��   ى ع�� عل ی�   � الأم� ال� 

الأم�    � ال�هار   ى ت��� الأداء ال��ن   ى ��ة الق�م عل  ى لاع�  ى , ��اع� ال���ل اله�ائ  ى ت��� م���اه� ال��ر��  ى ی�ع�� عل   � ال� 

 ) ٢٩ت��� الأداء وتأخ� �ه�ر ال�ع� . (   ى ی�ع�� عل   � ال� 

ه��نان�ی�   –ومان��ل ل��ن و�����ر �ار����  داسة خاف��� سان��� وخاف��� ب�ت�لا وخ�س�ه ل��� ف�ل��ي ه��نان�ی�  - ٥

: وهي  )  ٢٠٢١(   Javier Sanchez- Sanchez,et allو�ن���ي ��ل��� ول��ن�ر غالاردو وخ�رخي غارس�ا أونان�  
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٢٢١ 

ح�� �ان اله�ف م� ه�ه  ال��س� ,  ى ��ة الق�م ال��اب ف   ى � تغ�� مع�ل ض��ات القل� والاح��اجات ال��ن�ة للاع   �ع��ان 

  ١٧  ع��ة ال��� تع�اد  ح�� ش�ل  أث�اء ال��ر�� وال��ار�ات ,  ى اخل ال��ل ال�   ى عل   ى تأث�� ال��ل ال�ارج   ى ال�ع�ف عل ال�راسة  

و�ان� م�  ,  ى ال�صف ال��هج   واس���م ال�اح��ن ,س�ة    ��١٨ة الق�م ال��اب �أس�ان�ا بلغ م��س� أع�اره�   ى لاع� م� لاع� 

و�ع� ال��اف�ات أو �ع�  �ل ال��اف�ات أو ق�ل ال��ر��ات ,مع�ل ض��ات القل� ق  ى لا ی�ج� اخ�لاف ف  ال�راسة أه� ن�ائج ه�ه 

س�ف    � ) ال� GPSوالع�و وال��عة وت��ل ال��عة �اس���ام تق��ة    � ال��ر��ات ون����ع ت��ی� ال��ل ال�ارجي للاع� (ال�� 

  ) ���٣١ن أث�اء ال��اف�ات أو ال��ر��ات م� خلال مع�ل ال��� وم��س� مع�ل ال��ف� . ( 

  إج�اءات ال���: 

إح�ه�ا ضا��ة    م���ع���   ى ) عل � ال�ع�   –  ى ب����� ال��اس (الق�ل   ى ال��هج ال�����   ى ف   �ن اس���م ال�اح�   :   ال��� م�هج  

  . والأخ�� ت�����ة  

البحث من    مجتمع  السنیة  المرحلة  في  الناشئین  القدم  كرة  لاعبي  البحث  مجتمع  یمثل  ) عاماً  ١٧- ١٥( : 

  لاعب .  ٢٥والبالغ عددھم ) ٢٠٢٣/ ٢٠٢٢( بمركز شباب عین الصیرة للموسم 

  ) ی�ضح ت�ص�� م���ع وع��ة ال��� ١ج�ول (

  مجتمع البحث
  

التجربة 
  الاستطلاعیة 

  العینة 
  المجموعة الضابطة    المجموعة التجریبیة 

١٠  ١٠  ٥  ٢٥  

م���ع��� م��اف���� ق�ام �ل    ى لاع� م� لاع�ي ��ة الق�م ال�اش��� ت� تق���ه� إل )  ٢٠إش��ل� ع��ة ال��� على ( :    ع��ة ال��� 

" أساب�ع , ب���ا قام� ال����عة ال������ة  ٥" ل��ة " ى ) لاع��� ح�� خ�ع� ال����عة ال�ا��ة لل��نامج ال�قل��� "ال��� ١٠م�ه�ا ( 

) عاماً وت� إخ��اره� �ال���قة  ١٧- ١٥أساب�ع" أ��اً ، ت�اوح� أع�اره� م� (   ٥ب��ف�� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح ب��اضة ��ة الق�م ل��ة " 

ه�ه    ى ال��ار�ة ف   ى ف   ى ���ن ل�یه� ال�افع ال��� أن  و ) ، ٢٠٢٣/ ٢٠٢٢لل��س� ( الع���ة م� لاع�ي م��� ش�اب ع�� ال���ة   

) .  ى أساب�ع �ع� الإن�هاء م� ال��نامج ال��ر��   ٥( �ع� ـ   � وال��اس ال�ع� ،   ى ال��اس الق�ل   ى ف   على ج��ع ال��اسات ��افقة  وال ،   ال�راسة 

  ) ١م�ف�( 

  ) ال���س� ال��ابى وال�س�� والان��اف ال���ار� ومعامل الال��اء ل�ع�لات ال��� والع�� ال��ر��ى ٢ج�ول ( 

  ) ٢٠وال��غ��ات الف���ل�ج�ة وال��ن�ة ق�� ال��� ل����ع�ى ال��� ال�ا��ة وال������ة (ن =    

  المتغیرات
وحدة  
  القیاس

  ) ١٠التجریبیة (ن = المجموعة   ) ١٠المجموعة الضابطة (ن = 

المتوسط  
  الحسابى 

الانحراف  
  المعیارى 

  الوسیط
معامل  
  الالتواء 

المتوسط  
  الحسابى 

الانحراف  
  المعیارى 

  الوسیط
معامل  
  الالتواء 

مو 
الن

ت 
دلا

مع
  

  ٠٫٦٦٣  ١٧٤  ٤٫٥٢١  ١٧٣  ٠٫٨٧٦  ١٧٠  ٤٫٤٤٨  ١٧١٫٣  سم   الطول 

  ١٬٦٤٨  ٦١  ٦٫٥٥٢  ٦٤٫٦  ١٬٢٦٦  ٦١  ٤٫٢٦٣  ٦٢٫٨  كجم   الوزن 

  ٠٫٧٦٠  ١٦  ٠٫٧٨٨  ١٦٫٢  ٠  ١٦  ٠٫٨١٦  ١٦  سنة  السن 

  ٠  ٥٬٥  ١٫٢٦٩  ٥٫٥  ٠٬٥٨٠  ٥  ١٬٠٣٢  ٥٫٢  سنة  العمر التدریبى

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

 
ي  

ف
حة 

را
ال

  

  ٠٬٣١٠  ٩٥٬٥  ٠٬٩٦٦  ٩٥٬٦  ٠٬٥١٧-   ٩٥٬٥  ١٬١٥٩  ٩٥٬٣  %    نسبة تشبع الدم بالأكسجین

  ٠٬٣١٠  ١١٧٬٥  ٤٬٨٣٠  ١١٨  ٠٬٧٧٦-   ١٢٠  ٥٬٧٩٧  ١١٨٬٥  مم زئبق  ى ضغط الدم الإنقباض 

  ٠٬٥٢٨-  ٨٠  ٢٬٨٣٨  ٧٩٬٥  ٠٬٩٤٨  ٨٠  ٣٬١٦٢  ٨١  مم زئبق   ى ضغط الدم الإنبساط

  ٠٬٠٨١-  ٧١  ٣٬٦٦٥  ٧٠٬٩  ٠٬٣١٢  ٧١  ٣٬٨٣٥  ٧١٬٤  نبضة/ق    معدل القلب 
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٢٢٢ 

  ٠٬٥٧٤-  ٦٢  ٣٬١٣٤  ٦١٬٤  ١٬٢٤٢  ٥٩  ٢٬٨٩٨  ٦٠٬٢  مللي لتر  حجم الضربة

  ٠٬٥٢٦  ٤٬٣١٥  ٠٬١٧٦  ٤٬٣٤٦  ٠٬٦٦٥-   ٤٬٣١٥  ٠٬١١٤  ٤٬٢٨٩  لتر/دقیقة  الدفع القلبي 

  ٠٬٦٧٥  ٢٬٨١  ٠٬٣٦٨  ٢٬٨٩٣  ٠٬٣٠٤  ٢٬٨١٤  ٠٬٣٢٤  ٢٬٨٤٨  لتر   السعة الحیویة  

  VO2max  ٠٬٧١٤  ٣٩٬٧٧  ٢٬١٠١  ٤٠٬٢٧٤  ٠٬٩٥٣  ٣٩٬١٧  ١٬٨٤١  ٣٩٬٧٥  مل.كجم/ق  

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

 
ھد 

ج
 ال

عد
ب

  

  ١٬٠٥١-  ٩٠  ١٬٧١٢  ٨٩٬٤  ٠٬٤٦٢-   ٩٠  ١٬٩٤٦  ٨٩٬٧  %    نسبة تشبع الدم بالأكسجین

  ٠٬٢٠٩-  ١٥٧٬٥  ٧٬١٤٩  ١٥٧  ١٬٢٧٢-   ١٦٠  ٥٬٨٩٢  ١٥٧٬٥  مم زئبق  ى ضغط الدم الإنقباض 

  ٠٬٧٢٨-  ٨٧٬٥  ٤٬١١٦  ٨٦٬٥  ٠٬١٩٩  ٨٧٬٥  ٧٬٥٢٧  ٨٨  مم زئبق   ى ضغط الدم الإنبساط

  ٠٬٣١٧  ١٥٩  ٤٬٧١٩  ١٥٩٬٥  ٠٬١٤٦-   ١٦٠  ٤٬١٠٤  ١٥٩٬٨  نبضة/ق    معدل القلب 

  ٠٬١٥٣  ٧٣  ٣٬٩١٠  ٧٣٬٢  ٠٬٧٥٩-   ٧٥  ٧٬٩٠٢  ٧٣  مللي لتر  حجم الضربة

  ٠٬٧٠١  ١١٬٥٤  ٠٬٥٤٤  ١١٬٦٦٧  ٠٬٠٩٦-   ١١٬٦٨  ١٬٠٨٦  ١١٬٦٤٥  لتر/دقیقة  ى الدفع القلب 

  ٠٬٧١٤  ٢٢٨٤  ٩٤٬٠١٥  ٢٣٠٦٬٤  ٠٬٥٧٨  ٢٢٧٧  ٨٣٬٩٧٥  ٢٢٩٣٬٢  متر  إختبار كوبر   

ال
یة 

یائ
یم

وك
بی

  

LA  ٠٬١٣٢-  ١٬٢٢٥  ٠٬١١٣  ١٬٢٢  ٠٬٨٤٦  ١٬١٥  ٠٬١٢٤  ١٬١٩ ملي مول/لتر   في الراحة  

LA  ٠٬٩٢٢-  ٧٬٢٧  ٠٬٣٥٧  ٧٬١٦  ٠٬٠٧٣-   ٧٬٣٤  ٠٬٤٠٩  ٧٬٣٣ ملي مول/لتر   بعد المجھود  

LDH  في الراحة U/I ٠٬٠٨٩-  ١٧١  ١٠٬٠٣٣  ١٧٠٬٧  ٠٬٤٥٧  ١٧١  ٩٬٨٤٦  ١٧٢٬٥  

LDH  بعد المجھود U/I ٠٬٤٢٩  ٢٦٣٬٥  ٩٬٧٨٠  ٢٦٤٬٩  ٠٬٠٣٠-   ٢٦٦٬٥  ٩٬٨٢٢  ٢٦٦٬٤  

CK في الراحة U/I ٠٬١٨٩-  ٧٤  ٧٬٩٠٥  ٧٣٬٥  ٠٬٣٤٦  ٧٣  ٦٬٩٢٤  ٧٣٬٨  

CK  بعد المجھود U/I ٠٬٩٤٧-  ١٦٥  ٨٬٣١٣  ١٦٢٬٣  ١٬٠٢٩  ١٦١  ٨٬١٦٢  ١٦٣٬٨  

الف���ل�ج�ة    ) أن ��� معامل الال��اء لع��ة ال��� فى �ل م� مع�لات ال��� والع�� ال��ر��ى وال��غ��ات ٢ی��ح م� ج�ول ( 

) م�ا ���� إلى اع��ال�ة ت�ز�ع  ٣- ،    ٣ن���ت ما ب�� (+ إ وال��غ��ات ال��ن�ة ق�� ال��� ل����ع�ى ال��� ال�ا��ة وال������ة  

  اللاع��� فى تل� ال��غ��ات .

�إ��اد ال��اف� ب�� ال����ع��� ال�ا��ة وال������ة فى ض�ء ال��غ��ات ال�ال�ة : مع�لات ال��� "   �ن قام ال�اح�  ت�اف� م���ع�ى ال��� : 

  ) ی�ضح ذل� .٣ال��ن�ة ق�� ال��� وج�ول (   و   ال�� ، ال��ل ، ال�زن " والع�� ال��ر��ى وال��غ��ات والف���ل�ج�ة 

  دلالة الف�وق الإح�ائ�ة ب�� ال����ع��� ال�ا��ة وال������ة )  ٣ج�ول( 

  ) ٢٠ال��ن�ة ق�� ال��� (ن =  و والع�� ال��ر��ى وال��غ��ات الف���ل�ج�ة    فى �ل م� مع�لات ال��� 

  الدلالة  إحتمالیة الخطأ  zقیمة  U  مجموع الرتب   متوسط الرتب   المجموعة     وحدة القیاس   المتغیرات 

مو 
الن

ت 
دلا

مع
  

  سم   الطول 
    ٩٢٬٥  ٩٬٢٥ الضابطة

٣٧٬٥  
  

-٠٬٩٤٨  
 

٠٬٣٥٣ 
  

  ١١٧٬٥  ١١٬٧٥  التجریبیة    غیر دال  

  كجم  الوزن 
    ٩٩٬٥  ٩٬٩٥  الضابطة

٤٤٬٥  
  

-٠٬٤٢٢  
 

٠٬٦٨٤ 
  

  ١١٠٬٥  ١١٬٠٥  التجریبیة    غیر دال  

  سنة  السن 
    ٩٨  ٩٬٨٠  الضابطة

٤٣  
  

-٠٬٥٦٤  
 

٠٬٦٣١ 
  

  ١١٢  ١١٬٢٠  التجریبیة    غیر دال  
  العمر التدریبى 

  سنة
    ٩٨  ٩٬٨٠ الضابطة

٤٣  
  

-٠٬٥٤٧  
  

٠٬٦٣١  
  

  ١١٢  ١١٬٢٠  التجریبیة    غیردال  

حة
را

 ال
ي

 ف
یة

ج
لو

یو
س

لف
ا

  

   نسبة تشبع الدم بالأكسجین 
    ٩٩٬٥٠  ٩٫٩٥ الضابطة  % 

٤٤٬٥٠٠  
  

-٠٬٤٣٥  
 

٠٬٦٦٣ 
  

  ١١٠٬٥٠  ١١٫٠٥  التجریبیة    غیر دال  

 ىضغط الدم الإنقباض
    ١٠٨٬٥٠  ١٠٬٨٥  الضابطة  مم زئبق

٤٦٬٥٠٠  
  

-٠٬٢٧٤  
  

٠٬٧٨٤  
  

  ١٠١٬٥٠  ١٠٬١٥  التجریبیة    غیر دال  

  ى ضغط الدم الإنبساط
    ١١٧٬٥٠  ١١٬٧٥  الضابطة  مم زئبق

٣٧٬٥٠٠  
  

-١٬١١٧  
 

٠٬٢٦٤ 
  

  ٩٢٬٥٠  ٩٬٢٥  التجریبیة    غیر دال  

  معدل القلب 
    ١١٠٬٥٠  ١١٬٠٥  الضابطة  نبضة/ق 

٤٤٬٥٠٠  
  

-٠٬٤٢٠  
 

٠٬٦٧٤ 
  

  ٩٩٬٥٠  ٩٬٩٥  التجریبیة    غیر دال  

  حجم الضربة
    ٩٤٬٥٠  ٩٬٤٥ الضابطة  مللي لتر

٣٩٬٥٠٠  
  

-٠٬٨١٥  
 

٠٬٤١٥ 
  

  ١١٥٬٥٠  ١١٬٥٥  التجریبیة    غیر دال  

  ى الدفع القلب
    ٩٨٬٥٠  ٩٬٨٥  الضابطة  لتر/دقیقة

٤٣٬٥٠٠  
  

-٠٬٤٩٣  
 

٠٬٦٢٢ 
  

  ١١١٬٥٠  ١١٬١٥  التجریبیة    غیر دال  
   ٠٬٨٨٠ ٠٬١٥١-   ٤٨  ١٠٣  ١٠٬٣٠  الضابطة  لتر  السعة الحیویة 
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  دال  غیر   ١٠٧  ١٠٬٧٠  التجریبیة  

VO2max  ٠٬٣٤٥ ٠٬٩٤٥-   ٣٧٬٥٠٠  ٩٢٬٥٠٠  ٩٬٢٥  الضابطة  مل.كجم/ق   
  ١١٧٬٥  ١١٬٧٥  التجریبیة    دال  غیر 

ھد 
ج
 ال

عد
 ب
یة

ج
لو

یو
س

لف
ا

  

   نسبة تشبع الدم بالأكسجین 
    ١٠٨  ١٠٬٨٠ الضابطة  % 

٤٧  
  

-٠٬٢٣٤ 
  

٠٬٨١٥  
  

  ١٠٢  ١٠٬٢٠  التجریبیة   غیر دال  

 ىضغط الدم الإنقباض
    ١٠٦  ١٠٬٦٠ الضابطة  مم زئبق

٤٩  
  

-٠٬٠٧٨  
  

٠٬٩٤٨  
  

  ١٠٤  ١٠٬٤٠  التجریبیة   غیر دال  

  ى ضغط الدم الإنبساط
    ١٠٧٬٥٠  ١٠٬٧٥ الضابطة  زئبقمم 

٤٧٬٥٠٠  
  

-٠٬١٩٩  
  

٠٬٨٤٣  
  

  ١٠٢٬٥٠  ١٠٬٢٥  التجریبیة   غیر دال  

  معدل القلب 
    ١٠٨٬٥٠  ١٠٬٨٥ الضابطة  نبضة/ق 

٤٦٬٥٠٠  
  

-٠٬٢٦٧  
  

٠٬٧٩٠  
  

  ١٠١٬٥٠  ١٠٬١٥  التجریبیة   غیر دال  

  حجم الضربة
    ١٠٨  ١٠٬٨٠ الضابطة  مللي لتر

٤٧  
  

-٠٬٢٢٧  
  

٠٬٨٢٠  
  

  ١٠٢  ١٠٬٢٠  التجریبیة   غیر دال  

  ى الدفع القلب
    ١٠٩  ١٠٬٩٠ الضابطة  لتر/دقیقة

٤٦  
 

-٠٬٣٠٢ 
 

٠٬٧٦٢ 
  

  ١٠١  ١٠٬١٠  التجریبیة  غیر دال  

 إختبار كوبر  
    ٩٧٬٥٠  ٩٬٧٥ الضابطة  متر 

٤٢٬٥٠٠  
  

-٠٬٥٦٧  
  

٠٬٥٧١  
  

  ١١٢٬٥٠  ١١٬٢٥  التجریبیة    غیر دال  

ال
یة 

یائ
یم

وك
بی

  

LA  في الراحة  
  

    ٠٬٥٢٠ ٠٬٦٤٣-   ٤١٬٥٠٠  ٩٦٬٥٠  ٩٬٦٥ الضابطة ملي مول/لتر 
  ١١٣٬٥٠  ١١٬٣٥  التجریبیة    دال غیر 

LA  بعد المجھود  
   ٠٬٤٠٦ ٠٬٨٣٢-   ٣٩  ١١٦  ١١٬٦٠ الضابطة ملي مول/لتر 

  ٩٤  ٩٬٤٠  التجریبیة    دال غیر 

LDH  في الراحة 
 

U/I ٠٬٦٥٠ ٠٬٤٥٤-   ٤٤  ١١١  ١١٬١٠  الضابطة   
  ٩٩  ٩٬٩٠  التجریبیة    دال غیر 

LDH  بعد المجھود  
U/I ٠٬٧٩١ ٠٬٢٦٥-   ٤٦٬٥٠٠  ١٠٨٬٥٠  ١٠٬٨٥  الضابطة   

  ١٠١٬٥٠  ١٠٬١٥  التجریبیة    دال غیر 

CK  في الراحة 
U/I ٠٬٨٢٠ ٠٬٢٢٧-   ٤٧  ١٠٨  ١٠٬٨٠  الضابطة   

  ١٠٢  ١٠٬٢٠  التجریبیة    دال غیر 

CK بعد المجھود  U/I ٠٬٧٦٢ ٠٬٣٠٣-   ٤٦  ١٠٩  ١٠٬٩٠ الضابطة   
  ١٠١  ١٠٬١٠  التجریبیة    دال غیر 

) أنه لا ت�ج� فـ�وق ذات دلالـة إح�ـائ�ة بـ�� م��ـ�ع�ى ال��ـ� ال�ـا��ة وال������ـة ٣ی��ح م� ج�ول (  

ال��ن�ــة ق�ــ� ال��ــ� م�ــا ��ــ�� إلــى ت�اف�ه�ــا فــى تلــ� و  الف�ــ��ل�ج�ة فــى �ــل مــ� معــ�لات ال��ــ� وال��غ�ــ�ات

    ال��غ��ات . 

  :  وسائل ج�ع ال��انات

أح�ث ال�عل�مات وال�راسات وال��اجع الع���ة والأج���ة م�   ى �الإ�لاع عل  �ن قام ال�اح�  :  ال��اجع وال�راسات ال�ا�قة 

  ج�ع ال�عل�مات ال����ة وال������ة والعل��ة ال��ت��ة به�ه ال�راسة  به�ف  (Internet) خلال ال���ة ال�ول�ة لل�عل�مات 

��ائج وذل�  ال ت���ل  ���ل ال��انات ال�اصة ��ل لاع� و ل� إس��ارة    ٣ع�د  ت� ت����    إس��ارة ت���ل ال��انات : 

  .   ) لل��اسات ال�������ائ�ة ٥وم�ف�(   الف���ل�ج�ة )  ٤) لل��انات الأساس�ة وم�ف�( ٣م�ف�( ،   وال�ع��ة ��اسات الق�ل�ة  لل 

  الأدوات والأجه�ة ال�����مة في ال��� :

 ل��اس ال�زن �ال��ل� ج�ام . ى م��ان �� -١

 .ل��اس ال��ل �ال�������  جهاز ال�س�ام��� -٢

 ل��اس ن��ة ت��ع ال�م �الأك���� . Pulse Oximeterجهاز -٣

 . س�اعة ���ة و  ضغ� ال�م ال�ئ�قى جهاز   -٤
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 الاس���وم��� ل��اس ال�عة ال����ة .جهاز  -٥

 جهاز جهاز ال��د ال����� لف�ل م��نات ال�م (ال�لازما) . -٦

  .  ىملع� ��ة ق�م وذل� ل��ف�� ال��نامج ال��ر�� -٧

وذل�  وال�احات ال����ة  داء  زم� الأزم� ال�ح�ات ال��ر���ة ,ل��اب  م���عة    Stopwatch)(   ساعات إ�قاف  -٨

 . ى ال�اصة �ال��نامج ال��ر��خلال ت�ف�� ج�عة ت�ر��ات 

 ل�ل�س اللاع��� عل�ه أث�اء ال��اسات الف���ل�ج�ة , وال��اسات ال�������ائ�ة "س�� ع��ات ال�م" .   ى��س    - ٩

 م���عة م� الأناب�� ال�لاس����ة ال�اصة ل�ضع ال�م ف�ها وال��اف�ة عل�ه م� ال��ل� . -١٠

 س� , وم�اد م�ه�ه وق�� و�لاس�� . ٥ال�لاس����ة ����  م���عة م� ال��ن�ات  -١١

 ه��ار�� ل��ع ال�م م� ال��ل� . -١٢

 تل� ال��غ��ات ال�������ائ�ة ق�� ال��� . ى ) لل�ع�ف عل  ��Kitsاشف ����ائ�ة (  -١٣

    ت��ی� ال��غ��ات الف���ل�ج�ة وال�������ائ�ة ق�� ال��� : 

ت����ا م� خلالها إج�اء ال��ان� وال��اف� لأف�اد    ى ح�د ال�اح��ن ال��غ��ات الف���ل�ج�ة وال�������ائ�ة وال�

ال���اء وال������ �الإضافة إلى ال�ج�ع   ال�قابلات ال����ة مع  إج�اء  ال��� وذل� ع� ����  ع��ة 

العل��ة    ىإل وال��اجع  عل  :   م�ل ال�راسات  م���  ع��ال�ل��  م���   ىآ�ات  ف��ي  ,م���د 

ع��الف�اح  ) ١( ) ٢٠٢٠اله�ار�(  أح��  ح�ان��( ، ,أب�العلا  ص��ى  ع��ال�ه�ة    ) ٤م)( ١٩٩٧م���  ,أح�� 

س��( )  ٩( ) ٢٠١٣( ى ال�فاج ال�ی�  ن��  ,قاس�ب��ة  ,  ) ١٢)( ٢٠٢١,أح��  ن�ر  ����,  ىم���  صغ�� 

سلامة  ) ١٣)( ٢٠١٩ال�ی�(  إب�ا���  ال�ی�  سال� ,  ) ١٥)( ٢٠٠٠( ,بهاء  ح���    حازم 

  ,م��� أح�� مع�وف   ) ١٩( ) ٢٠١٧ع��العال(   إب�ا��� ی�ن�  �ع��الهاد,  ) ١٧)( ١٦)( ٢٠٠٥( ) ١٩٩٧( أح��

,أب�العلا   � م��� ح�� علاو ) ,٢١( ) ٢٠١٩( , ال��� ع��ال����ىحام� م��� فه�م���  ,  ) ٢٠)( ٢٠٢٠( 

الف�اح ع��  عل  ,) ٢٢)( ٢٠٠٠( أح��  (   ىم���  أح��   ) ٢٤( ) ٢٠١٣الق�  ال����  ع��  ,ه��� 

   ) ٢٨)( ١٩٩٩داود( 

  ى ن��اض ضغ� ال�م الإ و مع�ل القل� ,ن��ة ت��ع ال�م �الأك���� ,و " ال�ال�ة :    الفسیولوجیة  ال��غ��اتوأسف�ت ع�  

,وال�عة ال����ة ,وال�� الأق�ى لاس�هلاك الأك���� ,و�خ��ار    ى ال�فع القل� ,و ح�� ال���ة  و ,    ى ن��ا� ضغ� ال�م الإ و ,

    " ك��� 

 . " CK     , LDHن���ات الع�ل�ة " الإ ,و   LA"ح�� اللاك���    وت��ل   وال��غ��ات ال�������ائ�ة ال�ال�ة : 

  إج�اءات ال�راسة الاس��لا��ة الأولى :  

ال�اح�        �ق�م  أن  ال�اح�  �ن ق�ل  قام  ال���  ق��  الق�ل�ة  ال��اسات  إس��لا��ة   �ن �إج�اء  دراسة    �ع�ل 

ال��اف�  ى ف  أولى ال�لاثاء  إل٢٠٢٢/ ٦/ ٧ی�م  ا  ىم  ,٢٠٢٢/ ٦/ ١١ل���ی�م  ال�اح�م  قام    ب�����   �ن ح�� 

و  ال���ال��اسات  ق��  (   الإخ��ارات  ق�امها  ع��ة  ع��ة  ٥على  خارج  م�  ال�اش���  الق�م  ��ة  لاع�ي  م�   (
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  وذل� به�ف :ال���  

 ��اسات ال��� . إج�اء ال��ر�� على  -١

 و����ة ال�غل� عل�ها . �ن ال�ع�ف على ال�ع��ات ال���لفة ال�ى ق� ت�اجة ال�اح� -٢

 ال��ام ب�اج�اته� و��ل� معا���ه� لل��� .ت�ر�� ال��اع�ی� على  -٣

 س���امها .إال�أك� م� صلاح�ة الأدوات والق�رة على  -٤

 ت��ی� ال�م� ال�� ���غ�قه �ل ��اس . -٥

 صلاح�ة م�ان إج�اء ال��اسات وم�� ملائ��ه . -٦

 ال��اسات . لإج�اء ن�� ت�ت�� أال�ع�ف على  -٧

 ال�ع�ف على م�� إس�ع�اد أف�اد ع��ة ال��� لل���ع ل��وف و�ج�اءات ال��اسات ال�اصة ب����ة ال��� .  - ٨

 ال��ض���ة) . -ال��ات  –إ��اد ال�عاملات العل��ة للإخ��ارات ق�� ال��� (ال��ق   -٩

  ق�� ال��� : للأدواتال�عاملات العل��ة 

��اس ال��غ��ات    ىالأجه�ة والأدوات ال�����مة ف: فإن    ���ا ی�عل� ���ق وث�ات ال��اسات الف���ل�ج�ة

ال���  الف���ل�ج�ة   وثابق��  ال�قای��  صادقة  م�  وتع�  عل  ال���قة �ة  ال�قة ى  ,فهي  م�  عال�ة  درجة 

,و�م�ان�ة ال��أ ف�ها قل�ل ج�اً ح�� قام ال�اح��ن �ال�أك� م� سلام�ها ق�ل اس���امها وال�أك� ��ل� م� دقة  

ت���ة ال��� الأساس�ة فق� قام ال�اح��ن ��عای�ة ن�ائج ه�ه الأجه�ة ع� ����    ىأس���امها ف  ال��ائج ق�ل

نف� ال��وف فأع��� ال�قارنة نف�    ىمع ن�ائج أجه�ة أخ�� م� نف� ال��ع وف  مقارنة ن�ائج ه�ه الأجه�ة 

  . س���امالأجه�ة وصلاح��ها للإتل� ال��ائج م�ا ���� إلى ص�ق وث�ات ن�ائج 

ك� ال���ة ومعامل ال��ل�ل  اف��ا ه� مع�وف أن ال�� ���ا ی�عل� ���ق وث�ات ال��اسات ال�������ائ�ة :  

بل ت�اد ت��ن    ٠٬٠١أجه�ة وأدوات و��اشف عال�ة ال��دة وال�قة ون��ة ال��أ ف�ها ت��ن    تق�م �إس���ام

  مع�ومة .

  ١٢ال��ى  –و���ا ی�عل� ���ق وث�ات م���� الإن�از في ال��افة ال��ققة لإخ��ار ���� ال��� 

  د��قة

للإ  : ال��ق   ال��ق  ح�اب  الإس��لا��ة    خ��ارت�  ال���  ع��ة  على  وذل�  ال��ای�  ع� ���� ص�ق 

) لاع��� م� م���ع ال��� وخارج الع��ة الأصل�ة مق���� إلى م���ع��� م���عة  ١٠ش��ل ع�دها ( �و 

���� ال���    قام� ال����ع��� �أداء إخ��ار ) لاع���  ٥م���ة وم���عة غ�� ال����ة ق�ام �ل م���عة ( 

ق�� ال���   ى ال��نلإخ��ار لدلالة الف�وق ب�� ال����ع��� ���اب   �ن ح�� قام ال�اح�, د��قة  ١٢ال��ى  –

  . ����قة مان وت�ي 
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  ٥= ٢=ن ١الاخ��ارات ال��ن�ة ق�� ال��� ن   ى دلالة الف�وق ب�� ال����عة ال����ة وال����عة غ�� ال����ة ف   ) ٤( ج�ول 

 ) ج�ول  ف ٤ی��ح م�  إح�ائ�ة  دلالة  ذات  ال���    ى ) وج�د ف�وق  ب��    د��قة   ١٢ال��ى    –لإخ��ار ����  ال���  ق�� 

على ال����� ب��   ه�ا الإخ��ار وق�رته ال����عة ال����ة وال����عة غ��ة ال����ة ل�الح ال����عة ال����ة م�ا ���� إلى ص�ق  

  ال����عات .

ی�م ال�لاثاء ال��اف�   ىق�� ال��� ف  د��قة  ١٢ال��ى    –إخ��ار ���� ال���  ب�����    �ن قام ال�اح�  : ال��ات

ال����� م  ٢٠٢٢/ ٦/ ٧ ال����ة ���ا�ة  لل����عة  ال�اصة �ال��ق  ن�ائج الاخ��ار  ال�اح��ن  وق� إع��� 

ع��ة  نف� ال  ى ثلاثة أ�ام عل  ىم و�فاصل زم�٢٠٢٢/ ٦/ �١١ ال��اف�  ی�م ال��  ى و�عادة ت���قها فالأول , 

ال����ة  س��لا��ة  الإ ( وال�ي  لل����عة  الأصل٥ق�امها  ال���  م���ع  م�  لاع���  ع��ة    ى)  خارج  وم� 

الأول   ال�����  ن�ائج  ب��  الإرت�ا�  معاملات  و���اد  وال��وف  ال��و�  نف�  وت��  الأساس�ة  ال��� 

  .ا الإخ��ار  لإ��اد ث�ات ه� ى وال����� ال�ان

  ٥ن=    ) معامل الإرت�ا� ب�� ال����� الأول وال����� ال�اني للإخ��ارات ال��ن�ة ق�� ال���           ٥ج�ول (

  وحدة القیاس  المتغیرات
معامل الارتباط    التطبیق الثاني   التطبیق الأول

  "ر" 
  ٠٥. ٠الدلالة 

  ع  م  ع  م

  دال     ٠٬٠٠٣  ٠٬٩٨٣  ٣٨٬٦٣  ٢٣٣٦  ٣٥٬٤٢  ٢٣٣٩  متر  إختبار كوبر 

 . ٠٬٨٧٨=   ٣ودرجة ح��ة  ���٠٬٠٥ة "ر" ال��ول�ة ع�� م���� 

ال��ى    –لإخ��ار ���� ال���  الأول وال����� ال�اني  الإرت�ا� ب�� ال�����    ) أن ���ة معامل٥ج�ول (ی��ح م�  

    اً م�ا ���� إلى ث�ات ه�ا الإخ��اررت�ا� دالة إح�ائ� الإ ل�عامل ) وه�ه ال���ة٠٬٩٨٣( هيق�� ال���  د��قة ١٢

ال�ع� ع� الأح�ام ال�ات�ة م� ق�ل ال����� أو ع�م تأث�    ى�ق�� ���ض���ة الإخ��ارات ه   ال��ض���ة : 

  الإخ��ارات �إخ�لاف ال������ وع�م ال���� وال��خل ال�اتي م� ق�ل ال����� .  

ال�غ�    ى أسل�ب تق��� أداء ال������� عل  ىع�م وج�د إخ�لاف ف  ىأن ال��ض���ة ه   �ن ی�� ال�اح�       

     .   ب����ل ن�ائج ال��اسات الق�ل�ة وال�ع��ة  �نف�هأ�  �ن م� إخ�لاف ال������ ح�� قام ال�اح�

عل        القائ���  أن  و��ا  واض�ة  الإخ��ارات  وش�و�  تعل��ات  أن  ال�������    ى و��ا  ل���ع  ال����ل 

عل ال���  أف�اد ع��ة  أن لا    ىول����ع  و��ا  وال�عل��ات  ال��و�  به�ه  �امل وشامل  درا�ة وعل� و��لاع 

إخ��ارات ومقای�� لا ت��اج إلى    �اإس���م  �ن و��ا أن ال�اح�,ی�ج�  إخ�لاف ح�ل ���قة ال�ق��� وال����ل  

�ع� ذل�  فإن  معق�ة  ح�اب�ة  ق��    ىع�ل�ات  ال�����مة  للإخ��ارات  ال��ض���ة  م�  م�تفعة  درجة  وج�د 

  ال��� .

   

  المجموعات   المتغیرات
ال���س� 

  ى ال��اب 

متوسط  
  الرتب

مجموع  
 الرتب

U 
 

 zقیمة
P  

احتمالیة 
  الخطأ 

الدلالة  
٠٫٠٥  

  إختبار كوبر 
   ١٥  ٣  ٢١٦٤  غیر الممیزة 

٠٬٠٠  
  

-٢٬٦٢٧  
  

٠٬٠٠٩  
٠٬٠٠٨  

  ٤٠  ٨  ٢٣٣٩  الممیزة  دال 
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  ال�راسة الإس��لا��ة ال�ان�ة : إج�اءات

ال�اح�        �ق�م  أن  ال�اح�  �ن ق�ل  قام  ال���  ق��  الق�ل�ة  ال��اسات  إس��لا��ة   �ن �إج�اء  دراسة    �ع�ل 

ب�����    �ن ح�� قام ال�اح� م ,٢٠٢٢/ ٦/ ١٧م إلي ی�م ال��عة  ٢٠٢٢/ ٦/ ١٣ی�م الأث��� ال��اف�  ىف  ثان�ة 

 ) ق�امها  ع��ة  لل��نامج على  ال��ر���ة  ال�ح�ات  ع��ة  �٥ع�  خارج  ال�اش��� م�  الق�م  ) م� لاع�ي ��ة 

  وذل� به�ف :,ال��� 

ال�اح�  –  ١ وال��ز�ع    �ن تأك�  ال����  ال�م�  ال��ر���ة مع  ال�ح�ات  وت�اس� م����  م�� ملائ�ة  م� 

  لها .   ىال�م�

للاع���    –  ٢ الأح�ال  ل�����  ال����ة  ال�احة  وف��ات  وال���  ال��ة  ال��ر���ة م� ح��  الأح�ال  ت��ی� 

  .وفقاً لق�راته� خلال ت���� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ج 

تق���    ى تق��� ح�ل ال��ر�� �إس���م مع�ل ال��� ال���ه�ف وال�� �ع� أح� أه� الأسال�� الف���ل�ج�ة الهامة ف   – ٣

  ح�ل ال��ر�� . 

  م� فه� أف�اد ع��ة ال��� ل����ة أداء ال��ر��ات ال���لفة . �ن تأك� ال�اح� - ٤

  م� صلاح�ة الأجه�ة والأدوات وال��ان ال�����م ل��ف�� ال�ح�ات ال��ر��ات . �ن تأك� ال�اح� – ٥

  ت�ر�� الأی�� ال��اع�ة على ال��ام ب�اج�اته� ومهامه� ومعا���ه� لل��� . – ٦

  ال��نامج ال��ر��ي :  

  خ��ات ت���� ال��نامج ال��ر��ي :  

  ال�أك� م� ال�الة ال���ة للاع��� ب����ع ال��ف ال��ي عل�ه� . - ١

  .ت��ی� م�ة الأساب�ع ال���نة لف��ة الاع�اد ال��ني العام   - ٢

 ت��ی� دورة ال��ل وع�د ساعات ال��ر�� وفقاً ل�رجات ال��ل ال��ر��ي . - ٣

  ت��ی� زم� ال��ر�� ال�لي خلال ف��ة الاع�اد ال��ني العام ث� تق��� زم� ال��ر�� الع�لي في ال�لع� علي  - ٤

 خ��ي) . -مهار� –الإع�ادات ال���لفة وفقاً ل���ة �ل إع�اد (ب�ني 

وضع م��ل�ات الاع�اد ال��ني العام ث� ت��ی� ال���ة ال����ة ل�ل صفة ب�ن�ة م�ل�ب ت����ها وفقاً لله�ف   - ٥

 ال��ض�ع .

) مع م�اعاة م��أ ال��رج في ال��ل م� ح��    ١:    ٢) , (  ١:٣(   ت���ل ح�ل ال��ر�� �ال���قة ال������ة - ٦

 ال��ة وال��� وف��ات ال�احة .

  م� أجل ل�اقة القل��ة ال��ف��ة للاع���  وت���� الیه�ف ال��نامج إلى ت����    أه�اف ال��نامج ال��ر��ي :

ال��اضي   لل��س�  العام  ال��ني  الاع�اد  ف��ة  نها�ة  في  �اللاع���  ال�الة   ٢٠٢٣/ ٢٠٢٢ال�ص�ل  إلي 

  ال��ر���ة ال��لي إس�ع�اداً لف��ة الإع�اد ال��ني ال�اص .
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٢٢٨ 

  ع�� ت���� ال��نامج قام ال�اح� ���اعاة الأس� ال�ال�ة :أس� وضع ال��نامج : 

  أن ��ق� ال��نامج اله�ف م�ه .  - ١

  أن ی��اس� ال��نامج مع الف�ة الع���ة للاع��� ال�اش��� ق�� ال��� .  - ٢

  الإرتقاء ������ ال�الة ال��ن�ة والف���ل�ج�ة للاع��� .  - ٣

  أن ی��� �ال��ونة .  - ٤

  الإه��ام ب��ف�� ع�امل الأم� وال�لامة ح�صاً علي سلامة أف�اد ع��ة ال��� .  - ٥

ــ� ال��ـــ� تـــ� ح�ـــ�ر ج��ـــع اللاع�ـــ�� وال�ـــاح��ن وال���ـــ� ال��ـــ�� ل��ـــاس ال��غ�ـــ�ات   -:  خ�ـــ�ات ت�ف�ـ

م فــي ت�ــام ال�ــاعة ال�ا�عــة ع�ــ�اً ��لعــ� ٢٠٢٢/ ٦/ ٢٩الف�ــ��ل�ج�ة وال�������ائ�ــة ،یــ�م الار�عــاء ال��افــ� 

  ك�ة الق�م ����� ش�اب ع�� ال���ة .  

وتـ� ��ــاس ال�ــ�ل والــ�زن وأخــ� ال��اســات الف�ــ��ل�ج�ة وال�������ائ�ــة اللازمــة  ل�ــل اللاع�ــ�� فــى ال��ــاس  -

  الق�لى ب�اس�ة ال���� ال����� .  

ثــ� قـــام ال�ــاح��ن �الاتفـــاق مـــع مــ�رب الف��ـــ� �ال�ــ�ء ب����ـــ� ال��نـــامج �عــ� ق�ـــاء إجــازة ع�ـــ� الأضـــ�ى  -

  ال��ارك ن��اً لإ�قاف ال��ر��ات . 

وتلــى ذلــ� ت�ف�ــ� ع�ل�ــات الإح�ــاء ل�ــل اللاع�ــ�� ال�اشــ��� ق�ــل الأداء ال�ــ�نى وشــ�ل الإح�ــاء علــى أداء  -

د��قة وذلـ� ل�ه��ـة ج��ـع أجهـ�ة ال��ـ� ال����ـة  ١٢ال��� ال���� وأداء ت�ر��ات الإ�الات وال��ونة ل��ة 

  ق�ل ت�ف�� ال�ح�ات ال��ر���ة ال�اصة �ال��نامج .  

) وحــ�ات ت�ر���ــة فــي الأســـ��ع ٤أســاب�ع ب�اقــع (  ٥تــ� ت�ف�ــ� ال�حــ�ات ال��ر���ــة ال�اصــة �ال��نــامج ل�ــ�ة  -

ــ�ة ت�ر���ـــة واســـ�غ�ق زمـــ� ال��نـــامج ( �٢٠إج�ـــالي (  ــ�ة ال��ر���ـــة ٢٠٠٠) وحـ ) د��قـــة ,ك�ـــا تـــ�اوح زمـــ� ال�حـ

) د��قـــة غ�ـــ� شـــاملة الإح�ـــاء وال�ه�ئـــة م�زعـــة علـــي ج�انـــ� الإعـــ�اد ال�لاثـــة "ال�ـــ�نى ال�هـــار� ١٣٠-٨٠( 

وال���ي" وذل� فى ال��ء ال�ئ��ى م� ال�ح�ة ح�� إق��� ع�ل ال�اح��ن في ال��ء ال�ئ��ـى مـ� ال�حـ�ة 

) د��قـــة مـــ� إج�ـــالى زمـــ� ٩٧.٥-٦٠مـــ� زمــ� ال�حـــ�ة ب�اقـــع (  ٪٧٥علــى ال�انـــ� ال�ـــ�ني الـــ�� اســـ�غ�ق 

ــ�  ــى الف�ـــ�ة مـ ــام . وهـــ�  ٢٠٢٢/ ٨/ ١٩إلـــى  ٢٠٢٢/ ٧/ ١٦ال�حـــ�ة فـ ــ�نى العـ ــ�اد ال�ـ ــلال ف�ـــ�ة الإعـ وذلـــ� خـ

  ) ٦م�ضح ���ول ( 

ال��نـامج ال�ـ�ر��ي ال�قل�ــ�� لل����عـة ال�ــا��ة : تـ� ت���ـ� ال��نــامج ال�ـاص �ال����عــة ال�ـا��ة والــ�� 

ــاب�ع ب�اقـــع ( ٥یـــ�� ت�ف�ـــ�ه فـــي نفـــ� الف�ـــ�ة ال�م��ـــة لل����عـــة ال������ـــة ل�ـــ�ة (  ــ�ات ت�ر���ـــة فـــي ٤) أسـ ) وحـ

ــالي (  ــة ( ٢٠الأســـ��ع �إج�ـ ــ�ة ال��ر���ـ ــ� ال�حـ ــ�ة واســـ�غ�ق زمـ ــاء ١٣٠-٨٠) وحـ ــاملة الإح�ـ ــ� شـ ) د��قـــة غ�ـ

  وال�ه�ئة م�زعة على ج�ان� الإع�اد ال�لاثة "ال��ني ال�هار� وال���ي" في ال��ء ال�ئ��ي م� ال�ح�ة . 

أســاب�ع مــ� الإن�هــاء  ٥ثــ� قــام ال�ــاح��ن �أخــ� ال��ــاس ال�عــ�� لل��غ�ــ�ات الف�ــ��ل�ج�ة وال�������ائ�ــة �عــ�  -

ــ��� فـــى یـــ�م ال�ـــ�� ال��افـــ�  فـــي ت�ـــام ال�ـــاعة  ٢٠٢٢/ ٨/ ٢٠مـــ� ال��نـــامج ال�ـــ�ر��ي ل�ـــل اللاع�ـــ�� ال�اشـ
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٢٢٩ 

  ال�ا�عة ع��اً ��لع� ��ة الق�م ����� ش�اب ع�� ال���ة .  

) وذلـ� SPSSال�عال�ة الإح�ائ�ة : إس���م ال�ـاح��ن الإح�ـاءاللا�اروم��� �إسـ���م ب�نـامج الإح�ـاء( 

ل�لائ��ه ل���عة تل� ال�راسة وال��اسات ال�����مة في تل� ال�راسة وعـ�د أفـ�اد ع��ـة ال��ـ� ,وتـ� إسـ���ام 

ــ�  ــ�اء ,وال��ـ ــل الإل�ـ ــة ,ومعامـ ــات ال���ار�ـ ــاب�ة ,والإن��افـ ــ�ات ال��ـ ــة : ال���سـ ــائ�ة ال�ال�ـ ــات الإح�ـ الع�ل�ـ

  ال����ة لل�غ�� ,و�خ��ار دلالة الف�وق (ت) ل��ل �����ن ,و�خ��ار دلالة الف�وق ل�ان وت�ي . 
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 التدریبي المقترح  ) الإطار العام للبرنامج ٦جدول ( 

 General Prep. Phase (5 Wks) مكونات الخطة

 أغسطس   یولیو الشھور 

  3:1  تشكیل دورة الحمل 
 5 4 3 2  1 الأسابیع

 المجموع
Misocycles الخامسة  الرابعة  الثالثة الثانیة  الأولى 

درجات 
  الحمل

         أقصي

         عالي 

         متوسط
زمن  

 الأسبوع 
360  400 480 400 360 2000 

زمن  
 الإعدادات 
 بالدقیقة

 1500 270 300 360 300 270 البدني 

 300 54 60 72 60 54  المھاري

 200 36 40 48 40 36  الخططي 
النسبة 
المئویة 
للإعدادات

 %  

  %75 %75 %75 %75 %75 البدني 

 %15 %15 %15 %15 %15  المھاري

 %10 %10 %10 %10 %10 خططي  

  2:1 2:1 2:1 2:1 2:1  تشكیل دورة الحمل 
 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1  الوحدات  

 

درجات 
  الحمل

                      أقصي
                     عالي 

                     متوسط
 80 100 100 80 120 100 80 100 120 100 130 130 80 120 100 100 80 100 100 80  "ق"  زمن الوحدة

 50 75 65 50 85 80 60 75 84 64 97 95 60 85 75 75 50 75 65 50 شدة الحمل %
 136 170 156 136 184 177 150 170 182 155 200 197 150 184 170 170 136 170 156 136 متوسط النبض ن/ق 

 %60 %75 %85 %73 %60 شدة الحمل الأسبوعي 

 
متوسط النبض  

 الأسبوعي 
149 168 184 170 149 

والراحات بنوعیھا "الایجابیة والسلبیة" وأدشاش باردة وساخنة وتدلیك   عالیاً تمرینات إسترخاء وتھدئة بإستخدام التمرینات الإھتزازیة مرحجة الذراعین   بعض طرق الإستشفاء '  
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٢٣١ 

یرات البحث  ) یوضح المتوسطات الحسابیة والإنحرافات المعیاریة ومعاملات الإلتواء والنسب المئویة للتغیر بین القیاس القبلى والقیاس البعدي لمتغ ٧جدول ( 
  )  ١٠الفسیولوجیة في الراحة وبعد المجھود والبدنیة لدي المجموعة الضابطة (ن =  

  القیاسات               
  المتغیرات   

    البعدي   القبلي  
  النسبة المئویة للتغیر % 

  ل  ع  م  ل  ع  م

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

 
حة 

را
 ال

ي
ف

  

  ٪ ١٬٨٨  ٠٬٣٠١  ٠٬٩٩٤  ٩٧٬١  ٠٬٥١٧-  ١٬١٥٩  ٩٥٬٣  نسبة تشبع الدم بالأكسجین 
  ٪ ٢٬١٠٩-  ٠٬٤٥٥  ٦٬٥٨٢  ١١٦  ٠٬٧٧٦-  ٥٬٧٩٧  ١١٨٬٥  ى ضغط الدم الانقباض 

  ٪ ٤٬٣٢٠-  ٠٫٠٠  ٤٬٢٤٩  ٧٧٬٥  ٠٬٩٤٨  ٣٬١٦٢  ٨١  ى ضغط الدم الانبساط
  ٪ ٢٬٣٨٠-  ٠٬٢٣٤-   ٣٬٨٣١  ٦٩٬٧  ٠٬٣١٢  ٣٬٨٣٥  ٧١٬٤  معدل القلب 
  ٪ ٤٬٣١٨  ٠٬٩٠٢  ٢٬٦٥٨  ٦٢٬٨  ١٬٢٤٢  ٢٬٨٩٨  ٦٠٬٢ حجم الضربة
  ٪ ١٬٨٥٠  ٠٬٥٤٤  ٠٬١١٥  ٤٬٣٦٩  ٠٬٦٦٥-  ٠٬١١٤  ٤٬٢٨٩ الدفع القلبي 

  ٪ ١٠٬٧٠٩  ٠٬٢٤١  ٠٬٢٨٥  ٣٬١٥٣  ٠٬٣٠٤  ٠٬٣٢٤  ٢٬٨٤٨  السعة الحیویة
VO2max  ٦٬٧٤٢  ٠٬٠٦٢-   ٢٬٢٥٧  ٤٢٬٤٣  ٠٬٩٥٣  ١٬٨٤١  ٣٩٬٧٥ ٪  

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

 
ھد 

ج
 ال

عد
ب

  

  ٪ ٢٬٠٠٦  ٠٬٠٠  ١٬٣٥٤  ٩١٬٥  ٠٬٤٦٢-  ١٬٩٤٦  ٨٩٬٧  نسبة تشبع الدم بالأكسجین 

  ٪ ٠٬٦٣٤-  ٠٬٥٢٨  ٨٬٥١٤  ١٥٦٬٥  ١٬٢٧٢-  ٥٬٨٩٢  ١٥٧٬٥  ى ضغط الدم الانقباض 

  ٪ ٣٬٤٠٩-  ١٫٢٠٢  ٦٬٢٣٦  ٨٥  ٠٬١٩٩  ٧٬٥٢٧  ٨٨  ى ضغط الدم الانبساط

  ٪ ١٬٦٢٧-  ٠٬٦٠٩-   ٣٬٩٣٨  ١٥٧٬٢  ٠٬١٤٦-  ٤٬١٠٤  ١٥٩٬٨  معدل القلب 

  ٪ ٢٬٤٦٥  ٠٬٢٦٨  ٧٬٨٢٨  ٧٤٬٨  ٠٬٧٥٩-  ٧٬٩٠٢  ٧٣ حجم الضربة

  ٪ ٠٬٨٣  ٠٬٠٦٣-   ١٬٠٩٠  ١١٬٧٤٢  ٠٬٠٩٦-  ١٬٠٨٦  ١١٬٦٤٥ ى الدفع القلب 

  ٪ ٤٬٧٨٦  ٠٬٠٦٢-   ١٠٠٬٩٧  ٢٤٠٢٬٩  ٠٬٥٧٨  ٨٣٬٩٧٥  ٢٢٩٣٬٢ إختبار كوبر  

ال
یة 

یائ
یم

وك
بی

  

LA   ١٬٦٨-  ٠٬١٢٦-   ٠٬١١٨  ١٬١٧  ٠٬٨٤٦  ٠٬١٢٤  ١٬١٩ في الراحة ٪  
LA  ٣٬٢٧-  ٠٬٤٣١-   ٠٬٣٨٢  ٧٬٠٩  ٠٬٠٧٣-   ٠٬٤٠٩  ٧٬٣٣  بعد المجھود ٪  

LDH   ١٬٩٧-  ٠٬٠٣٢  ٩٬٠٩٧  ١٦٩٬١  ٠٬٤٥٧  ٩٬٨٤٦  ١٧٢٬٥ في الراحة ٪  
LDH  ٥٬١٨٠-  ٠٬٥٣٠  ٩٬٠٤٥  ٢٥٢٬٦  ٠٬٠٣٠-   ٩٬٨٢٢  ٢٦٦٬٤ بعد المجھود ٪  

CK   ٢٬١٦-  ٠٬٠٨٠  ٧٬٤٥٠  ٧٢٬٢  ٠٬٣٤٦  ٦٬٩٢٤  ٧٣٬٨ في الراحة ٪  
CK   ٣٬٨٤-  ٠٬٥٢٠  ٨٬٦٤٤  ١٥٧٬٥  ١٬٠٢٩  ٨٬١٦٢  ١٦٣٬٨  بعد المجھود ٪  

وال�ــعة ال����ــة ,وال�ــ�    ى ) إرتفــاع ال���ســ� ال��ــابى ل��ــ�ة ت�ــ�ع الــ�م �الاك�ــ��� وح�ــ� ال�ــ��ة والــ�فع القل�ــ٧ی��ــح مــ� جــ�ول ( 

ع��ـة    � ال�عـ�� لـ�   ل�الح ال��اس   � ب�� ال��اس الق�لى وال��اس ال�ع�   وال��افة ال��ققة لإخ��ار ���� ,  VO2maxالأق�ى لإس�هلاك 

  ومعــ�ل القلــ�   ى ضــغ� الــ�م الإن��ــا� و   ى ب���ــا إن�فــ� ال���ســ� ال��ــابى ل��ــ�ة ��ــاس ضــغ� الــ�م الإن��اضــ  ,ال��ــ� ال�ــا��ة  

ب�� ال��اس    (في ال�احة , و�ع� ال��ه�د)   LDHو    CK  , ون��ة ت���� إن���ي   LAن��ة ت���� ح�� اللاك��� ,و 

  ع��ة ال��� ال�ا��ة .    � ل�   � ل�الح ال��اس ال�ع�   � الق�لى وال��اس ال�ع� 

  ١٠وال��اس ال�ع�� ل��غ��ات ال��� الف���ل�ج�ة في ال�احة و�ع� ال�ه� وال��ن�ة ل�� ال����عة ال�ا��ة  ن =    ب�� ال��اس الق�لى ی�ضح دلالة الف�وق  ) ٨ج�ول ( 

  المتغیرات
وحدة  
  القیاس

  الاتجاه  متوسط الرتب      القیاسات
 قیم

  الرتب
مجموع  
  الرتب

 zقیمة 
P    احتمالیة

  الخطأ 

الدلالة  
٠.٠٥  

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

 
حة 

را
 ال

ي
ف

  

 بالأكسجین   نسبة تشبع الدم 
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٫٠٠  القبلي    % 

 -٢٬٨٧٧  
  

٠٬٠٠٤    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

  ى ضغط الدم الإنقباض 
    ٤٠  ٧  -  ٥٬٧١  القبلي    مم زئبق

 -١٬٣٨٧  
  

٠٬١٦٦    
  

  ١٥ ٣  +  ٥٬٠٠  البعدي    غیر دال  

   ى ضغط الدم الإنبساط
    ٢٨  ٧  -  ٤٬٠٠  القبلي    مم زئبق

 -٢٬٦٤٦  
  

٠٬٠٠٨    
  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٬٠٠  البعدي    دال  

  معدل القلب 
    ٤٥  ٩  -  ٥٬٠٠  القبلي    نبضة/ق  

 -٢٬٧٥٤  
  

٠٬٠٠٦    
  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٫٠٠  البعدي    دال  

  حجم الضربة
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٬٠٠  القبلي    مللي لتر 

 -٢٬٩١٣ 
  

٠٬٠٠٤    
  
 ٥٥ ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  
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٢٣٢ 

  ى الدفع القلب 
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٬٠٠  القبلي    لتر/دقیقة 

 -٢٬٦٦٨ 
  

٠٬٠٠٨    
  
  ٤٥  ٩  +  ٥٬٠٠  البعدي    دال  

  السعة الحیویة
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٬٠٠  القبلي    لتر

 -٢٬٨١٠  
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

VO2max  
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٬٠٠  القبلي    مل.كجم/ق 

 -٢٬٨٠٣ 
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

 
ود 

جھ
لم

د ا
بع

  

  نسبة تشبع الدم بالأكسجین 
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٫٠٠  القبلي    % 

 -٢٬٨٧٧  
  

٠٬٠٠٤    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

 ىضغط الدم الإنقباض 
    ٣٣  ٦  -  ٥٬٥٠  القبلي    مم زئبق

 -٠٬٦٣٢  
  

٠٬٥٢٧    
  

  ٢٢  ٤  +  ٥٬٥٠  البعدي    غیر دال  

   ى ضغط الدم الإنبساط
    ٢١  ٦  -  ٣٬٥٠  القبلي    مم زئبق

 -٢٬٤٤٩  
  

٠٬٠١٤    
  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٬٠٠  البعدي    دال  

  معدل القلب 
    ٥٥  ١٠  -  ٥٬٥٠  القبلي    نبضة/ق  

 -٢٬٨٧٣  
  

٠٬٠٠٤    
  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٫٠٠  البعدي    دال  

  حجم الضربة
    ٠٬٠٠  ١٤  -  ٧  القبلي    مللي لتر

 -١٬٣٩٥ 
  

٠٬١٦٣    
  

  ٥٥  ٤١  +  ٥٬١٢  البعدي    غیر دال  

  ى الدفع القلب 
    ١٩  ٣  -  ٦٬٣٣  القبلي    لتر/دقیقة 

 -٠٬٨٦٧ 
  

٠٬٣٨٦    
  

  ٣٦  ٧  +  ٥٬١٤  البعدي    غیردال  

یة 
دن

لب
ا

  

 إختبار كوبر
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٬٠٠  القبلي    متر

 -٢٬٨٠٥ 
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

ال
یة 

یائ
یم

وك
بی

  

LA   في الراحة 
    ٣٦  ٨  -  ٤٬٥٠  القبلي   ملي مول/لتر 

 -١٬٦١٥  
  
  ٠٬١٠٦  

  
  ٩  ١  +  ٩  البعدي    دال  غیر 

LA  بعد المجھود  
    ٥٥  ١٠  -  ٥٬٥٠  القبلي   ملي مول/لتر 

 -٢٬٨٠٥ 
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٬٠٠  البعدي    دال 

LDH   في الراحة 
U/I   ٠٬٠٥٩ ١٬٨٩٢-   ٤٦  ٩  -  ٥٬١١  القبلي   

  ٩  ١  +  ٩  البعدي    غیردال 

LDH  بعد المجھود 
U/I   ٥٥  ١٠  -  ٥٬٥٠  القبلي    

 -٢٬٨١٤ 
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٬٠٠  البعدي    دال 

CK   في الراحة 
U/I   ٤٦  ٩  -  ٥٬١١  القبلي    

 -١٬٩٣١ 
  

٠٬٠٥٣    
  

  ٩  ١  +  ٩  البعدي    غیردال 

CK   بعد المجھود  
U/I   ٥٥  ١٠  -  ١٠  القبلي    

 -٢٬٨١٤ 
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٫٠٠  البعدي    دال  

ولــ�ل�    ٠٫٠٥  دلالــة  �  م�ــ��   ع�ــ� ١.٩٦± ال��ول�ــة ت�ــاو�    zو���ــة    ,  �٨  ت�ــاو   ���١٠ــة ت ال��ول�ــة ع�ــ� ن= 

نسبة تشبع الدم بالأكسجین , وضغط الدم الانبساطي , ومعدل    ى ف وج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً    ) ٨ی��ح م� ج�ول( 

ــب ,   ــي ال�احـــة ,القلـ ــ�فع القل�ـــي فـ ــة , والـ ــ� ال�ـــ��ة فـــي ال�احـ ــ�هلاك  وح�ـ ــ� الأق�ـــى لإسـ ــة , وال�ـ وال�ـــعة ال����ـ

�عــ�    LDHو    �CKعــ� ال��هــ�د , و�ن���ــي    LA وح�ــ� اللاك��ــ�   إخ��ــار �ــ��� ,  ,و   VO2maxالأك�ــ���  

ع��ـة ال��ـ� ال�ـا��ة , ووجـ�د فـ�وق    � لـ�   ال�عـ�� ل�ـالح ال��ـاس    � ال�عـ� وال��ـاس    ى الق�لـ  ال��ـاس بـ��  ال��ه�د 

, والـ�فع  بعـد المجھـود وح�ـ� ال�ـ��ة  ضغط الدم الانقباضي في الراحـة وبعـد المجھـود ,  غ�� دالة إح�ائ�اً فـي  

  ى الق�لــ  بـ�� ال��ـاس   ال�احـة   ى فــ  LDHو    CK  ى ال�احـة ,و�ن���ـ  ى فـLA ح�ـ� اللاك��ــ� و ,  بعـد المجھــود   ى القل�ـ

  .   ع��ة ال��� ال�ا��ة   � ل�   � ال�ع� وال��اس  
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٢٣٣ 

  � وال��اس ال�ع�   ى ب�� ال��اس الق�ل ل��اء وال��� ال����ة لل�غ��  لإ ن��افات ال���ار�ة ومعاملات ا لإ ی�ضح ال���س�ات ال��اب�ة وا )  ٩ج�ول ( 

  )  ١٠ال����عة ال������ة (ن =    � ال�احة و�ع� ال��ه�د وال��ن�ة ل�   ى ل��غ��ات ال��� الف���ل�ج�ة ف 

القیاسات   
  المتغیرات   

    البعدي   القبلي  
  ل  ع  م  ل  ع  م  النسبة المئویة للتغیر % 

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

 
حة

را
 ال

ي
ف

  

  ٪ ٢٬٧١٩  ٠٬٧٦٠  ٠٬٧٨٨  ٩٨٬٢  ٠٬٣١٠  ٠٬٩٦٦  ٩٥٬٦  نسبة تشبع الدم بالأكسجین 

  ٪ ٤٬٢٣٧-  ٠٬٢٥٥  ٥٬٨٦٨  ١١٣  ٠٬٣١٠  ٤٬٨٣٠  ١١٨  ضغط الدم الانقباضي 

  ٪ ٩٬٤٣٣-  ٠٬٤٢٩-   ٣٬٤٩٦  ٧٢  ٠٬٥٢٨-  ٢٬٨٣٨  ٧٩٬٥  ضغط الدم الانبساطي 

  ٪ ٥٬٧٨٢-  ٠٬٣٣٨  ٢٬٦٥٨  ٦٦٬٨  ٠٬٠٨١-  ٣٬٦٦٥  ٧٠٬٩  معدل القلب 

  ٪ ٩٬٦٠٩  ٠٬٣٠٨-   ١٬٩٤٦  ٦٧٬٣  ٠٬٥٧٤-  ٣٬١٣٤  ٦١٬٤ حجم الضربة 

  ٪ ٣٬٣٧٣  ٠٬١٦٧  ٠٬١٣٦  ٤٬٤٩٢٦  ٠٬٥٢٦  ٠٬١٧٦  ٤٬٣٤٦ الدفع القلبي 

  ٪ ٤١٬٦١٧  ٠٬٠١٧  ٠٬٣٥٠  ٤٬٠٩٧  ٠٬٦٧٥  ٠٬٣٦٨  ٢٬٨٩٣  السعة الحیویة 

VO2max  ٢٠٬٢٥١  ٠٬٨١٧  ١٬٧٨٠  ٤٨٬٤٣٠  ٠٬٧١٤  ٢٬١٠١  ٤٠٬٢٧٤ ٪  

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

 
ھد 

ج
 ال

عد
ب

  

  ٪ ٤٬٣٦  ٠٬٥٥  ١٬٦٣  ٩٣٬٣  ١٬٠٥١-  ١٬٧١٢  ٨٩٬٤  نسبة تشبع الدم بالأكسجین 

  ٪ ٢٬٨٦٦-  ٠٬٠٠  ٧٬٥٤٦  ١٥٢٬٥  ٠٬٢٠٩-  ٧٬١٤٩  ١٥٧  ضغط الدم الانقباضي 

  ٪ ١٢٬١٣٨-  ٠٬٧٣٢-   ٦٬١٤٦  ٧٦  ٠٬٧٢٨-  ٤٬١١٦  ٨٦٬٥  ضغط الدم الانبساطي 

  ٪ ٣٬٦٣٦-  ٠٬٤٢٤-   ٥٬٦٥٧  ١٥٣٬٧  ٠٬٣١٧  ٤٬٧١٩  ١٥٩٬٥  معدل القلب 

  ٪ ١٢٬٨٤١  ٠٬٣٦٢  ٤٬٩٧١  ٨٢٬٦  ٠٬١٥٣  ٣٬٩١٠  ٧٣٬٢ حجم الضربة 

  ٪ ٨٬٧١٦  ٠٬٢٤٠  ٠٬٧٠٤  ١٢٬٦٨٤  ٠٬٧٠١  ٠٬٥٤٤  ١١٬٦٦٧ الدفع القلبي 

  ٪ ١٥٬٨١٦  ٠٬٨١٧  ٧٩٬٦٥٣  ٢٦٧١٬٢  ٠٬٧١٤  ٩٤٬٠١٥  ٢٣٠٦٬٤ إختبار كوبر   

یة 
ائ
می

كی
یو

الب
  

LA   ٥٬٧٣-  ٠٬١٣٧  ٠٬١٠٨  ١٬١٥  ٠٬١٣٢-   ٠٬١١٣  ١٬٢٢ في الراحة ٪  

LA  ٩٬٠٧-  ١٬٤٠٩-   ٠٬٢٨٧  ٦٬٥١  ٠٬٩٢٢-   ٠٬٣٥٧  ٧٬١٦  بعد المجھود ٪  

LDH   ٣٬٢٢-  ٠٬٣٦٥  ٩٬٨٤٠  ١٦٥٬٢  ٠٬٠٨٩-   ١٠٬٠٣٣  ١٧٠٬٧ في الراحة ٪  

LDH  ٩٬٢٨-  ٠٬٣٣٤  ٧٬١٨٠  ٢٤٠٬٣  ٠٬٤٢٩  ٩٬٧٨٠  ٢٦٤٬٩ بعد المجھود ٪  

CK   ٦٬١٢-  ٠  ٨٬٠٦٩  ٦٩  ٠٬١٨٩-   ٧٬٩٠٥  ٧٣٬٥ في الراحة ٪  

CK   ٨٬٧٤-  ٠٬٣٠٥-   ٨٬٨٤٩  ١٤٨٬١  ٠٬٩٤٧-   ٨٬٣١٣  ١٦٢٬٣  بعد المجھود ٪  

وال�ــعة ال����ــة ,وال�ــ�    ) إرتفــاع ال���ســ� ال��ــابى ل��ــ�ة ت�ــ�ع الــ�م �الاك�ــ��� وح�ــ� ال�ــ��ة والــ�فع القل�ــي ٩ی��ــح مــ� جــ�ول ( 

وال��اس ال�ع�� ل�الح ال��اس ال�ع�� لـ�� ع��ـة    ب�� ال��اس الق�لى   وال��افة ال��ققة لإخ��ار ���� ,    VO2maxالأق�ى لإس�هلاك  

    ومعــ�ل القلــ�   ى وضــغ� الــ�م الإن��ــا�   ى . ب���ــا إن�فــ� ال���ســ� ال��ــابى ل��ــ�ة ��ــاس ضــغ� الــ�م الإن��اضــ  ال������ــة ال��ــ�  

بـ�� ال��ـاس الق�لـى وال��ـاس    (فـي ال�احـة , و�عـ� ال��هـ�د)   LDHو    CK  , ون��ة ت���ـ� إن���ـي   LAن��ة ت���� ح�� اللاك���  و 

  .   ال������ة ل�� ع��ة ال���    � ل�الح ال��اس ال�ع�   � ال�ع� 

  ١٠وال��اس ال�ع�� ل��غ��ات ال��� الف���ل�ج�ة في ال�احة و�ع� ال��ه�د وال��ن�ة ل�� ال����عة ال������ة  ن =    ب�� ال��اس الق�لى ی�ضح دلالة الف�وق    ) ١٠(   ج�ول 

  المتغیرات
وحدة  
  القیاس

  الرتب   قیم   الاتجاه  متوسط الرتب      القیاسات
مجموع  
  الرتب 

 zقیمة 
P    

  احتمالیة الخطأ 

الدلالة  
٠.٠٥  

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

 
حة 

را
 ال

ي
ف

  

   الدم بالأكسجین نسبة تشبع  
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٬٠٠  القبلي    % 

 -٢٬٨٥٩  
  

٠٬٠٠٤    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

  ىضغط الدم الإنقباض 
 

    ٤٥  ٩  -  ٥  القبلي    مم زئبق
 -٢٬٨٨٧  

  
٠٬٠٠٤    

  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٬٠٠  البعدي    دال  

  ى ضغط الدم الإنبساط
    ٥٥  ١٠  -  ٥٬٥٠  القبلي    مم زئبق

 -٢٬٨٧٩  
  

٠٬٠٠٤    
  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٬٠٠  البعدي    دال  

        ٥٥  ١٠  -  ٥٬٥٠  القبلي    نبضة/ق    معدل القلب 
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٢٣٤ 

  دال      ٠٬٠٠٥  ٢٬٨٢٥-   ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٬٠٠  البعدي  

  حجم الضربة
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٬٠٠  القبلي    مللي لتر 

 -٢٬٨٤٠ 
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

  ى الدفع القلب 
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٬٠٠  القبلي    لتر/دقیقة 

 -٢٬٨٠٣ 
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

  السعة الحیویة 
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٬٠٠  القبلي    لتر

 -٢٬٨٠٥  
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

VO2max 
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٬٠٠  القبلي    مل.كجم/ق 

 -٢٬٨٠٣  
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

 
ود 

جھ
لم

د ا
بع

  

   نسبة تشبع الدم بالأكسجین 
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٫٠٠  القبلي    % 

 -٢٬٨٢٩  
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

   ضغط الدم الإنقباضي
    ٤٥  ٩  -  ٥  القبلي    مم زئبق

 -٣٬٠٠٠  
  

٠٬٠٠٣    
  
  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  +  ٠٫٠٠  البعدي    دال  

  ضغط الدم الإنبساطي  
    ٥٥  ١٠  -  ٥٬٥٠  القبلي    مم زئبق

 -٢٬٩٧٠  
  

٠٬٠٠٣    
  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٬٠٠  البعدي    دال  

  معدل القلب 
    ٥٥  ١٠  -  ٥٬٥٠  القبلي    نبضة/ق  

 -٢٬٨١٤  
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٫٠٠  البعدي    دال  

  حجم الضربة
    ٠٬٠٠  ٠٫٠٠  -  ٠٫٠٠  القبلي    مللي لتر 

 -٢٬٨٤٢ 
  

٠٬٠٠٤    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

  الدفع القلبي 
    ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  -  ٠٫٠٠  القبلي    لتر/دقیقة 

 -٢٬٨٠٣ 
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

  إختبار كوبر  
    ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  -  ٠٬٠٠  القبلي    متر

 -٢٬٨٠٣ 
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٥٥  ١٠  +  ٥٬٥٠  البعدي    دال  

لب 
ا

ة  
ئی
یا
یم

وك
ی

  

LA   في الراحة 
    ٤٥  ٩  -  ٥  القبلي   ملي مول/لتر 

 -١٬٧٩٠  
  

٠٬٠٧٤    
  
  ١٠  ١  +  ١٠  البعدي    دال  غیر  

LA   بعد المجھود 
    ٥٥  ١٠  -  ٥٬٥٠  القبلي   ملي مول/لتر 

 -٢٬٨٠٥ 
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٬٠٠  البعدي    دال 

LDH  في الراحة 
U/I   ٤٦٬٥٠  ٩  -  ٥٬١٧  القبلي    

 -١٬٩٤٣ 
  

٠٬٠٥٢    
  

  ٨٬٥٠  ١  +  ٨٬٥٠  البعدي    غیردال 

LDH  بعد المجھود 
U/I   ٥٥  ١٠  -  ٥٬٥٠  القبلي    

 -٢٬٨٠٥ 
  

٠٬٠٠٥    
  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٬٠٠  البعدي    دال 

CK   في الراحة  
U/I   ٤٦  ٩  -  ٥٬١١  القبلي    

 -١٬٨٩٢ 
  

٠٬٠٥٩    
  

  ٩  ١  +  ٩  البعدي    غیردال 

CK   بعد المجھود  
U/I   ٤٥  ٩  -  ٥  القبلي    

 -٢٬٦٦٨ 
  

٠٬٠٠٨    
  
  ٠٬٠٠  ٠٬٠٠  +  ٠٬٠٠  البعدي    دال  

ولــ�ل� ی��ــح مــ�    ٠٫٠٥  دلالــة  �  م�ــ��   ع�ــ� ١.٩٦± ال��ول�ــة ت�ـاو�    zو���ــة    ,  �٨  ت�ــاو   ���١٠ـة ت ال��ول�ــة ع�ــ� ن= 

دم الانقباضـنسبة تشبع الدم بالأكسـجین ,  ى فـوج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً    ) ١٠ج�ول(  دم الانبسـاط ,و   ى وضـغط الـ   ى ضـغط الـ

وال�ــ� الأق�ــى لإســ�هلاك  ,وال�ــعة ال����ــة   ,(فــي الراحــة وبعــد المجھــود)    وح�ــ� ال�ــ��ة , والــ�فع القل�ـي ,ومعــدل القلــب ,

بــ��    �عــ� ال��هــ�د   LDHو    �CKعــ� ال��هــ�د , و�ن���ــي  LA وح�ــ� اللاك��ــ� ,,و�خ��ــار �ــ���    VO2maxالأك�ــ���  

وجـــ�د فــ�وق غ�ـــ� دالــة إح�ـــائ�اً فـــي  ع��ـــة ال��ــ� ال������ـــة ,  � لــ�   ال�عـــ�� ل�ــالح ال��ـــاس    � ال�عـــ� وال��ــاس    ى الق�لـــ  ال��ــاس 

ع��ـة ال��ــ�    � لـ�   � ال�عــ� وال��ـاس    ى الق�لـ  بــ�� ال��ـاس   فـي ال�احـة   LDHو    CK  ى ال�احـة ,و�ن���ــ  ى فـLA ح�ـ� اللاك��ـ� 

  .   ال������ة 
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٢٣٥ 

ب�� ال����عة ال�ا��ة وال����عة ال������ة  ل��اء وال��� ال����ة لل�غ��  لإن��افات ال���ار�ة ومعاملات ا لإ ی�ضح ال���س�ات ال��اب�ة وا   ) ١١( ج�ول 

  ) ١٠(ن =    � ال��اس ال�ع�   ى ال�احة و�ع� ال��ه�د وال��ن�ة وذل� ف   ى ل��غ��ات ال��� الف���ل�ج�ة ف 

القیاسات   
  المتغیرات   

    التجریبیة    الضابطة
  ل  ع  م  ل  ع  م  النسبة المئویة للتغیر % 

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

 
حة

را
 ال

ي
ف

  

  ٪ ١٬١٣٢  ٠٬٧٦٠  ٠٬٧٨٨  ٩٨٬٢  ٠٬٣٠١  ٠٬٩٩٤  ٩٧٬١  نسبة تشبع الدم بالأكسجین 

  ٪ ٢٬٥٨٦-  ٠٬٢٥٥  ٥٬٨٦٨  ١١٣  ٠٬٤٥٥  ٦٬٥٨٢  ١١٦  ى ضغط الدم الانقباض 

  ٪ ٧٬٠٩٦-  ٠٬٤٢٩-   ٣٬٤٩٦  ٧٢  ٠٫٠٠  ٤٬٢٤٩  ٧٧٬٥  ى ضغط الدم الانبساط

  ٪ ٤٬١٦٠-  ٠٬٣٣٨  ٢٬٦٥٨  ٦٦٬٨  ٠٬٢٣٤-   ٣٬٨٣١  ٦٩٬٧  معدل القلب 

  ٪ ٧٬١٦٥  ٠٬٣٠٨-   ١٬٩٤٦  ٦٧٬٣  ٠٬٩٠٢  ٢٬٦٥٨  ٦٢٬٨ حجم الضربة 

  ٪ ٢٬٨٢٩  ٠٬١٦٧  ٠٬١٣٦  ٤٬٤٩٢٦  ٠٬٥٤٤  ٠٬١١٥  ٤٬٣٦٩ ى الدفع القلب

  ٪ ٢٩٬٩٣٩  ٠٬٠١٧  ٠٬٣٥٠  ٤٬٠٩٧  ٠٬٢٤١  ٠٬٢٨٥  ٣٬١٥٣  السعة الحیویة 

VO2max ١٤٬١٣٨  ٠٬٨١٧  ١٬٧٨٠  ٤٨٬٤٣٠  ٠٬٠٦٢-   ٢٬٢٥٧  ٤٢٬٤٣١ ٪  

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

 
ھد 

ج
 ال

عد
ب

  

  ٪ ١٬٩٦  ٠٬٥٥  ١٬٦٣  ٩٣٬٣  ٠٬٠٠  ١٬٣٥٤  ٩١٬٥  نسبة تشبع الدم بالأكسجین 

  ٪ ٢٬٥٥٥-  ٠٬٠٠  ٧٬٥٤٦  ١٥٢٬٥  ٠٬٥٢٨  ٨٬٥١٤  ١٥٦٬٥  ى ضغط الدم الانقباض 

  ٪ ١٠٬٥٨٨-  ٠٬٧٣٢-   ٦٬١٤٦  ٧٦  ١٫٢٠٢  ٦٬٢٣٦  ٨٥  ى ضغط الدم الانبساط

  ٪ ٢٬٢٢٦-  ٠٬٤٢٤-   ٥٬٦٥٧  ١٥٣٬٧  ٠٬٦٠٩-   ٣٬٩٣٨  ١٥٧٬٢  معدل القلب 

  ٪ ١٠٬٤٢٧  ٠٬٣٦٢  ٤٬٩٧١  ٨٢٬٦  ٠٬٢٦٨  ٧٬٨٢٨  ٧٤٬٨ حجم الضربة 

  ٪ ٨٬٠٢٢  ٠٬٢٤٠  ٠٬٧٠٤  ١٢٬٦٨٤  ٠٬٠٦٣-   ١٬٠٩٠  ١١٬٧٤٢ الدفع القلبي 

  ٪ ١١٬١٦٥  ٠٬٨١٧  ٧٩٬٦٥٣  ٢٦٧١٬٢  ٠٬٠٦٢-   ١٠٠٬٩٧  ٢٤٠٢٬٩ إختبار كوبر   

یة 
ائ
می

كی
یو

الب
  

LA   ١٬٧١-  ٠٬١٣٧  ٠٬١٠٨  ١٬١٥  ٠٬١٢٦-   ٠٬١١٨  ١٬١٧ في الراحة ٪  

LA   ٨٬١٨-  ١٬٤٠٩-   ٠٬٢٨٧  ٦٬٥١  ٠٬٤٣١-   ٠٬٣٨٢  ٧٬٠٩ بعد المجھود ٪  

LDH  ٢٬٣١-  ٠٬٣٦٥  ٩٬٨٤٠  ١٦٥٬٢  ٠٬٠٣٢  ٩٬٠٩٧  ١٦٩٬١ في الراحة ٪  

LDH  ٤٬٨٧-  ٠٬٣٣٤  ٧٬١٨٠  ٢٤٠٬٣  ٠٬٥٣٠  ٩٬٠٤٥  ٢٥٢٬٦ بعد المجھود ٪  

CK   ٤٬٤٣-  ٠  ٨٬٠٦٩  ٦٩  ٠٬٠٨٠  ٧٬٤٥٠  ٧٢٬٢  في الراحة ٪  

CK   ٥٬٩٦-  ٠٬٣٠٥-   ٨٬٨٤٩  ١٤٨٬١  ٠٬٥٢٠  ٨٬٦٤٤  ١٥٧٬٥  بعد المجھود ٪  

وال�ـــعة ال����ـــة ,وال�ـــ�    ى ) إرتفـــاع ال���ســـ� ال��ـــابى ل��ـــ�ة ت�ـــ�ع الـــ�م �الاك�ـــ��� وح�ـــ� ال�ـــ��ة والـــ�فع القل�ـــ١١ی��ـــح مـــ� جـــ�ول ( 

ال����عـــة  ل�ـــالح    ال����عـــة ال�ـــا��ة وال����عـــة ال������ـــة بـــ��    وال��ـــافة ال��ققـــة لإخ��ـــار �ـــ���   VO2maxالأق�ـــى لإســـ�هلاك  

  ى وضـــغ� الـــ�م الإن��ـــا� ,  ى . ب���ـــا إن�فـــ� ال���ســـ� ال��ــابى ل��ـــ�ة ��ـــاس ضـــغ� الـــ�م الإن��اضـــ  � ال�عـــ�   ال��ـــاس   ى ال������ــة وذلـــ� فـــ

(فــــي ال�احــــة , و�عــــ�    LDHو    CK  ,ون�ــــ�ة ت���ــــ� إن���ــــي   LAن�ــــ�ة ت���ــــ� ح�ــــ� اللاك��ــــ�  و ,   ومعــــ�ل القلــــ� , 

  .    � ال�ع�   ال��اس   ى ال����عة ال������ة وذل� ف ل�الح    ال����عة ال�ا��ة وال����عة ال������ة ب��    ال��ه�د) 

 ) ال���  ی�ضح    )١٢ج�ول  ل��غ��ات  ال������ة  وال����عة  ال�ا��ة  ال����عة  ب��  الف�وق  دلالة 

  )  ١٠ال��اس ال�ع�� (ن =  ى و�ع� ال��ه�د وال��ن�ة وذل� فال�احة    ى الف���ل�ج�ة ف 

  المتغیرات 
وحدة 
  القیاس 

     القیاسات 
  

المتوسط  
  الحسابي 

متوسط  
  الرتب 

مجموع  
  الرتب

U  قیمةz 
P 

احتمالیة  
  الخطأ

الدلالة  
٠.٠٥  

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

  
حة 

را
 ال

ي
ف

  

 نسبة تشبع الدم بالأكسجین 
    ٧٥  ٧٬٥٠  ٩٧٬١   الضابطة  % 

٢٠  
  

 -٢٬٣٥٢  
  

٠٬٠١٩    
  
  ١٣٥  ١٣٬٥٠  ٩٨٬٢    التجریبیة  دال  

    ىضغط الدم الإنقباض
 مم زئبق 

    ١١٨  ١١٬٨٠  ١١٦   الضابطة  مم زئبق
٣٧  

  
 -١٬٠٠٨  

  
٠٬٣١٤    

  
  ٩٢  ٩٬٢٠  ١١٣    التجریبیة  دال  غیر 
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٢٣٦ 

  ضغط الدم الإنبساطي  
    ١٣٨  ١٣٬٨٠  ٧٧٬٥   الضابطة  مم زئبق

١٧  
  

 -٢٬٦٤٨  
  

٠٬٠٠٨    
  
  ٧٢  ٧٬٢٠  ٧٢    التجریبیة  دال  

  معدل القلب 
    ١٢٨  ١٢٬٨٠  ٦٩٬٧   الضابطة  نبضة/ق  

٢٧  
  

 -١٬٧٤٧  
  

٠٬٠٨١    
  
  ٨٢  ٨٬٢٠  ٦٦٬٨    التجریبیة  دال  غیر 

  الضربة حجم 
    ٦٤  ٦٬٤٠  ٦٢٬٨   الضابطة  مللي لتر

٩  
  

 -٣٬١٢٨  
  

٠٬٠٠٢    
  
  ١٤٦ ١٤٬٦٠ ٦٧٬٣    التجریبیة  دال  

  الدفع القلبي 
    ٧٩  ٧٬٩٠  ٤٬٣٦٩   الضابطة  لتر/دقیقة 

٢٤  
  

 -١٬٩٦٧  
  

٠٬٠٤٩    
  
  ١٣١  ١٣٬١٠  ٤٬٤٩٢٦    التجریبیة  دال  

  السعة الحیویة  
    ٥٧  ٥٬٧٠  ٣٬١٥٣   الضابطة  لتر

٢٬٠٠٠    
  

 -٣٬٦٢٨  
  

٠٬٠٠  
  
 ١٥٣  ١٥٬٣٠  ٤٬٠٩٧    التجریبیة  دال  

VO2max 
    ٥٥  ٥٬٥٠  ٤٢٬٤٣١   الضابطة  مل.كجم/ق 

٠٬٠٠    
  

 -٣٬٧٨٠    
  

٠٬٠٠    
  
  ١٥٥  ١٥٬٥٠  ٤٨٬٤٣٠    التجریبیة  دال  

یة
ج
لو

یو
س

لف
ا

 
ود 

جھ
لم

د ا
بع

  

   نسبة تشبع الدم بالأكسجین 
    ٧٥  ٧٬٥٠  ٩١٬٥   الضابطة  % 

٢٠  
  

 -٢٬٣١١  
  

٠٬٠٢١    
  
  ١٣٥  ١٣٬٥٠  ٩٣٬٣    التجریبیة  دال  

 ى ضغط الدم الإنقباض
    ١١٧٬٥٠  ١١٬٧٥  ١٥٦٬٥   الضابطة  مم زئبق

٣٧٬٥٠٠  
  

 -٠٬٩٦١  
  

٠٬٣٣٦    
  

  ٩٢٬٥٠  ٩٬٢٥ ١٥٢٬٥    التجریبیة  غیر دال  

    ى ضغط الدم الإنبساط
    ١٣٩  ١٣٬٩٠  ٨٥   الضابطة  مم زئبق

١٦  
  

 -٢٬٧٠٢  
  

٠٬٠٠٧    
  
  ٧١  ٧٬١٠  ٧٦    التجریبیة  دال  

  معدل القلب 
    ١٢٣  ١٢٬٣٠  ١٥٧٬٢   الضابطة  نبضة/ق  

٣٢  
  

 -١٬٣٦٩  
  

٠٬١٧١    
  

  ٨٧  ٨٬٧٠  ١٥٣٬٧    التجریبیة  غیر دال  

  حجم الضربة 
    ٧٣٬٥٠  ٧٬٣٥  ٧٤٬٨   الضابطة  مللي لتر

١٨٬٥٠٠  
  

 -٢٬٣٨٨  
  

٠٬٠١٧    
  
  ١٣٦٬٥٠ ١٣٬٦٥ ٨٢٬٦    التجریبیة  دال  

  الدفع القلبي 
    ٧٨  ٧٬٨٠  ١١٬٧٤٢   الضابطة  لتر/دقیقة 

٢٣  
  

 -٢٬٠٤٢  
  

٠٬٠٤١    
  
 ١٣٢  ١٣٬٢٠ ١٢٬٦٨٤    التجریبیة  دال  

 إختبار كوبر   
    ٥٥  ٥٬٥٠  ٢٤٠٢٬٩   الضابطة  متر

٠٬٠٠  
  

 -٣٬٧٨٠  
  

٠٬٠٠  
  
  ١٥٥  ١٥٬٥٠  ٢٦٧١٬٢    التجریبیة  دال  

یة 
یائ

یم
وك

بی
ال

  

LA   في الراحة 
    ١١٠  ١١  ١٫١٧   الضابطة ملي مول/لتر 

٤٥  
  

 -٠٬٣٧٩  
  

٠٬٧٠٥  
  
  ١٠٠  ١٠  ١٬١٥    التجریبیة  دال  غیر

LA   بعد المجھود 
    ١٣٩٬٥٠  ١٣٬٩٥  ٧٬٠٩   الضابطة ملي مول/لتر 

١٥٬٥٠٠  
  

 -٢٬٦٠٩  
  

٠٬٠٠٩  
  
  ٧٠٬٥٠  ٧٬٠٥  ٦٬٥١    التجریبیة  دال

LDH  في الراحة 
U/I ١١٦٬٥٠  ١١٬٦٥  ١٦٩٬١   الضابطة    

٣٨٬٥٠٠  
  

 -٠٬٨٧١  
  

٠٬٣٨٤  
  

  ٩٣٬٥٠  ٩٬٣٥  ١٦٥٬٢    التجریبیة  غیر دال 

LDH  بعد المجھود 
U/I ١٤١  ١٤٬١٠  ٢٥٢٬٦   الضابطة    

١٤  
  

 -٢٬٧٢٦  
  

٠٬٠٠٦  
  
  ٦٩ ٦٬٩٠ ٢٤٠٬٣    التجریبیة  دال  

CK   في الراحة  
U/I ١١٦٬٥٠  ١١٬٦٥  ٧٢٬٢   الضابطة    

٣٨٬٥٠٠  
  
 -٠٬٨٧٠  

  
٠٬٣٨٤  

  
  ٩٣٬٥٠  ٩٬٣٥  ٦٩    التجریبیة  غیردال 

CK   بعد المجھود  
U/I ١٣٢  ١٣٬٢٠  ١٥٧٬٥   الضابطة    

٢٣  
  
 -٢٬٠٥٠  

  
٠٬٠٤٠  

  
  ٧٨  ٧٬٨٠  ١٤٨٬١    التجریبیة  دال  

ی��ح  ول�ل� ,  ٠٫٠٥  دلالة �  م���   ع�� ١.٩٦±   � ال��ول�ة ت�او   z,و���ة    �٨  ت�او   ���١٠ة ت ال��ول�ة ع�� ن= 

  وح�� ال���ة ,  ى وضغط الدم الانبساط ,  نسبة تشبع الدم بالأكسجین   ى ف وج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً    ) ١٢م� ج�ول( 

,إخ��ار  VO2maxوال�� الأق�ى لإس�هلاك الأك���� ,وال�عة ال����ة ,) في الراحة وبعد المجھود ( ى وال�فع القل� ,

ال����عة ال������ة وذل� في  ل�الح    ال�ا��ة وال����عة ال������ة ال����عة ب��  ,  د��قة   ١٢  ى لل��� وال��   ك��� 

في  ,  ال�ع��   ال��اس  إح�ائ�اً  دالة  غ��  ف�وق  الانقباض ووج�د  الدم  ال ,  ى ضغط  وبعد  ومعدل  الراحة  قلب(في 

ال����عة ال�ا��ة وال����عة    ب��   ال�احة   ى ف   LDHو    CK  ى في ال�احة ,و�ن��� LA ح�� اللاك��� و ,المجھود)  
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  .   � ال�ع�   ال��اس   ى وذل� ف   ال������ة 

  : م�اق�ة وتف��� ن�ائج ال���:   ثان�اً 

  :م�اق�ة وتف��� ن�ائج الف�ض الأول  - أولاً 

ن��ة ت��ع ال�م    رتفاع إ  ى فوج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً  )  ٨( و  )٧(   رق�  ��ولأ�ه�ت ال��ائج ال��ض�ة �ال

�الأك���� في ال�احة و�ع� ال��ه�د ,وح�� ال���ة في ال�احة ,وال�فع القل�ي في ال�احة ,وال�عة ال����ة  

وال��اس ال�ع��    ىب�� ال��اس الق�ل ,وال�� الأق�ى لإس�هلاك الأك���� ,وال��افة ال��ققة لإخ��ار ����  

ال�ع� ال��اس  ال��� ال�ا��ة ,و   � ل�  �ل�الح  دالة إح�ائ�اً  أف�اد ع��ة  ن�فاض ن��ة  إ   ىفوج�د ف�وق 

ب�� ال��اس  ��اس ضغ� ال�م الان��ا� في ال�احة و�ع� ال��ه�د ,ومع�ل القل� في ال�احة و�ع� ال��ه�د  

ال�ع��    ى الق�ل ال��اس  ال�ع�� ل�الح  دالة  ,   ال�ا��ةأف�اد ع��ة ال���    �ل�وال��اس  ووج�د ف�وق غ�� 

��اس   ن��ة  فى  الإح�ائ�اً  الان��اضي  ضغ�  ال�احة�م  ال��ه�د    في  �ع�  ال���ة  ,وح��  ال��ه�د  و�ع� 

  ب�� ال��اس الق�لى وال��اس ال�ع�� ل�� أف�اد ع��ة ال��� لل����عة ال�ا��ة   ,وال�فع القل�ي �ع� ال��ه�د

ال��ائج إلى أن ,  أداء ال��ل ال��نى    ى أف�اد ال����عة ال�ا��ة ف  إن��ام و�س���ار  و�ف�� ال�اح��ن تل� 

م�غ��ات ال���    مع��" ق� أح�ث تأث��اً إ��اب�اً ودال إح�ائ�اً فى  �وال����ل فى"ال��نامج ال��ر��ي ال�قل��

ف�اد ال����عة ال�ا��ة في ال��ر�� ل�ق��� أف�ل  لأ  ال��ار�ة الفعالة وال���ة  ىوه�ا ی�ل علالف���ل�ج�ة  

, ب�ني  إلى    أداء  ال�ه��ة و �الإضافة  ال���ات  م�  �ق�ر عالي  الف���  ت�ف��ه  ه  دور ت��ع م�رب  في  الفعال 

ال�اح��ن أن    � ,و�� ق�� ال���  الف���ل�ج�ةل��نام�ه ال��ر��ي �ان �ل ذل� له الأث� في ت��� ال��غ��ات  

الأم� ال�� ی�ع�� على  ن�� ت��� ال��ائف ال����ة �ال���  ی��� م�    �ة أداء الأح�ال ال��ن  ىالان��ام ف

, وال��ار�ات  ال��ر��  في  اللاع�  أداء   ������ ( الارتقاء  الق�  أن  إ)  ٢٣)( ٢٠٠٢و��ف� م��� علي  لى 

���� �لاً  و ,   الل�اقة ال��ن�ة ��ال العام ال��ر��ي  ىم� الع�امل الهامة في ال��اف�ة عل  الان��ام في ال��ر�� 

أب�العلا (   م�  ,و����� رشال  أن    ) ٧() ٢٠١٦أح�� ع��الف�اح  �ال���  إلى  الف���ل�ج�ة  ال��ائف  ت��اج 

و���� أح��  ,  ث ال���� مع م��ل�ات ال��ر�� ���  ىف��ة زم��ة للاس��ا�ة ح�   ى ع�� ب�ء ت�ف�� ال��ر�� إل

إلي    Woolf May et al . 2006نقلاً ع� وولف ما� وم�ار��ه    )١١( ) ٢٠١٩ن�� ال�ی� س�� ( 

ال�أث��ات أن   ���ث ع�داً م�  ال��اضي  ال��  الف���ل�ج�ة  ال��ر��  ال��ر�� ���ل  ت��ج ع�    ى وال�  � ال�ي 

���� أث�ها ل���ل أجه�ة م���عة �ال��� ت��لف ���� ن���ة ال��ا� ال��ارس و���ت� عل�ها تق�م م����  

ق��اد في ال�ه� ال���ول وق� أم�� تق��� ه�ه ال���فات في ن�ع�� : م����ة  أداء الف�د ال��اضي مع الإ

��  عأب� العلا أح��  و���� ذل� �لاً م�  ,  �ة (ح�� وو�ائف الأو��ة ال�م��ة) و���,(ش�ل وو�ائف القل�)  

  ى إلى أن ���ث ال���� ل���ل�ات ال��ر�� ت�ر���اً وعلى م�� زم� )  ٦)( ٢٠١٦( ,ور��ان خ����   الف�اح 

جه� ل�ع��ل ال���� إلى ح�وث الإصا�ة وال��ض وال��ر�� ال�ائ� الأم� ال�� ی��ل�   � أ  � ���ل وق� ی�د

ال� ی�ع�� على ن�اح ع�ل�ات    �ح�ص ال��رب في ت�ز�ع تأث��ات أح�ال ال��ر�� ����قة سل��ة الأم� 
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ال��اضي أداء  و�رتفاع م����  ال�اح�  ال����  ی��  �ع�ل    الإس���ار والإن��امأن    �ن ,ول�ل�  ال��ر��  في 

ی�ع�� على ت��� م���� أداء اللاع�    � على الإرتقاء ��فاءة ع�ل الأجه�ة ال����ة �ال��� الأم� ال�

ال���ف  ال����  ع�ل�ات  ل��اح  ن���ة  ال���ول  ال�ه�  في  الإق��اد  وال��ار�ات مع  ال��ر��  و�ف��  ,  ىفي 

ال��ائج تل�  عل  ال�اح��ن  تع���  �الأك����  ال�م  ت��ع  ن��ة  أن  ال�م    ى إلى  و���ة  ال��ف�  م�ات  ع�د 

ال���لة �الأك���� والغ�اء لأع�اء وأجه�ة ال��� وال�ي ت��� أث�اء ال�ه� ال��ني وتقل أث�اء ال�احة و�ع�  

,ذل الف���ل�جي  ال����  علامات  م�  ال�اح��  �ف��  ف  أ��اً   �ن ك�ا  الان��ام  إل   ىأن  ی�د�    ى ال��ر�� 

ل�ل� ی���    إن�فاض ال��ر�� ال��اضي ن���ة  إل�ه عل�اء ف���ل�ج�ا  القل� وه�ا ما ت�صل  مع�ل ض��ات 

دفع ���ة ����ة م� ال�م ال���ل �الأك���� والغ�اء ل�ل��ة حاجات ال��� �ع�د أقل م�    ى ح�� ال���ة ف

ال�م الان��اض   ىال���ات وه�ا �ع�ل عل ال�اح�و ,  ىخف� ضغ�  ال�فاءة    �ن ل�ل� ی��  أن �ل�ا ارتفع� 

  ف��� ال�اح��ن   ى أما �ال���ة ل�غ� ال�م الان��ا�  ى ال�����ة لع�لة القل� إن�ف� ضغ� ال�م الان��اض

ال�م��ة في الأن��ة الع�ل�ة �ل�ا قل مق�ار ال�قاومة ال�عائ�ة للأو��ة ال�م��ة  إ أن �ل�ا   ت�ع� الأو��ة 

إل  ال�الة    ىإضافة  العلامات  م�  وه�ا  القل�  مع�ل ض��ات  ,  ى علإن�فاض  الإ��ابي  ی��    ك�اال���� 

ن���ة    ال�اح��ن  ���ن  ال����ة  ال�عة  في  ال��ادة  ال��ر�  أن  القف�  وسعة  لإت�اع  ح��  ز�ادة  و��ل� 

ال�ئ��� و�فاءة ع�ل ال����لات اله�ائ�ة وز�ادة ح��ها �الإضافة إلى ز�ادة �فاءة وق�رة ع�لات ال��ف�  

  �ن ك�ا ی�� ال�اح�،   ع�ل�ة ت�ادل الغازات ب�� ال�م وال����لات اله�ائ�ة  ىإلى ز�ادة الق�رة عل  �م�ا ی�د, 

في   العاملة  الع�لات  �فاءة  ق�رة  ز�ادة  ن���ة  ���ن  الأك����  لأس�هلاك  الأق�ى  ال��  في  ال��ادة  أن 

, ال��ني  ال�ه�  أداء  أث�اء  الأك����  م�  ����ة  ���ات  ال�اح�ت�ف��  ی��  ال��ققة    �ن ك�ا  ال��افة  ز�ادة 

الارتقاء ��فاءة وو����ة    ىعل���� ���ن ن���ة ت��ار أداء ال��ل لف��ات ���لة م� ال�م� ��اع�    لإخ��ار

ال� الأم�  �ال���  ال����ة  عل  � الأجه�ة  ن���ة    ى ی�ع��  ال�ع�  �ه�ر  وتأخ�  ال��ر���ة  ال�الة  ت��� 

ف الا��ابي  ى للاق��اد  ال����  علامات  م�  �ع�  وه�ا  ال�اح�,   ال�ه�  �����ج  س��  ما  ل�ل    �ن ون���ة 

الع�ل�ات ال�����ة لأع�اء وأجه�ة ال���    ى ح�وث تغ��ات ف  ى إل  � ال��ر�� ی�د  ى الاس���ار والان��ام ف

ال���ف ال����  علامات  م�  �ع�  في    ى وه�ا  ال�ا��ة  لل����عة  ال�قل���  ال��نامج  ن�ح  ل�ل�  ون���ة 

  ى ن��ة ت��ع ال�م �الأك���� وضغ� ال�م الان��ا�  م�غ��ات  ىإ�هار ن�� ت��� ف  ىف  �ال��اس ال�ع�

القل� وال�فع  ال���ة  وح��  القل�  مقارنة    ى ومع�ل  الأك����  لإس�هلاك  الأق�ى  وال��  ال����ة  وال�عة 

ه�ه ال��غ��ات ن��اً ل�ج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً ب��    ىت�ق� ص�ة الف�ض الأول ف  ىو�ال�ال  ى�ال��اس الق�ل

. ب���ا �ه� ت��� ���� ب�� ن��ة ال��اس الق�لي    � ل�الح ال��اس ال�ع�  � وال��اس ال�ع�  ى ال��اس الق�ل 

�د  وال��اس ال�ع�� ل�الح ال��اس ال�ع�� وذل� في ��اس ضغ� ال�م الان��اضي في ال�احة و�ع� ال��ه

إل ذل�  ال��ه�د و��جع  �ع�  القل�ي  وال�فع  ال���ة  تأخ�    ىوح��  الف���ل�ج�ة  ال��غ��ات  �ع�  ه�اك  أن 

تل�   في  الأول  الف�ض  ت�ق� ص�ة  ل�  و�ال�الي  لها  الف���ل�جي  ال����  ل��وث  ال�م�  م�  وق� ���ل 
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أف�اد   �وال��اس ال�ع�� ل� ى الق�لال��غ��ات ال�الفة ال��� ن��اً ل�ج�د ف�وق غ�� دالة إح�ائ�اً ب�� ال��اس 

  ال����عة ال�ا��ة .

  ال��غ��ات ال�������ائ�ة : 

) , وج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً فى إن�فاض ن��ة ��اس  ٨) و( ٧أ�ه�ت ال��ائج ال��ض�ة �ال��ول رق� (  

LA  , ال��ه�د  الق�لى    CKون��ة ��اس  �ع� ال��ه�د ,  LDHون��ة ��اس  �ع�  ال��اس  �ع� ال��ه�د ب�� 

وال��اس ال�ع�� ل�الح ال��اس ال�ع�� ل�� أف�اد ع��ة ال��� لل����عة ال�ا��ة ,ووج�د ف�وق غ�� دالة  

في ال�احة ب��    CKفي ال�احة, ون��ة ��اس    LDHون��ة ��اس  ال�احة ,  ى ف  LAإح�ائ�اً فى ن��ة ��اس  

,  ال��اس الق�لى أف�اد ع��ة ال��� لل����عة ال�ا��ة  ال�ع�� ل��  ال�اح�وال��اس  ال�ق�م   �ن و����   ذل� 

ال��ر�� ال��نى وال����ل فى"ال��نامج  أف�اد ال����عة ال�ا��ة في أداء ال��ل  أن إن��ام و�س���ار    ى إلى 

ال�������ائ�ة  �ال�قل�� ال���  م�غ��ات  فى ج��ع  إح�ائ�اً  إ��اب�اً ودال  تأث��اً  أح�ث  ق�  �ع�  "  ال���  ق�� 

أف�اد ال����عة ال�ا��ة ,ب���ا    � ل�الح ال��اس ال�ع�� ل�  � وال��اس ال�ع�  ى ب�� ال��اس الق�لال��ه�د  

  LAأح�ث ال��نامج ال��ر��ي ال�قل��� ال�اص �الف��� ت���اً م��وداً غ�� دال إح�ائ�اً في ن��ة ��اس  

,  ىف ��اس  ال�احة  ال�احة  LDHون��ة  ��اس  ,  في  عل  CKون��ة  ی�ل  ,وه�ا  ال�احة  إل��ام وح�اس    ىفي 

في   الفعال  ال��رب  دور  إلى  ,�الإضافة  ب�ني  أداء  أف�ل  ل�ق���  ال��ر��  في  ال�ا��ة  ال����عة  أف�اد 

ال���   ق��  ال�������ائ�ة  ال��غ��ات  ت���  في  الأث�  له  ذل�  �ل  �ان  ال��ر��ي  ل��نام�ه  و�ف��  ,ت�ف��ه 

ال�احة ق�ل ت�ف�� ال��نامج و�ع� ت�ف�� ال��نامج    ىاللاك��� فح��  إن�فاض ن��ة ت����    ذل� إلى  �ن ال�اح�

إلى أن ح�� اللاك��� ی�ت�� ��ع�لات ال�اقة وال�ي ت��ن في أدني م���� لها وق� ال�احة م�ا ��علها  

  �ن و�ف�� ال�اح�م��اف�ة تق���اً س�اء ق�ل ال��نامج أو �ع� ال��نامج و�ال�الي لا ت�ج� ف�وق دالة إح�ائ�اً ,

ل�ق���    إلى أن أ��اً  ذل�   اللاع���  ال����� ب��  ال��اف�  ال��ر�� �الإضافة إلى  الان��ام والاس���ار في 

أف�ل أدء ب�ني �ان له الأث� ال���� في رفع �فاءة الق�رات ال�����ة ل��� اللاع��� وال�� إنع�� أث�ه  

إلى  ,�الإضافة  لل�اقة  اللاك�ات ����ر  الع�لات لإس���ام  داخل  الأ��  ع�ل�ات  ت����  إه��ام    في 

في    LAم�رب الف��� �ف��ات ال�احة س�اء �ان� إ��اب�ة أو سل��ة و�ال�الي إن�ف�� ن��ة ت���� اللاك���  

  ولعل ال�ق��� ال�� ,و�ع� ال��ه�د) ن��اً ل��وث ع�ل�ات ال���� الإ��ابى    ال��اس ال�ع�� (في ال�احة ,

،   ذ��ه أح�� ع��الف�اح  (أب�العلا  داود  ع��ال����  الف���ل�جي  ٨)( ٢٠١٩ه���  ال����  ) لآل�ات ح�وث 

أن   إلي  فأشاروا  ال�����  ال��اضي  ال��ر��  ع�  تأث��  ال�اتج  م�  نات�ة  م�ق�ة  س��عة  ت��فات  ه�اك 

الأح�ال ال��ر���ة وهي ما تع�ف �الإس��ا�ة ل�أث�� ال��ل ال��ني , ��ا ت�ج� ت��فات ثاب�ة وال�ي ت��ج ع�  

ی�ع��    �ت��ر وت��� ال�الة ال���فة للف�د الأم� ال�  ىال�ع�� وت�د� إل   �ال��  ىالإن��ام في ال��ر�� عل

الل�ا  ىعل م����  م��� إرتفاع  وت���  ال��ن�ة  ,  � قة  ال�اح�الأداء  ت�ث�    �ن و���  ال�����ة  ال��ر��ات  أن 

ما  آعلى   ،وه�ا  تع�ل على ز�ادة ن�� ت��� ع�لها وو��ف�ها  وال�ى  ال���لفة  ال���  أجه�ة  ع�ل  ل�ات 
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و��ف� ذل� مع �لاً م� أب�العلا أح�� ع��الف�اح ,ه��� ع��ال����  ف "�ال���� الف���ل�جي ال�اب�" ,�ع� 

( ٢٠١٩داود (  ال�اح�,  )٨)  إلى أن   �ن و�ف��  ��  ب�رجة ت�اك� ح  LDHی�ت�� ن��ة ت���� إن���    ذل� 

الع�ل   أث�اء  ال�اقة  اس�هلاك  درجة  لإن�فاض  ن��اً  ال�����  ن��ة  ت��ف�  ال�احة  وق�  ففي  اللاك��� 

ذل�    �ن و�ف�� ال�اح�لا ت�ج� ف�وق دالة إح�ائ�اً ,  ى س�اء ق�ل ال��نامج أو �ع� ال��نامج و�ال�ال  ىالع�ل

ت����    إلى ن��ة  إن�فاض  ال�ع�  LDHأن  ال��اس  في  ال��ه�د  لل��نامج    ى إل  ��ع�  الا��ابي  ال�أث�� 

ال�� إنع�� علي ت��� الع�ل�ات    �ر ال�الة ال��ن�ة للاع��� الأم�ت�  ىوال�� ساع� عل  �ال��ر��ي ال�قل��

الع�ل وال�لف  ال�ع�  �ه�ر  ع�ل�ات  تأخ�  في  ساه�  م�ا  ن��ة    �ل�  ى ال�����ة  قل�  و�ال�الى  اللاع��� 

ف  LDHت����   ال��ه�د  ,  ى�ع�  ال�ع��  ال�اح�ال��اس  إل  �ن و�ف��  ن�ا�    ى ذل�  مع�ل  �قل  ع��ما  أن 

إن���   م�ل  الع�لي  وال�لف  لل�ع�  ال����ة  ال����ائ�ة  ال��اد  ت����  ن��  ت��ف�  ال�احة  الع�لات وق� 

CK     إن��� ی��اج�  ح��   ,CK  ف ض�لة  و����ة  القل�  ون��ج  وال�خ  اله��ل�ة  الع�لات  �ع�    ى في 

عل ��لالة  و���ع�ل  الأخ��  الع�لات   ىالأن��ة  ال�اح�,  تلف  أن  أ��اً   ذل�  �ن و�ف��  إس��اع    إلى 

�ع�    CKال��نامج ال��ر��ي ال�قل��� لل����عة ال�ا��ة في إ�هار ن�� ت��� فى إن�فاض ن��ة ت����  

الق�ل ال��اس  ب�رجة أف�ل م�  ال�ع��  ال��اس  ال�ات�ة    ى ال��ه�د في  ال���فات ال�����ة  و��جع ذل� إلى 

إن���   ت���  إلى  أدت  ال���لفة  ال��ر���ة  الأح�ال  أداء  ف  CKم�  ال��ه�د  ,  ى �ع�  ال�ع��  ح��  ال��اس 

الأوسع إن��اراً في الع�لات والقل� وأ��اً في ال�خ وه� الان��� الاساسي ال���ل ع�    �CKع��� إن���  

ون���ة ل�ا  الع�ل الع�لي ,  ى إن�اج ال�اقة وت����ها داخل الع�لات �أن�اعها ال���لفة ل��� إس���امها ف

ال�اح� �����ج  �ال�الة    أن  �ن س��  الارتقاء  في  ال�ا��ة  لل����عة  ال�قل���  ال��ر��ي  ال��نامج  ساه� 

تف�ق   ل�ل�  ون���ة  الف���ل�جي  ال����  �ع� م� علامات  اللاع��� وه�ا  ال�����ة لأع�اء وأجه�ة ج�� 

اللاع���   ال�ادثة في ج��  ال������ائ�ة  الع�ل�ات  ��فاءة  الارتقاء  في  الق�لي  ال��اس  ال�ع�� علي  ال��اس 

�ع�    �CKع� ال��ه�د, ون��ة ��اس    �LDHع� ال��ه�د, ون��ة ��اس    LAوذل� في ��اس ن��ة ت����  

ال��ه�د و�ال�الي ت�قق� ص�ة الف�ض الأول في تل� ال��غ��ات ن��اً ل�ج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة  

ب�� ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� ل�الح ال��اس ال�ع�� , ب���ا تقار�� ن��ة ال��اس الق�لي مع ال��اس  

في ال�احة و��جع   CKفي ال�احة, ون��ة ��اس  LDHون��ة ��اس في ال�احة , LAال�ع�� فى ن��ة ��اس 

تل� ال��غ��ات علي ال�اقة وال�ي ت��ن في أدني م���� لها وق� ال�احة وه�ا ما ��علها    إع��اد  ى ذل� إل

تل� ال��غ��ات ن��اً    ى ل� ت�ق� ص�ة الف�ض الأول ف  ى وال��اس ال�ع�� و�ال�ال   ى ال��اس الق�ل  ى م�قار�ة ف

لل����عة  ال���  ع��ة  أف�اد  ل��  ال�ع��  وال��اس  الق�لى  ال��اس  ب��  إح�ائ�اً  دالة  غ��  ف�وق  ل�ج�د 

  ال�ا��ة .

وج�د  )  ١٠) و( ٩( رق�    ��ولأ�ه�ت ال��ائج ال��ض�ة �ال  : ىال�انم�اق�ة وتف��� ن�ائج الف�ض    -ثان�اً 

ن��ة ��اس ت��ع ال�م �الأك���� في ال�احة و�ع� ال��ه�د, وح�� ال���ة    رتفاعإ  ى فف�وق دالة إح�ائ�اً  
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في ال�احة و�ع� ال��ه�د وال�عة ال����ة ,وال�� الأق�ى لاس�هلاك    ى ال�احة و�ع� ال��ه�د وال�فع القل�  ىف

  � ل�   � ل�الح ال��اس ال�ع�  �وال��اس ال�ع�  ىب�� ال��اس الق�لالأك���� ,وال��افة ال��ققة لإخ��ار ����  

ن�فاض ن��ة ��اس "ضغ� ال�م الإن��اضي  إ  ىفوج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً  أف�اد ع��ة ال��� ال������ة ,و 

ال��ه�د   و�ع�  ال�احة  في  القل�"  ومع�ل  الق�لوالإن��ا�  ال��اس  ال��اس    ى ب��  ل�الح  ال�ع��  وال��اس 

أداء ال��ل    ىأن الإس���ار ف  لىإال�ق�م  و���� ال�اح��ن ذل�  أف�اد ع��ة ال��� ال������ة ,  �ل�  �ال�ع�

ف  ىال��ن ال��ر��  ى ال����ل  ق� أح�ث تأث��اً واض�اً و���اب�اً    ى "ال��نامج  ج��ع    ىفودال إح�ائ�اً  ال�ق��ح" 

ال���   ق��  الف���ل�ج�ة  الق�لال��غ��ات  ال��اس  ال��اس   � ال�ع�  وال��اس  ىب��  أف�اد    � ال�ع�  ل�الح  ل�� 

إلى ح�وث تغ��ات    �ال��ر�� ی�د  ى إلى أن الإن��ام والإس���ار فو��� ال�اح��ن  ،ع��ة ال��� ال������ة  

ال���  ت���    ىف وأجه�ة  لأع�اء  ال�����ة  ال�الع�ل�ات  أداء    �الأم�   ������ الإرتقاء  على  ی�ع�� 

وال��ار�ات ال��ر��  في  أداء   اللاع�  م����  تق�م  �ل�ا  إ��اب�ة  ال�غ��ات  ه�ه  �ان�  في    ,و�ل�ا  اللاع� 

, وال��ار�ات  ال�اح��ن ال��ر��  وال��غ��ات    أ��اً   و���  الف���ل�ج�ة  ال��غ��ات  ب��  وث�قاً  إرت�ا�اً  أن ه�اك 

  ل�ل� ی�� ال�اح��ن �ع�ه�ا ال�ع� و���ن إح�ه�ا س��اً في ت��� الأخ�    ىال��ن�ة ح�� إنه�ا ی�ث�ان ف

الف�اح ,ه��� ع��ال���� داود (   أب� و����  إنه�ا وجهان لع�لة واح�ة , إلى  )  ٨( )٢٠١٩العلا أح�� ع�� 

ال��اضأن   ال���لفة    ى إل   �ی�د  ى ال��ر��  ال���  وأجه�ة  لأع�اء  م��لفة  ف���ل�ج�ة  تغ��ات  ح�وث 

��ا ��ق�    أداء   � و����ر م���  ال�غ��ات إ��اب�ة  الف���ل�جي لأع�اء    ال����ال��اضي �ل�ا �ان� ه�ه 

و�ف�� ال�اح��ن  ,  ق��اد في ال�ه�م�اجهة ال�ع� مع الإ  ىوأجه�ة ال��� لأداء ال��ل ال��ني والق�رة عل

ز�ادة ع�د ��ات ال�م ال���اء ال���لة    ى إلي أن ز�ادة ن��ة ت��ع ال�م �الأك���� تع��� عل  تل� ال��ائج

ات ال�ص�ل لل���� الإ��ابي  ع� نقل الأك���� والغ�اء ل���ع أع�اء وأجه�ة ال��� وه�ا �ع� م� علام

أ��اً , ال�اح��ن  �ف��  في    ك�ا  الان��ام  ن���ة  ی�جع  القل�  ض��ات  مع�ل  في  ال�ادث  الإن�فاض  أن 

ال��ر�� لف��ة ���لة م� ال�م� �ع�ل علي ت���� ن�ا� الأع�اب ال����او�ة ال���لة �ع�لة القل� �قابلها  

القل� و��ه� ذل� واض�اً في ال�احة وأث�اء ال�ه�   ال���لة �ع�لة  ز�ادة ن�ا� الأع�اب ال�اراس���او�ة 

, الإ��ابي  الف���ل�جي  ال����  م� علامات  �ع�  أ��اً  ال�اح��ن ال��ني وه�ا  �ف��  ال�فع    ك�ا  أن ز�ادة 

الإم�لاء    ى القل�ي وز�ادة ح�� ال���ة في ال��اس ال�ع�� ی�جع ن���ة لإت�اع ال���� الأ��� وق�رتة عل

دفع قل�ي    ى أن ال��ادة في أق�  ل� ی�� ال�اح��ن ل�الع�لات العاملة    ى����ة ����ة م� ال�م ل��ها إل 

  ى أن الإن�فاض في ضغ� ال�م �ع��� عل  ال�اح��ن  � ك�ا ی� ح�� ال���ة القل��ة , ى ���ن ن���ة ال���� ف

الأو��ة ال�م��ة ����ن ضغ� ال�م عال�اً   ىالات�اع  ل�قاومة م�ور ال�م ف ىم�ونة ج�ران ال��ای�� عل �م�

  ى أن ال��ادة ف  ی�� ال�اح��ن  ك�اال����ات وال�ع��ات والأوردة , ى ال��ای�� ث� �قل ت�ر���اً ع�� م�وره ف ىف

ال����ة  ال  ال�عة  ال��ف� وخاصة ع�لات ما ب�� ال�ل�ع  ���ن ن���ة  ���� في ق�ة و�فاءة ع�لات 

ات�اعاً وم�ونة خلال ع�ل�ات   ال��ر�  القف�  ف��داد  ال�اج�  ال��اب  ال�م  وع�لة  ب��  الغازات  ت�ادل 
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ال�� الأق�ى لأس�هلاك الأك���� ���ن ن���ة    ى أن ال��ادة ف  ك�ا ی�� ال�اح��ن ،   وال����لات اله�ائ�ة 

ز�ادة ال��افة ال��ققة لإخ��ار ����    ك�ا ی�� ال�اح��ن الع�لات العاملة ,  ىز�ادة �فاءة نقل الأك���� إل 

أك��   ��ه�لة  ال��ر��ي  ال��ل  أداء  ��اع� على  ال�م�  م�  لف��ات ���لة  ال��ل  أداء  ت��ار  ن���ة  ���ن 

, أقل  ��اقة  لل��ر��  ال����  و���ث  عال�ة  ال�اح��ن وق�رة  �����ج  س��  ل�ا  الإس���ار    ون���ة  أن 

عل ومل���اً  واض�اً  ت���اً  ت��ث  ال��اضة  م�ارسة  في  وأجه�ة    ى والان��ام  لأع�اء  ال�����ة  ال�الة 

ال�ع�� في الارتقاء �ال�الة    � ال��  ىال��� و���ث ذل� عل ال��اس  ل�ل� ن�ح  ال���ل لل��اضي ون���ة 

الان��اض ال�م  وضغ�  �الأك����  ال�م  ت��ع  ن��ة  ��اسات  في  وذل�  للاع���    ى والان��ا�  ىال�����ة 

ومع�ل القل� وح�� ال���ة وال�فع القل�ي وال�عة ال����ة وال�� الأق�ى لإس�هلاك الأك���� ع� ال��اس 

ه�ه ال��غ��ات ن��اً ل�ج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً ب�� ال��اس    ى ف  ىت�ق� ص�ة الف�ض ال�ان   ىالق�لي و�ال�ال 

  . � ل�الح ال��اس ال�ع� �وال��اس ال�ع� ى الق�ل

  ال��غ��ات ال�������ائ�ة : 

, وج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً فى إن�فاض ن��ة    )١٠) و( ٩أ�ه�ت ال��ائج ال��ض�ة �ال��ول رق� (      

,�ع  ��LAاس   ال��ه�د  ��اس  �  ,  LDHون��ة  ال��ه�د  ��اس  �ع�  ال��اس    CKون��ة  ب��  ال��ه�د  �ع� 

أف�اد   ل��  ال�ع��  ال��اس  ال�ع�� ل�الح  ,الق�لى وال��اس  لل����عة ال������ة  ال���  ووج�د ف�وق  ع��ة 

في    CKفي ال�احة, ون��ة ��اس    LDHون��ة ��اس  في ال�احة ,  LAغ�� دالة إح�ائ�اً فى ن��ة ��اس  

ال�ع� ال��اس الق�لى وال��اس  ,  � ال�احة ب��  ال��� لل����عة ال������ة  أف�اد ع��ة  ال�اح�ل��    �ن و���� 

  ى ال��ر��ال��نامج    ى وال����ل ف  ىأداء ال��ل ال��ن  ىلل��غ��ات ال�������ائ�ة إلى أن الإس���ار ف  ذل� ال�ق�م

ال�ق��ح ق� أح�ث تأث��اً واض�اً و���اب�اً ودال إح�ائ�اً فى �ل م�غ��ات ال��� ال�������ائ�ة ن��ة ��اس  

LA    ال��ه�د, ون��ة ��اس الق�لي    �CKع� ال��ه�د, ون��ة ��اس    �LDHع�  ال��اس  �ع� ال��ه�د ب�� 

ال�ع� ال��اس  ل�الح  ال�ع��  ال��ر��ي    �ل�  �وال��اس  ال��نامج  أح�ث  ب���ا   , ال������ة  ال����عة  أف�اد 

ال�احة,   ىف  LDHال�احة , ون��ة ��اس    ىف  LAن��ة ��اس    ىال�ق��ح ت���اً ���فاً غ�� دال إح�ائ�اً ف

أن ه�اك �ع� ال��غ��ات ت��غ�ق وق� أ��ل في الارتقاء    ى ال�احة وه�ا ی�ل عل  ى ف  CKون��ة ��اس  

ك�ا    م�ض�ة وس��عة في أقل زم� م��� .   ل���ل على ن�ائج�ع�لها الأم� ال�� ��عل�ا �ع�م ال���ع في ا

في ح�ود ال��� ال�����ة لها    � أن ال���� في تل� ال��غ��ات ال�������ائ�ة ق�� ال��� �ان  �ن ی�� ال�اح�

ال�اح�, إلى أن   �ن و�ف��  ال��ائج  إن�اج اللاك��� (   تل�  ) في ال�احة مع مع�ل  Raع��ما ی��او� مع�ل 

 ) ,)  Rdال��ل� م�ه  ال�م والع�لات ثاب�ه ن���اً  في  و��ف� ذل� مع  في ال�احة م�ا ��عل ن��ة ت����ه 

ح�� أوضح أن ع��ما تق�م الع�لات �إن�اج ح�� اللاك��� في    )٢٧( ) ٢٠٠٩ه�اع ب� م��� اله�اع ( 

وق� ال�احة ,غ�� أن مع�ل إن�اج ح�� اللاك��� في ال�احة ی�از� مع�ل اس�هلاكه م�ا ��عل ت����ه في  

ملي م�ل/ل��    ١٬٠ح�� لا ی��اوز ه�ا ال����� مق�ار  الع�لات وال�م م��ق�اً تق���اً ,ال�احة في �ل م�  
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� فإن ذل�  ملى م�ل/ل�  ٢٬٠(ی��� أم ی�ق� قل�لاً) ,وع��ما ی��اوز ت���� ح�� اللاك��� في ال�احة ع�  

ع�م وج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً فى ��اس اللاك���    أ��اً أن  �ن ك�ا ی�� ال�اح�  ���� إلى حالة م�ض�ة .

إلى أن ف��ة إس�عادة ال�فاء �ان� �ا��ة ل�ي �ع�د اللاك��� ل�ع�لاته ال�����ة ,�الإضافة  ی�جع  أث�اءال�احة  

ال�اح�  ىإل ال�  �ن إه��ام  الأم�  ت�ر���ة  وح�ة  �ل  نها�ة  في  ال�ه�ئة  وت����ات  على    � �الإح�اء  إنع�� 

ل��   ال���في  ال����  ل��وث  ن���ة  ال�احة  في  اللاك���  ل���ة  ال�ع��  ال��اس  في   ���� إن�فاض 

ال��اس    ى فن��ة ت���� اللاك��� �ع� ال��ه�د    اضإن�ف  تل� ال��ائج إلى أن   �ن و�ف�� ال�اح�اللاع��� ,

ال�ع�� �ع� ت�ف�� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح ع�ه ق�ل ت�ف�� ال��نامج ال��ر��ي في ال��اس الق�لى �ع� ال��ه�د  

ل� ال�����ة  الق�رات  وت��ر  ت���  في  ال�ق��ح  ال��ر��ي  ال��نامج  وفاعل�ة  �فاءة  إلى  اللاع����    �ی�جع 

الع�لات   ى �� اللاك��� فت��ل م����ات م��ای�ة م� ح ى �د فالأم� ال�� إنع�� على ت��� قابل�ة الف

س���ار في ال��ر��  أن خف� مع�لات الع��ة الفارقة اله�ائ�ة ن���ة للان��ام والإ  �ن ك�ا ی�� ال�اح�وال�م ,

� ال��  الأم�  أف�ل  اله�ائي ���رة  ال�اقة  ن�ام  لل�خ�ل لإس���ام  ال���  ت���  إلى ح�وث  ��ح  أد� 

  ���� دورة  في  ودخ�لها  اللاه�ائي  ال�اقة  ن�ام  للإس���ام  ن���ة  ال���اك�ة  اللاك�ات  إس���ام  �إعادة 

  ATPأن الأك���� عامل هام وفعال لإعادة ب�اء    �ن ی�� ال�اح�  ل�ل�  . �رة أس�ع ن���ة لل��ام اله�ائي ��

هي ع�ل�ة ت���ل    فال�ل��ة اله�ائ�ةب�اس�ة ت���� ال�ل���ج�� ���� ���ح ثاني أك��� ال����ن وماء .  

�� اللاك��� داخل الع�لة  وهي ب�ورها ت�د� إلى ع�م ت�اك� حال���وفات إلى ثاني أك��� ال����ن وماء  

ال��ائج إل  �ن و�ف�� ال�اح�ی�ع�� على تأخ� �ه�ر ال�ع� ل�� اللاع��� ,  �الأم� ال� ی�ت��    أن  ىتل� 

��ع�لات ال�اقة وال�ى ت��ن في م��لها م�قار�ة وم��اف�ة ق�ل و�ع� ال��نامج ال��ر��ي    LDHمع�لات إن���  

أن الان��ام فى أداء   ىتل� ال��ائج إل �ن و�ف�� ال�اح�ال�ق��ح و�ال�الي ل� ت�� ه�اك ف�وق دالة إح�ائ�ة ,

أد ال��ر��ي ال�ق��ح  ال��ناج  ال��ني وال����ل في  ح�وث ت��فات ب�ن�ة وو����ة ساه�� في    ى إل  � ال�ه� 

لله��روج��  ز�ادة   ال�ازع  الأن���  ال��ه�د   �LDHفاءة  وال�  �ع�  ال�ع��  ال��اس  ح��    �في  ���ل 

  �ن ك�ا ی�� ال�اح�الق�رة على مقاومة ال�ع� .   ى� عل ح�� ال���و��� م�ا ��اع� اللاع��  ى اللاك��� إل

و�ال�ال  أ��اً  ال�����ة  ال�الة  ت����  للاع�  ال��ر���ة  ال�الة  ت����  ت����    ىع��ما  ن��  ت��ف� 

الإن�فاض ال���� ل���ة  أن  ى تل� ال��ائج إل �ن و�ف�� ال�اح�,�ه لل�ع� وال�لف الع�لي ال��غ��ات ال���

  � أد  �في ال��اس ال�ع�� ی�جع إلي ال�أث�� الإ��ابي لل��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح وال�  في ال�احة  ��CKاس  

ت���� ع�ل�ات ال���� ال���في ل��� اللاع�    ىإنع�� عل  � ت��ر ال�الة ال��ن�ة للاع��� الأم� ال�  ىإل

ه� أح�    CKفإن���  ح�وث ال�ع� وال�لف الع�لي .   ىال�م ال�الة عل  ىف  CKو�ال�الي ت��ف� ن��ة إن���  

ی��ج ع�ه م��� ثلاثي ف�سفات الادن��ز��    �الأن���ات ال�اقلة ال�ي تع�ل على إس�اع وت�ف�� ال�فاعل ال�

 )ATP )الادی��ز�� ف�سفات  ث�ائي  ات�اد  خلال  م�   (ADP (  ات����� ف�سفات  ن�ا�  ،   مع  ز�ادة  و��ل 

ف�ف������ ع�    ك��ات��  ال�اتج  الأل�  ح�وث  وعلى  وال�ع�  ال��ه�د  وز�ادة  الع�لات  ن�ا�  ز�ادة  على 
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أن    ىتل� ال��ائج إل  �ن و�ف�� ال�اح�,  الإصا�ة �ال��مات أو ال���قات ال�ي تق��ن في الغال� �الأداءال��ني

في ال��اس ال�ع�� �ع� ت�ف�� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح ع�ه ق�ل    �ع� ال��ه�د   CKن��ة ت����  إن�فاض  

ت�ف�� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح في ال��اس الق�لى �ع� ال��ه�د ی�جع إلى �فاءة وفاعل�ة ال��نامج ال��ر��ي  

ل� وال�����ة  ال��ن�ة  ال���فات  في ت��� وت��ر  إن�فاض    �ال�ق��ح  إنع�� على  ال��  الأم�  اللاع���� 

أث�اء ت�ف�� اللاع��� ال��نامج ال��ر��ي فإن  أ��اً    �ن و��� ال�اح�,�ع� ال��ه�د في ال�م    CKمع�لات إن���  

وت����   إن�اج  لل�لف    CKمع�لات  ن���ة  وذل�  ال��اضي  ال��ه�د  و�ع�  أث�اء  ج�اً  ����ة  ���ر  ت�داد 

لأداء   ن���ة  الع�لات  ال�اقع علي  ال���ان��ي  الع�ل�ة وال�غ�  الان��اضات  ال�اتج ع� ز�ادة  الع�لي 

الا��ابي   �ال����  ���ي  ما  ���ث  ال��ر��ي  لل��نامج  ال��ني  وال��ه�د  الأداء  ت��ار  ومع  ال��ني  ال��ل 

ت��� ع�ل�ات    ىال�اتج ع� ع�ل�ي اله�م وال��اء ح��ها ت�داد �فاءة وق�ة الأن��ة الع�ل�ة  �الإضافة إل

ال��اس   في  �ال�م  الإن���  ت����  ن��  ز�ادة  مع�لات  م�  �قلل  م�ا  الأك��ة  ما  م�ادات  وه�ا  ال�ع�� 

أك�ت    ى أن وال�  ىإل   )١٨( ) ٢٠١٨راسة ح�� م��ار علي م�ل�ف ( و��ف� ذل� مع دأوض��ه ال��ائح . 

ل�ل    CKعلي أن إس��اع� ت�ر��ات ال�ل��ة اله�ائ�ة وال����لة في إخ��ار ���� ب�فع ن��ة ت���� إن���  

ك�ا ساه�� ف��ة الإس��فاء ���ادات ال�لح  ,  ال�ا��ة  وذل� في ال��اس ال�ع��م� ال����عة ال������ة و 

احة  � د��قة ع� ف��ة الاس��فاء �ال  ٤٥في ال��اس ال�ع�� ب  CKلل����عة ال������ة ���ف� ن��ة ت����  

  . ال�ا��ة  لل����عة  فا��ة  ال�ل��ة   ، ت��ي  م�ى   ، ج��وز�  م� ع��  �لاً  دراسة  مع  ذل�  ی�ف�  ك�ا 

 ) ال����ي  ن�ار   ، عل  ى وال�)  ٣٠( ) ٢٠٢٠عای��  أن���    ىأك�ت  م����ات  ش�ة    CKأن  علي  تع��� 

ت�د ,ح��  ت����    �ال��ر��ات  ز�ادة  إلي  العال�ة  ال��ة  ذات  لف��ة    CKال��ر��ات  ال��ر��ات  م�ارسة  وأن 

ون���ة ل�ا س��  ��ه�د و��لغ ذروته �ع� ال��ه�د ,أث�اء ال  ���CKلة ی��� م� ت�اك� ن��ة ت���� إن���  

ال�اح� ف  �ن �����ج  ال������ة  لل����عة  ال�ق��ح  ال��ر��ي  ال��نامج  ال�����ة    ى أن ساه�  �ال�الة  الارتقاء 

ال��اس   تف�ق  ل�ل�  ون���ة  الف���ل�جي  ال����  علامات  م�  �ع�  وه�ا  اللاع���  ج��  وأجه�ة  لأع�اء 

  ى ج�� اللاع��� وذل� ف  ىفي الارتقاء ��فاءة الع�ل�ات ال������ائ�ة ال�ادثة ف  ىعلي ال��اس الق�ل  �ال�ع�

ن��ة ت����   ��اس    ��LAاس  ال��ه�د, ون��ة  ال��ه�د  �LDHع�  ��اس  ,  �ع�  ال��ه�د   CKون��ة  �ع� 

ال�ان   ى و�ال�ال  الف�ض  ص�ة  ب��    ىف  ى ت�قق�  إح�ائ�ة  دلالة  ذات  ف�وق  ل�ج�د  ن��اً  ال��غ��ات  تل� 

الق�ل ال�ع�  ى ال��اس  ال�ع�  �وال��اس  ال��اس  الق�ل   � ل�الح  ال��اس  ن��ة  تقار��  ب���ا  ال��اس    ى,  مع 

��اس    �ال�ع� ن��ة  ��اس    ىف  LAفى  ون��ة   , ��اس    ىف  LDHال�احة  ون��ة  ال�احة    ىف  CKال�احة, 

ال�اقة وال�ي ت��ن في أدني م���� لها وق� ال�احة وه�ا ما    ىإع��اد تل� ال��غ��ات عل  ىو��جع ذل� إل 

ف م�قار�ة  الق�ل  ى��علها  ف  ى ال��اس  الأول  الف�ض  ص�ة  ت�ق�  ل�  و�ال�الي  ال�ع��  تل�    ىوال��اس 

ل�� أف�اد ع��ة ال���    �ال��غ��ات ن��اً ل�ج�د ف�وق غ�� دالة إح�ائ�اً ب�� ال��اس الق�لى وال��اس ال�ع�

  لل����عة ال������ة .
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    ال�ال�: وتف��� ن�ائج الف�ض  م�اق�ة-ثال�اً 

�ال ال��ض�ة  ال��ائج  (   ��ولأ�ه�ت  دالة إح�ائ�اً  )  ١٢) و( ١١رق�  ف�وق  ن��ة  إ  ىفوج�د  ��اس  رتفاع 

  ى ف  ىال�احة و�ع� ال��ه�د ,وح�� ال���ة في ال�احة و�ع� ال��ه�د ,وال�فع القل�   ىت��ع ال�م �الأك���� ف

لإخ��ار   ال��ققة  ,وال��افة  الأك����  لإس�هلاك  الأق�ى  ,وال��  ال����ة  ,وال�عة  ال��ه�د  و�ع�  ال�احة 

  ب�� ال����عة ال�ا��ة وال����عة ال������ة ل�الح ال����عة ال������ة وذل� في ال��اس ال�ع�� ك���  

ب��  ال�احة و�ع� ال��ه�د    ىفن�فاض ن��ة ��اس ضغ� ال�م الإن��ا�  إ  ىفوج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً  ,و 

ف وذل�  ال������ة  ال����عة  ل�الح  ال������ة  وال����عة  ال�ا��ة  ال�ع��  ى ال����عة  وج�د  ,و   ال��اس 

إح�ائ�اً  غ��  ف�وق   ال�م الإن��اضي  ىفدالة  القل�    ��اس ضغ�  ب��  ال�احة و�ع� ال��ه�د    ى ف,ومع�ل 

لى أن  إ  و���� ال�اح��ن ذل� ال�ق�م،  ال��اس ال�ع��  ىذل� فو   ال����عة ال�ا��ة وال����عة ال������ة

ال�ق��ح لل����عة ال������ة عل  ال��ر��ي  ال��نامج  ال��ر��ي ال�قل��� لل����عة ال�ا��ة    ىتف�ق  ال��نامج 

ال�احة   ىفومع�ل القل�  ى��اس ضغ� ال�م الان��اض في إح�اث تأث��اً إ��اب�اً في �ل م�غ��ات ال��� ع�ا 

الارتقاء ب���ف�ها الأم�    ى وه�ا ی�ل على أن ه�اك تغ��ات ف���ل�ج�ة ت��غ�ق وق� أ��ل ف  و�ع� ال��ه�د

أن ال�����    ذل� ال�ق�م إلى أ��اً    �ن � ال�اح�ف�و�,  ن�ائج   ى ال���ل عل  ى ��عل�ا �ع�م ال���ع ف  �ال�

  م�اس� لل��حلة ال���ة وال��ر���ة   ىال��� لف��ة الإع�اد ال��ني العام وتق��� الأح�ال ال��ر���ة �أسل�ب عل�

�الإضافة إلى ت��ع ال��ر��ات ال�����مة    لق�رات اللاع��� وم����اته� و�م�ان�اته� ال��ن�ة وال�����ةووفقاً  

ال��ن �ال�����  والإرتقاء  ال��غ��ات  تل�  ت���  إلى  أد�  وت�رجها  الف��ة  ال����عة    ىل�ل�  أف�اد  ل�� 

أن ن�اح الع�ل�ة ال��ر���ة ی���� ر���� هام�� وه�ا إع�اء الأح�ال    ك�ا ی�� ال�اح��ن أ��اً ,  ال������ة

ى أن ن��ة ت��ع ال�م إل  و�ف�� ال�اح��ن تل� ال��ائجال��ر���ة ال��اس�ة للاع��� و�ع�اء ال�احة ال��اس�ة ,

ز�ادة ن��ة ����جل���� ال�م وال�� ع� ���قة ت��ل ��ات ال�م ال���اء الأك����    ى �الأك���� تع��� عل

ثاني أك��� ال����ن م� ا لل��ل� م�ه ,م� ال�ئ��� إلى الأن��ة وت��ل  ك�ا �ف��  لأن��ة إلى ال�ئ��� 

في    ال�اح��ن  للان��ام  ن���ة  ال��ن�ة  الل�اقة  إرتفاع  ن���ة  ی�جع  القل�  مع�ل ض��ات  الإن�فاض في  أن 

إل  �الاضافة  (   ىال��ر��  ال���اني  ال�م  إن�لاق  �ان مع�ل  S-Aقلة س�عة  فإذا  ال�م��ة  الأو��ة  داخل   (

ض��ات القل� �قل �ال��ر�� فإن مع�ل ض��ات القل� �قل ���ل م��قل ع� ال�ـأث��ات الع���ة لل�هاز  

ال� ال����او�ة  الأع�اب  ن�ا�  "ت����  ال����او�  ن�ا�  الع��ي  ز�ادة  "وال�اراس���او�"  للقل�  غ��ة 

ال��اس    ىز�ادة ح�� ال���ة وال�فع القل�ي ف  ك�ا �ف�� ال�اح��ن ال�اراس���او�ة ال�غ��ة للقل�" ,الأع�اب  

وال�   �ال�ع� القل�  ع�لة  و�ن��اض  ال����ي  ال�����  ح��  ز�ادة  ن���ة  ی�جع  ال������ة    � لل����عة 

ف ال�م  ���ة  زادت  �ل�ا  لأن  ال��ر��  في  الان��ام  ن���ة  الإ  ى ی����  ق�ة  زادت  الأ���  ن��اضة  ال���� 

ال�  ى و�ال�ال  الأم�  ال���ة  ح��  عل  �ی���  القل�  ى ی�ع��  ال�فع  أن ,  ى ز�ادة  أ��اً  ال�اح��ن  ی��    ك�ا 

ال��ر�� ال��اضي ال����� ی��� م� ح�� ال���ة وال�فع القل�ي ن���ة لارتفاع الل�اقة ال��ن�ة وت��� م����  
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الأداء وذل� لإرت�ا� ال�فاءة ال��ن�ة ��فاءة الأجه�ة ال����ة وخاصة ال�هاز ال�ور� ال��ف�ي ولاس��ا ع�لة  

م�� ت��� م�ونة وم�ا��ة الأو��ة    ىضغ� ال�م �ع��� عل  ىالإن�فاض فأن    ال�اح��ن   � ك�ا ی� القل� ,

ف الان��ام  ال�ات�ة ع�  ,  ىال�م��ة  ل��ة ���لة  ال����ة    ال�اح��ن   � ی�   ك�اال��ر��  ال�عة  في  ال��ادة  أن 

إنع��    � ال�  الأم�   ى �فاءة وع�ل ال�هاز ال��ف�  فاعل�ة ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح في رفع ���ن ن���ة ال 

ال�ئ��� وق�ة  ت���  على    هأث�  ال��ر� و�فاءة  ح��  والقف�  ال�ئ���  م�ـــــا��ة  وم��  ال��فـــــ�    ع�لات 

أد ال����ة   ى إل  � و�ال�الى  ال�عة  ی� ،   ت���  ف  �ن ال�اح�  � ك�ا  ال��ادة  لأس�هلاك   ى أن  الأق�ى    ال�� 

الع�لات العاملة لإس�هلاكه ��فاءة عال�ة   ى الأك���� ���ن ن���ة ز�ادة �فاءة ت�ص�ل الأك���� ونقله إل

ی� , اله�ائ   ال�اح��ن   � ك�ا  ال���ل  ت�ر��ات  ت��ار  ن���ة  ���ن   ���� لإخ��ار  ال��ققة  ال��افة    ى ز�ادة 

الإرتقاء �ال�الة ال�����ة لأع�اء   ى إل � ال��ر�� ی�د ى أن الإن��ام ف ون���ة ل�ا س�� �����ج ال�اح��ن ,

م�� زم�ي ���ل وه�ا �ع� م� علامات ال���� الف���ل�جي ون���ة ل�ل�   ى وأجه�ة ال��� و���ث ذل� عل

عل ال������ة  لل����عة  ال��ر��ي  ال��نامج  ف  ىن�ح  ال�ا��ة  لل����عة  ال�قل���  ال��ر��ي    ى ال��نامج 

ال�م الان��ا�  ى رتقاء �ال�الة ال�����ة للاع��� وذل� فالإ   ى ��اسات ن��ة ت��ع ال�م �الأك���� وضغ� 

وال��افة ال��ققة لإخ��ار  ك���� ,ال�عة ال����ة وال�� الأق�ى لاس�هلاك الأ  ىوح�� ال���ة وال�فع القل�

ه�ه ال��غ��ات ن��اً ل�ج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً في ال��اس    ى ت�ق� ص�ة الف�ض ال�ال� ف  ىك��� و�ال�ال 

ال����  �ال�ع� ال����عة  ل�الح  ال������ة  وال����عة  ال�ا��ة  ال����عة  ,ب��  ن��ة  ��ة  تقار��  ب���ا 

في ��اس ضغ�    � ال��اس ال�ع�  ى ال��اس لل����عة ال�ا��ة مع ن��ة ��اس ال����عة ال������ة وذل� ف

الان��اض إل  ىال�م  ذل�  و��جع  ال��ه�د  و�ع�  ال�احة  في  القل�  ال��غ��ات    ىومع�ل  �ع�  ه�اك  أن 

ل� ت�ق� ص�ة الف�ض    ىلها و�ال�ال  ى الف���ل�ج�ة تأخ� وق� ���ل م� ال�م� ل��وث ال���� الف���ل�ج

ومع�ل القل� في ال�احة و�ع� ال��ه�د ن��اً ل�ج�د ف�وق غ��  ,  ى ال�ال� في ��اس ضغ� ال�م الان��اض

  .  �ال��اس ال�ع�  ىل������ة وذل� فدالة إح�ائ�اً ب�� ال����عة ال�ا��ة وال����عة ا

  ال��غ��ات ال�������ائ�ة : 

, وج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً فى إن�فاض ن��ة    ) ١٢) و( ١١أ�ه�ت ال��ائج ال��ض�ة �ال��ول رق� (      

,  ��LAاس   ال��ه�د  ��اس  �ع�  ,  LDHون��ة  ال��ه�د  ��اس  �ع�  ب��    CKون��ة  ال��ه�د  �ع� 

ال ال����عة  ل�الح  ال������ة  وال����عة  ال�ا��ة  ,ال����عة  ال�ع��  ال��اس  في  وذل�  ووج�د  ������ة 

ون��ة  ,  في ال�احة  LDHون��ة ��اس  في ال�احة ,  LAف�وق غ�� دالة إح�ائ�اً فى إن�فاض ن��ة ��اس  

ف  ��CKاس   وذل�  ال������ة  وال����عة  ال�ا��ة  ال����عة  ب��  ال�احة  ,  ى في  ال�ع��  و����  ال��اس 

ال��ر��ي    ال�ق�م  ذل�  �ن ال�اح� ال��نامج  في  وال����ل  ال��ني  ال��ل  أداء  أن  إلى  ال�������ائ�ة  لل��غ��ات 

ل� ال���  ق��  ال�������ائ�ة  لل��غ��ات  إ��اب�اً  تأث��اً  أح�ث  ق�  مقارنة    � ال�ق��ح  ال������ة  ال����عة  أف�اد 

ا ال�ا��ة  ال����عة  ال�قل��  ىل��أف�اد  ال��نامج  على  ,  �إس���م�  ال������ة  ال����عة  تف�ق�  ح�� 
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ال��� للاع� ن���ة ل�أث��   ى ت��� ع�ل�ات ال���� للع�ل�ات ال����ائ�ة ال�ادثة ف ى ال����عة ال�ا��ة ف

ال�احة    ىاللاك��� فح��  إن�فاض ن��ة ت����    تل� ال��ائج إلي أن   �ن و�ف�� ال�اح�ال��ر�� ال����� ,

���� وج�ئي و��فة م����ة ودائ�ة ح�ى ول� �ان� لا    ���ن ن���ة إح�فا� الع�لات الاراد�ة �إن��اض 

حالة س��ن" وه� ما�ع�ف �اس� ال�غ�ة الع�ل�ة و����� ه�ا الان��اض م� ال�لادة وح�ى ال�فاة    ىتع�ل "ف

  أ��اً   �ن ك�ا ی�� ال�اح�,ی�ول ه�ا الان��اض إلا ع�� ف�ل الع�لة ت�اماً م� أع�ابها ال�غ��ة لها    ولا

أن ی��اس� ن��ة ت���� ح�� اللاك��� ت�اس�اً ��د�اً مع الع�ل الع�لي ,لأن �ل�ا إرتفع� ش�ة الع�ل  

إن�ف��    ى الع�ل الع�لي  الع�ل  إن�ف�� ش�ة  ,و�ل�ا  ال�م  في  اللاك���  ت���� ح��  ن��ة  إرتفع� 

ث���  أح��  ) ٣٤( )٢٠٠١و��ف� ذل� مع دراسة لام� ( ,ح�� اللاك��� في ال�م والع�لات ن��ة ت���� 

ت���� ن��ة ح�� اللاك��� �ال�م ع� ت����ها أث�اء    ىأن الع�ل الع�لى ال���� لا ���ث ز�ادة ����ة ف

و�ف��  ح� ف�ق ال���س� ی��أ ح�� اللاك��� في الارتفاع �ال�م ,  ى إل  ى ال�احة ول�� ب��ادة الع�ل الع�ل 

إل  �ن ال�اح� ال��ائج  ف  أن إن�فاض  ىتل�  ال��ه�د  ال�ع�� �ع� ت�ف��    ى ن��ة ت���� اللاك��� �ع�  ال��اس 

لل����عة  ال�قل���   ال��ر��ي  ال��نامج  ت�ف��  �ع�  ع�ه  ال������ة  لل����عة  ال�ق��ح   ال��ر��ي  ال��نامج 

ف  ال�ق��ح  ال��ر��ي  ال��نامج  ال����ه    ىال�ا��ة إلى �فاءة وفاعل�ة  ت���� ع�ل�ة ال��ل� م� اللاك��� 

, ال�اح�لل�ع�  ف  أن   �ن و���  ن�ع    ىال�م والع�لات عل  ى �ع��� إرتفاع و�ن�فاض ن��ة ح�� اللاك��� 

وج�د الأك����    ىأ� ف  ى�ق�م �ه اللاع� فع�� م�ارسة اللاع� ع�ل ع�لي ه�ائ  �ال�  ىالع�ل الع�ل 

الع�ل  الع�ل  �ان  إذا  ,أما  ����ة  ب���ة  �ال�م  اللاك���  ت��ع ح��  ی�داد  ��اب    ى ف  �أ  ى لاه�ائى  لا 

�ق�م   � ال� ال�م ���ل مل��� .�الإضافة إلى ش�ة ال�ه� ال��ني  ى الأك���� ی�داد ت��ع ح�� اللاك��� ف

ال��ة �قل ت�اك� ح��    ال��تفع ال��ة ی�داد ت�اك� اللاك��� وع�� ال�ه� ال���ف�   �ه اللاع� فع�� ال�ه�

, زادت  اللاك���  �ل�ا  ال��ل  ش�ة  ارتفع�  �ل�ا  مع�وف  ه�  ��ا  اللاك���  لأن  ح��  ت�اك�  ف�ص 

ال�اح�,والع�� ال�م والع�لات    أ��اً أن  �ن ك�ا ی��  ن��ة ح�� اللاك��� في  إرتفاع و�ن�فاض  �ع��� 

مع�ل ال��ل� م�ه    -  ٢الع�لات ,    ى) فRaمع�ل ان�اج اللاك��� (   -١على عامل�� أساس�� ه�ا :  

 )Rd  (,ى ال���ل ال��ن   ى ت��� ق�رة الع�لات عل  ى ال��ر�� أد� إل  ى الان��ام فأن    �ن ك�ا ی�� ال�اح�  

و�لاح�  .   ال�م والع�لات   ى اك� اللاك��� فی�ع�� على إن�فاض ن��ة ت�   � واس�هلاك الأك���� الأم� ال�

ی��ف� ن��ة ت���� اللاك��� ع�� اللاع��� ال��ر��� ج��اً ع�ه غ�� ال��ر��� ع�� نف� ال��ل    �ن ال�اح�

اللاع��� ال��ر��� ج��اً ت��هل� ���ة م� الأك���� أك�� م� ال����عة غ��    ى وق� ی�جع ذل� إل  ى ال��ن

و���� �لاً م� أب�العلا أح�� ع��الف�اح وأح�� ن��  ,  ال�م  ى���� نق� ح�� اللاك��� فال��ر�ة م�ا  

ف  ) ٢( ) ١٩٩٣(  ال�����  ال��ر��  ��اه�  أن  ب�ا  ىإلى  وذل�  ال���ل  في  الع�لة  ق�رة  س�ة  ت��� �فاءة 

اللاك���   ت���ع  مع�ل  ال�اح�,تقل�ل  إل  �ن و�ف��  ال��ائج  لإن�فاض   أن   ىتل�  ال����ل    ن���ة  ع�ل�ات 

ت��ف� ن��ة ت���� إن���    ىالغ�ائي للع�لات وق� ال�احة ت��ف� ن��ة ت���� ح�� اللاك��� و�ال�ال 
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LDH   تل�    �ن و�ف�� ال�اح�اك�ات ح�� اللاك��� ,في ال�احة وه� الان��� ال���ل ع� ال��ل� م� ت�

�ع� ال��ه�د في ال��اس ال�ع�� �ع� ت�ف�� ال��نامج ال��ر��ي    LDHإن�فاض ن��ة ت����    أن  ىال��ائج إل

ال�قل�� ال��ر��ي  ال��نامج  ت�ف��  �ع�  ع�ه  ال������ة  لل����عة  �فاءة    � ال�ق��ح   إلى  ال�ا��ة  لل����عة 

���  ال���ل ع� ع�ل�ة ال��ل� م� اللاك  LDHوفاعل�ة ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح في ز�ادة �فاءة إن���  

الع�لي والال�  لل�ع�  إلال����ه  ت  ى ,�الإضافة  م����  م� ت���  ال��ل�  على  وق�رته  اللاع�    ��ل 

ت����   ن��ة  �قل  و�ال�الى  اللاك���  ع�  LDHح��  ل��اح  ن���ة  ال��ه�د  ال����  �ع�  ل�ات 

في ال�احة في ال��اس ال�ع�� �ع�    CKإن�فاض ن��ة ت����    أن  ىتل� ال��ائج إل  �ن و�ف�� ال�اح�,ال��ني

ال�ق��ح  لل����عة ال������ة ع�ه �ع� ت ال��ر��ي  ال��نامج  ال��ر��ت�ف��  ال��نامج  لل����عة   �ال�قل��  ى �ف�� 

وق� ال�احة �أخ�    ى. فف  CKرفع �فاءة إن���    ىال�ا��ة إلى �فاءة وفاعل�ة ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح ف

مع ج�� ال���ات�� ل�ع�ي ص�رة م���لة ل��� الف�ف����ات��    ATPال�اقة ال�ائ�ة م� ج���ات    CKإن���  

إن���   فإن  ج�اً  ����ة  ���رة  ول�  ال�اقة  إس���ام  إلى  ال�اجة  إل  CKوع��  ال�فاعل  الات�اه    ى���ل 

الع��ي ل��لل الف�ف����ات�� إلى (ك��ات�� +ج�� ف�سفات ح�) ل�ع�ي ال�اقة اللازمة لأداء ه�ه ال���ة 

,�ال�اقة الانف�ار�ة وال�ي لا ی�ع�� زم� الأ  ىوت�� ف�ها س�� ��ع ث�اني م�ع�دة  ال�اح�داء    �ن و�ف�� 

�ع�    CKال����عة ال�ا��ة في خف� ن��ة ت����    ىتف�ق ال����عة ال������ة عل  أن  ىتل� ال��ائج إل

إلى   � أف�اد ال����عة ال������ة أد � ال��ه�د في ال��اس ال�ع�� و��جع ذل� إلى ت��� ال�الة ال��ر���ة ل�

وم�ا س�� �����ج  ,�ع� ال��ه�د  CKرفع �فاءة ن��ة ت����  ى عل ت��� ال�الة ال�����ة م�ا أث� إ��اب�اً 

��اس  أن    �ن ال�اح� ن��ة  إن�فاض  في  إح�ائ�ة  دالة  ف�وق  ال����عة    LAوج�د  ب��  ال��ه�د  �ع� 

تل�   �ن و�ف�� ال�اح�,ال��اس ال�ع��   ىال�ا��ة وال����عة ال������ة ل�الح ال����عة ال������ة وذل� ف

ی��ج ع�ه الارتقاء ������    � إلى إن�فاض ن��ة ت���� اللاك��� م� علامات ال���� الإ��ابي ال�  ال��ائج

�ع�    LDHك�ا ت�ج� ف�وق دالة إح�ائ�ة في إن�فاض ن��ة ��اس  ,�اقة ال��ن�ة وتأخ� �ه�ر ال�ع�  الل

ال��اس   في  وذل�  ال������ة  ال����عة  ل�الح  ال������ة  وال����عة  ال�ا��ة  ال����عة  ب��  ال��ه�د 

ز�ادة �فاءة الان��� ال�ازع    ىس��اع ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح فإ  تل� ال��ائج إلى  �ن و�ف�� ال�اح�,ال�ع��  

عل  �وال�  LDHلله��روج��   ��اع�  م�ا  ال���و���  إلى ح��  اللاك���  في  الإ  ى���ل ح��  س���ار 

ال��ن ال��ل  ف  ى أداء  إح�ائ�ة  دالة  ف�وق  ,ووج�د  ال�ع�  ��اس    ى ومقاومة  ن��ة  �ع�    CKإن�فاض 

ف وذل�  ال������ة  ال����عة  ل�الح  ال������ة  وال����عة  ال�ا��ة  ال����عة  ب��  ال��اس    ى ال��ه�د 

ال�اح�,ال�ع��   ال��ائج  �ن و�ف��  أن    تل�  ال��ر��إإلى  ال��نامج  ف  ىس��اع  تغ��ات    ىال�ق��ح  ح�وث 

ت��لها لل���ة ال���ان���ة �الإضافة إلى    ىالل�فة الع�ل�ة ���� أص��� أق�� ف  ىب������ائ�ة و��ائ�ة ف

ف للأك��ة  ال��ارد ال��ة    ى ز�ادة إن�لاق ون�ا� الان���ات ال��ادة  م�ا �ع�ل    Free Radicalمقاومة 

ن��ة    ىعل إن�ف��  ذل�  ل�ل  ون���ة  ال�لف  م�  ال�لا�ا  إح�ائ�اً   CKوقا�ة وح�ا�ة  دالة  وم�ا  ,���رة 
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ساه� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح لل����عة ال������ة في إن�فاض ن��ة ��اس    أن   �ن س�� �����ج ال�اح�

LA    اس�� ون��ة  ال��ه�د  ��اس    �LDHع�  ون��ة  ال��ه�د,  �ال��نامج    �CKع�  مقارنة  ال��ه�د  �ع� 

و�ال�ال  � ال�قل��  ىال��ر�� ال�ا��ة  ف  ى لل����عة  ال�ال�  الف�ض  ص�ة  ب�ج�د    ى ت�قق�  ال��غ��ات  تل� 

  ى ������ة وذل� ف ف�وق دالة إح�ائ�ة ب�� ال����عة ال�ا��ة وال����عة ال������ة ل�الح ال����عة ال

, ال�ع��  فال��اس  ال�ق��ح لل����عة ال������ة  ال��ر��ي  ال��نامج  ف  ىب���ا ساه�  ن��ة    ىإن�فاض ���� 

��اس    ��LAاس   ون��ة  ال�احة  ��اس    ى ف  LDHفي  ون��ة  �ال��نامج    CKال�احة,  مقارنة  ال�احة  في 

تل� ال��غ��ات ن��اً ل�ج�د ف�وق    ى الف�ض ال�ال� ف ل� ی��ق� ص�ة    ىال��ر��ي ال�قل��� لل����عة ال�ا��ة و�ال�ال

  .   � ال��اس ال�ع�   ى غ�� دالة إح�ائ�اً ب�� ال����عة ال�ا��ة وال����عة ال������ة وذل� ف 

  الاس���اجات: 

في ز�ادة ن��ة ت��� ال��غ��ات الف���ل�ج�ة وال�������ائ�ة وال��ن�ة ق�� ال��� ل�� أف�اد    ى ال���   ى ساه� ال��نامج ال��ر��  -١

 .   � ال��اس ال�ع� ىوذل� ف ال����عة ال�ا��ة 

  ى ف   ى ال���ي إلى ح�وث ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ل���ة ��اس ضغ� ال�م الان��اض   ى ال��نامج ال��ر��   � ل� ی�د  - ٢

في ال�احة , ون��ة    LAون��ة ��اس  ,  �ع� ال��ه�د   ى ال�احة و�ع� ال��ه�د ,ون��ة ��اس ح�� ال���ة وال�فع القل� 

 .   ال��اس ال�ع��   ى وذل� ف   أف�اد ال����عة ال�ا��ة   � في ال�احة ل�   CKفي ال�احة , ون��ة ��اس    ��LDHاس  

ل��    ال��غ��ات الف���ل�ج�ة وال�������ائ�ة وال��ن�ة ق�� ال���   ز�ادة ن�� ت���   ىساه� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح ف -٣

 .   � ال��اس ال�ع� ىوذل� فأف�اد ال����عة ال������ة  

ون��ة ال�احة ,  ىف   LAل� ی�د� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح إلى ح�وث ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ل���ة ��اس   - ٤

��اس    ��LDHاس   ون��ة   , ال�احة  ال������ة    ىف   CKفي  ال����عة  أف�اد  ل��  فال�احة  ال��اس   ى وذل� 

 . ال�ع�� 

ف -٥ ال�ا��ة  ال����عة  علي  ال������ة  ال����عة  ت���    ىتف�ق�  ن��  الف���ل�ج�ة  ز�ادة  ال��غ��ات 

 .  �ال��اس ال�ع� ىوذل� ف وال�������ائ�ة وال��ن�ة ق�� ال��� 

ال��نامج ال��ر��ي لل����عة ال�ا��ة في ح�وث    ى لل����عة ال������ة ال�ف�ق عل   ى ل� ����ع ال��نامج ال��ر��    - ٦

ن��ة  و ال�احة و�ع� ال��ه�د ,  ى ومع�ل القل� ف ,  ى ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ل���ة ��اس ضغ� ال�م الان��اض 

 ,وذل� في ال��اس ال�ع�� .   ال�احة   ى ف   CKون��ة ��اس  ال�احة ,  ى ف   LDHون��ة ��اس  ال�احة ,  ى ف   ��LAاس  

ال� -٧ الفعالة  ال�سائل  أح�  ال�����  ال��اضي  ال��ر��  ف  ى�ع���  لأجه�ة    ى ساع�ت  ال���فة  ال�الة  ت��� 

 ال��� عامة وع�لة القل� ��فة خاصة .

و إ :    ال��ص�ات إل�ها  ال��صل  م�  ال�اح��ن  ت���  ال�ى  وال�عل�مات  ال��انات  على  س��شاداً  �ع��اداً 

  س���اجات وفى ح�ود ع��ة ال��� ی�صى ال�اح��ن ��ا یلى :�الإ

عل  ه��امالإ -١ فعال  تأث��  م�  لها  ل�ا  الإع�اد  ف��ة  خلال  ال��ف��ة  القل��ة  الل�اقة  ال��ن   ى ب����ة    ى الأداء 
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وقلة ح�وث    ى وال���  � ت��ر الأداء ال�هار   ىی�ع�� عل  �للاع��� خلال ال��ر�� وال��اف�ات الأم� ال�

 ال�ع� .

ل�ا   -٢ الإع�اد  ف��ة  خلال  ال��ف��ة  القل��ة  الل�اقة  ب����ة  علالاه��ام  فعال  تأث��  م�  �ال�الة    ى لها  الارتقاء 

 ال�����ة لأع�اء وأجه�ة ال��� ل�� اللاع��� .

ال�الة ال��ن�ة ل�ل لاع�   - ٣ لل�ع�ف على  الف���ل�ج�ة وال�������ائ�ة وذل�  خلال ف��ات  ض�ورة الاه��ام �ال��اسات 

 . ال��س� 

ال��ش�ات ال�ادقة  الإ -٤ القل� �أح�  ال�اش�� ولاس��ا مع�ل  الق�م  ه��ام �ال��اسات الف���ل�ج�ة للاع�ي ��ة 

 . وذل� خلال ف��ات ال��س� ال���لفة  فى إرتفاع و�ن�فاض ن��ة ح�ل ال��ر��

 ال�الة ال���ة وال��ر���ة لل��اض���    � ت�ضح م���   ى ع��اد علي اخ��ارات الل�اقة القل��ة ال��ف��ة �أح� ال��ش�ات ال�ادقة ال� الإ  - ٥

 م��لفة    إج�اء دراسات م�ابهة به�ف ال�ع�ف على ال�غ��ات الف���ل�ج�ة وال�������ائ�ة لع�لة القل� ت�عاً ل��� إن�اج ال�اقة و�إس���ام م�غ��ات  - ٦

 .   ى إح�اث تغ��ات لع�لة القل� وال�هاز ال��ف�   ى تع�ل عل   ى إج�اء دراسات م�ابهة على الأن��ة ال��اض�ة الأخ�� به�ف ال�ع�ف على ن�ع و���ة ال��ر�� ال�  - ٧

في تق��� ح�ل ال��ر�� �إع��اره أح� ال��ش�ات ال�ادقة ل��اس مع�ل ال��� ون��ة ت��ع ال�م   Pulse Oximeterجهاز الاع��اد علي  - ٨

  �الأك���� 
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  الع��ي القاه�ة  

ــاح  - ٣ ــ� الف�ــ ــ� ع�ــ ــلا أح�ــ ــعلان   ،   أبــــ� العــ ــ�    فـــــي �ـــــ�ة القـــــ�م ف�ـــــ��ل�ج�ا ال�ـــــ�ر��    م) : ١٩٩٤(   إبــــ�ا��� شــ , دار الف�ــ
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ــ� ع�ـــــ� الف�ـــــاح  - ٤ ــ� صـــــ��ى ح�ـــــان��    أبـــــ� العـــــلا أح�ـــ , دار الف�ـــــ�    وم�ف�ل�ج�ـــــا ال�ـــــ�ر�� ال��اضـــــى ف�ـــــ��ل�ج�ا    م) : ١٩٩٧( ، م��ـــ

   الع��ى, القاه�ة . 

ــاح (  -٥ ــ� الف�ــ ــ� ع�ــ ــ�العلا أح�ــ ــة: ) ٢٠٠٣أبــ ــ��ل�ج�ا ال�ـــــ�ر�� وال��اضـــ ــي , القـــــاه�ة ف�ـــ ــ� الع��ــ  , دار الف�ــ

 . 

ــ� الف�ـــــــاح ,ر��ـــــــان خـــــــ���� (  -٦ ,دار الف�ـــــــ� الع��ـــــــي, ال�ــــــــ�ر�� ال��اضــــــــي : ) ٢٠١٦أبـــــــ�العلا أح�ـــــــ� ع�ـــــ

   . القاه�ة  

ــ�ق  :  )  ٢٠١٦(   ب���ــــ� رشــــال أح�ــــ� ع�ــــ� الف�ــــاح ,أبــــ�العلا   - ٧ ــ�ر��  �ــ ــ�اً تــ ــ��ة جــ ــ�عة الق�ــ ــ�� ال�ــ ــ�ر�� ت��ــ ــ�احة تــ ,م��ــــ� ال��ــــاب  �١ ,  ال�ــ

 .   , القاه�ة ال��ی� 

ــ�العلا  - ٨ ــ� داود (   أبــــ ــ�الف�اح ,ه�ـــــــ�� ع��ال���ــــ ــ�ة ) :  ٢٠١٩أح�ـــــــ� ع�ــــ ــي وال�ـــــ ــلأداء ال��اضـــــ ــــ ــ�ر�� لـ ــــ , دار الف�ـــــــ�    ١, �   ال�ـ

 الع��ي , القاه�ة . 

ــات  ) :  ٢٠١٣(   أح�ــــــ� ع�ــــــ�ال�ه�ة ال�فــــــاجي  - ٩ ــ�ع� ��اســــ ـــ ــة لـ ـــ ــ��ا�ات ال��اك��ـ ــي الاســــ ـــ ــ�ائي علـ ــ�ر�� الهــــ ـــ ــ� ال�ـ ـــ أثـ

ــة  ـ ــي ال�ی�ان�ـ ــ� فــ ـ ـــ�ة ال�ـ ــئ �ـ ــة ل�اشــ ـ ــلة القل��ـ اضــــ�ة , ال��لــــ�  , ��ــــ� م��ــــ�ر , م�لــــة القادســــ�ة لعلــــ�م ال����ــــة ال��   الع�ــ

 , الع�اق  ) ١) , الع�د ( ١٣( 

ــ�ی� ســــ��(    - ١٠ ـــ��ل�ج�ا ال��اضـــــة ) :  ٢٠٠٣أح�ــــ� ن�ــــ� الــ , دار الف�ــــ� الع��ــــى ,  ١, �   ن���ـــــات وت���قـــــات ف�ـ

 القاه�ة  

ــ�ی� ســـــــ�� أح�ـــــــ� ن�ـــــــ�   - ١١ م��ـــــــ� ال��ـــــــاب ال�ـــــــ�ی� ,  , م�ــــــــادئ ف�ــــــــ��ل�ج�ا ال��اضــــــــة: ) ٢٠١٩(  الـــــ

 القاه�ة . 

ــ�    - ١٢ ــ� ن�ـــ ــ��   أح�ـــ ـــــ�ی� ســـ ــات :  )  ٢٠٢١(   الـ ــ��ل�ج� ال   ال��اســــ ــ�ني    ة ف�ــــ ــ� ال�ــــ ــ�ات ال�هــــ ــ� ال��ــــــاب  وم���ــــ , م��ـــ

   , القاه�ة   لل��� 

ـــ�ی� (      - ١٣ ــ���  ) :  ٢٠١٩ب��ــــة م��ــــ� , قاســــ�ي ��ــــ��, صــــغ�� نــــ�ر الـ ــات إنــ ــة ت��فــ ـــة    LDHدراســ ــاح�ة ل����ـ ال��ــ
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ــلة ت�ــــ�   ــ�ة ال�ــ ــ�� لاع�ــــي �ــ ــ�ة لــ ــل القــ ــ�ة   ١٩ت��ــ ـــة دراســــات إن�ــــان�ة و�ج��ا��ــــة ,    ســ ــ�ر , م�لـ , ��ــــ� م��ـ

 .   ) ١٠)الع�د ( ٢ال��ء ( 

 .   , دار الف�� الع��ى , القاه�ة٢, � ف���ل�ج�ا ال��اضة) :  ١٩٩٤بهاء ال�ی� اب�ا��� سلامة (    - ١٤

ـدین إبــراھیم ســلامة (   - ١٥ ,دار الفكــر  ١,ط   فســـیولوجیا الریاضـــة والأداء البـــدني (لاكتـــات الـــدم) ) :  ٢٠٠٠بھــاء الـ
 العربي ,القاھرة . 

ــ�    - ١٦ ــال� أح�ـ ــ�� سـ ــازم ح�ـ تــــأث�� ن���ــــة و���ـــة ح�ــــل ال�ــــ�ر�� علـــى �عــــ� ال��ــــائ�  : ) م١٩٩٧( حـ

الف�ــــ��ل�ج�ة وال��ف�ل�ج�ــــة لع�ــــلة القلــــ� وم�ــــ��� الآداء لــــ�� ناشــــ�ى وناشــــ�ات ال�ــــ�احة ت�ــــ� 

ــالة ماج�ـــــــ���ســــــــ��ات ،  ١٠ ، �ل�ـــــــة ال����ـــــــة ال��اضـــــــ�ة لل��ـــــــ�� ، جامعـــــــة حلـــــــ�ان  غ�ـــــــ� م��ـــــــ�رة رســـــ

   .   ،القاه�ة

ــازم     - ١٧ ــة ح�ــــ�� ســــال� :  حـ ــة وال�����ــ ــ�ات ال������ــ ــلة القلــــ�    ال�غ�ــ ــ��  لع�ــ ــل لــ ــ�عة وال���ــ ــ�احي ال�ــ , ��ــــ�    ســ

ــ�د (  ــة العـــ ــ�م ال��اضـــ ــ ــة وعلـ ــة ال��ن�ـــ ــة لل����ـــ ــة العل��ـــ ــ ــ�ر , ال��لـ ـــــ�ان  ٤٤م��ـــ ــ�� , حلـ ــ�ة ب�ـــ ــة ال��اضـــ ــة ال����ـــ ) , �ل�ـــ

 )٢٠٠٥ . (   

ــات  :  ) ٢٠١٨ح�ـــــ� م��ـــــار علـــــي م�لـــــ�ف (    - ١٨ ــ ــ�ة والال�ها�ـ ــ�ات الأك�ـــ ــ ــ� م�غ�ـ ــي �عـــ ــ ــ�لج علـ ــ ــادات الـ ــة ��ـــ ــ فاعل�ـ

ـــ�� ال��اضــــ��  ـــة لـ ــ�ة اله�ائ�ـ ـــ�ر��ات ال�ل�ــ ــ��� ,    الع�ــــل�ة خــــلال تـ ــ�رة   رســــالة ماج�ـ ــ� م��ـ ــة ال��اضــــ�ة    غ�ـ ــة ال����ـ ، �ل�ـ

 .   لل���� ، جامعة حل�ان ،القاه�ة 

ــ�العال (    - ١٩ ــ�ا��� یــــ�ن� ع�ــ ــ�الهاد� إبــ ب�نـــــامج تـــــ�ر��ي علـــــي �عـــــ� ال��غ�ـــــ�ات ال��ن�ـــــة وال�هار�ـــــة وال��ف�ـــــ�ة    تـــــأث�� ) :  ٢٠١٧ع�ــ

ــ�م   ــ�ة القــ ــ�ى �ــ ــ�� ناشــ ) , �ل�ــــة ال����ــــة  ١) , ال�ــــ�ء ( ٧٩,  ��ــــ� م��ــــ�ر , ال��لــــة العل��ــــة لل����ــــة ال��ن�ــــة وعلــــ�م ال��اضــــة , العــــ�د ( لــ

   ٢٠١٧ال��اض�� لل���� , القاه�ة , ی�ای� 

ــ�    - ٢٠ ــ� معـــــ�وف م��ـــ ــ� أح�ـــ ــ�احة ال��اف�ــــــ�ة علــــــي م�رف�ل�ج�ــــــة) : ٢٠٢٠( م��ـــ ــ�ر�� ال�ــــ  تــــــأث�� تــــ

   , ت���ة ر�اض�ة ب��� , حل�ان .   غ�� م���رة  د���راه رسالة ,  وف���ل�ج�ة ع�لة القل�

ــ����  :    ) ٢٠١٩(   حامـــــ� م��ـــــ� فه�ـــــي, ال��ـــــ� ع��ال���ـــــ�  م��ـــــ�     - ٢١ ــ ــ��ا�ة ال���جلـ ــات  إســـ ــ ــز واللاكتـ ــ ــاتین كینیـ ــ والكریـ

ــي ا  ـ ــدروجینیز فـ ـ ــ�ر��ات  ل دیھیـ ـ ــة �ـ ـ ــا�قي    الف���ـ ــلي ل���ــ ـــف الع�ــ ــ� لل�لـ ــ�ة ���شــ ــة ال�ــ ـ ــ� جــــ��   ١٥٠٠عال�ـ ـ ,��ــــ�    م�ـ

ــة , ال  ــ�م ال��اضــــ ــة ال��ن�ــــــة وعلــــ ــة لل����ــــ ــة العل��ــــ ــ� ( م��ــــــ�ر , ال��لــــ ــای� (   ٢) , ج ��٨٦لــــ ــ�ة  ) ,  ٢٠١٩, مــــ ــة ر�اضــــ ــة ال����ــــ �ل�ــــ

   لل���� , حل�ان . 

ــلاو� ,     - ٢٢ ــ� عــ ــ� ح�ــ ــاح م��ــ ــ� الف�ــ ــ� ع�ــ ــــ�ر�� ال��اضـــــي ف�ـــــ��ل�ج�ا  ) :  ٢٠٠٠(   أبــــ�العلا أح�ــ ــي,  ,    ال�ـ ــ� الع��ــ دار الف�ــ

 .  القاه�ة 

ــ�احة :  )  ٢٠٠٢م��ـــــــ� علـــــــي القـــــــ� (    - ٢٣ ــ�ر�� ال�ـــــ ــ��ل�ج�ا ال��اضـــــــة وتـــــ ال���ـــــــ� الع��ـــــــى لل��ـــــــ�  ،   ٢ج    ,  ف�ـــــ

 .   القاه�ة ، 

ــ� (    - ٢٤ ــي القـــ ــ ــ� علـ ــ�احة ) :  ٢٠١٣م��ـــ ــ��ل�ج�ا الأداء ال��اضــــــي فــــــي ال�ــــ ــ� ,    ٣, �   ف�ــــ ــي لل��ـــ ــ� الع��ـــ , ال���ـــ

 . القاه�ة  



 

  كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٥( الجزء  )١٠٥( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٤ أكتوبر

٢٥٣ 

ــاد      - ٢٥ ــاـب  ١ج    ،   ال�ـــــ�امج ال��ر���ـــــة ال����ـــــة لفــــــ�ق �ــــــ�ة القــــــ�م   :   ) ٢٠٠٢(  مف�ــــي إبــــ�ا��� ح�ــ ـــ� ال��ــ ، م��ــ

 .  لل���، القاه�ة 

ــ� الهــــ�اع (    - ٢٦ , ال��ــــ� العل�ــــي وال��ــــا�ع ,    داء ال�ـــــ�ني والأ   ��ـــــا� ف�ـــــ��ل�ج�ا ال م�ضـــــ�عات م��ـــــارة فـــــي  ) :  �   ١٤٣٧هــــ�اع بــــ� م��ــ

 جامعة ال�ل� سع�د  

ـــات    ) ٢٠٠٩هــــ�اع بــــ� م��ــــ� الهــــ�اع (    - ٢٧ ـــة لل��اسـ ـــ�اءات ال�ع�ل�ـ ــة والإجـ ـ ـــ� ال����ـ ـــ�ني الأسـ ــ� ال�ـ ـــ��ل�ج�ا ال�هــ : ف�ـ

   , ال��ء ال�اني ,ال��� العل�ي وال��ا�ع , جامعة ال�ل� سع�د .   الف���ل�ج�ة 

ــي    :   ) ١٩٩٩ه�ـــــ�� ع�ـــــ� ال���ـــــ� أح�ـــــ� داود (    - ٢٨ ــ� إن���ـــ ــ ــ��� ت���ـ ــي م�ـــ ــ ــ�ائي علـ ــ�ائي واللاهـــ ــ�ر�� الهـــ ــ ــل ال�ـ ــأث�� ح�ـــ ــ تـ

HBDH&CPK   ــ��� ــ�� ال��اضــــ ـــ ــفاء لـ ــ�ة الاس��ــــ ـــ ــلال ف�ـ ــ� الأداء وخــــ ـــ , ت���ــــــة    غ�ــــــ� م��ــــــ�رة   ,رســــــالة ماج�ــــــ���   �عـ

 حل�ان . ر�اض�ة ب��� ,
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و    CK ى �� اللاك��� و�ن���وت��فات ح ت���� الل�اقة القل��ة ال��ف��ة ى عل  ىب�نامج ت�ر��تأث�� 

LDH  ة الق�م  ى لاع�  �ل���    

  إیهاب م��� م���د إس�اع�ل   أ.د/ 

        ع��ال�ار�       وائل م��� ت�ف�� م���   أ.د/ 

  م�ل�ف  ى ح�� م��ار علال�اح�/ 

على         ال�ع�ف  إلى  ال�راسة  ال ه�ف�  ت����  علي  ت�ر��ي  ب�نامج  ح ل تأث��  وت��فات  ال��ف��ة  القل��ة  ��  �اقة 

���قة  ال ، اس���م ال�اح��ن ال��هج ال�����ي وت� اخ��ار الع��ة � ل�� لاع�ي ��ة الق�م    LDHو    CKاللاك��� و�ن���ي  

لاع� ��ة ق�م ناشئ    ) ٢٠( ح�� الع��ة  و�لغ    لاع�ي ال�اش��� �ف��� ��ة الق�م ����� ش�اب ع�� ال���ة  الع���ة م� 

ت�����ة   والأخ��  ضا��ة  إح�اه�ا  م���ع���  إلى  تق���ه�  ح��  وت�  ��اس  ,  �الأك����   ( ت�  ال�م  ت��ع  ن��ة 

وال��  ,وال�عة ال����ة  ,ال�فع القل�ي  و ,ح�� ال���ة  و ,ومع�ل القل�  ,وضغ� ال�م الان��ا�ي  ,وضغ� ال�م الان��اضي  ,

) في ال�احة و�ع� ال��ه�د    LDHو�ن���  ,  CKو�ن���  ,  LAت� ��اس (ح�� اللاك���  ,و الأق�ى لإس�هلاك الأك����  

  .  ع��ة ال���    ) ل�� الان�هاء م� ت���� ال��نامج ال��ر��ي (�ع�    وذل� في ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع�� 

ال����عة ال������ة علي ال����عة ال�ا��ة في ز�ادة ن�� ت��� ال��غ��ات    تف�ق ه�ه ال�راسة    و�ان� أه� ن�ائج       

�الإضافة إلى ل� ����ع ال��نامج ال��ر��ي لل����عة ال������ة  � ال��� وذل� في ال��اس ال�ع�� ,الف���ل�ج�ة وال�������ائ�ة ق� 

إح�ائ�ة   دلالة  ذات  ف�وق  ح�وث  في  ال�ا��ة  لل����عة  ال��ر��ي  ال��نامج  علي  ال�م  ال�ف�ق  ��اس ضغ�  ل���ة 

ون��ة  في ال�احة ,  LDHون��ة ��اس  في ال�احة ,  LAن��ة ��اس  و ,  مع�ل القل� في ال�احة و�ع� ال��ه�د و الان��اضي ,

وال�������ائ�ة ولا  �ال��اسات الف���ل�ج�ة  الاه��ام  و�ان� أه� ال��ص�ات  ,  وذل� في ال��اس ال�ع�� في ال�احة ,  ��CKاس  

ع�� ال����� لل��ر�� وتق��� ح�ل ال��ر�� وذل� لل�ع�ف علي ال�الة ال��ن�ة وم����  س��ا مع�ل ال��� وح�� اللاك���  

  . تق�م ال��اضي  
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The effect of a training program on improving cardiorespiratory 
fitness, lactic acid adaptations, and CK and LDH  

enzymes in soccer players. 

 Abstract. 

       The study aimed to identify the effect of a training program on improving 
cardiorespiratory fitness, lactic acid adaptations, and the enzymes CK and LDH in 
soccer players. The researchers used the experimental method and the sample was 
chosen intentionally from the junior players in the soccer team at the Ain El Sira 
Youth Center. The sample size was (20). A budding football player was divided into 
two groups, one a control group and the other an experimental group, where 
measured (the percentage of blood saturation with oxygen, systolic blood pressure, 
diastolic blood pressure, heart rate, stroke volume, cardiac impulse, vital capacity, 
and maximum oxygen consumption) were measured, and (lactic acid (LA), CK 
enzyme and LDH enzyme) at rest and after exertion in the pre-measurement and 
post-measurement (after completing the training program) in the research sample . 
       The most important results were that the experimental group outperformed the 
control group in increasing the rates of improvement in the physiological and 
biochemical variables under investigation in the post-measurement. In addition, the 
training program for the experimental group was unable to outperform the training 
program for the control group in the occurrence of statistically significant differences 
in the ratio of measuring systolic blood pressure and heart rate at rest and after 
exertion, LA measurement percentage at rest, LDH measurement percentage at rest, 
and CK measurement percentage at rest, in the post-measurement, and the most 
important recommendations were attention to physiological and biochemical 
measurements, especially pulse rate and lactic acid when planning training and 
rationing the training load in order to identify the physical condition. And the level of 
athlete’s progress . 

  


