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Ã�.ã�.Ï� .�®ƆšƆ�ÀƆš°ƃ¦�®ŕŵ�ƏŽ¶ŮƆ  
1� - ªšŕƃœŕ�»ƒ°Ŷřƃ¦  
1� -1� ªšŕƃ¦�ŗƒƆƋ¢Â�ŗƆ®ƀƆƃ¦  

   �ƓŰƂśƅ§Ã�«ţŗƅ§�̈Ɔ·śś�©ÃŠ±ƈƅ§�řƔƈƆŸƅ§�şœŕśƊƅ§�½ƔƂţś�Ƒƅ¥�¿ÃŰÃƅ§�Á¥�ƌƔž�¾Ů�ƛ�ŕƈƈ
�Áƈ�ƓśōƔ�ƛ�̄ƔƄōśƅŕŗ�§°ƍÃ�şœŕśƊƅ§�¿Ųž£�½ƔƂţśƅ�řƔƂ·Ɗƈƅ§�řƅƛ̄ƅ§�ª§°�¿ŗŬƅ§�ŶƔƈŠ�°ŕŦś§Ã�½œŕƂţƆƅ

ŬŕƔƂƅ§Ã�ª§±ŕŗśŦƛ§�¡§̄£�¡§±Š�Áƈ�řŰƆŦśŬƈƅ§�ÀƔƂƅ§�Ŷƈ�ŢƔţŰƅ§�¿ƈŕŸśƅ§�¿ƜŦ�Áƈ�ÁƄƅÃ�º§±ž Ê�Ç�
�̄ŸśÃ���ŕƔœŕŰţ¥�şƅŕŸś�Àƅ�§°¥�řƅƛ̄�Ã£�ƑƊŸƈ�ŕƎƅ�³Ɣƅ�şœŕśƊ�Ɠƍ�ÀŕŦƅ§�şœŕśƊƅ§�Á¥�ƌƔž�¾Ů�ƛ�ŕƈƈÃ
�ƓƅŕśƅŕŗÃ�ƌŬŕƂƈƅ£�řƅŕţƅ§�Ã£�©±ƍŗ́ƅ§�±ƔŬſś�ÁƄƈƔ�ƌƅƜŦ�Áƈ�Å°ƅ§�ƓƂ·Ɗƈƅ§�³ŕŬƗ§�Ɠƍ�ÀŕƁ±Ɨ§�řżƅ

�ŕƎƈƔŷ̄ś�Ã£�ŕƍ±ƔÃ·śƅ�řŗŬŕƊƈƅ§�¿ÃƆţƅ§�ŶŲƊ.  
   ƅ¥�řţƆƈƅ§�řŠŕţƅ§�ª¡ŕŠ�§°ƎƅÃ�ƌƅƜŦ�Áƈ�Å°ƅ§�¾ţƈƅ§�±ŗśŸś�Ɠśƅ§�±ƔƔŕŸƈƅ§�̄§̄ŷ¥�řƔſƔƄ�Ƒ

�şƍŕƊƈƅ§�ÀƔÃƂś�řƔſƔƄ�ƓƅŕśƅŕŗÃ�ƌŬŕƂƈƅ£�řƅŕţƆƅ�ŢŬƈ�¿ƜŦ�Áƈ�̄§±žƙ§�¡§̄£�ÄÃśŬƈ�řž±Ÿƈ�ÁƄƈƔ
�řƔŠƜŸƅ§Ã�řƔƈƔƆŸśƅ§Ã�řƔŗƔ±̄śƅ§... Î�á�Ç�.  

  �ŶƔƈŠƅ�¿ŕƈƖƅ�řŗƔŦƈ�©±ƍŗ́�Ɠƍ�̈ Ÿśƅ§�©±ƍŗ́�Á¥�ƓƊ§̄ƅ§Ã�ƓŰŕƂƅ§�ƑƆŷ�ƑſŦƔ�ƛ�ŕƈƄ
ƔƔŲŕƔ±ƅ§ä� �Æ§±Ůŕŗƈ�Æŕ·ŕŗś±§�ř·ŗś±ƈ�©±ƍŗ́ƅ§�Ƌ°ƍ�ª±ŗśŷ§�«Ɣţ�ªŕƔƅŕŸſƅ§Ã�ªŕƔÃśŬƈƅ§�řžŕƄ�ƓžÃ

�¿Ã°ŗƈƅ§�ƓƊ̄ŗƅ§�̄ƎŠƅŕŗ.  
   �řƊŬ�°Ɗƈ�ƓƆŲŸƅ§�¡§̄Ƙƅ�½ÃŸƈƄ�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�ÀƄ§±ś�řƔ±̧Ɗ�ª±ŮśƊ§1�9�3�5� �Ƌ°ƍ�ªƆ̧Ã��

ţ�ÀƄ§±ś�řŷ±Ŭ�¼ƔƊŸƅ§�¿ƈŸƅ§�̈ţŕŰƔ�ƌƊ§�ŕƎƈƍ£�̈ŕŗŬ£�©̄Ÿƅ�©̄œŕŬ�©±Ƅſƅ§�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕ
�řƆƈŕŸƅ§�ªƜŲŸƅ§�Ɠž�¾ƔžÃ±Ɣŗƅ§Ã ...�µƂƊ�ƑƆŷ�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�©̄ŕƔ²�±ŝ¤śÃPH  )�řƔŲƈţ

�À̄ƅ§�řƔÃƆƁÃ (�¶ŕŗƂƊƛ§�«Ã̄ţƅ�ÁƔŬÃƔŕƈƅ§Ã�ÁƔśƄƛ§�¬ŕƈ̄Ɗ§�ÁƔÃƄś�À̄ŷ�Ƒƅ¥�ŕƎŗ�¿ƆŦ�Å£�Å̄¤ƔÃ
�¶ƈŕţ�©̄ŕƔ²ƅ�řŠƔśƊ�řƁŕ·ƅŕŗ�řŰŕŦƅ§�ªŕƈƔ²Ɗƙ§�¶Ÿŗ�·ŕŮƊ�·ŗŝƔ�¾ƅ°ƄÃ���řƔƆŲŸƅ§�řſƔƆƅ§�Ɠž

ŕƎƊƅ§�¿ƜŦ�řƔŗŰŸƅ§�ª§±ŕŮƙ§�¿ƂƊ�ƑƆŷ�±ŝ¤ś�Á¥�ÁƄƈƔ�řŲÃƈţƅ§�©̄ŕƔ²�Á¥�ŕƈƄ�¾ƔśƄƜƅ§�ªŕƔ
�řƔƆŲŸƅ§�řſƔƆƅ§�Ƒƅ¥�řƔŗŰŸƅ§.)1�(  

�̄Ɣ̄ţś�¶±żƅÃ�̈Ÿśƅ§�řƅŕţƅ�±Ů¤ƈƄ�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�ÀƄ§±ś�řŬ§±̄�řƔƈƍƗÃ�À̄Ƃś�ŕƈ�ƑƆŷ�Æ§¡ŕƊŗÃ
�±Ɣżśƈƅ§�§°ƍ�řƈƔƁ�±ƔŬſś�Ɠž�±Ɣŝōś�±ŝƄ£�ŕƈƎƔ£Ã�ƌŗ�¤ŗƊśƅ§�ŕƎƅƜŦ�Áƈ�ÁƄƈƔ�Ɠśƅ§�ª§±Ů¤ƈƅ§�¶Ÿŗ

ƊƂśƅ§�¶Ÿŗŗ�ÁƔƊƔŸśŬƈ���§°ƍ�ŕƊŝţŗ�řƔƈƍ£�Ɠśōś�Ŷŗŕśƅ§�Áƈ�Ɠśƅ§�řƔœŕŰţƙ§�ª§¡§±Šƙ§Ã�řƔŗ·ƅ§�ªŕƔ
                                                           

1� - �­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�̄ƈţ§�ƜŸƅ§�Ãŗ£ :�ƓŲŕƔ±ƅ§�řţŰÃ�řŲŕƔ±ƅ§�ŕƔŠÃƅÃƔŗ�©±ƍŕƂƅ§�� :���Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄2�0�0�0� �µ��1�1�2�-1�1�3� . 
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�řƂƔƁ̄ƅ§�řƔŷÃŲÃƈƅ§�şœŕśƊƅ§�Ƒƅ¥�ŕƊƆŰÃś�ŕƎƊōŮ.�±ƔƔŕŸƈ�ŶŲÃ�Ɠž�ÆŕŲƔ§�«ţŗƅ§�řƔƈƍ£�ƑƆŠśśÃ�ŕƈƄ
�¿ŕƈţ£�ÁƔƊƂś�ƓƅŕśƅŕŗÃ�ÆŕƔƊ§̄Ɣƈ�̈Ÿśƅ§�ÄÃśŬƈ�řž±Ÿƈ�Áƈ�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ŕŠƈ�Ɠž�ÁƔƆƈŕŸƅ§�ÁƄƈś�řƔŸŠ±ƈ

œ§²ƅ§�¿ƈţƅ§�ƓžƜśƅ�³ŕŬƗ§�§°ƍ�ƑƆŷ�̈Ɣ±̄śƅ§�̈ŷƜƅ§�ƌƅ�¶±ŸśƔ�Á¥�ÁƄƈƔ�Å°ƅ§�̄.  
  
1� -2� ªšŕƃ¦�ŗƄƂŬƆ  

     �¡§̄Ɨ§�¹§ÃƊ£�řžŕƄ�ÀŲśƅ�ƌś̄ŷŕƁ�¹ŕŬś£Ã���řŲŕƔ±ƅ§�ŕƔŠÃƅÃƔŬž�ÀƆŸƅ�ŶƔ±Ŭƅ§�±Ã·śƅ§�Áƈ�ÀŻ±ƅŕŗ
�řƔŠÃƅÃƔŬſƅ§�ªŕſƔƄśƅ§Ã�ªŕŗŕŠśŬƜƅ�±ƔŬſśÃ�¼ŰÃ�Áƈ�ÀƆŸƅ§�§°ƍ�ƌƈ̄ƂƔ�ŕƈ�¿ƜŦ�ÁƈÃ���ƓŲŕƔ±ƅ§

ƅ§�ÀƆŸśƅ§�½±·�±ƔÃ·ś�ƑƆŷ�ª̄ŷŕŬ�Ɠśƅ§�Ɠž�řƔƈƆŸƅ§�ªŕſƅ¤ƈƅ§�ªƅ§²�ŕƈ�ƓŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§Ã�ƓƄ±ţ
�ŶƁ§Ãƅ§�Áƈ�̈§±śƁƜƅ�ŕƎśƅÃŕţƈ�Ɠž�ÀŕŸƅ§�ƓŠÃƅÃƔŬſƅ§�ÀƗ§�ÀƆŸƅŕŗ�ř·ŗś±ƈ�±°ţ�Ɠž�Ãŗţś�¿ŕŠƈƅ§�§°ƍ
�ƓŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ŕŠƈ�Ɠž�ªŕſƅ¤ƈƅ§�Áŕž�±ŦƗ§�̈ƊŕŠƅ§�ƑƆŷÃ���ƓŲŕƔ±ƅ§�¿ŕŠƈƆƅ�ƓƂƔŗ·śƅ§

§�řŮƁŕƊƈ�ƋŕŠś�ÃţƊś�řƔƊ̄ŗƅ§�řƁŕƔƆƅ§Ã�ƓŠÃƅÃƔŬſƅ§�̈ƊŕŠƆƅ�řŬƈƜƈ�ƓŲŕƔ±ƅ§�¡§̄Ƙƅ�řƔŠ±ŕŦƅ§�±ƍŗ́ƈƅ
�§°ƍ�±ƍÃŠ�¿ƄŮƔ�Å°ƅ§�³ŕŬƗ§�̄Ÿś�Ɠśƅ§�řƔƆŦ§̄ƅ§�řƔŠÃƅÃƔŬſƅ§�ªŕƔƆƈŸƅ§�Áŷ�¼ŝƄƔ�½ƈŸś�ÁÃ̄

 Á�Ç�Ï�?�Ç�.  
  �ƌƔƆƈŷ�ÊǘÆŕƔ±ŗśŦƈ�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�³ŕƔƁ�řƔƆƈŷ�Á¥�«ţŕŗƅ§�̧ţƛ�řƈ̄Ƃƈƅ§�Ƌ°ƍ�¿ƜŦ�ÁƈÃ

�Ƌ°ƍ�±žÃś�À̄ŷ�¾ƅ°ƄÃ�řƁŕŮÃ�řŗŸŰ�Ƒƅ¥�¬ŕśţśÃ�Áƈŝƅ§�řŲƍŕŗ�ÁÃƄś�ŕƎƊŐž�ª±žÃś�Á§Ã�ªŕƔƊŕƄƈƙ§
�¾ƅ°ƄÃ�ƓŲŕƔ±ƅ§�¡§̄Ƙƅ�½ÃŸƈ�±ŗśŸś�Ɠśƅ§�řƆƄŮƈƅ§�Ƌ°ƍ�řŬ§±̄ŗ�«ţŕŗƅ§�ÀŕƁ�¾ƅ°ƅ�̄ƎŠƅ§Ã�ªƁÃƅ§
�±ƔƔŕŸƈ�ŶŲÃ�ŕƊƈ�řƅÃŕţƈ�ƓŲŕƔ±ƅ§�ŕƊ·ŬÃ�Ɠž�ÁƔŗ±̄ƈƅ§�Áƈ�±ƔŝƄƅ�ŕƎƅ�řƂƔƁ̄ƅ§�řž±Ÿƈƅ§�À̄ŷ

�Ɠž�ŕƎƔƅ¥�¹ÃŠ±ƅ§�̈±̄ƈƆƅ�ÁƄƈƔ�řƔŸŠ±ƈ�Ɠƅŕŷ�ÄÃśŬƈƅ§�§°ƍ�¿ƍÃ�ƌƔŗŷƛ�Ǟƅ�̈Ÿśƅ§�ÄÃśŬƈ�ÀƔƔƂś
ƈ§±ŗ�ÁƊƂƔ�Á¥�ÁƄƈƔ�ƌƅƜŦ�Áƈ�Å°ƅ§Ã�¿ƔƆƁ�À£���ÄÃśŬƈƅŕŗ�¡ŕƂś±Ɯƅ�řƔŗƔ±̄śƅ§�ƌŠ�Ǟƈ�Å£�Ƒƅ¥�¾ƅ°ƄÃ

�ª§±Ů¤ƈƅ§�¶Ÿŗ�ƑƆŷ�̄ŕƈśŷƛ§�ÁƄƈƔ )�řƔƈƄÃ�ÅÃŰƂƅ§�¡§̄Ɨ§�Áƈ²Ã���řŷÃ·Ƃƈƅ§�řƔƂžƗ§�řžŕŬƈƅ§
Ůƅ§�²ŠƊƈƅ§�¿ż (�řƆƂśŬƈ�ª§±ƔżśƈƄ    )fixed  (�řƈƔƂŗ�¤ŗƊśƅ§�ŕƎƅƜŦ�Áƈ�ÁƄƈƔ         )

�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ (�Ŷŗŕś�±ƔżśƈƄ )Depended  (�±ŝƄ£�řƆƂśŬƈƅ§�ª§±Ɣżśƈƅ§�Ƌ°ƍ�Áƈ�Å£Ã
�řƈƔƁ�±ƔŬſś�Ɠž�řƔƈƍ£ )�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ. (  

1� -3� �ªšŕƃ¦�»¦®Ƌ¢.  

1�- �řƈƔƂŗ�¤ŗƊśƅ§�řƔƊŕƄƈ£�ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§ )�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ (�ª§±Ů¤ƈƅ§�¶Ÿŗ�¿ƜŦ�Áƈ )
�²ŠƊƈƅ§�¿żŮƅ§�řƔƈƄÃ���ÅÃŰƂƅ§�¡§̄Ɨ§�Áƈ²Ã���řƔƂžƗ§�řžŕŬƈƅ§ (�řƆŬƅ§�©±Ƅ�Ɠŗŷƛ�Ǟƅ. 

2�- �ª§±Ů¤ƈƅ�řƔŗŬƊƅ§�řƔƈƍƗ§�ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§ )�řƔƈƄÃ���ÅÃŰƂƅ§�¡§̄Ɨ§�Áƈ²Ã���řƔƂžƗ§�řžŕŬƈƅ§
�¿żŮƅ§ �²ŠƊƈƅ§ (Ŭƅ§�©±Ƅ�Ɠŗŷƛ�Å̄ƅ�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�řƈƔƁ�̄Ɣ̄ţś�Ɠž É�á�. 

3�- �À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�řƈƔƂŗ�¤ŗƊśƆƅ�ƓŸŠ±ƈ�±ŕƔŸƈ�̄Ɣ̄ţś.  
1� -4� �ªšŕƃ¦�µÂ°ż.  
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1�- �Ǟƅ�²ŠƊƈƅ§�¿żŮƅ§�řƔƈƄ�¿ƜŦ�Áƈ�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�ÄÃśŬƈ�řƈƔƂŗ�¤ŗƊśƆƅ�řƔƅŕŷ�řƔƊŕƄƈ¥�̄ÃŠÃ
�řƆŬƅ§�©±Ƅ�Ɠŗŷƛ.  

2�- �¶ƈŕţ�ÄÃśŬƈ�řƈƔƁ�Ɠž�řŝÃţŗƈƅ§�ª§±Ů¤ƈƆƅ�řƔŗŬƊƅ§�řƔƈƍƗ§�Ɠž�¼ƜśŦ§Ã�ÁƔŕŗś�¾ŕƊƍ
¾ƔśƄƜƅ§ �řƆŬƅ§�©±Ƅ�Ɠŗŷƛ�Ǟƅ�À̄ƅ§�Ɠž. 

3�- �À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�ÄÃśŬƈ�řƈƔƂŗ�¤ŗƊśƆƅ�ƓŸŠ±ƈ�±ŕƔŸƈ�̄Ɣ̄ţś�řƔƊŕƄƈ¥�̄ÃŠÃ.  
1� -5� �ªšŕƃ¦�©ƙœŞƆ.  

1�- �Å±Ůŗƅ§�¿ŕŠƈƅ§ :�ƓŲŕƔ±ƅ§�ÀŬÃƈƆƅ�©±Űŗƅ§�ŗ̌žŕţƈ�Ɠž�ƑƅÃƗ§Ã�©²ŕśƈƈƅ§�řŠ±̄ƅ§�řƔ̄Ɗ£�Ãŗŷƛ
2�0�0�7� – 2�0�0�8� �Àƍ̄̄ŷ�źƅŕŗƅ§Ã )3�9�  (�Æŕŗŷƛ. 

2�- Ƅƈƅ§�¿ŕŠƈƅ§�ƓƊŕ :�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ�Ɠž�řŠƆŬſƅ§�±ŗśŦƈ– �©±Űŗƅ§�řŸƈŕŠ– �±ŗśŦƈ
�řƔŲ±ƈƅ§�ªƜƔƆţśƆƅ�řƈƄţƅ§. 

3�- �ƓƊŕƈ²ƅ£�¿ŕŠƈƅ§ :�Áƈ�©±śſƆƅ1�3�/1�1�/2�0�0�7�  �řƔŕżƅÃ1�2�/4�/2�0�0�8� .  
2� - �ŗƒ°·ƈƃ¦�©œŪ¦°®ƃ¦  
2� -1� ��½ƒřƂƚƃ¦�µƆœšLactic Acid   

     �ÀŬŠƅ§�Ɠž�řƔœŕƔƈƔƄƅ§�ªŕƔƆƈŸƅ§�¿ƜŦ�ŕƔƜŦƅ§�ƌŠśƊś�¼ƔŸŲ�¶ƈŕţ�Ãƍ�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�Á§
�ƑƆŷ�¿ÃŰţƅ§�ªŕƔƆƈŸƅ�ƓŲ±ŷ�şśŕƊƄ�řƆƔƆƁ�ªŕƔƈƄŗ�Ƌ±žÃś�Ã£�ÁƔŠŬƄÃƗ§�µƂƊ�¼Ã±̧�ƓžÃ

�řƔœ§ÃƍƜƅ§�¼Ã±̧ƅ§�Ɠž�řƁŕ·ƅ§.)2�(  
�ƌž±ŸƔÃ )�̄ƊÃƈ̄¢ .���±£2001 – Edmund.R.Burke  (œŕƎƊƅ§�şśŕƊƅ§�ƌƊōŗ�Ɠœ§ÃƍƜƅ§�¶ƔƜƅ�Ɠ

�ÁƔ±ƈśƆƅ�̈ŷƜƅ§�ŕƎŠŕśţƔ�Ɠśƅ§�řƁŕ·ƅ§�̄ƔƅÃśƅ�¼ŕƄ�ÁƔŠŬƄÃ£�̄ŠÃƔ�ƛ�«Ɣţ�«̄ţƔ�Å°ƅ§.)3�(  
¼Ɣ±ŕŸśƅ§�Ƌ°ƍ�Ŷƈ�½ſśƔÃ )�Á§ÃŲ±�ÁƔ̄ƅ§�±ŰƊ�̄ƈţ§Ã�­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�̄ƈţ§�ƜŸƅ§�Ãŗ£ (�¶ƈŕţ�Á¥

�řƔœ§ÃƍƜƅ§�©²ƄƆŠƆƅ�řƔŕƎƊƄ�Ɠœ§°żƅ§�¿Ɣŝƈśƅ§�ªŕƔƆƈŷ�Áŷ�şśŕƊ�Ãƍ�¾ƔśƄƜƅ§Anaerobic glycol 

sis .)4�(  
2� -1� -1� �½ƒřƂƚƃ¦�µƆœš�ÀƆ�́ ƄŤřƃ¦�¼°¶  

      �ÀŬŠƅ§�Ɠž�ŶƈŠśƈƅ§�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�řƅ§²ƙ�ƓſƄś�©̄ţ§Ã�řŷŕŬ�©±śž�Á¥�ªŕŬ§±̄ƅ§�ª̄Ƅ£
�ÄÃŰƂƅ§�©̄Ůƅ§�ª§°�ªŕŗƔ±̄śƅ§�̄Ÿŗ�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±ś�±§̄Ƃƈ�¼ŰƊ�Áƈ�µƆŦśƅ§�̈Ɔ·śƔÃ

�©̄ƈ )2�5�  (�Áƈ�µƆŦśƅ§�Á¥�¾ƅ°�ƓƊŸƔÃ�řƂƔƁ̄ )9�5� ( %�¿ƜŦ�ÀśƔ�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±ś�Áƈ

                                                           
, available ( http://www.chclibrary.org ) .  Lactic Acid testJoseph , F. smith : ( 2004 )  -2�  

, available (  Every cyclists energy : Explore the world of lactic acidEdmund .r. Burke : (2001)  -3�

http://www.active . com / story . cfm ).   
4� - �Á§ÃŲ±�ÁƔ̄ƅ§�±ŰƊ�̄ƈţ§Ã�­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�̄ƈţ§�ƜŸƅ§�Ãŗ£ :ƅ§�ŕƔŠÃƅÃƔŬžřƔƊ̄ŗƅ§�řƁŕƔƆ �©±ƍŕƂƅ§�� :�Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄1�9�9�3� µ��3�2�9� . 
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�©̄Ů�¶ŕſŦƊ§�řƅŕţ�Ɠž�¾ƅ°�Áŷ�Áƈ²ƅ§�¿ƂƔÃ�ÄÃŰƂƅ§�©̄Ůƅ§�ª§°�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�¡§̄£�̄Ÿŗ�Ŷŗ±Ã�řŷŕŬ
�řƔśƕ§�½±·ƅŕŗ�ÀśƔ�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�²ƔƄ±ś�Áƈ�µƆŦśƅ§�řƔƆƈŷ�Á§Ã���ªŕƊƔ±ƈśƅ§�¡§̄£:  

1�- �řƆƔƆƁ�řŠ±̄ŗ�¿Ãŗƅ§Ã�½±Ÿƅ§�Ŷƈ�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�¬Ã±Ŧ. 

2�- ¶ƈŕţ�¿Ãţś �²ÃƄÃƆƄÃ�ÁƔŠÃƄƔƜƄƅ§�Ƒƅ¥�¾ƔśƄƜƅ§ ) í�Ñ�æ�ß� É�Ñ�æ�Ï� (�̄ŗƄƅŕŗ�§°ƍ�«̄ţƔÃ
�ÀƔ²ƊƗ§Ã���řƁŕ·ƅŕŗ�ªƜŲŸƅ§�̄ƔÃ²śƅ�ÁƔŠÃƄƔƜƄ�Ƒƅ¥�¿ÃţśƔ�«Ɣţ�ªƜŲŸƅ§�ƓžÃ

Ãƍ�řƔƆƈŸƅ§�Ƌ°Ǝŗ�̄ŷŕŬƈƅ§ )LDH  (�ƑƆŷ�©±̄Ƃƅ§�©̄ŕƔ²�ƓƊŸƔ�ÀƔ²ƊƗ§�§°ƍ�©̄ŕƔ²�Á§Ã
ŮƊŗ�±ŝōśś�Á¥�ÁƄƈƔ�Ɠśƅ§�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�Áƈ�µƆŦśƅ§�ÀƔ²Ɗ£�·ŕ )���²Ɣƈ±Ɣŗ�ªŕśƄƛ

Lactate perm ease  (�¬±ŕŦ�Ƒƅ¥�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�¿ƂƊ�řƔƆƈŷ�ÀƔ̧Ɗśŗ�ÀÃƂƔ�Å°ƅ§
�ŕƔƜŦƅ§. 

3�- �ÁƔ±ƈśƅ§�Áƈ�¡ŕſŮśŬƜƅ�ƑƅÃƗ§�©±śſƅ§�Ɠž�±Ůŕŗƈ�¿ƄŮŗÃ�řƆƔƆƁ�řƔƈƄÃ�ÁƔśÃ±ŗ�Ƒƅ¥�¿ÃţśƔ. 

  
3� - ŗƒƈ¦®ƒƆƃ¦�Ɗř¦ ¦°Şǒ¦Â�ªšŕƃ¦�ŝƌƈƆ  
3� -1� ���������ªšŕƃ¦�ŝƌƈƆ  

      �«ţŗƅ§�řƆƄŮƈ�¿ţ�ƌśƈœƜƈƅ�¾ƅ°Ã�ŢŬƈƅ§�řƂƔ±·ŗ�ƓſŰÃƅ§�şƎƊƈƅ§�«ţŕŗƅ§�À̄ŦśŬ§.  
3� -2� �ªšŕƃ¦�ŗƈƒŵ  

   �Á»»ƈ�ř»»ƊÃƄśƈƅ§�ř»»Ɣ̄ƈŸƅ§�ř»»ƂƔ±·ƅŕŗ�ř»»ƊƔŸƅ§�±ŕ»»ƔśŦŕŗ�«»»ţŗƅ§�Àŕ»»Ɓ )3�9�  (�ř»»Š±̄ƅ§�ř»»Ɣ̄Ɗ£�ÁÃ»»ƆŝƈƔ�Æŕ»»ŗŷƛ
�Ɠ»»»»»ŲŕƔ±ƅ§�À»»»»»ŬÃƈƆƅ�Ƒ»»»»»ƅÃƗ§Ã�©²ŕ»»»»śƈƈƅ§2�0�0�7� – 2�0�0�8� œƈ�řŗ»»»»»ŬƊ�ªƆƄ»»»»»Ů�̄»»»»»ƁÃ�řƆ»»»»Ŭƅ§�©±»»»»»Ƅŗ�ř»»»»»ƔÃ )

5�2�,7�0�( %�Àƍ̄̄ŷ�źƅŕŗƅ§Ã�¿ŰƗ§�ŶƈśŠƈ�ÀÃƈŷ�Áƈ )7�4�  (�Ɠ»ž�ÁÃƆŠ»Ŭƈƅ§�ÁÃ»ŗŷƜƅ§�À»ƍÃ�Æŕŗŷƛ
�řƆ»»Ŭƅ§�©±»»Ƅŗ�Ɠ»»Ɓ§±Ÿƅ§�Å²»»Ƅ±ƈƅ§�̄ŕ»»ţśƛ§�ªƜŠ»»Ŭ .�ª§±»»Ɣżśƈƅ§�Ɠ»»ž�³Ɗŕ»»Šśƅ§�¡§±Šō»»ŗ�«»»ţŕŗƅ§�Àŕ»»Ɓ�̄»»ƁÃ

�¿Ã̄Šƅ§�Ɠž�ÁƔŗƈ�ŕƈƄ�řƔŠÃƅÃž±Ãƈƅ§ )1�  (�řŗ±Šśƅ§�Ɠž�¹Ã±Ůƅ§�¶±żƅ.  
�¿Ã̄Š )1� (  

�ÁƔŗƔ¼ƜśŦƛ§�¿ƈŕŸƈ�À§̄ŦśŬŕŗ�řƔŠÃƅÃž±Ãƈƅ§�ª§±Ɣżśƈƅ§�Ɠž�řƊƔŸƅ§�³ƊŕŠś  

  ƑŕœŪšƃ¦�¶ŪÂƃ¦  Ä°œƒŶƆƃ¦�»¦°šƈƙ¦  ƑŕŪƈƃ¦�»ƚřŤƙ¦�¾ƆœŶƆ  

�¾Â¶ƃ¦ )�¿Ū(  1�8�5�,1�  4�,3�1�  2�,3�2�%  

�°ƆŶƃ¦ )�ŗƈŪ(  2�5�,6�6�  3�,6�7�  1�4�,9�2�%  

 ä�Ò�æ�á�Ç� ) ã�Û�ß�(  7�3�,6�  1�1�,3�  1�5�,3�5�%  

  
¿Ã̄Šƅ§�Áƈ�ÁƔŗśƔ )1�  (�¿ƈŕŸƈ�řƈƔƁ�Á¥¼ƜśŦƛ§)c.v (řƔŠÃƅÃž±Ãƈƅ§�ª§±ƔżśƈƆƅ  
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�Áƈ�¿Ɓ§�ŕƎŸƔƈŠ�ªƊŕƄ3�0� %�¿ƍ¤Ɣ�Å°ƅ§�¿ƄŮƅŕŗ�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�³ƊŕŠś�Áƈ�«ţŕŗƅ§�̄Ƅōś�§°ƎŗÃ
�řƔŬƔœ±ƅ§�řŗ±Šśƅŕŗ�¹Ã±Ůƅŕŗ�«ţŕŗƅ§.  

3� -3� �ŗƆ®ŤřŪƆƃ¦�©¦Â®ƕ¦Â�̈±ƌŞƕ¦  

      �řƔƅŕśƅ§�ª§Ã̄Ɨ§Ã�©²ƎŠƗ§�«ţŕŗƅ§�À̄ŦśŬ£.  
1�- �řƔŗ±Ÿƅ§�ŶŠ§±ƈƅ§Ã�±̄ŕŰƈƅ§�řƔŗƊŠƗ§Ã.  
2�- �¾±ţśƈƅ§�±ƔŬƅ§�²ŕƎŠ )Treadmill  (�¹ÃƊ )Ec – T220 – Cat eye  (�ƓƊŕŗŕƔ

�ŶƊŰƅ§. 

3�- �Å²Ƅ±ƈƅ§�̄±·ƅ§�²ŕƎŠ )Centrifuge  (�ōŮƊƈƅ§�Å²ƔƆƄƊ§. 

4�- �¹ÃƊ�̈ÃŬŕţ�²ŕƎŠ )Pentium IIII  (�ōŮƊƈƅ§�Å±ÃƄ. 

5�- �¿Ã·ƅ§Ã�Á²Ãƅ§�³ŕƔƂƅ�Ɠŗ·�Á§²Ɣƈ. 

6�- �µƔŦŮś�©̄ŷ )Kit  (�řƄ±Ůƅ )Biomerieux  (�¶ƈŕţ�Áŷ�¼ŮƄƆƅ�řƔŬƊ±ſƅ§
�¾ƔśƄƜƅ§ )lactate Acid . ( 

7�- �̄Ɣ±ŗś�ŗ̌žŕţ )Coll Box  (�À̄ƅ§�ªŕƊƔŷ�̧ſţƅ. 

8�- �ÀŠţ�řƔŗ·�ÁƂţ5�ÀŬ3� . 

9�- �řƈƂŸƈ�©̄ŕƈÃ�Á·Ɓ )White spirit . ( 

3� -4� �ŗƆ®ŤřŪƆƃ¦�©œŪœƒƀƃ¦Â�©¦°œŕřŤƙ¦.  
3� -4� -1� �ŗƒőœƒƆƒƂÂƒŕƃ¦Â�ŗƒƆŪŞƃ¦�©œŪœƒƀƃ¦.  

 - �Á²Ãƅ§�³ŕƔƁ :�³ŕƔƁ�Àś�̄Ƃƅ�Ɠŗ·�Á§²Ɣƈ�ř·Ŭ§Ãŗ�«ţŗƅ§�řƊƔŸƅ�Á²Ãƅ§.  
- �À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�³ŕƔƁ :�̄»ŸŗÃ�¿»ŗƁ�À̄»ƅ§�Ɠ»ž�¾»ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕ»ţ�ÄÃśŬƈ�²ƔƄ±ś�³ŕƔƁ�Àś

�řƔ»ŲŕƔ±ƅ§�ř»Ɣŗ±śƅ§�ř»ƔƆƄ�Ɠ»ž�řŠƆ»Ŭſƅ§�±ŗśŦƈ�Ɠž�ÆŕƔƆƈŸƈ�§°ƍ�ÁŕƄ�«Ɣţ�̄ƎŠƅ§– �̄»Ÿŗ�©±»Űŗƅ§�ř»ŸƈŕŠ
ţ§Ã�©±ƈƅÃ�¾±ţśƈƅ§�±ƔŬƅ§�²ŕƎŠ�ƑƆŷ�ƓƊ̄ŗƅ§�̄ƎŠƅ§�¡§̄£ É�Ï�.  

3� -4� -2� �Ƒƈ®ŕƃ¦�®ƌŞƃ¦�°œŕřŤ¦.  

     �¿ƔƄ»Ůś�ř»ƔſƔƄ�Ƒ»Ɔŷ�¹Ɯ»·ƛ§�Á»ƈ�«»ţŕŗƆƅ�̄»ŗƛ�Áŕ»Ƅ�ƓƊ̄»ŗƅ§�̄»ƎŠƅ§�±ŕ»ŗśŦ§�¡§±Šō»ŗ�¹Ã±Ůƅ§�¿ŗƁ
�¾±ţśƈƅ§�±ƔŬƅ§�²ŕƎŠ�ƑƆŷ�¿ƈţƅ§ .�ÁƔƔ»ŬŕŬ£�ÁƔ±Ɣżśƈƅ�ÆŕƂžÃ�¾±ţśƈƅ§�±ƔŬƅ§�ƑƆŷ�¡§̄Ɨ§�ÀśƔ�«Ɣţ

�řŷ±»»»Ŭƅ§�ŕ»»»ƈƍspeed �Å±»»»Šƅ§�Ɠ»»»ž ) Á�Ç�Ï�?�Ç� (�¿»»»Ɣƈƅ§�ř»»»Š±̄Ã )�±§̄»»»ţƊƛ§ (incline �²ŕ»»»ƎŠƅ§�Ƒ»»»Ɔŷ
�Ƒ»»ƅ¥�¿»»Űśƅ�řŷ±»»Ŭƅ§�±»»Ɣżśś�«»»Ɣţ�ƌ»»ŬſƊ2�5� �¿»»Ɣƈ /�ª§̄»»ţÃŗ�¾±»»ţśƈƅ§�±Ɣ»»Ŭƅ§�¿»»Ɣƈ�³ŕ»»ƂƔÃ���řŷŕ»»Ŭ

�Ƒ»ƅ¥�řŗÃŬƊƈ�¹ŕſś±ƛ§1�0�0� �ř»ƔÃœƈ�řŗ»ŬƊŗ�ŕ»ƎƊŷ�±»ŗŸƔ�«»Ɣţŗ�řƔ»Ŭ£±�©̄»ţÃPereeniage �ř»Š±̄ŗ�Ã£
»œŕƈƅ§�Ɠ»žÉ� present grade »ŷ�Áƈ»ŲśƔ�Á¥���ř»ƔÃœƈƅ§�ªŕŠ±̄»ƅ§�Á»ƈ�ŕ»ƎśƜŗŕƂƈÃ�¿»Ɣƈƅ§�ŕ»Ɣ§Ã²�Á»ƈ�̄̄

�ř»žÃ±Ÿƈƅ§�ř»ƊƊƂƈƅ§�¿ż»Ůƅ§�ª§̄»ţÃŗ�ƌ»Ɗŷ�±»ƔŗŸśƅ§�Àś»Ɣ�ƛ�¾±»ţśƈƅ§�±Ɣ»Ŭƅ§�²ŕ»ƎŠ�ƑƆŷ�ƓƊ̄ŗƅ§�¿żŮƅ§ )
 ã�Û�ß� /�±śƈ (�ª§̄»ţÃŗ�ƌ»Ɗŷ�±»ŗŸƔ�ŕ»ƈƊǔ§Ã )�¿»Ɣƈ /�řŷŕ»Ŭ ( æ�Ã� ) ã�Ü�ß� /�řŷŕ»Ŭ (�ř»Š±̄�Ƒ»ƅ¥�řžŕ»Ųƙŕŗ
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ŗ�Å°»»ƅ§�¿ż»»Ůƅ§�̈ŕ»»ŬţƅÃ���²ŕ»»ƎŠƅ§�¿»»Ɣƈ å�Ü�Ü�á�Ð� )�µÃ»»ţſƈƅ§ (�À̄Ŧś»»ŬƊ�¾±»»ţśƈƅ§�±Ɣ»»Ŭƅ§�²ŕ»»ƎŠ�Ƒ»»Ɔŷ
�²ÃƔśŕƈÃ�³ƄÃž�ŕƎŸŲÃ�Ɠśƅ§�řƅ̄ŕŸƈƅ§1�9�8�1� �ƓśƗŕƄ�řƔŲŕƔ±ƅ§�ŕƎś±ÃŰŗÃ:  

                               W = BW × VD 
�Á¥�«Ɣţ   :W  =�¾±ţśƈƅ§�±ƔŬƅ§�ƑƆŷ�¡§̄Ɨ§�Ɠž�¿Ã°ŗƈƅ§�¿żŮƅ§.  

           BW  =�±ŗśŦƈƅ§�Á²Ã )�µÃţſƈƅ§ (ƅŕŗ�ªŕƈ§±ŻÃƆƔƄ.  
           VD   =�¾±ţśƈƅ§�±ƔŬƅ§�²ŕƎŠƅ�řƔŬ£±ƅ§�řžŕŬƈƅ§.)5�(  

�À̄Ŧś»Ŭƈƅ§�ƓƊ̄ŗƅ§�̄ƎŠƅ§�¿Ãţ�ÁƔŰśŦƈƅ§Ã�¡§±ŗŦƅ§�Å£±�¹Ɯ·śŬƛ�©±ŕƈśŬ§�̄§̄ŷōŗ�«ţŕŗƅ§�ÀŕƁ�¾ƅ°ƅ
�½»»ţƆƈ�Ɠ»»ž�ŕ»»ƈƄ )1�  (řƔ»»ŰŦŮƅ§�ªƜŗŕ»»Ƃƈƅ§�¡§±Šō»»ŗ�«»»ţŕŗƅ§�Àŕ»»Ɓ�¾ƅ°»»ƄÃ∗  �¶»»Ÿŗ�Ɠ»»ž�ÀƎś»»ŮƁŕƊƈƅ

�ř»»ƂƆŸśƈƅ§�̈»»Ɗ§ÃŠƅ§�Ɠ»»ž�À̄Ŧś»»Ŭś�Ɠ»»śƅ§�±§̄»»ţƊƛ§�ŕ»»Ɣ§Ã²�Ɠ»»ƍ�ŕ»»ƈÃ�ƓƊ̄»»ŗƅ§�̄»»ƎŠƅ§�Á»»ƈ²�̄»»Ɣ̄ţś�«»»Ɣţ�Á»»ƈ
�̄ƎŠƅ§.  

v �Ƒƈ®ŕƃ¦�®ƌŞƃ¦: -  

     �řƔƆ»»ŲŸƅ§�ŶƔƈŕ»»Šƈƅ§�̈»»ƆŻ§�¾§±ś»»Ů§�Ƒ»»Ɔŷ�¿»»ƈŸƔ�¾±»»ţśƈƅ§�±Ɣ»»Ŭƅ§�²ŕ»»ƎŠ�Ƒ»»Ɔŷ�ƓƊ̄»»ŗƅ§�̄»»ƎŠƅ§�Á¥
»»»ƔſƔ̧Ãƅ§�©²»»»ƎŠƗ§�¼»»»ƔƄśÃ�©¡ŕ»»»ſƄ�Ǟ»»»ƈƅ�±»»»Ů¤ƈ�Ɠ»»»·Ÿś�ř»»»ŝ̄ŕţƅ§�ª§±»»»Ɣżśƅ§�Áŕ»»»ž�¾ƅ°»»»ƅÃ�¡§̄Ɨ§�¡ŕ»»»Ɗŝ¥ É�

�©±̄»Ɓ�Áƈ²»ŗ�±§̄»ţƊƛ§�ř»ƔÃ§²ŗ�ÀƄţś»Ɔƅ�ƓƊ̄»ŗƅ§�̄»ƎŠƅ§�«»ţŕŗƅ§�̄ƈśŷ§�«Ɣţ���¿ƈŸƆƅ )8�  (�½œŕ»Ɓ̄�Áŕ»ƈŝ
�¾»»ƅ°�̄»»Ÿŗ�ř»»Ɣ·ƈśƅ§�ÁƔ±ŕ»»ƈś�¶»»Ÿŗ�¡§±»»Šǔ§Ã�½œŕ»»Ɓ̄�³»»ƈŦ�©̄»»ƈƅ�¡ŕ»»ƈţƙ§�¡§±ŠŐ»»ŗ�±»»ŗśŦƈƅ§�ÀÃ»»ƂƔ�«»»Ɣţ
�¿»Ɣƈ�ř»ƔÃ§²ŗ�Æ¡§̄»śŗ§�¾±»ţśƈƅ§�±Ɣ»Ŭƅ§�²ŕ»ƎŠ�ÀƔ»Ƅţś�Àś»Ɣ�«»Ɣţ�±ŕ»ŗśŦƛ§�¡§±»ŠƗ�²ŕ»ƎŠƅ§�ƑƆŷ�¿Š±śƔ )

1�5� �řŠ±̄ (�řśŗŕŝ�řŷ±ŬŗÃ )1�5� ã�ß�/�řŷŕŬ (±§̄»ţƊƛ§�ř»ƔÃ§²�Ŷž±ś�ÁŕśƂƔƁ̄�¿Ƅ�«Ɣţ )5� �ªŕ»Š±̄ (
�Ƒ»»ƅ¥�ÆƛÃ»»ŰÃ )2�5� �ř»»Š±̄ (�¡§̄£�©̄»»ŮŗÃ9�0� %�Ƒ»»Ɔŷ�µÃ»»ţſƈƅ§�©±̄»»Ɓ�À̄»»ŷ�Ã£�̄»»ƎŠƅ§�°ŕſƊś»»Ŭ§�ÁƔ»»ţƅ

�¡ŕƎśƊƛ§�Áƈ�½œŕƁ̄�³ƈŦ�̄Ÿŗ�À̄ƅ§�̈ţŬƅ�±Ɣ±Ŭƅ§�ƑƆŷ�¡ŕƂƆśŬƛ§Ã�¾ƅ°�̄Ÿŗ�¿Š±śƔ�«Ɣţ�±§±ƈśŬƛ§
�Á»»»ƈ�̄»»»ƎŠƅ§�¡§̄£ .�Ɠƅ§Ã»»»śƅ§�Ƒ»»»Ɔŷ�ź»»»Ɔŗ�½̄»»»ŰÃ�ªŕ»»»ŗŝ�¿»»»ƈŕŸƈ�̄ŕ»»»ŠƔŐŗ�«»»»ţŕŗƅ§�Àŕ»»»Ɓ�̄»»»ƁÃ )0�,8�1�  ��  

0�,7�4� . (  
3�-5� �ŗƒŵƚ¶řŪƙ¦�ŗŕ°Şřƃ¦.  

                                                           
5� - Á§ÃŲ±�ÁƔ̄ƅ§�±ŰƊ�̄ƈţƈ:řŲŕƔ±ƅ§�Ɠž�ƓƊ̄ŗƅ§�̄ƎŠƅ§�³ŕƔƁ�½±··�1��©±ƍŕƂƅ§��:���±ŮƊƆƅ�̈ŕśƄƅ§�²Ƅ±ƈ1�9�9�8� µ��2�0�3�- 2�0�4� . 
∗ ÁƔŰśŦƈƅ§Ã�¡§±ŗŦƅ§  

1�- Ã�.�Å±ŬŕƔƅ§�ÀŬŕŠ�̄ƈţƈ�̄ :�³ŕƔƁÃ�ª§±ŕŗśŦ§– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ– �¿ŗŕŗ�řŸƈŕŠ.  
2�- Ã�.�̄Ãŗŷ�Á§ÃƆŷ�±ƔƈƗ§�̄ŗŷ�̄ :�ƓŲŕƔ±�̈Ɣ±̄ś– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ– �©±Űŗƅ§�řŸƈŕŠ. 

3�- Ã�.�ÁƔŬţ�ÁŕƈƔ¥�̄ :�³ŕƔƁÃ�ª§±ŕŗśŦ§– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ– �̄§̄żŗ�řŸƈŕŠ. 

4�- Ã�.�©̄Ãŷ�ƓƊŕŮ�ÀŠŕţ�̄ :�¾ƔƊŕƄƔƈÃƔŕŗ– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ– �©±Űŗƅ§�řŸƈŕŠ. 

5�- Ã�.ƅ§�̄ŗŷ�̄ŸŬ§�̄�ƓƊŕŸƅ§�²Ɣ²Ÿ :�³ŕƔƁÃ�ª§±ŕŗśŦ§– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ– �̄§̄żŗ�řŸƈŕŠ. 

6�- Ã�.�ÀƆŬƈ�ÀŬŕŠ�±ŕƈŷ�̄ :�ƓŲŕƔ±�̈Ɣ±̄ś�řŠƆŬž– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ– �©±Űŗƅ§�řŸƈŕŠ. 

7�- Ã�.ã�.�¬±ž�Å±ŗŰ�¿ŕƈŠ�̄ :�ƓŲŕƔ±�̈Ɣ±̄ś– �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ– �¿ŗŕŗ�řŸƈŕŠ. 

8�- �©ÃŕƊŮ�ƓƆŷ�±°Ɗƈ�̄ƔŬƅ§ :�̈ŦśƊƈ�̈±̄ƈ�řƆŬƅ§�©±Ƅŗ�ƓŲŕƔ±ƅ§�®±Ƅƅ§�Å̄ŕƊÃ�±·Ƃƅ§�̈ŕŗŮ. 
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     �ťƔ±ŕ»»śŗ�řƔŷƜ·ś»»Ŭ§�ř»»ŗ±Šś�¡§±ŠŐ»»ŗ�«»»ţŕŗƅ§�Àŕ»»Ɓ4�/1�1�/2�0�0�7� �Å̄ŕ»»Ɗ�Ɠ»»ŗŷƛ�Á»»ƈ�ř»»ƊƔŷ�Ƒ»»Ɔŷ
�ŕ»Ǝƈ§ÃƁ�řƆŬƅ§�©±Ƅŗ�ƓŲŕƔ±ƅ§�̄ŕţśƛ§ )6�  (�Ƒ»Ɔŷ�¼±»Ÿśƅ§�¶±»żƅ�ÁƔ»ŗŷƛ�Á¥�Á»ƄƈƔ�Ɠ»śƅ§�ªŕ»ƁÃŸƈƅ§

�ƓƊ̄»»»ŗƅ§�̄»»»ƎŠƅ§�ř»»»ƈœƜƈ�Ǟ»»»ƈÃ�ř»»»ƔƈƔ̧Ɗśƅ§�̈»»»Ɗ§ÃŠƅ§�¶»»»ŸŗÃ�řƔ»»»ŬƔœ±ƅ§�ř»»»ŗ±Šśƅ§�¡ŕ»»»Ɗŝ¥�«»»»ţŕŗƅ§�ƌ»»»Š§Ãś
�řƈ̄ŦśŬƈƅ§�©²ƎŠƗ§�řƔţƜŰ�Ǟƈ�Áƈ�̄Ƅōśƅ§Ã.  

3�-6� �ŗƒŪƒő°ƃ¦�ŗŕ°Şřƃ¦.  

      �ťƔ±ŕ»śŗ�řƔ»»ŬƔœ±ƅ§�ř»ŗ±Šśƅ§�¡§±ŠŐ»ŗ�«»ţŕŗƅ§�Àŕ»Ɓ2�5�/3�/2�0�0�8� �ř»ƔŕżƅÃ1�2�/4�/2�0�0�8� �À»»ś�«»Ɣţ
ŕ»»ƔƁ�±§̄»»ƂƈÃ�ÅÃ»»ŰƂƅ§�¡§̄Ɨ§�Á»»ƈ²Ã�ř»»ƔƂžƗ§�řžŕ»»Ŭƈƅ§Ã�À̄»»ƅ§�Ɠ»»ž�¾»»ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕ»»ţ�²»»ƔƄ±ś�ª§±»»Ɣżśƈ�³

�ª»ƊŕƄ�«»Ɣţ�©±§±»ţƅ§�ř»Š±̄ŗ�řŰŕŦƅ§�řƔœŕƔ²Ɣſƅ§�ª§±Ɣżśƈƅ§�·ŗŲ�«ţŕŗƅ§�Ƒŷ§±�̄ƁÃ���²ŠƊƈƅ§�¿żŮƅ§
�ÁƔ»»ŗ�­Ã§±»»śś�©±§±»»ţƅ§�ř»»Š±̄ )2�3� – 2�6�  (�Ä±»»Š�Å°»»ƅ§�±»»ŗśŦƈƅ§�©±§±»»ţ�ř»»Š±̄�³ŕ»»ƔƂƅ�±§±»»ţƈ�ř·»»Ŭ§Ãŗ

ś�ƌƔƆŷ�ƓƊ̄ŗƅ§�̄ƎŠƅ§�°ƔſƊ .  
3�-7� �ŗƒőœŮšƗ¦�¾őœŪÂƃ¦.  

     �řƔœŕŰţƙ§�řŗƔƂţƅ§�«ţŕŗƅ§�À̄ŦśŬ§SPSS .  
  
4� - ŝőœřƈƃ¦�ŗŬſœƈƆÂ�µ°ŵ  
4� - 1� �ŗƒƀżƙ¦�ŗżœŪƆƃ¦Â�À±Âƃ¦�ŗƃƙ®ŕ�§Ŷřƃ¦�©¦°ƒźřƆŕ�£ŕƈřƃ¦�ŝőœřƈ�ŗŬſœƈƆÂ�¾ƒƄšřÂ�µ°ŵ

�±ŞƈƆƃ¦�¾źŬƃ¦Â�ÄÂŮƀƃ¦� ¦®ƕ¦�ÀƆ±Â.  
�¾Â®Ş )2� (  

�¾ƒƄšř�«̄ÂƆƈ�ÀƒŕƒƌřœƒÂƈŶƆÂ�ŗƄƀřŪƆƃ¦�©¦°ƒźřƆƄƃ�¾ƒƆƃ¦Â�ŗƃ®œŶƆƃ¦�©ŕœś�¿ƒſÂ�°¦®šƈƙ¦Ç� �£ŕƈřƄƃ  
�Ŵŕœřƃ¦�°ƒźřƆƃ¦�ŗƆƒƀŕ )�½ƒřƂƚƃ¦ (ªšŕƃ¦�ŗƈƒŶƃ   

  
¬°ÃƈƊƅ§  
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řŗÃŬţƈƅ§  

T  
řƔƅÃ̄Šƅ§  

�ÄÃśŬƈ
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řŠƔśƊƅ§  

1�7�8�,7�5�8�  1�1�9�,9�5�8�  
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�
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1�,
6�9

�7�
 

0�,
0�5

�
  

ÅÃƊŸƈ  

�±Ɣżśƈƅ§
¿ÃƗ§�¿ƂśŬƈƅ§  

²ŠƊƈƅ§�¿żŮƅ§  1�,5�0�5�  
E-02 

0�,0�0�5�  3�,1�4�8�  ÅÃƊŸƈ  

�±Ɣżśƈƅ§
ƓƊŕŝƅ§�¿ƂśŬƈƅ§  

ÀŬŠƅ§�Á²Ã  1�,4�2�3�  -  0, 396  1�,0�1�9� 
 -  

�±ƔŻ
ÅÃƊŸƈ  

�±Ɣżśƈƅ§
«ƅŕŝƅ§�¿ƂśŬƈƅ§  

¡§̄Ɨ§�Áƈ²  3�,8�2�9�  -  0, 256  1�,6�9�7� 
 -  

�±ƔŻ
ÅÃƊŸƈ  
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�±Ɣżśƈƅ§
Ŷŗ§±ƅ§�¿ƂśŬƈƅ§  

�řžŕŬƈƅ§
řƔƂžƛ§  

0�,1�8�5�  -  0�,0�8�6�  2�,1�5�1� 
 -  

�±ƔŻ
ÅÃƊŸƈ  

  
�¿Ã̄»»Šƅ§�ÁƔ»»ŗƔ )2�  (�¤»»ŗƊśƆƅ�ŕƍ±§̄»»ţƊ§Ã�řƆƂś»»Ŭƈƅ§�ª§±»»ƔżśƈƆƅ�¿»»Ɣƈƅ§�ÀƔ»»Ƃƅ�řƔœŕ»»Űţƙ§�ř»»ŠƅŕŸƈƅ§�şœŕ»»śƊ

�¿»Ɣƈƅ§Ã�ř»ƅ̄ŕŸƈƅ§�ª»ŗŕŝ�ř»ƔÃƊŸƈ�±ŕ»ŗśŦ§Ã�À̄»ƅ§�Ɠ»ž�¾»ƔśƄƜƅ§�řŗ»ŬƊ�³ŕ»ƔƁ�¿Ɯ»Ŧ�Áƈ�̈Ÿśƅ§�ÄÃśŬƈŗ )
B  (ŝƅ§�řƆƂśŬƈƅ§�ª§±Ɣżśƈƅ§�Á§�̧ţƜƊ�°§���řƆƂśŬƈƅ§�ª§±Ɣżśƈƅ§�Áƈ�±Ɣżśƈ�¿Ƅƅ�Ŷ»ŗ§±ƅ§Ã�«»ƅŕŝƅ§Ã�ƓƊŕ

�ř»»ƈƔƁ�ř»Ɗ±ŕƂƈ�¿Ɯ»Ŧ�Á»»ƈ�ř»ƔÃƊŸƈ�±»ƔŻ�ª»ƊŕƄ )t  (�ř»ƈƔƂŗ�ÀƎƊ»»ƈ�¿»Ƅƅ�řŗÃ»Ŭţƈƅ§ )t  (Š̄ƅ§�̄»»Ɗŷ�ř»ƔƅÃ
�Ɠƅŕƈśţ§�ō·Ŧ�ÄÃśŬƈ )0�,0�5�  (�řƔ±ţ�řŠ±̄Ã )N-K . (  

�¿ÃƗ§�¿ƂśŬƈƅ§�±Ɣżśƈƅ§�řƈƔƂƅ�řŗŬƊƅŕŗ�ŕƈ£ )�²ŠƊƈƅ§�¿żŮƅ§ (�¿Ɯ»Ŧ�Á»ƈ�ř»Ɣƅŕŷ�řŠ±̄ŗÃ�ÅÃƊŸƈ�ÃƎž
�řƈƔƁ�řƊ±ŕƂƈ )t  (�řƈƔƁ�Ŷƈ�řŗÃŬţƈƅ§ )t  (�ō·Ŧ�ÄÃśŬƈ�̄Ɗŷ�řƔƅÃ̄Šƅ§ )0�,0�5�  (�řƔ±ţ�řŠ±̄Ã )

N-K  (�ª§±»»Ů¤ƈ�̄»»ţ§�ř»»ž±Ÿƈƅ�¤»»ŗƊśƅ§�Ɠ»»ž�²»»ŠƊƈƅ§�¿ż»»Ůƅ§�±»»Ɣżśƈŗ�½Ã»»ŝÃƅ§Ã�̄ŕ»»ƈśŷƛ§�Á»»ƄƈƔ�§°»»ƎŗÃ
�Ƒ»ƅ¥�řžŕ»Ųƙŕŗ�¿»Ɣƈƅ§�ř»ƈƔƁ�Ɠ»ž�ř»Ɣƅŕŷ�ř»ƔÃƊŸƈ�±»Ǝ̧§�ƌ»ƊÃƄ���À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�ÃƍÃ�̈Ÿśƅ§

ƆŷÃ���±§̄»»»ţƊƛ§�ª»»»ŗŕŝ�řŗ»»»ŬƊ�Ã»»»ƍÃ�̈»»»Ÿśƅ§�ª§±»»»Ů¤ƈ�̄»»»ţōŗ�¤»»»ŗƊśƆƅ�Ɠœŕ»»»Űţƙ§�³ŕ»»»ŬƗ§�ª»»»ŗŝ§�̄»»»Ɓ�ƌ»»»Ɣ
�²ŠƊƈƅ§�¿żŮƅ§�řƈƔƁ�řž±Ÿƈ�¿ƜŦ�Áƈ�À̄ƅ§�Ɠž�¾ƔśƄƜƅ§.  

�̈»»ŬţÃ�̄̄»»Ÿśƈƅ§�Ɠ»»ƆƄƅ§�±§̄»»ţƊƛ§�ř»»ƔÃƊŸƈ�Áŕ»»Ɣŗƅ�±§̄»»ţƊƛ§�¿»»ƔƆţś�Áƛ£�Å±»»ŠƊ�À̄»»Ƃś�ŕ»»ƈ�Ƒ»»Ɔŷ�Æ§¡ŕ»»ƊŗÃ
�ř»»»ƂƔ±· )step wise  (ƅ§�±»»»Ɣżśƈƅ§�·»»»Ƃž�¿»»»ƔƆţśƅ§�§°»»»ƍ�Ɠ»»»ž�¿Ŧ̄»»»Ɣ�¼Ã»»»Ŭ�¿ÃƗ§�¿Ƃś»»»Ŭƈ )�¿ż»»»Ůƅ§
�²»»ŠƊƈƅ§ (�¿Ã̄»»»Šƅ§�Ɠ»»»ž�ª±»»Ǝ̧�Å°»»»ƅ§Ã�ƌ»»ƆƔƈ�ř»»»ƈƔƁ�Ɠ»»ž�ř»»»ƔÃƊŸƈƅ§�½»»»Ƃţ�Å°»»ƅ§�̄»»»ƔţÃƅ§�±»»Ɣżśƈƅ§�ƌ»»»ƊÃƄ

�ƓƂ·ƊƈÃ�½ƔƁ̄�¿ƄŮŗ�řƅ̄ŕŸƈƅŕŗ�½ÃŝÃƅ§Ã�̄ŕƈśŷƛ§�Áƈ�ÁƄƈśƊ�§°ƎŗÃ�½ŗŕŬƅ§.  
�¾Â®Ş )3� (  

�°ƒźřƆƄƃ�ƑƄƂƃ¦�®®ŶřƆƃ¦�°¦®šƈƙ¦�ŗƒÂƈŶƆ�°œƒřŤƙ�°¦®šƈƙ¦�Àƒœŕř�¾ƒƄšř�Àƒŕƒ�¾ƀřŪƆƃ¦ )�±ŞƈƆƃ¦�¾źŬƃ¦(  

 �ŗƀƒ°¶ŕ )step wise (  

  

�°®œŮƆ
Àƒœŕřƃ¦  

�̧ÂƆŞƆ
©œŶŕ°Ɔƃ¦  

�ŗŞ°®
ŗƒ°šƃ¦  

�¶ŪÂřƆ
©œŶŕ°Ɔƃ¦  

F 
ŗŕÂŪšƆƃ¦  

F 
ŗƒƃÂ®Şƃ¦  

ŗŞƒřƈƃ¦  

SS df MS   
  

1�2�,6�7�  

)0�,0�5� (    
ÄÂƈŶƆ  °¦®šƈƙ¦  3�3�8�5�,3�8�0�  1�  3�3�8�5�,3�8�0�    

3�,8�6�  Ƒſ¦Âŕƃ¦  9�8�8�2�,6�  3�7�  2�6�7�,0�9�7�  

Â̧ƆŞƆƃ¦  1�3�2�6�7�,9�8�  3�8�    
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�¿Ã̄»»Šƅ§�ÁƔ»»ŗƔ )3�  (�±»»ƔżśƈƆƅ�̄̄»»Ÿśƈƅ§�Ɠ»»ƆƄƅ§�±§̄»»ţƊƛ§�ř»»ƔÃƊŸƈ�Áŕ»»Ɣŗƅ�řƔœŕ»»Űţƙ§�ªŕ»»ŠƅŕŸƈƅ§�şœŕ»»śƊ
�¿ÃƗ§�¿ƂśŬƈƅ§  )�²ŠƊƈƅ§�¿żŮƅ§ (�±ŕŗśŦ§�ř·Ŭ§Ãŗ )f  (�¿ƜŦ�Áƈ�řƔÃƊŸƈ�½Ã±ž�̄ÃŠÃ�ŢŲśƔ�°¥
�řƈƔƁ�řƊ±ŕƂƈ )f  (�řƈƔƂŗ�řŗÃŬţƈƅ§ )f  (�ÅÃ»ƊŸƈ�ÄÃśŬƈ�̄Ɗŷ�řƔƅÃ̄Šƅ§ )0�,0�5�  (�ř»Ɣ±ţ�ř»Š±̄Ã )

1� ��3�7�  (�̈»Ÿśƅ§�ª§±»»Ů¤ƈ�̄»ţōŗ�¤»»ŗƊśƆƅ�©±Ɣ̄»Šƅ§�ř»»ƔƊŕƄƈƙŕŗ�ÆŕƂŗŕ»Ŭ�ƌ»»śŕŗŝ¥�À»ś�ŕ»»ƈ�²²»ŸƔ�§°»ƍÃ )�řŗ»»ŬƊ
�À̄»»ƅ§�Ɠ»»ž�¾»»ƔśƄƜƅ§ (�¤»»ŗƊśƅ§�ř»»ƅ̄ŕŸƈ�řŻŕƔ»»Ű�Á»»ƄƈƔ�ƌ»»ƔƆŷÃ���²»»ŠƊƈƅ§�¿ż»»Ůƅ§�ř»»ƈƔƁ�ř»»ž±Ÿƈ�¿Ɯ»»Ŧ�Á»»ƈ

ƓśƗ§�ÃţƊƅ§�ƑƆŷ�řƔœŕƎƊƅ§�ŕƎśżƔŰŗ :-   
  

             �§Ŷřƃ¦�ÃÂřŪƆ =B + a ∗ ������������������±ŞƈƆƃ¦�¾źŬƃ¦�ŗƆƒſ   �ŗƃ®œŶƆ
£ŕƈřƃ¦  

�§Ŷřƃ¦�ÃÂřŪƆ   =1�7�8�,7�5�8�     +1�,5�0�5�  ∗ ±ŞƈƆƃ¦�¾źŬƃ¦�ŗƆƒſ  

�ÁƔƅÃ̄»»Šƅ§�Ɠ»»ž�¡ŕ»»Š�ŕ»»ƈ�«»»ţŕŗƅ§�¿»»ƆŸƔÃ )2� ��3�  (�ÄÃś»»Ŭƈŗ�¤»»ŗƊśƆƅ�ř»»ƅ̄ŕŸƈ�Á»»ƈ�ŕ»»ƎƊŷ�ªƆ»»ŰÃś�ŕ»»ƈÃ
Ƃ̄ƈ�řž±Ÿƈ�¿ƜŦ�Áƈ�̈Ÿśƅ§�²ŠƊƈƅ§�¿żŮƅ§�±§.  

�±§̄»Ƃƈ�Ƒ»Ɔŷ�ƓŗƆ»Ŭ�¿ƄŮŗ�³ƄŸƊƔ�̄Ɓ�ÄÃśŬƈƅ§�Ɠž�©̄ŕƔ²�Áƈ�ƌƂž§±Ɣ�ŕƈÃ�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�±Ů¤ƈ�Á§
�²»»Ƅś±Ɣ�Ɠ»»śƅ§�ª§±»»Ů¤ƈƅ§�À»»ƍ£�Á»»ƈ�±»»Ů¤ƈ�̄»»ŸƔÃ�±»»ŗśŸƔ�²»»ŠƊƈƅ§�¿ż»»Ůƅ§�±§̄»»Ƃƈ�Á¥�§°¥���²»»ŠƊƈƅ§�¿ż»»Ůƅ§

�¿ÃƗ§�©̄ŕ»Ɣ²�«»Ɣţ�ÁƔ±Ɣżśƈƅ§�ÁƔŗ�řƔŬƄŷ�řƁƜŷ�¾ŕƊƍ�Á¥�̧ţƜƊ�«Ɣţ�̈Ÿśƅ§�ŕƎƔƅ¥�řŗ»ŬƊ�Á»ƈ�¿»ƆƂƔ
�ŢƔţŰ�³ƄŸƅ§Ã�±ŦƗ§.  

�řŬ§±̄ƅ§�̄ƔƁ�ª§±Ů¤ƈƅ§�Á¥�ŕŲƔ£�«ţŕŗƅ§�Ã²ŸƔÃ�ŕƈƄ )�řƔƈƄÃ�ÅÃŰƂƅ§�¡§̄Ɨ§�Áƈ²Ã�řƔƂžƗ§�řžŕŬƈƅ§
�²ŠƊƈƅ§�¿żŮƅ§ (�̄»ţ�Ƒ»ƅ¥�ƓƂś±Ɣ�ƛ�±Ɣŝōśƅ§�Á¥�ƛ¥�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�řƈƔƁ�Ɠž�©±ŝ¤ƈ�Ɠƍ�řƂƔƂţƅ§�Ɠž

Ƃƅ§�¡§̄Ɨ§�Á»»»ƈ²Ã�ř»»»ƔƂžƗ§�řžŕ»»»ŬƈƆƅ�řŗ»»»ŬƊƅŕŗ�¤»»»ŗƊśƅ§�ÄÃś»»»Ŭƈŗ�¤»»»ŗƊśƅ§�Á»»»ƄƈƔÃ�±ŝ¤»»»ƈ�ÁÃ»»»ƄƔ�ƌ»»»ƊƄƅÃ�ÅÃ»»»Ű
�§°»»Ǝƅ�ƓŠÃƅÃƔ»»Ŭſƅ§�±Ɣŝō»»śƅ§�̈»»Ŭţ�¾»»ƅ°Ã�²»»ŠƊƈƅ§�¿ż»»Ůƅ§�ř»»ƔƈƄ�¿Ɯ»»Ŧ�Á»»ƈ�À̄»»ƅ§�Ɠ»»ž�¾»»ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕ»»ţ
�ŕ»»ƔƜŦƅ§�¿»Ŧ§̄�ÁƔŠ»ŬƄÃƗ§�¾ƜƎś»»Ŭ§�¿ƔƎ»ŬśÃ�̄»Ɣ̄ţś�Ɠ»»ž�řƈƍŕ»Ŭƈƅ§Ã�¿ÃŦ̄»ƅ§�Ɠ»»ž�ƌ»śƔƊŕƄƈǔ§Ã�±»Ů¤ƈƅ§

»ţ§Ã�ř»ƈÃ̧Ɗƈ�Á»ŷ�©±ŕ»ŗŷ�Ã»ƍ�Ɠ»ŲŕƔ±ƅ§�̄±»ſƅ§�À»ŬŠ�Á¥�±ŕŗśŷŕŗ�Ƒ»Ɔŷ�̧ŕ»ſţƆƅ�şƈ±»ŗƈ�¿Ƅ»Ůŗ�¿»ƈŸś�©̄
�À»»»ŬŠƅ§�¿»»»Ŧ§̄�ŕ»»»Ǝſœŗ́Ãŗ�Àŕ»»»ƔƂƆƅ�ř»»»ƈÃ̧Ɗƈƅ§�Ƌ°»»»ƍ�¿»»»ƈŷ�¿ƔƎ»»»Ŭś�¿Ɯ»»»Ŧ�Á»»»ƈ�À»»»ŬŠƆƅ�ƓƆŦ§̄»»»ƅ§�Á²§Ã»»»śƅ§

�¼œŗ́Ãƅ§�Áƈ�ŕƍ±ƔŻÃ�řƁŕ·ƅ§�¼±Ű�¿̄ŸƈÃ�µŕŰśƈƛ§Ã�řƔ°żśƅŕƄ.  
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»̄»Ɗŷ�­ŕ»śſƅ§�̄»ŗŷ�̄»ƈţ§�Ɯ»Ÿƅ§�Ã»»ŗ£�ƌ»Ɣƅ¥�±ŕ»Ů£�ŕ»ƈ�Ŷ»ƈ�«»»ţŕŗƅ§�½»ſśƔÃ�ªŕſ»ŬÃſƆƅ�řƆ»ŲŸƅ§�Á§̄»Ƃž�Ƒ»ƅ¥�ŕƈ
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�ªŕƊÃƄƈƅ§�Ƌ°ƍ�Ɠž�·ƔŬŗ�·Ãŗƍ�Ŷƈ.)7�(  
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 )2�5� – 9�0�  (�řƂƔƁ̄.  
�±Ƅ°ƔÃ ) Ó�ß�æ�Ý�Fox ��1�9�9�3�  (�ÁƔ»ŗ�ŕƈ�­Ã§±śƔ�ÄÃśŬƈ�¾ŕƊƍ�Á¥ )5� – 1�5� �À§±»Ż�Ɠ»Ɔƈ /1�0�0� 
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6� - �­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�̄ƈţ§�ƜŸƅ§�Ãŗ£ :�Ƌ±Ƅ°�½ŗŬ�±̄Űƈ��2�0�0�0� �µ��1�1�5� . 
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Kinetics , U.S.A, 1994.p98 – 99.   
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Effects of exercise during recovery on the sport of lactic acid removal in  Fox E,L and etal : -9�

.WCB Brown and Benchmark , U.S.A, 1993 . p . 54 . physiological basis for exercise and sport  
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