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 ٍظخخيض اىبحث

اٌٝ إػلاك رّو٠ٕبد ٔٛػ١خ رزٕبٍت ٚللهاد ػ١ٕخ اٌجؾش. ٚاٌزؼوف ػٍٝ رأص١و ٘لفذ اٌلهاٍخ 

ػ اٌّؼل١ٔخ ٌلٜ لاػجٟ اٌزٌٕ اٌزّو٠ٕبد إٌٛػ١خ فٟ ثؼغ اٌّزغ١واد اٌج١ٛ و١ّ١بئ١خ ٚالأِلا

الاهػٟ. إم اٍزقلَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغو٠ج١ٛاشزٍّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ػٍٝ لاػجٟ اٌزٌٕ الاهػٟ 

( لاػج١ٓ. صُ ػّل اٌجبؽش اٌٝ أػلاك 10ٌفئخ اٌّزمل١ِٓ ٚاٌجبٌغ ػلكُ٘ )بٔل٠خ ثغلاكثبٌزٌٕ الاهػٟ ِٕ

ِٛزون ٚاٌّؼلح ِٓ لجً اٌجبؽش ٚاٌزٟ إٌّٙظ اٌزله٠جٟ ٌٍزّو٠ٕبد إٌٛػ١خ ثطو٠مخ اٌزله٠ت اٌج١ٍ

( ٚؽلاد فٟ الأٍجٛع ، ٚلل رٛطً اٌجبؽش أْ ٌٍزّو٠ٕبد 3أٍبث١غ ٚثٛالغ) (8)أٍزغوق رٕف١ن٘ب 

إٌٛػ١خ رأص١وا إ٠غبث١ب ٍِٚؾٛظب ػٍٝ أكاء اٌلاػج١ٓ فٟ ثؼغ اٌّزغ١واد اٌج١ٛ و١ّ١بئ١خ ٚالاِلاػ 

ظٙٛه فوٚق ٠خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش .ٚلل أٍزٕزظ اٌجبؽش اٌّؼل١ٔخ ِٓ فلاي ٔزبئظ الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل

( ٌلٜ ِغّٛػخ اٌجؾش ث١ٓ P.C.Vِؼ٠ٕٛخ فٟ اٌّزغ١واد اٌج١ٛ و١ّ١بئ١خ  )ا١ٌّٙٛغٍٛث١ٓ ، 

الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٚظٙٛه فوٚق ِؼ٠ٕٛخ فٟ الاِلاػ اٌّؼل١ٔخ )اٌظٛك٠َٛ ، اٌىب١ٌََٛ ، 

اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ. ٚفمبً ٌلاٍزٕزبعبد اٌزٟ رُ اٌزٛطً اٌجٛرب١ٍَٛ( ٌلٜ ِغّٛػخ اٌجؾش ث١ٓ الافزجبه٠ٓ 

اٌجبؽضجؼوٚهح ا٘زّبَ اٌّلهث١ٓ ٚاٌلاػج١ٓ ثبلافزجبهاد اٌى١ّ١بئ١خ ٌزم٠ُٛ اٌجواِظ  ،ٚأٚطٝا١ٌٙب 

اٌزله٠ج١خٚرط٠ٛو َِزٜٛ الاكاء ٚاٌملهاد اٌجل١ٔخ اٌّؼلح ػٍٝ اٌٍ ػ١ٍّخ. ٚرضم١ف اٌّلهث١ٓ 

 .ِٓ فلاٌٙب ثٕبء ثواِظ اٌزله٠ج١خ ٚؽَت اٌٍؼجخ ٚاٌلاػج١ٓ ثبلأٌٍ اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ ٠زُ

اىخْض  ،والأٍلاذ اىَعذُّت، اىَخغُزاث اىبُى مَُُائُت ، حَزَْاث ّىعُت اىنيَاث اىَفخاحُت : 

 .الارػٍ
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 والأٍلاذ اىَعذُّت ىذي لاعبٍ اىخْض الارػٍ
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 خاٍعت بغذاد –ميُت اىخزبُت اىبذُّت وعيىً اىزَاػت ىيبْاث 

 ٍظخخيض اىبحث

بد ِووجخ فٟ رط٠ٛو  ثؼغ اٌملهاد اٌجل١ٔخ ٘لف اٌجؾش اٌىبػلاك رّو٠ٕ
اٌزؼوف ػٍٝ ، ِٚٚٙبهرٟ اٌّواٚغخ ٚاٌزٙل٠ف ثىوح اٌملَ اٌّظغوح 

اٌزّو٠ٕبد اٌّووجخ فٟ رط٠ٛو ثؼغ اٌملهاد اٌجل١ٔخ ِٚٙبهرٟ اٌّواٚغخ رأص١و

ٚلل اٍزقلِذ اٌجبؽضزبْ إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ ، ٚاٌزٙل٠ف ثىوح اٌملَ اٌّظغوح 
٠ج١خ اٌٛاؽلح ماد الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٚرّضً ثزظ١ُّ اٌّغّٛػخ اٌزغو

 ( 14)ِغزّغ اٌجؾش ثلاػجٟ ٔبكٞ اٌغ١ش ثىوح اٌملَ اٌّظغوح ٚػلكُ٘ 

( ٌؼلَ اٌزياُِٙ ثبٌزله٠ت ٚلل رُ ػوع إٌزبئظ 2رُ اٍزجؼبك )، لاػت 
 ب ثأْ ٚاٍزٕزغز spssٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب ثبٍزقلاَ اٌؾم١جخ الاؽظبئ١خ 

جخ اٌّؼلح ِٓ لجً اٌجبؽضزبْ ٌٙب الاصو الا٠غبثٟ فٟ رط٠ٛو اٌزّو٠ٕبد اٌّوو

ٌٍزّو٠ٕبد اٌّووجخ الاصو الا٠غبثٟ ،ٚثؼغ اٌملهاد اٌجل١ٔخ ل١ل اٌجؾش 
، اٌٛاػؼ فٟ رط٠ٛو ِٙبهرٟ اٌّواٚغخ ٚاٌزٙل٠ف ثىوح اٌملَ اٌّظغوح

بٍزقلاَ اٌزّو٠ٕبد اٌّووجخ اٌّؼلح ِٓ لجً اٌجبؽضزبْ فٟ رط٠ٛو ٚأٚطزٝ ث

اٌزأو١ل ػٍٝ ػوٚهح ، ِغ به٠خ افوٜ ٌٚفئبد ػّو٠خ افوٜ للهاد ِٙ
اٍزقلاَ  اٌزّو٠ٕبد اٌَّزقلِخ ٌّب ٌٙب ِٓ ربص١و ا٠غبثٟ فٟ ر١ّٕخ ٚرط٠ٛو 

 ػٓ ػبًِ الاصبهح ٚاٌزش٠ٛك ٌل٠ُٙ . اٌملهاد ٚالاِىبٔبد ٌلاػج١ٓ فؼلاً 
اىخهذَفبنزة ٍهارحٍ اىَزاوغت و, اىقذراث اىبذُّت  , حَزَْاث ٍزمبتاىنيَاث اىَفخاحُت: 

 .اىقذً
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The effect of exercise on the quality of some biochemical variables and 

minerals among players Tennis 

MD. Hussein Ali Hussein al-Kufi 

Abstract 
The study aimed to prepare exercises quality fit and capabilities sample Seat.waltaraf on 

the effect of the quality of exercise in some biochemical variables and minerals have 

players tennis Ataiwal.az researcher used the experimental method and included a 

sample search on the playerstennis of Baghdad clubs for tennis for a class of applicants 

totaling10 players . The researcher then proceeded to prepare quality training 

curriculum for training exercises in a way Albulaometruc prepared by the researcher, 

which took eight weeks and implemented by (3) units perwee. 

The researcher found that the quality of the exercises noticeable positive on the players 

performance in some biochemical variables and minerals affected by the results of tests 

before and after the research sample. The concluded researcher emergence of significant 

differences in biochemical variables (Alimoklopan, PCV) with the research group 

between pre and post tests and Zaorferouk spirits in mineral salts (sodium, calcium, 

potassium) at the research group between the two tests tribal Bada.ofaqa of the 

conclusions that have been reached researcher recommended comes the need to the 

attention of coaches and players chemical tests to evaluate programs to develop 

performance level and physical abilities stomach on the basis of Almah.otthagev 

coaches and players foundations scientific through which to build training programs, 

according to the game.                                                      

.alitative exercises , biochemical variables , mineral salts , tennisqu Keywords: 
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 اىفظو الأوه

 اىخعزَف باىبحث : -1

 ٍقذٍت اىبحث وأهَُخه : 1-1

اٌلهاٍبد اٌزٟ رٙزُ ثف١ٌَٛٛع١ب عَُ الأَبْ ٚٚظ١فزٙب فٟ اٌّغبي اٌو٠بػٟ، ِٓ اٌّزطٍجبد 

١ٍٙب ٌزط٠ٛو الأغبىاد اٌو٠بػ١خ ٌّقزٍف الأٌؼبة اٌو٠بػ١خ، ام ٠ؾزً اٌؼٍُ الأٍب١ٍخ اٌزٟ ٠ورىي ػ

ٚاٌجؾش ا١ٌّلأٟ ٚاٌّقزجوٞ اٌّىبٔخ الأٌٚٝ لأّٔٙب ٠ؼلاْ اٌّؾون الأٍبٍٟ ٌزط٠ٛو ٘نٖ اٌؼ١ٍّخ، 

ٚفٟ ٘نا اٌؼظو ػظو اٌضٛهح اٌؼ١ٍّخ ٚاٌزىٌٕٛٛع١خ ٠ظجؼ ِٓ اٌٍَُّ ثٗ الأفن ثبٌؼٍُ ٚاٍزقلاَ 

فٟ اٌجؾٛس ا١ٌّلا١ٔخ ٚاٌّقزجو٠خ، ِٚب ٠زورت ػٍٝ مٌه ِٓ أٍب١ٌت ػ١ٍّخ ٚؽوق  اٌزىٌٕٛٛع١ب

رله٠ج١خ ٍٚٚبئً ِٚؼبهف ف١ٕخ ١ِٚلا١ٔخ ٌؾً ِشبوً رطٛه اٌؼبة اٌّؼوة ٚٚطٌٛٙب إٌٝ 

ٚثّب أْ اٌّزغ١واد اٌج١ٛ و١ّ١بئ١خ رقزٍف ثبفزلاف اٌٍؼجخ فىً ٌؼجخ رؾزبط اٌٝ   ،اٌَّز٠ٛبد اٌؼب١ٌّخ

ّزغ١واد ،  ٚرىّٓ ا١ّ٘خ اٌجؾش فٟ ِلٜ رأص١و اٌزّو٠ٕبد إٌٛػ١خ اٌّؼلح ٚفك كهعخ ِٓ ٘نٖ اٌ

 اٌلهاٍخ اٌؼ١ٍّخ .  

 ٍشنيت اىبحث :  1-2

فٟ ػلَ الا٘زّبَ ثزط٠ٛو اٌملهاد اٌج١ٛو١ّب٠ٚخ ؽَت ٔٛع اٌٍؼجخ اٌّّبهٍخ ِشىٍخ اٌجؾش  رىّٓ 

اٌٝ اٌزأص١و اٌٍَجٟ ٌٙنٖ اٌجواِظ ٚونٌه ػلَ اٌزقط١ؾ اٌؼٍّٟ اٌّلهًٚ ٌٍجواِظ اٌزله٠ج١خ ِّب ٠ؤكٞ 

 . ػٍٝ اٌلاػج١ٓ

 هذفا اىبحث :  1-3

أػلاك رّو٠ٕبد ٔٛػ١خ ٚفك رقط١ؾ ػٍّٟ ِلهًٚ ٠ٙزُ ثزط٠ٛو اٌؼٕبطو اٌَّبّ٘خ فٟ هفغ  .1

 .َِزٜٛ الاكاء اٌجلٟٔ ٚاٌّٙبهٜ ٌلاػجٟ اٌزٌٕ الاهػٟ

 . ِؼوفخرأص١و٘بػٍىجؼؼبٌّزغ١واربٌج١ٛو١ّ١بئ١خٚالاِلاؽبٌّؼل١ٔخف١بٌغَُ .2

 ٍدالاث اىبحث :  1-4

ٌفئخ اٌّزمل١ِٓ ٚاٌجبٌغ ػلكُ٘ لأٔل٠خ ثغلاك اٌزٌٕ الاهػٟ ووح لاػجٟ اىَداه اىبشزٌ :  1-4-1

 ( لاػج١ٓ.10)

 .9/2019/ 10اٌٝ   7/2019/ 7ٌٍّلح ِٓاىَداه اىشٍاٍّ:  1-4-2

لر١خ ٚػٍَٛ ِلاػت ووح اٌزٌٕ فٟ ٍِؼت اٌشؼت اٌلٌٟٚ ٚو١ٍخ اٌزوث١خ اٌجاىَداه اىَناٍّ :  1-4-3

 عبِؼخ ثغلاك. –اٌو٠بػخ 

 اىفظو اىثاٍّ
 هاىَُذاُّت :اخزاءاحٍْهدُت اىبحث و . 2

 ٍْهح اىبحث : 1. 2

 اٍزقلَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛػخ اٌٛاؽلح ماد الافزجبه اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ .

 عُْت اىبحث : 2-2

اٌجبؽش ِغًّ ػٍّٗ ػ١ٍٗ. ٟ٘ اٌغيء اٌنٞ ٠ّضً ِغزّغ الأطً أٚ إٌّٛمط اٌنٞ ٠غوٞٚ
. إم (1)

 ( لاػج١ٓ.10ٌفئخ اٌّزمل١ِٓ ٚاٌجبٌغ ػلكُ٘ )لأٔل٠خ ثغلاك اشزٍّذ اٌؼ١ٕخ ػٍٝ لاػجٟ اٌزٌٕ الاهػٟ 

 الادواث والاخهشة واىىطائو اىَظاعذة : 3. 2

 الادواث والاخهشة : 1. 3.2

 ٍبػخ ا٠مبف . -

 غ (.١ِياْ اٌىزوٟٚٔ ٌم١بً اٌطٛي ٚاٌٛىْ ) أٌّبٟٔ اٌظٕ  -

 (.1( ػلك)dell عٙبى لا ثزٛة ٔٛع )  --

 لطٓ ؽجٟ ِٚٛاك ِؼمّخ  -

                                                

 . 461، ص  2002ر الكتب للطباعة والنشر ، ، بغداد ، داالبحث العلمي ومناهجه  وجيه محجوب ،(1)
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 ( ٍٟ ٍٟ .5ٍؤغبد ٌَؾت اٌلَ ؽغُ ) -

 ؽبفظخ ٌؾفع الأٔبث١ت )ر١ٛثبد ( رؾزٛٞ ػٍٝ صٍظ . -

 أٔبث١ت ثلاٍز١ى١خ ٌؾفع اٌلَ رؾزٛٞ ػٍٝ ِبٔغ رقضو . -

 اىىطائو اىَظاعذة  : 2. 3.2

 عٕج١خ .اٌّواعغ ٚاٌّظبكه اٌؼوث١خ ٚالأ -

 الافزجبهاد ٚاٌم١بً . -

 اٍزّبهاد ٌزَغ١ً اٌّؼٍِٛبد ٚاٌج١بٔبد اٌّطٍٛثخ ٌٍلهاٍخ . -

 فو٠ك ػًّ َِبػل. --

 . الاخخباراث اىَظخعَيت باىبحث :4.2

( ومذىل ّظبت اىناىظُىً فٍ K(وّظبت أَىُ اىبىحاطُىً )Naقُاص ّظبت أَىُ اىظىدَىً ) -1

 (ػٕل اٌّقزجو اٌطجٟ:Electrolytesك ؽو٠مخ ل١بً اٌىٙبهي ), ل١بً َٔجزُٙ فٟ اٌلَ ثبػزّباىذً

:    H.Rٍعذه ػزباث اىقيب -2
(1) 

كلبئك ٠زُ ل١بً ِؼلي إٌجغ ػٓ  ٠10مَٛ اٌّقزجو ثبٌغًٍٛ ػٍٝ ووٍٟ ٚثؼل هاؽخ ربِخ ٌّلح 

 ؽو٠ك ٚػغ اٌَجبثخ ػٍٝ اٌشو٠بْ اٌَجبرٟ اٌّبه اػٍٝ اٌولجخ ٚرؾذ اٌنلٓ.

( ٠زُ اٌؾظٛي 6صب( صُ ػوثٙب فٟ )10بؽزَبة ػلك ػوثبد اٌمٍت فلاي )٠زُ اٌزَغ١ً ث اىخظدُو:

 ػٍٝ ِؼلي ػوثبد اٌمٍت فلاي كل١مخ ٚاؽلح.

 .Centrifugation: عِ طزَق خهاس طزد ٍزمشٌ ) P.C.Vّظبت مزَاث اىذً اىحَزاء  -3

Hematocrit .) 

 اىخدزبت الاطخطلاعُت :2-5

اٌّٛافك ٠ِٟٛ اٌَجذ  7/2019/ 7-6اٌجؾش ثزبه٠ـ  أعوٜ اٌجبؽش اٌزغوثخ الاٍزطلاػ١خ ػٍٝ ػ١ٕخ 

 ٚ الأؽل ػٍٝ ِفوكاد اٌجؤبِظ اٌّؼل ٌّؼوفخ ِلائّزٙب لأفواك اٌؼ١ٕخ.

 الاخخباراث اىقبيُت : 2-6

اٌّٛافك ٠ِٟٛ اٌَجذ  14/7/2019-13اعوٜ اٌجبؽش الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش ثزبه٠ـ 

 ٚالاؽل. 

 اىخدزبت اىزئُظت : 2-7

ّٕذ ِفوكاد اٌزّو٠ٕبد إٌٛػ١خ فٟ اٌغيء ِٓ اٌمَُ اٌوئ١ٌ ِٓ اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ اٌقبطخ إم رؼ

( ٚؽلاد 3( أٍبث١غ ثٛالغ )8ثبٌلاػج١ٓ ٚثئشواف ا١ٌَل اٌّلهة ، ٚلل اٍزغولذ ٘نٖ اٌّفوكاد ِلح )

اٌّلح فٟ الأٍجٛع، إم موو أثٛ اٌؼلا ))إٌٝ أْ ِؼظُ اٌزغ١واد إٌبرغخ ػٓ اٌزله٠ت رؾلس ػبكح فلاي 

( ٚؽلاد رله٠ج١خ فٟ الأٍجٛع ((3( أٍبث١غ  ثؼلك )8-6الأٌٚٝ ِٓ اٌجؤبِظ فٟ غؼْٛ )
، لبَ  (2)

اٌجبؽش ثزظ١ُّ ِٕٙظ رله٠جٟ ٌٍزّو٠ٕبد إٌٛػ١خ ثطو٠مخ اٌزله٠ت اٌج١ٍِٛزون ِؼزّلا ػٍٝ رغوثزٗ 

ٌجؤبِظ ػٍٝ ٚفجورٗ ا١ٌّلا١ٔخ ٚثَّبػلح ثؼغ اٌّظبكه اٌّقزظخ ثبٌج١ٍِٛزون ، ٚلل أشزًّ ٘نا ا

 َٔجخ ػب١ٌخ اٌشلح رلهثذ ػ١ٍٗ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ . 

 الاخخباراث اىبعذَت : 2-8

اٌّٛافك ١ِٛ٠بٌضلاصبء ٚالاهثؼبء ٚرؾذ  11/9/2019-10رُ اعواء الافزجبهاد اٌجؼل٠خ ثزبه٠ـ    

 ٔفٌ اٌظوٚف اٌزٟ رُ اعواء الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ف١ٙب. 

 اىىطائو الإحظائُت : 9ـ2

 ( لاطخخزاج ّخائح اىبحث : spssاىباحث اىبزّاٍح الاحظائٍ ) اطخخذً 

                                                

، 4991، الاسكندرية: مطبعة الانتصار، اسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتهامر الله احمد البساطي. (1)
 .16ص

 .22، ص  ٦٩٩١، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  حمل التدريب وصحة الرياضيأبو العلا أحمد عبد الفتاح : (2)
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 اٌٍٛؾ ؽَبثٟ . -

 الأؾواف ِؼ١بهٞ . -

 ل١ّخ د . -

 اىفظو اىثاىث

 عزع اىْخائح وححيُيها وٍْاقشخها  – 3

 عزع وححيُو اىْخائح : 3-1
 (1اىدذوه )

طُِ )اىقبيٍ واىبعذٌ( ىَخغُزاث اىذراطت َبُِ اىَخىطط اىحظابٍ والاّحزاف اىَعُارٌ وقٌُ )ث( ودلاىخها بُِ اىقُا

 ىيَدَىعت اىخدزَبُت .

*N  =10  0.05ححج ٍظخىي دلاىت 

الافزجبهاد  ( ِؼ٠ٕٛخ اٌفوٚق ث١ٓ ٔزبئظ افزجبهاد ِزغ١واد اٌج١ٛو١ّبئ١خ ف1ٟر١جٓ ِٓ اٌغلٚي )    

( ٟٚ٘ 6-5.5اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل٠خ ، إم ثٍغذ ل١ّخ ٌٚىٛوَٓ اٌّؾَٛثخ ٌٕزبئظ افزجبهاد ٟ٘ ِبث١ٓ )

( ٚ٘نا ٠ؼٕٟ ٚعٛك فوٚق 0.05( ِٚؼ٠ٕٛخ اٌللاٌخ )10( ػٕل ؽغُ ػ١ٕخ )8اطغو ِٓ اٌغل١ٌٚخ )

 ِؼٕٛٞ ث١ٓ إٌزبئظ الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل٠خ ٌٚظبٌؼ اٌجؼلٞ .

( ٟٚ٘ اطغو 7-0بهاد الاِلاػ اٌّؼل١ٔخ فمل ثٍغذ ل١ّخ ٌٚىٛوَٓ اٌّؾَٛثخ ِبث١ٓ )اِب ٔزبئظ افزج

( ٚ٘نا ٠ؼٕٟ ٚعٛك فوٚق ِؼٕٛٞ ث١ٓ 0.05( ِٚؼ٠ٕٛخ اٌللاٌخ )10( ػٕل ؽغُ ػ١ٕخ )8ِٓ اٌغل١ٌٚخ )

 إٌزبئظ الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل٠خ ٌٚظبٌؼ اٌجؼلٞ .

 ٍْاقشت ّخائح اىبحث : -3-2

( اٌقبص ثٕزبئظ الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ لجً ٚثؼل 1لٚي )ِٓ ػوع اٌغ ج٠ٓ١ز 

اٌزغوثخ ٚعٛك فوٚق ماد كلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ٌٚظبٌؼ الافزجبهاد اٌجؼل٠خ اٌّطجمخ ػٕل َِزٜٛ كلاٌخ 

( ٚ٘نا ِب ٠ؤول ٚعٛك ؽبٌخ ِٓ اٌزطٛه اٌنٞ ؽظً ٌلاػج١ٓ ِٓ عواء اٌزّو٠ٕبد إٌٛػ١خ ، 0.05)

فوٚق اٌّؼ٠ٕٛخ ٌّزغ١و اٌظٛك٠َٛ ث١ٓ الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ إٌٝ أْ ى٠بكح ٠ٚؼيٚ اٌجبؽش أْ اٌ

أٚ ٔمظبْ َِزٜٛ روو١ي اٌظٛك٠َٛ ٠جمٝ كائّبً ػّٓ اٌؾلٚك اٌطج١ؼ١خ ٌٙنا اٌّؼلْ اٌُّٙ فٟ اٌغَُ 

( . ٚلا رؼل اٌي٠بكح اٌج١َطخ ٚػّٓ اٌؾلٚك اٌطج١ؼ١خ فٟ 155m Moll/L-136اٌزٟ رزواٚػ ث١ٓ )

٠َٛ ٟ٘ ؽبٌخ ِوػ١خ ٌٚىٓ ٔمظبٔٗ ٠ؤكٞ إٌٝ ؽبٌخ ِوػ١خ، ٚ٘نا ٠زفك ِغ ِب مووٖ َٔجخ اٌظٛك

)ٍؼل وّبي ؽٗ(
فٟ كهاٍبد ٚأثؾبس لبَ ثٙب رٛطً إٌٝ ى٠بكح َٔجخ اٌظٛك٠َٛ فٟ ؽغُ اٌجلاىِب  (1)

ثؼل اٌزله٠ت مٞ اٌشلح اٌّورفؼخ وّب ٠ؼيٚ اٌجبؽش اٌفوٚق اٌّؼ٠ٕٛخ ٌّزغ١و اٌىب١ٌََٛ ث١ٓ الافزجبه٠ٓ 

جٍٟ ٚاٌجؼلٞ إٌٝ إْ روو١ي اٌىب١ٌََٛ ٠يكاك فٟ ثلاىِب اٌلَ فٟ اٌزّبه٠ٓ مٞ اٌشلح اٌؼب١ٌخ ٚفٟ ِلح اٌم

( ػٍٝ اٌلهاعخ اٌضبثزخ Wilkersonى١ِٕخ لظ١وح. ٠ٚؤول ٘نا اٌوأٞ اٌزغوثخ اٌزٟ أعواء٘ب )

                                                
تأثير البرنامج التدريبي اليومي الطويل على حجم البلازما والأس الهيدروجيني في ه )وآخرون( : سعد كمال ط(1)

 .57،ص 8811، القاهرة ،  البلازما والأوبل وتركيز ايونات الصوديوم والبوتاسيوم في البلازما

قَُت وىنىمظِ  الاخخبار ث

 اىَحظىبت

قَُت وىنىمظِ 

 اىدذوىُت

احخَاىُت  (Zقَُت )

 اىخطأ

اىذلاىــت 

 الإحظائُت

  6.5 اٌظٛك٠َٛ 1

 

 

8 

 

 

 ِؼٕٛٞ 0.016 2.37

 ِؼٕٛٞ 0.018 2.36 0 اٌىب١ٌََٛ 2

 ِؼٕٛٞ 0.017 2.37 7 اٌجٛرب١ٍَٛ 3

4 HB  ِٓؼٕٛٞ 0.014 2.67 6 َٔجخ ا١ٌّٙٛغٍٛث١ 

5 P.C.V  ََٔجخ وو٠بد اٌل

 اٌؾّواء

 ِؼٕٛٞ 0.016 2.71 5.5

 ِؼٕٛٞ LDH 6 2,46 0.017ل١بً إٔي٠ُ  6
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%( ؽظً ثٙب  90% ، 75% ، 60% ، 45% ،30ٚثبٍزقلاَ أٔٛاع ِٓ اٌشلك ٟٚ٘ ػٍٝ اٌزٛاٌٟ )

% فمؾ ٌُٚ ٠ؾظً ػٍٝ فوٚق ِؼ٠ٕٛخ 90جبؽش ػٍٝ فوٚق ِؼ٠ٕٛخ فٟ روو١ي اٌىب١ٌََٛ فٟ اٌشلح اٌ

فٟ ثم١خ اٌشلك الأفوٜ
(1). 

٠ٚوٜ اٌجبؽش إْ ى٠بكح َٔجخ اٌجٛرب١ٍَٛ ٌلٜ اٌو٠بػٟ ٟ٘ ؽبٌخ ؽج١ؼ١خ وّب رنوو اغٍت اٌّظبكه 

، إم إْ رغ١١و َِز٠ٛبرٙب  اٌؼ١ٍّخ ، ٌىٓ رجمٝ ٘نٖ اٌؼٕبطو اٌّؼل١ٔخ ػّٓ اٌَّزٜٛ اٌطج١ؼٟ ٌٙب

ثبٌي٠بكح أٚ إٌمض لل رىْٛ ا٠غبث١خ أٚ لل رىْٛ ٍٍج١خ في٠بكح الأِلاػ ٌٗ أ١ّ٘خ فٟ أصٕبء إٌشبؽ 

اٌو٠بػٟ ِٓ ؽ١ش رٕش١ؾ ػ١ٍّخ اٌزّض١ً اٌغنائٟ ٌلاٍزغبثخ ٌّزطٍجبد اٌّغٙٛك اٌّجنٚي، ٚ٘نا ٠زفك 

ِغ ِب رٛطً إ١ٌٗ أثٛ اٌؼلا اؽّل ػجل اٌفزبػ
"ى٠بكح روو١ي اٌجٛرب١ٍَٛ ِورجؾ ؽوكٞ ِغ إٌٝ إْ (2)

شلح اٌزّو٠ٓ ٚروعغ ى٠بكح روو١يٖ إٌٝ إٌشبؽ اٌىٙوثبئٟ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ فٟ أصٕبء اٌزله٠ت".وّب 

٠ؼيٚ اٌجبؽش أْ اٌفوٚق اٌّؼ٠ٕٛخ ٌّغّٛػخ اٌجؾش ثبٌَٕجخ إٌٝ ِزغ١و ا١ٌّٙٛغٍٛث١ٓ ث١ٓ الافزجبه٠ٓ 

واك ػ١ٕخ اٌجؾش أػواع )ٔمض َٔجخ ا١ٌّٙٛغٍٛث١ٓ( ٚ٘نا اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ إٌٝ أٗ ظٙو ٌلٜ ثؼغ أف

٠زٛعت ِٓ إعواء الافزجبهاد اٌقبطخ ثفؾٛص اٌلَ )َٔجخ ا١ٌّٙٛغٍٛث١ٓ( ٌٍزأول ِٓ ٍلاِخ إٌَت 

اٌقبطخ اٌزٟ إْ افزٍفذ كٌذ ػٍٝ ؽبٌخ ِوػ١خ ِٚٓ صُ رىْٛ للهرُٙ ػٍٝ ؽًّ الأٚوَغ١ٓ 

جلٟٔ )) أْ َٔجخ ا١ٌّٙٛغٍٛث١ٓ اٌطج١ؼٟ ػٕل ػؼ١فخ ٠ٚظٙو مٌه ثشىً ٚاػؼ ػٕل ثني اٌغٙل اٌ

(( gm./100ml( 11.5-16ٚػٕل إٌَبء )  gm./100ml( 14-18اٌوعبي رزواٚػ ث١ٓ )
(3). 

ف١ؼيٚ اٌجبؽش اٌفوٚق اٌّؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ إٌٝ إٌمض اٌنٞ   P.C.Vأِب ِزغ١و 

( ِٓ اٌّٛاك اٌّىٛٔخ ٌىو٠خ اٌلَ اٌؾّواء %90ظٙو فٟ اٌّؤشو اٌَبثك ا١ٌّٙٛغٍٛث١ٓ لأٔٗ ٠شىً )

اٌنٞ ٠ؼل اٌّبكح الأٍبً ٌٙب فؼلاً ػٓ إطبثخ ػلك ِٓ أفواك ػ١ٕخ اٌجؾش ثأػواع )الأ١ّ١ٔب( فمو 

اٌلَ . فؼلاً ػٓ مٌه اٍزغبثبد فلا٠ب اٌلَ ػٕل أكاء اٌّغٙٛك اٌجلٟٔ رؾلس ثؼغ اٌزغ١واد اٌّؤلزخ 

واد فلاي ِلح اٌواؽخ. ٚ٘نا ٠زفك ِغ ِب مووٖ )محمد اٍزغبثخ لأكاء ؽًّ ِؼ١ٓ ٚرقزفٟ ٘نٖ اٌزغ١

( 1984ؽَٓ ػلاٚٞ ، أثٛ اٌؼلا اؽّل ػجل اٌفزبػ ، 
ثأْ "ٕ٘بن ِزغ١واد ػل٠لح لل رىْٛ اٌَجت  (4)

فٟ إٌمض اٚ اٌي٠بكح اٌؾبطٍخ فٟ وو٠بد اٌلَ اٌؾّواء ٚرزّضً فٟ شلح ٚؽغُ اٌّغٙٛك ٚاٌّلح 

 ٌزؼوع ٌٍٕمض الاٚوَغ١ٕٟ فؼلا ػٓ اٌغناء اٌّزٕبٚي".اٌي١ِٕخ اٌزٟ ٠ّبهً ثٙب إٌشبؽ ٚػلَ ا

٠ٚوٜ اٌجبؽش أْ اٌزطٛه اٌؾبطً فٟ اٌّزغ١واد اٌج١ٛ و١ّ١بئ١خ  ٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ اٌٝ أْ ػ١ٍّخ 

ى٠بكح ؽبِغ اٌىوث١ٔٛه ػٓ اٌؾبٌخ اٌطج١ؼ١خ ١ٍؤكٞ اٌٝ ؽلٚس ؽبِؼ١خ فٟ اٌلَ أٞ ٠ىْٛ ٕ٘بن 

ػّٓ ؽلٚكٖ  H2co3اٌغَُ اٌٝ اٌّؾبفظخ ػٍٝ روو١ي  اٌلَ ٌنٌه ٠ٍغب  PHرغ١و ث١َؾ علا فٟ 

اٌطج١ؼ١خ ٚاٌزجل٠ً فٟ روو١يٖ ٠ىْٛ ِؤلزبً ٚثيٚاي اٌّض١و ٚػٛكح اٌغَُ اٌٝ ؽبٌزٗ اٌطج١ؼ١خ ٠ؼٛك اٌٝ 

روو١يٖ اٌَٛٞ فٟ ٚلذ اٌواؽخ ٚرزُ ٘نٖ اٌؼ١ٍّخ ِٓ فلاي ى٠بكح ػلك ِواد اٌزٕفٌ ثؼل اٌغٙل 

ً ٚثنٌه ٠مًٍ ِٓ روو١ي فب Co2اٌجلٟٔ اٌنٞ ٠َبػل ػٍٝ ؽوػ  إم أٗ ٠زأ٠ٓ فٟ   H2co3هعب

ثٛعٛك إٔي٠ُ الا١ٙٔلهاى اٌىوث١ٔٛه اٌنٞ ٠ؼًّ ػٍٝ  Co2 + H2oالإٍبؿ اٌوئ٠ٛخ ٠ٚزؾٛي اٌٝ 

 . H2co3اٌّزؾوه ٚاٌّؾبفظخ ػٍٝ  Co2رَو٠غ مٌه اٌزؾٛي ِٚٓ صُ اٌزقٍض ِٓ 

اٌىوث١ٔٛه ٠َبُ٘ فٟ ػ١ٍّخ ( )اٌٝ أْ أٔي٠ُ الا١ٙٔلهاى Dintimanٚفٟ ٘نا اٌقظٛص ٠ش١و )

ػٓ ؽو٠ك ٘ٛاء اٌيف١و وّب ٠غت الإشبهح اٌٝ ٚعٛك رفبػً ػىَٟ  Co2إىاٌخ اٌىوث١ٔٛه ٚؽوػ 

                                                
(1) Wilkerson .J.E and others :  Plasma electrolyte content and concentration 

during  treadmill exercise in humans .J. 
apple .physiol ,respirator .environ .exercise physiology. 

على اٌونات الصودٌوم والبوتاسٌوم والبولٌنا فً مصل الدم  ،  8711أبو العلا احمد عبد الفتاح : تأثٌر الجري (2)

 .57، ص  8817ة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن ، المؤتمر الدولً للرٌاضة للجمٌع فً الدول النامٌة ، القاهر
(3) A strand p.o&Rodafk : text book of work physiology , mc Gran co .U.S.A  , 

1977 , p 134 . 
 . 7115، بغداد ، مكتب الشـوٌلً للطباعة ،  مدخل إلى الفسلجة في التدريب الرياضيفاضل كامل مذكور : (4)
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أ٠ؼب فٟ اٌوئز١ٓ , ٠ٚٛعل أ٠ؼب فٟ الأَٔغخ اٌؼؼ١ٍخ ثى١ّبد ػئ١ٍخ علا ؽ١ش ٠ؼًّ ػٍٝ رى٠ٛٓ 

H2co3  ًرفبػ ِٓCo2 + H2o )كافً اٌق١ٍخ اٌؼؼ١ٍخ
(1) . 

ػ١بد اٌجل٠ٍخ اٌزٟ ارجؼٙب اٌجبؽش فٟ وبفخ اٌّزغ١واد اٌّجؾٛصخ ٌظٙٛه اٌفوٚق اٌلاٌخ ٚمٌه رمجً اٌفو 

 إؽظبئ١ب ث١ٓ الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ٌٚظبٌؼ اٌجؼل٠خ .

 اىفظو اىزابع
 الاطخْخاخاث واىخىطُاث : -4

 -الاطخْخاخاث : 4-1

( ٌلٜ ِغّٛػخ ١P.C.Vبئ١خ  )ا١ٌّٙٛغٍٛث١ٓ ، ظٙٛه فوٚق ِؼ٠ٕٛخ فٟ اٌّزغ١واد اٌج١ٛ و١ّ -1

 اٌجؾش ث١ٓ الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ .

ظٙٛه فوٚق ِؼ٠ٕٛخ فٟ الاِلاػ اٌّؼل١ٔخ )اٌظٛك٠َٛ ، اٌىب١ٌََٛ ، اٌجٛرب١ٍَٛ( ٌلٜ ِغّٛػخ  -2

 اٌجؾش ث١ٓ الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ .

 اىخىطُاث : 4-2

لافزجبهاد اٌى١ّ١بئ١خ ٌزم٠ُٛ اٌجواِظ اٌزله٠ج١خٚرط٠ٛو ػوٚهح ا٘زّبَ اٌّلهث١ٓ ٚاٌلاػج١ٓ ثب -1

 َِزٜٛ الاكاء ٚاٌملهاد اٌجل١ٔخ اٌّؼلح ػٍٝ اٌٍ ػ١ٍّخ .

رضم١ف اٌّلهث١ٓ ٚاٌلاػج١ٓ ثبلأٌٍ اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ ٠زُ ِٓ فلاٌٙب ثٕبء ثواِظ اٌزله٠ج١خ ٚؽَت  -2

 اٌٍؼجخ.

اٌزٟ رزُ ف١ٙب إٌّبفَخ ثغ١خ اٌؼًّ ػٍٝ ػوٚهح الأفن ثٕظو الاػزجبه الأعٛاء إٌّبف١خ )اٌؾبهح(  -3

ً ٌٍٛطٛي إٌٝ  ً ٚفٍَغ١ب إػطبء ٚؽلاد رله٠ج١خ فٟ أعٛاء ِشبثٙخ ٌغوع رى١ف اٌو٠بػٟ ٚظ١ف١ب

 أفؼً الأغبىاد .

 اىَظادر
، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ،  حَو اىخذرَب وطحت اىزَاػٍأثٛ اٌؼلا أؽّل ػجل اٌفزبػ :  -1

٦٩٩١ . 

عيً اَىّاث اىظىدَىً واىبىحاطُىً واىبىىُْا  1500حأثُز اىدزٌ ػجل اٌفزبػ :  أثٛ اٌؼلا اؽّل -2

، اٌّؤرّو اٌلٌٟٚ ٌٍو٠بػخ ٌٍغ١ّغ فٟ اٌلٚي إٌب١ِخ ، اٌمب٘وح ، و١ٍخ اٌزوث١خ  فٍ ٍظو اىذً 

 .1985اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ، 

٠خ: ِطجؼخ ، الاٍىٕلهاطض وقىاعذ اىخذرَب اىزَاػٍ وحطبُقاحهاِو الله اؽّل اٌجَبؽٟ.  -3

 .1998الأزظبه، 

حأثُز اىبزّاٍح اىخذرَبٍ اىُىٍٍ اىطىَو عيً حدٌ اىبلاسٍا والأص ٍؼل وّبي ؽٗ )ٚآفوْٚ( :  -4

، اٌمب٘وح   اىهُذروخٍُْ فٍ اىبلاسٍا والأوبو وحزمُش اَىّاث اىظىدَىً واىبىحاطُىً فٍ اىبلاسٍا

،1988. 

، ثغلاك ، ِىزت اٌشـ٠ٍٟٛ  َب اىزَاػٍٍذخو إىً اىفظيدت فٍ اىخذرفبػً وبًِ ِنوٛه :  -5

 . 2007ٌٍطجبػخ ، 

 .2002، ثغلاك ، كاه اٌىزت ٌٍطجبػخ ٚإٌشو ، اىبحث اىعيٍَ وٍْاهده  ٚع١ٗ ِؾغٛة ، -6

7- A strand p.o&Rodafk : text book of work physiology , mc Gran 

co .U.S.A  , 1977 . 

8-.-Dintiman G.B : How to Run Faster , N.Y. Leisure press, 1994. 

9- Wilkerson .J.E and others :Plasma electrolyte content and 

concentration during  treadmill exercise in humans .J. 

apple .physiol ,respirator .environ .exercise physiology. 

                                                
(1) Dintiman G.B : How to Run Faster , N.Y. Leisure press, 1994. P117..11. 
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