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 اثر الجهد البدني في  تركيز عنصر النحاس والضغط الدموي في الدم
 م.د فلاح مهدي عبود

        
 التعريف بالبحث -1
 المقدمة وأهمية البحث  1-1

مننا ملاحظ نن  نا  كننر  ن اننن مننا ملادكرةننن ملاحدة لننم ملارننني وم لاي ننن ملانور نن  يملا نن  نر نن  لا ننر      
لم لاحننر لا ننر مننا عي  طرإننل طنن  ن ننظد ملا ننام ا ملاننةم    طنن  ملأثننن ملالننرلا  طنن  الإنناون ما يننر م  ملانور نن

ملاي نن ملانور ن  ل لانكم ننرا مننة منا م ن تةمي ملا لكلنر  ملا ةي نم طن  ةلنرب يمدنطنم   ن   نك  ملادكرةننن 
ملاحدة لنم   ننم نحدنا عإننن  ننننم ملا لنةي ية ننةمل  رلانم مننا ملا لإننا  طن   طننج م ن ا  ملا لإننا  يما يننر م  

 ر  ملا رعثم لاتظنر ج ن ملانور    ظد  كام  ملا ة و  ملالإاو م لملانور لم ملاحد حةة إ م مم  يرب
نا ملااةاد نلام ملاح  اور  ملانور لم ملادرلالم م ي  لق جزمطر نل ما جنمء ملا نة و  ملاحكن  ن لار ننة       

  (1)طاو م لأي م  يربم ما مم  يربر  ملا رعثم ط  ملاي ن ل
لايام نن  يمك ننر إكلننن ملاك ننرب ملاننكي لانن  انن ثانم  يإ لننم طننرا ملال نند يملا ننةداق طنن  ةعا ملا ننرم  يم     

 يم  يربر  ط االااجلم نر   ةي نلحلرئلم عم ل ج ن ملانور   ادلإ  نلام مدنطم مة  ملا غانم  ملا رعثم
طننن   ظننننر ملاي نننن منننا جننننمء م ننن تةمي ملا نننة و  ملاح ننن حن   نننم ي  نننكم لاكنننر طننن  مدنطنننم منننة  مم  نننيري 

  ملار ننناالااجلم ملا رعثنننم عم نننل لاتظننننر ملاي نننن إكنننة ملا رةنننل نننناا م ننن ا   نننك  ملا تلرنننر  ةي مم ننن يربر
  مكر  ملاح رطر  ملاح ا لإم ل  

 مشكلة البحث  1-2
نا ملاكشنننرل ملانور ننن  ن  نننرو نلانننم ميحاإنننم منننا مم ننن يربر  ملا رعثنننم عم نننل ج نننن ملانور ننن    نننم     

نحدكنننن  مننننا ملااةنننناد نلاننننم ملاح نننن اور  ملادرلالننننم إكننننة  مكرنننن  ملاح ننننرطر  ملاح ا ننننلإم   يمننننا ننننناا  ننننك  
يربر  إكلننن ملاك ننرب يملارننغو ملاننةماي ملاننكي لا ننن ملأثننن ملاتغاننن طنن  ة ننةمل اغااننن عم ننل ج ننن مم نن 

ملانننمكا ملاحد حننة إ ننم نمننةمع ملاننةي نننلدا ملادكرةننن ملارننني وم مننج  وننرعة مم لننر  ملا ةيننة ملاننةمإن طنن  
اد م  حنم  ملاي ن ط  ن  رو ملالإردم ملاظ مم نلام ملادرظ  ملادرم م يملا   اد غن ما ملاح  حر  ط  ملااة

 لام ملاح  اور  ملادرلالم لن
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لانننكم اتحنننا ملاحشننند م طننن  ةلنننرب إكلنننن ملاك نننرب يملارنننغو ملانننةماي ي لاننن  لاحدنطنننم ملاح ننن ا  لاتنننل منننا    

إكلننن ملاك ننرب يملارننغو ملاننةماي إكننة  مكرنن  ملاح ننرطر  ملاح ا ننلإم طنن  ي ننج ملانم ننم يمننة  ملا نن ثان 
 ض/ع ل 180ملا رةل ط االااجلرً إكة ادنض ملانور ااا نلام ج ة نة   بح  ا  

 هدف البحث  1-3
ض/ع إ ننم  180كلننن ملاك ننرب طنن  ملاننةي دغننل يادننة اكراننك ملاي ننة ملاغننة   بح نن ا   إمدنطننم انناننز -1

  مكر  ملاح رطر  ملاح ا لإم ل
ض/ع إ نم  مكرن  ملاح ننرطر   180لانةماي دغنل يادنة اكرانك ملاي نة ملاغنة   بح ن ا  ممدنطنم ملارنغو -2

 ملاح ا لإم ل
 
 فرض البحث 1-4
 لاك رب ط  ملاةي إكة  مكر  ملاح رطر  ملاح ا لإم لمإكلن  لا ي ة ملاغة   ةثن ط  انناز -1
  ي ة ملاغة   ةثن ط  ملارغو ملاةماي إكة  مكر  ملاح رطر  ملاح ا لإم للا-2
 مجالات البحث 1-5
 ي ل 5001-800:  مكرام ملاح رطر  ملاح ا لإم يملاح ح  م نننا  ملاحيرد ملالشني  -1
 ل 2005/  8/  25  يلاغرنم 2005/  8/  5: لا ر نة ما    ملاحيرد ملازمر   -2
 –لاد ناي م: مت غن ملار  يم طن  ن لنم ملالإن    يمت غنن ملاتلحلنرء ملا   ا لنم طن  ن لنم  ملاحيرد ملاحدر   -3

 جرمدم ملاللنة ل 
 
 الدراسات النظرية -2
 عنصر النحاس   2-1

ندنننة إكلنننن ملاك نننرب منننا ملاحدنننرعا ملاحدة لنننم ملا ننن  انننن م ننن تةمم  طننن  ةنننكرإم ملأعيونننم يملأ ننن  م       
ل ي ا  ني ي لادةع ما ملأ  حم ملاحاجاعة ط  ملاي ن منا  نظد ملاح رط نم إ نم دنة ة ملاتنونر   يملا   

ملاننةي ملا حنننمء مننا ملا  نند ي ننكم نننةي   يننكدده إ ننم ن  ننرو ملا لحار نناااا محننر ن ننغ  طلننن ملاننةي ملاكننرا  إننا 
 لص إكلن ملاك رب   نحر نا  لص ملاك رب ط  ملاي ن يك   إك  ةإنمض م ل ما  رد يا  ن ملاكحا 

لالإغلد  ي حا ملأإلرب يملاد ري ية  يم ملانئم ط  ملأطررد   يلات  ندحنل ملاي نن بلنا   جانة   لين  م
يجاع اام ا جاة ناا ملاك رب يملاز   ما إةي ملا ام ا دة يؤعي نلام  ةيل مشنركل طن  ملاغنةع ملاة ةلنم   

 (1)طرظً إا م اررع مدةم  ملاك رب ط  ملاي ن دة يؤعي نلام  ةيل مشركل إل لم إرطفلم ل
 امتصاص النحاس   2-2

                                                           

  8    2005ورض     جنوةة ملان  13482  عن    ملادةع  النحاس ودوره في صحة الإنسانجرنن نا  رلان :  -1
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ي ن مم لر  إكلن ملاك رب ط  ملال ن ملاد اي ما ملأمدرء ملاةةللم   نحنر نا نطننم  ملاك نرب رانن      

ملاحح ص ي ن إا طنوق ملاغنم  ما  نظد ملاغنةة ملالنرنمء   نحنر نا لان  قثنر  د ا نم ين ن طن ن  إنا طنونق 
   (2)ت ا اا يملال   يملاد ري يملادرظ  لممع م    طرظً إا يجاع  بدحلر  نغانة ط  ملاتغة يملاةمرغ يملا

 150-75يةا ملاقنننننلن ملالإغلعلنننننم لادكلنننننن ملاك نننننرب إكنننننة ملأ نننننتر  ملأةننننن رء ي ننننننمي  منننننر نننننناا )    
 ل  (3)مل(  100مرندنيرنمي /

 
 أضرار النحاس  2-3 

 كر  ة نم  ادنف برلا  حن   ليم  ورعة إكلن ملاك رب ط  ملاي ن دة ن حن ملاتغة يملاحن  ية نةمل      
 رد يملالإرح ملاي ةي يطلن ملانةي ملاكنرا  إنا ات نن ملاتظننر ملا حننمء )ملاتنونر  ملانةي ملا حننمء ( يم ارنرع ما 

 نننغو ملانننةي يممننننمض ملال ننن  يةمي ملاحدنننةة يا ننند  نننةية لا ي نننر  ملادلنننغ  ملاحنننننزي ل يو امجنننة إكلنننن 
  (1)ملاك رب ط  ملا  اي يملأ حر  ملالة لم يملاغكي  بلا ة إرمم ي رةم ط  ران ملاحلشنة يملاللاد ل

 معدل ضربات القلب  2-4
ند غننن ملال نن  ة ننن ةإرننرء ج ننر  ملاننةي ما يودحننل نحرننتم لاننةطج ملاننةي نلاننم جحلننج ة  ننرء ملاي ننن بدننة     

م  ظي ملاةي ملاحؤن ة يران ملاحؤن نة بردنل مم قلنرض يمم ل نرل ملاح دردن  يملاح كر ن  منج ي نج ملاي نن 
يإا  (2)منا ملانةي  نظد ملارننام ملاام نةة لي اع ملاكشرل ي ةا  ي يحم ملانكي ن نةع ا ن  ملاتحلنم ملاحةطاإنم 

مدةد  نار  ملال   إكة ملانور ااا  ا إحامرً ةبلإ  ما مدةلا  إكة ملأ تر  ران ملانور نااا د ا ن  
ملا ننم ي نغ   لان   نا نغنن  ينن ملال ن  إكنة ملانور نااا إنا  يحن  إكنة ملأ نتر  رانن ملانور نااا 

  (3)ل يملاكي لا  ملالة ة إ م    نحلم ةكغن ما ملاةي ط  نل ال ص
 الضغط الدموي الشرياني  2-5

ندنننف ب  نن  ملالننا  ملاح ننننم لا ننةي عم ننل ج ننر  ملاننةي ما مننا  ننظد  نننورا ملاننةي مننا مكلإلننم ملارننغو      
ملادرلا  نلام مكرطق ملارغو ملاامطئ  اد نشحل ملارغو ملاةماي  اإاا ما ملارغو ي ا ملارغو لا  م 

                                                           

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

 ل 379   1992م لا لإلرإم يملاكشن     ملاحاةل   عم  ملا دح تغذية الإنسان  اا ملاز اني :  إغة الله م حاع –1
  جرمدم ملاللنة   ملإلدنم عم  ملا دحنم  ريب الرياضيالتحليل البيوكيميائي والفسلجي في التد و را  نولو مياة : –2

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

,1977 , p .189 . 
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ةمنر ملارنغو مم ل نرط  ملانكي يا نح  م نل ئغنق(  120-100م قلرض ملاللإاكاا يةلح   ملالإغلعلنم منا )

  (4)م نل ئغق( ل90-60ملارغو ط  ملاشنورا ممن ن لا  م م ل رل ملاللإاا ملاكي ي نمي  ناا )
 
 البحث واجراءتة الميدانية  يةمنهج-3
 منهج البحث 3-1
 م  تةي ملالر د ملاحك   ملااةر  برلأ  اب ملاح    ل  
 عينة البحث3-2

(  ور ننااا طنن   نننا 6بلننا ة إحةنننم  انند اتا نن  ملاداكننم مننا )لالننة اننن م  لننر  إاكننم ملال نند       
نر ام ط   ي   يلالة1500-ي800ملاح رطر  ملاح ا لإم   ي ن ما ملاحشر ناا إ م م  ا  ملاللإن نننا 

%( منا  ور ن  ملاللإنن 20من  م   رننم ملأإنةمع ملاتنر  يملا ن   ند     نغ  ن منا ملاحي حنج ملأةن   )
 ط   نا ملاح رطر  ملاح ا لإم ل 

 
 ( 1جدول ) 

            يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الاختلاف للمتغيرات               
 معدل ضربات القلب والطول والوزن والعمر أثناء الراحة

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

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

 
(    انند ي رننح نا  1يدننة دننري ملالر نند بنن جنمء ايننر ه ننناا ةطنننمع إاكننم ملال نند نحننر طنن  ملايننةيد )     

ي كم ندك  نا إاكم ملال د م ير  م  لحر ناك نر   % ( 25مدرمل مم  ظف لا ح غانم     مدل ما ) 
 ل
 جهزة والأدوات المستخدمة في البحثالأ 3-3

                                                           

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

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

Associates , INC, 1999, P. 351. 
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 -ان م  تةمي ملأج زة يملأعيم  ملا رلالم :         

 ج ر  طلف ممم لر  ملاك ي  -1
 ج ر  ملا ان ملاح  ن  -2
 ج ر  ةلرب ملارغو ملاةماي  -3
 ادمازما طغ  لاقلرب ملاا ا يملالإ -4
  رط م اغنوة -5
 حم  رنا  نظ  لدلم ي لا طغلم يدلإا يمرعة مدلة -6
  حرإم طغلم -7
 القياسات الجسمية 3-4

 ان ةلرب ملالإاد يملاا ا لأطنمع إاكم ملال د نا رطم مازما طغ  مج اةيوا ةطاملا ن يةي م  ن      
 القياسات الوظيفية  3-5
 قياس عنصر النحاس  -أولًا :  
  ثن ين ن  رنن ض/ع 180ان     ملاةي ما ةطنمع إاكم ملال د دغل يادة اكراك ملاي ة ملاغة   بحدةد    

ملاكحر و نلحلرئلرً يا ائ  ر لا قلرب ط  ج ر  طلف ممم لر  ملاك ي   بدة  لا  ي ن ملر  م  ك  ملاك ليم 
 ( ل1مج مك ك  ملاحدرينة لاقلرب انناز ملاك رب ط  ملاةي نحر ط  ملاشدل )

 ( مك كم ملاحدرينة لاقلرب انناز ملاك رب1 دل )

 قياس معدل ضربات القلب  -ثانياً :  
 (1)( ل 2× ثر لم  30ةلرب مدةد  نار  ملال   إ م إاكم ملال د ةثكرء ملانم م طلو يلاحةة )  ان      

                                                           

  ملالنر نة    فسـيولوجيا وموفولوجيـا الرياضـي و ـرا قيـاس للتقـويمة إغنة ملار نر  حم حنة   نر اا : ةنا ملادنظ م حن -1
 ل 60    1997عم  ملارتن ملادنا    
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 لدموي الشرياني قياس الضغط ا -:ثالثاً   

ض/ع ملر ننننةً إ نننم ةطننننمع إاكنننم 180انننن ةلنننرب ملارنننغو ملانننةماي دغنننل يادنننة ملاي نننة ملاغنننة   بحدنننةد      
 (2)ملال د ل

 تنفيذ التجربة  3-6
إ ننم ةطنننمع  2005/  8/  15يلاغرنننم  2005/  8/  13اننك ملا يناننم ملانئل ننم ن ننر و   دننري ملالر نند ن كر   

إاكنم ملال ند طن  ي ننج ملانم نم يادنة اكراننك ملاي نة ملاغنة   مننا  نظد ةنداع ملانننمكا إ نم ج نر  ملا ننان 
عدنرئق ( يمنا ثنن  3كن/ نرإم (  اند ن ن حن ملاننمكا ن نك  ملا ننإم لاحنةة )10ملاح  ن  بحدةد  نإم ) 

كن/ ننرإم ( نلاننم نا نلننل نلاننم مدننةد  نننار  ملال نن  2ر  نننل عةللننم يم ننةة       ) اننزعمع  نننإم ملاي نن
 ل   بدة  ان ا ائم ملاترع  ملاح رإة  (3)ض/ع 180
 
 ()الوسائل الإحصائية  3-7
 ملاا و ملا  رن   -1
 مم  نمف ملاحعلر ي  -2
 مدرمل مم  ظف -3
 ( لا داكر  ملاح نمبلإمTةلحم ) -4
 عرض ومناقشة النتائج  -4
 عرض ومناقشة نتائج عنصر النحاس والضغط الدموي قبل وبعد تنفيذ الجهد البدني . 4-1

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

 النحاس والضغط الانقباضي والانبسا ي قبل وبعد تنفيذ الجهد البدني
                                                           

  مك حننم ملالنن م ملادرلاحلننم   ملاحد نن   المرجــف فــي الفســيولوجية الطبيــةعا ملا ظلانن  : رننري اا ي نناد )انجحننم ( ةننر -2
 ل  195    1997ا ملأي و   ماد لح  لا شن 

غاع : مثن ملاي ة ملاغة   إ م بدا انمكاز مررعم  ملأك ةة يمم  يربر  ملار االااجلم يطرإ لم ن نزون طظ  م ةي إ -3
cpk    ل 100    2005  ةطني م عن ا م    جرمدم ملاللنة   ن لم ملا نالم ملانور لم 
 : الكادر المساعد- 
 لاللنة لجرمدم م – لم ملا نالم ملانور لم ن –مرج  ان  –يلي م راظ طرلاح   ا  -1
  ائم ملاحدر ة ملاركلم ل –لاحد ة ملا لك  ط  ملاللنة م –لحلرء  لرالم ن –مرج  ان  –يلي إظء إغة ملان ر إ م  -2
 جرمدم ملاللنة ل – لم ملاد اي )د ن ملاتلحلرء( ن –رلا  مرج  ان ط –ملا اة م حة طرلا   -3
()  ان م  تةمي   ريSPSS ئل ما لرئلم لم  تنمو ملاا ر 
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 المتغيرات
قبل الجهد 

 لبدنيا
بعد الجهد 
 البدني

الانحراف 
المعياري 
 للفروا 

الخطأ 
 القياسي

درجة 
 الحرية

 Tقيمة 
المحسوب

 ة

  Tقيمة 
 النتيجة الجدولية

X X 

 عنصر النحاس
 6.72 5 1.686 4.131 99.33 88 مل100مايكروغرام/

2.015 

 معنوي 

الضغط الانقباضي      
.9811 5 4.896 11.994 173 115 ملم . زئبق  معنوي  

 الضغط الانبسا ي
 معنوي  3.394 5 2.70 6.615 77 68 ملم . زئبق

( ملاح  نناام لاتننل مننا مدننةا ملاك ننرب يملارننغو مم قلر نن  T ( نا ةلحننم ) 2ي رننح مننا ملايننةيد )   
( ا ننن  2.015( ملايةيلالننم )T( ي ننن  مكغننن مننا ةلحنننم )3.394( )11.98( )6.72يمم ل ننرط  ن غنن  )

( ي كم ندك  يجاع طنيا مدكاوم يلالنرلاح ملاي نة ملالدنةي لاتنل  5م  نوم ) ( يإكة ع ج 0.05م  ا  ) 
مننننا إكلننننن ملاك ننننرب يملارننننغو مم قلر نننن  يمم ل ننننرط  إكننننةمر نلننننل مدننننةد  نننننار  ملال نننن  نلاننننم 

 ض/ع ل180
 
 : ند ننل ملالر ننند ملارننننيا ملاحدكاونننم طننن  إكلنننن ملاك ننرب نلانننم مم ننن يربر  ملارا ونننم ملا رعثنننم   لينننمأولًا   

إاكم ملال د ما  ظد  ورعة إكلن ملاك نرب طن  ملانةي ي نحا ملاح ن ا  ملالإغلدن   ملاحي اع ملاغة   إ م
محننر نرنننض إ ننم ملاي ننن الننرعم  يم نن يربر  ن انننة عم ننل  ظنننر ملاي ننن يمننا  ننحك ر إكلننن ملاك ننرب 

ب   ليم عي   ملالر   ط  إح لر  ملأك ةة يمم  زمد ما  ظد ملأ زوحر  ملا   ا  رو نلام إكلن ملاك ر
 ملاظ مم ط  ملاتظنر يملأ  نيم   لينم ادننض ملاي نن نلانم ملاحي ناع ملاغنة   إكنة  مكرن ط  ن  رو ملالإردم 

ملاح رطر  ملاح ا لإم   طرظً إا نا إكلنن ملاك نرب ندحنل إ نم ا ننوج إح لنم مم لنر  ملا ةينة منا 
ا دغننل ملحار نناااا ملاننةي ملاننكي لانن  عي مً  ااوننرً طنن  إح لننم  لننل ملأين ننياا محننر نيد نن  إكلنننمً ة ر ننلر منن

ة إكلننن ملاك ننرب برإ لننر   لانن  انن ثان إننرلا  إ ننم اتنناوا ملحار نناااا ملاننةي يملاننكي ي  ننة مننج  ننظد اامجنن
كنة ملا ةية مجل ارماا ملأين ياا نلام ملادرنظ  ملادرم نم يم  نرو ملالإردنم ملاظ منم  نظد ملاي نة ملاغنة   إ

 إاكم ملال د ل
  (1) ظنر ملاي ن لنا ملأ زوحر  ملا   انالو مج ملاك رب لا ر ا ثان إ م إح لم ن  رو ملالإردم ط      

                                                           

 ل 378    1981  ملاحد لم ملااطكلم   بغةمع   تغذية الإنسان ي يممدم جحرد ملالإرلالرا : طر يا طر ل ملاكا – 1
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ةا ملاحي نناع ملادرنن   يننؤعي نلاننم نطننظا نحلننر  نغاننن  مننا إكلننن ملاك ننرب نلاننم ميننن  ملاننةي مننا     

 مدرا  ز  
 
 (2)لا داوا ملاكلص ي ورعة   لم  لل ملأين ياا إا طنوق  ورعة مم لرةلم إكلن ملا ةية ل 

لاننةي ندحننل إ ننم ننلننرد ياكننرءً إ ننم مننر الننةي يطنن   نناء ملاك ليننم ملاح  ت لننم طننرا ملحار نناااا م     
را ملأين ياا برا رع  مج ملا ةية نلام ملادرظ  ملادرم م إنا طنونق ملاشننمياا يملأي لنم ملاةماونم   لانكم نن

 م نة ما يجاع مدنةا ندحنل إ نم اك نلن ملا نام ا طن  ملاغائنم ملاةم  لنم ملا ن  منا  نظد ين ن ملا نللإنة إ نم
م لاح  حنة إكة  مكر  ملاح نرطر  ملاح ا نلإبدا ملا ررإظ  ملاح د لم ط  ن  رو ملالإردم  ظد ملا ة ولر  م

 ل   
ض/ع ملانكي طنننض 180ملارنننيا ملاحدكاونم نلانم طغلدنم ملاي نة ملاغننة   إكنة مدنةد  نر نن ملالر ند :ثانيـاً   

نور م إغئرً إ م ةطنمع إاكم ملال د ما  ظد  ورعة انناز ملاةي ملاكي يؤعي نلام  ورعة لازيجم ملاةي إكة ملا
لا   إ م  ورعة ملريمم  نورا ملاةي ط  ملأي لم ملاةماوم م غلم ط  ملا   ا  حن لار نة طاو م محر يكدده 

م ارننننرع طنننن  ملارننننغو ملاننننةماي  )مم قلر نننن  يمم ل ننننرط  ( ي ننننكم نننننةي   يننننكدده إ ننننم  وننننرعة ملا نننن ثانم  
م يمم نن يربر   ملا نن  اغكلانن  إرنن م ملال نن  لا نن ماا  رجننم ملادرننظ  ملادرم ننم برلاننةي ملاحؤن ننة يم  ننرو ملالإردنن

    ك  ملادرظ  برلاي ة ملاغة   إكة  مكر  ملاح رطر  ملاح ا لإم ل ملارني وم مجل م  حنم
ي ننكم ي رننق مننج مننر  لننل إ لننم ) م رنناظ طننرلاح ( طنن  نا م ارننرع ملارننغو ملاننةماي إكننة إاكنن  مننا     

 (1)عةللم ( إ م ج ر  ملا ان ملاح  ن  ل10 مكر  ملاح رطر  ملالإاو م بدة اكراك ج ة لاحة  ) 
 
 
 

ملار االااجلم  م  ملأ حلم ملاتغنن  ةثكنرء محر  نم ملاكشنرل ملانور ن   م  نا انناز ملاةي ما ملاداممل      
 (2)ملار نة ملالإاو م لال    ملااثللم ط  لازيجم ملاةي ل

نا محر  م ملاكشرل ملانور   يزوة ما جنورا ملاةي ملات لف يملاحرنلإنب طن  ملأي لنم ملاةماونم يونجنج     
 (3)ا لملا غ  ط   لا  نلام  نإم ملاينورا ملادرمم ط  إحاي ج ر  ملاةي م

                                                           

2- www . Lakil . Com / vb / Showthrad . 
 ا : مثن ملا  دن بحدةم  ملا نإم ي يمنر مم  ةم  ط  م  يربر  ج ر ي ملا كره يملاةي ما ي ما  م راظ طرلاح  -1
 ل  92    2003لاررإ لم ملات نارئلم لادر م ملال       رلام مرج  ان   جرمدم ملاللنة   ن لم ملا نالم ملانور لم   م

2-Lamb , D. R : Physiology of Exercise Responses and Adaptations , macmillan 

publishing  Ce ,1984 , p. 157.  
 ل 194-139 غق  نن      رري اا ي اد   ملة -3
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 الاستنتاجات والتوصيات-5
 الاستنتاجات 5-1
ض/ع ننرا منؤثنمً بدكلنن ملاك نرب إكنة  مكرن   180غة   إكنة مدنةد  ننار  ملال ن  نا ملاي ة ملا -1

 ملاح رطر  ملاح ا لإم ل
 ض/ع نرا مؤثنمً برلارغو ملاةماي  180ا ملاي ة ملاغة   إكة مدةد  نار  ملال   ن -2
 ر  ملاح رطر  ملاح ا لإم ل) مم قلر   يمم ل رط  ( إكة  مك 
 
 
 التوصيات  5-2 
 ني ة مم  حري بقلرب إكلن ملاك رب مج ملارغو ملاةماي بشدل عي ي لاة  ملانور ااا ل  -1
 ي  ملا  كاة إ م ملانور ااا ط  اكريد ملأركنم ملا   ا  اي إ م إكلن ملاك رب ل  ن -2
لاز نن  يملانةننر  يملاتننرعمااي جنننمء ع م ننر  ة ننن  إ ننم ميحاإننم مت  رننم مننا ملأمننظ  ملاحدة لننم نرن -3

 ملا  ل… يملاحكغكاز 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصـــــادر
  ملالنر نة    فسـيولوجيا وموفولوجيـا الرياضـي و ـرا قيـاس للتقـويمة إغنة ملار نر  حم حنة   نر اا : ةنا ملادنظ م حن -1

 ل 1997عم  ملارتن ملادنا    
 ل 2005  جنوةة ملانورض    13482  عن    ملادةع  النحاس ودوره في صحة الإنسانجرنن نا  رلان :  -2
  جرمدم ملاللنة   ملإلدنم عم  ملا دحنم  ريب الرياضيالتحليل البيوكيميائي والفسلجي في التد و را  نولو مياة : –3

 ل 1991 
 ل 1992  ملاحاةل   عم  ملا دحم لا لإلرإم يملاكشن    الإنسان تغذيةإغة الله م حاع   اا ملاز اني :  –4
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  مك حننم ملالنن م ملادرلاحلننم   ملاحد نن   يولوجية الطبيــةالمرجــف فــي الفســعا ملا ظلانن  : رننري اا ي نناد )انجحننم ( ةننر-5

 ل  1997ماد لح  لا شنا ملأي و   
 ل  1981طكلم   بغةمع  ملاحد لم ملاا    تغذية الإنسانطر يا طر ل ملاكا ي يممدم جحرد ملالإرلالرا :  –6
  ملأك ةة يمم  يربر  ملار االااجلم يطرإ لم ن نزون ظ  م ةي إغاع : مثن ملاي ة ملاغة   إ م بدا انمكاز مررعمط -7

cpk    ل 2005  ةطني م عن ا م    جرمدم ملاللنة   ن لم ملا نالم ملانور لم 
 ل 1987رمدم بغةمع   ملإلدم عم  ملات     ج   1  ل علم التدريب الرياضي للمرحلة الرابعةدر ن   ا   اا :  –8
ملا نننإم ي يمنننر مم  ننةم  طنن  م نن يربر  ج ننر ي ملا ننكره يملاننةي ما ي مننا  دن بحدننةم م رنناظ طننرلاح   ننا : مثننن ملانن   -9

 ل  2003ملاررإ لم ملات نارئلم لادر م ملال       رلام مرج  ان   جرمدم ملاللنة   ن لم ملا نالم ملانور لم   
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