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:ʖʲॺال ʝʳمل  

    ʧʶوأح أفʹل  ȞʷǼل   ʖاللاع  ʦʶج في  الʣʨائف   ʧʶʴوت بʻاء  عʺلॽة  في   ʘʴॼال أهʺॽة  جاءت 

وخاصة وʣائف الʙم وعʹلة القلʖ مʧ خلال اسʙʵʱام الʻȄʛʺʱات والʙʱرʖȄ الʺʻاسॼة( اللاكॽȞॽʱة) لʨʸʵصॽة  

Ȅʛʺʱه الʚة هॽʺأه ʧا عʻʽȃرʙʺة لॽʺمة علʨوضع معل ʦʱʽس ʥلʚȃة وʛائʢة الʛؔة الॼɻة وهي لॼɻققه  اللʴات وما تʻ

  مʧ تقʙم ȐʨʱʶʺǼ اللاعʧʽʰ الʺʱقʙمǼ ʧʽالʛؔة الʢائʛة.  

 : ʖʲॺاف الʗأه ʤأه ʕان   وؕ

للاعʰي الʛؔة    تأثʛʽ تʺʻȄʛات بʤʻام اللاكʥॽʱ على Ǽعʠ مʱغʛʽات وʣائف القلʖ ومʱغʛʽات الʙم  الʱعʛف على  

 .ʧʽمʙقʱʺة الʛائʢال  

  وتʤ اسʯʹʯاج: 

للاعʰي    Ǽعʠ مʱغʛʽات وʣائف القلʖ ومʱغʛʽات الʙم  الʻȄʛʺʱات بʤʻام اللاكʥॽʱ أحʙثʗ تغʛʽات وتॽؔفات في   

.ʧʽمʙقʱʺة الʛائʢة الʛؔال  

  وعلॻه تʤ الʦʯصॻة : 

Ǽعʠ مʱغʛʽات وʣائف القلʖ ومʱغʛʽات اعʱʺاد الʻȄʛʺʱات بʤʻام اللاكʥॽʱ لانها أحʙثʗ تغʛʽات وتॽؔفات في  

  ائʛة الʺʱقʙمʧʽ. للاعʰي الʛؔة الʢ الʙم 
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Research Summary  

It is concerned with the importance of researching to work better and improve 
the player’s body better and better, especially the functions of the blood and the 
heart muscle, through the use of sports games aimed at (lactics) due to the 
specificity of the game, which is a multiple game. Therefore, scientific 
information will be provided to our coaches about the importance of these strikes 
and verification of the progress of advanced players in volleyball.  

The most important objectives of the research were : 

Identify the effect of lactic system exercises on some heart function variables and 
blood variables for advanced volleyball players. 

It was concluded : 

 Lactic system exercises caused changes and adaptations in some heart function 
variables and blood variables for advanced volleyball players. 

Accordingly, it was recommended : 

Adopting lactic system exercises because it brought about changes and 
adaptations in some heart function variables and blood variables for advanced 
volleyball players. 

  الؒلʸات الʸفʯاحॻة 
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ʥॽʱام اللاكʤʻات بʻȄʛʺت                                        Lactic system exercises  

 ʖائف القلʣو              Heart functions  

  volleyball            الʛؔة الʢائʛة 

  مقʗمة الʖʲॺ وأهʯʻʸه:   -1

الʺʱʳʺعات Ǽارتقاء العلʨم الʱي تعʺل على الʱقʙم والʻهʨض ʱʵʺǼلف الʺʳالات والʱي تʳعل   تʛتقي  

  الإنʶان إن ॽʴǼ ʞॽɻǽاة Ȅʛؗʺة وقادر على الإبʙاع والʨʢʱر والʱقʙم. 

الȄʛاضॽة مʻها الفʶلʳة والʖʢ الȄʛاضي وعلʦ الʙʱرʖȄ ومʱʵلف  وفي الʺʳال الȄʛاضي فان العلʨم    

العلʨم الأخȐʛ لها دور ʛʽʰؗ في بʻاء الȄʛاضة ǼالȞʷل الॽʴʸح وتʨضॽح ما ʙʴǽث مʧ تغʛʽات في الʯʽʰة  

الʙاخلي لʦʶʳ الإنʶان نʳॽʱة تعʛضه لʺʳهʨدات مʱʵلفة وذات درجات حʺل مʱʵلفة تعʺل ؗل مʻها دور 

ʅॽؔʱاء الʻا في بʛʽʰة الʺʺارسة. كॼɻة اللॽصʨʸخ ʖʶة وحॼاسʻʺال  

ولهʚا فان الʻȄʛʺʱات والʙʱرʖȄ على نʤام اللاكʥॽʱ الǽ ȑʚعʛʰʱ مʧ الأنʤʺة الʺهʺة للاعʰي الʛؔة    

الʙʱرʖȄ يʢʱلʖ جهʙ عالي عʙʻ الʙʱرॼȄات الʵاصة Ǽه فʹلا عʧ  الʻȄʛʺʱات و إذ إن هʚا الʨʻع مʧ  الʢائʛة  "

ʶʳة الʜة على أجهʛʽʰؔات الʛʽأثʱال ʖة للاعॽنʙʰة ورفع الؔفاءة الॽاخلʙال ʦ   ) "11  :2. (  

ونʳॽʱة صعȃʨة هʚه الʻȄʛʺʱات فأنها تʙʴث تॽؔفات وॽɿॽʣة مʱʵلفة مʻها Ǽالʙم ومʨȞناته ومʻا في    

عʹلة القلʖ الʱي نʢلȘ علʽهʺا الʳهاز الʙورʦʶʳǼ ȑ الإنʶان ، وتʧʶʴ وتʨʢر هʚا الʳاهʜ أكǽ ʙʽعʢي  

ي الʨʢॼلات والʺʻافʶات الʴʸة والقابلॽة الʺʻاسॼة لʦʶʳ اللعʖ على تأدǽة الʺهام الʙʱرॽʰȄة والʱي تعʝȞ ذلʥ ف

ʛʽʷǽ (القȌ) في ذلʥ انه "بʛامج الʙʱرʖȄ الȄʛاضॽة وهʚا سʛ اخॽʱار الʻȄʛʺʱات والʙʱرʖȄ الهادف والʺʻاسॼة إذ  

  ʖʳǽة    إنȃʨلʢʺاصة الʵة الॽجʨلʨʽʶرات الفʙة القॽʺʻت Șʽقʴاجل ت ʧى مʻʰلأداءت   ȑʚاضي الȄʛال ȋاʷʻال

  .)ǽ" )9  :12ʺارسه الفʛد وهʚا ما ʶǽʺى ʙʰʺǼأ الʨʸʵصॽة

بʻاء وتʧʶʴ الʣʨائف في جʦʶ اللاعȞʷǼ ʖل أفʹل    ومʧ هʻا جاءت أهʺॽة الʘʴॼ في عʺلॽة 

وأحʧʶ  وخاصة وʣائف الʙم وعʹلة القلʖ مʧ خلال اسʙʵʱام الʻȄʛʺʱات والʙʱرʖȄ الʺʻاسॼة( اللاكॽȞॽʱة)  
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ʻʽȃرʙʺة لॽʺمة علʨوضع معل ʦʱʽس ʥلʚȃة وʛائʢة الʛؔة الॼɻة وهي لॼɻة اللॽصʨʸʵات  لʻȄʛʺʱه الʚة هॽʺأه ʧا ع

  وما تʴققه مʧ تقʙم ȐʨʱʶʺǼ اللاعʧʽʰ الʺʱقʙمǼ ʧʽالʛؔة الʢائʛة.  

2-  :ʖʲॺلة الȜʵم  

الʨʢʱرات والॽؔʱفات الॽɿॽʣʨة وخʨʸصا في أجهʜة الʦʶʳ مʲل الʳهاز الʙورȑ الʺʨؔʱن مʧ الʙم    

وعʹلة القلʖ نʳॽʱة اسʙʵʱام  الʻȄʛʺʱات والʙʱرʖȄ الʺʻاسʖ والॽʴʸح سʨف نʧȞʺʱ مʧ بʻاء لاعʖ قادر  

  على الأداء الفعلي Ǽالʺʻافʶات الȄʛاضॽة مʻها لॼɻة الʛؔة الʢائʛة . 

  ॼة الʛʰخلال خ ʧمة ومʙʵʱʶʺات الʻȄʛʺʱإن ال Ȏة لاحʳلʶالف ʦة وعلʛائʢة الʛؔة الॼɻاضعة بلʨʱʺال ʘاح

إذا لʦ تȘʰʢ بʻفʝ الʳهʙ والʨقʗ الʺʻاسʖ في الʺʻافʶة سʨف لا تعʢي تغʛʽات وتॽɿؔات وॽɿॽʣة ومʻها  

 وʣائف الʙم وعʹلة القلʖ ، ولهʚا فان اخॽʱار تلʥ الʻȄʛʺʱات تعʙ مȞʷلة ॽʲʴǼة تʢʱلʖ الʘʴॼ والʱقʸي

 .ʧʽمʙقʱʺة الʛائʢة الʛؔي الʰة للاعॽȞॽʱات اللاكʻȄʛʺʱها وهي الʻع  

 3-   : ʖʲॺاف الʗأه  

للاعʰي    تأثʛʽ تʺʻȄʛات بʤʻام اللاكʥॽʱ على Ǽعʠ مʱغʛʽات وʣائف القلʖ ومʱغʛʽات الʙم  الʱعʛف على    -

  الʺʱقʙمʧʽ.الʛؔة 

على Ǽعʠ  عʧʽʱ الʹاʢǼة والॽʰȄʛʳʱة وللʺʨʺʳ الʱعʛف على الفʛوق بʧʽ نʱائج الاخॼʱارات القʰلॽة والॼعǽʙة  -

  الʺʱقʙمʧʽ.للاعʰي الʛؔة الʢائʛة  مʱغʛʽات وʣائف القلʖ ومʱغʛʽات الʙم 

على Ǽعʠ مʱغʛʽات  الʺʨʺʳعʧʽʱ الʹاʢǼة والॽʰȄʛʳʱة    ʧ بʽفي نʱائج الاخॼʱارات الॼعǽʙة  الʱعʛف على الفʛوق  -

  الʺʱقʙمʧʽ. الʛؔة الʢائʛة  للاعʰي وʣائف القلʖ ومʱغʛʽات الʙم 

4-  : ʖʲॺوض الʙف  

والॼعǽʙة  - القʰلॽة  الاخॼʱارات  نʱائج   ʧʽب معȄʨʻة  فʛوق  وللʺʨʺʳعʧʽʱ    وجʨد  الॼعǽʙة  الاخॼʱارات  ولʸالح 

  الʺʱقʙمʧʽ. للاعʰي الʛؔة الʢائʛة  على Ǽعʠ مʱغʛʽات وʣائف القلʖ ومʱغʛʽات الʙم  الʹاʢǼة والॽʰȄʛʳʱة

ولʸالح الʺʨʺʳعة    بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ الʹاʢǼة والॽʰȄʛʳʱةفي نʱائج الاخॼʱارات الॼعǽʙة  وجʨد فʛوق معȄʨʻة  -

  الʺʱقʙمʧʽ. للاعʰي الʛؔة الʢائʛة  على Ǽعʠ مʱغʛʽات وʣائف القلʖ ومʱغʛʽات الʙم الॽʰȄʛʳʱة 
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5-  : ʖʲॺالات الʱم  

5-1  : ȏʙʵॺال الʱʸة الʛائʢة الʛؔي الʰلاعʧʽمʙقʱʺاضي الȄʛة الǽادʙالʺق ȑادʻل 

 ملعʖ الʛؔة الʢائʛة لʺȐʙʱʻ شॼاب الʺقʙادǽة.الʱʸال الȜʸاني :  5-2

  .7/7/2023ولغاǽة  2023/ 5/4: الʺʙة مʧ  الʱʸال ألʚماني  5-3

6-   :ʖʲॺمʹهج ال  
تʦ اسʙʵʱام الʺʻهج الʰȄʛʳʱي ذو الʦॽʺʸʱ الʺʨʺʳعʧʽʱ الʹاʢǼة والॽʰȄʛʳʱة لʺلائʺة في حل مȞʷلة    

  الʘʴॼ وتʴقȘʽ أهʙافه.
  الʖʲॺ وعʯʹʻه: مʸʯʱع   -7

الʺقʙادǽة الȄʛاضي  ȑ  حʙد مʱʳʺع الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة بلاعʰي الʛؔة الʢائʛة الʺʱقʙمʧʽ لفȘȄʛ ناد 

 ) ʦدهʙالغ عॼ20وال ʖلاع (  .  

 ) اخॽʱار   ʦت Ǽ12 ʧʽعʙها  والʺʷارؗ  ʖȄرʙʱالǼ  ʧȄʛʺʱʶʺوال  ȘȄʛللف الʛئʶॽة  الʽȞʷʱلة   ʧم  ʖلاع  (

  ʧʽʱعʨʺʳإلى م ( عةʛالق ) ةॽائʨʷقة العȄʛʢالǼ ةʻʽالع ʦॽʶتق ʦلات وتʨʢॼالǼةॽʰȄʛʳة وتʢǼضا    ʥلʚȃح  وॼأص

ʳانʝ العʻʽة  ) مʧ الʺʱʳʺع الأصلي .وتʦ ت%60  ) لاعʧʽʰ ، وشȞلʗ العʻʽة نॼʶة (6ؗل مʨʺʳعة (عʙد  

ʺا في الʙʳول   داخل الʺʨʺʳعة Ǽاسʙʵʱام معامل الاخʱلاف وتؔافʕ الʺʨʺʳعǼ ʧʽʱاسʙʵʱام اخॼʱار ( ت) وؗ

)1(.  

  ) 1جʗول (

  يʦضح تʱانʛ وتؒافʓ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʷاʠǺة والॻʮȂʙʱʯة 

  الॽʁاس

  الॽʰȄʛʳʱةالʺʨʺʳعة    الʹاʢǼة الʺʨʺʳعة  
ॽʀʺة ت 

ʝʱʴʺال

  Ǽة

 ʗʶم

  Ȑو

  ع  س  الʙلالة 

معامل  

الاخʱلا 

  ف

  ع  س

معامل  

الاخʱلا 

  ف
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 ʦل/ سʨʢال  
177.56

2  

1.78

4  
1.004  

177.65

2  

1.87

5  
1.055  0.077  

 ʛʽغ

 ȑʨʻمع  

 ʦزن/ ؗغʨ79.895  ال  
1.24

5  
1.558  78.754  

1.42

1  
1.804  1.351  

 ʛʽغ

 ȑʨʻمع  

 ȏاʣو
ف 
ʖالقل 

عʙد ضȃʛات 

القلʖ قʰل  

ʙهʳض/د  ال/ 

69.745 0.87
5 

1.254  69.667  
0.66

7  0.957  0.158  
 ʛʽغ
 ȑʨʻمع  

  Ȍالʹغ

الانॼʁاضي 

ʙهʳال ʙعǼ   /

 Șʰزئ.ʦمل 

13.253 0.42
3 

3.191  13.345  
0.33

6  2.517  0.381  
 ʛʽغ
 ȑʨʻمع  

  Ȍالʹغ

الانʶॼاʡي  

ʙهʳال ʙعǼ/  

 Șʰزئ.ʦمل  

8.421 0.41
7  

4.951  8.447  
0.54

2  6.416  0.085  
 ʛʽغ
 ȑʨʻمع  

 ȏاʣو
ف 
 الʙم 

pH  ʙعǼ مʙال

ʙهʳال  
7.245  0.36

8  
5.079  7.354  

0.43

2  5.874  0.43  
 ʛʽغ
 ȑʨʻمع  

عʙد الʛؔات 

 ʙعǼ ʠॽʰال

ʙهʳ10/ال/L
9  

10.564  0.56
4  

5.338  10.667  
0.64

7  6.065  0.268  
 ʛʽغ
 ȑʨʻمع  

 ʧʽȃʨل ʨؗʺॽاله

Hb   لʰق

ʙهʳام   /الʛملغ

%  

14.254  0.66
7  

4.679  14.377  
0.55

9  3.888  0.316  
 ʛʽغ
 ȑʨʻمع  

  1.812)= 0.05ومʸॻɾ10 () Ȏʦʯʴة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة (
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  وسائل جʸع الʸعلʦمات:  -8

  وسائل جʸع الॻʮانات:   8-1

  الʺʸادر العॽȃʛة .  -

  الȃʛʳʱة الاسʢʱلاॽɺة .  -

  الॽʁاسات الʺʙʵʱʶمة.  -

  الأجهʚة والأدوات الʗʳʯʴʸمة:  8-2

  . ألʺانيجهاز ॽʀاس معʙل الʠॼʻ والʹغȌ (رسغي )  -

  .مʛʴار لॽʁاس درجة حʛارة والȃʨʡʛة -

  نʙʽل لʖʴʶ عʻʽات الʙم . -

  قʻاني لʴفȎ عʻʽات الʙم .  -

-  ȑʜ ʛؗʺد الʛʢجهاز الCentrifuge  .  
- ) ʙȄʛʰʱوق الʙʻصCool Box مʙات الʻʽالع Ȏفʴل ( .  
  جهاز الʴʱلʽل الʹʨئي                        -
  مʜʽان ʰʡي. -

  إجʙاءات الʖʲॺ الʗʻʸانॻة: 9

9-1  : ʖʲॺات الʙʻغʯم ʗيʗʲت  

الʺʨʱاضعة    ʘاحॼال خʛʰة  على  الʙم    Ǽالاعʱʺاد  الʺʱغʛʽات   ʙيʙʴت  ʦت والʺʛاجع  الʺʸادر  ومʛاجعة 

  الॽɿॽʣʨة الʱي يʛاها الॼاحʘ ضʛورȄة لʙراسʱها وهي : 

-  ʙهʳل الʰق ʖات القلȃʛد ضʙع . 

-  ʙهʳال ʙعǼ اضيॼʁالان Ȍالʹغ . 
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-  ʙهʳال ʙعǼ يʡاʶॼالان Ȍالʹغ.  

-pH   ʙهʳال ʙعǼ مʙال.  

  .الʛؔات الǼ ʠॽʰعʙ الʳهʙ عʙد  -

-  ʧʽȃʨل ʨؗʺॽالهHb  ʙهʳل الʰق .  

  

  

  الॻɿاسات الʗʳʯʴʸمة :  -10

ــة    ــات الʵاصـ ــॽɻة الʳلʨس   أخʚ عʻʽات مʧ الʙم لعʻʽةǼتʦ أجʛاء الॽʁاسـ في الʘʴॼ واللاعʖ في وضـ
ــॼاحاً علʺاً أن عʻʽة الʘʴॼ قʰل الॽʁام Ǽأȑ جهʙ وȃʺقʙار  ــاعة الʱاســـــعة صـــ ــ ملʽلʛʱ مʧ الʙم الʵام    5تʺام الʶـ

ــعة في تȃʨʽات لʴفȎ الʙم  ـــ ــعهوتʦ وضـ ــʙʻوق مʛʰد لʴفȎ الʙم مع تʦॽʀʛ ؗل تʨʽب بʛقʦ خاص   ووضــــ ـــ في صـ
 Ȍوالʹــغ ʖات القلȃʛد ضــʙاســات عॽʀ ʚأخ ʦت ʥذل ʙعȃو ʖاضــيلؔل لاعॼʁالان  ॼيوالانʡــاʶ    ة جهازʢاســʨب

ـــــغي ) واللاعʖ في وضــــــॽɻة الʳلʨس . ثʦ تʦ إجʛاء  ʠ (رسـ ʛؗب ʙة    200جهʛائʢة الʛؔال ʖداخل ملع ʛʱم
ـʨʽʁلʨجॽة    يʨʱجه  نʱهاءلااوȃعʙ ذهاب وǽȂاǼا ،  ـʖʴʁ عʻʽات الʙم وʻȃفʝ الʨقʗ يʦʱ أخʙ الॽʁاسـات الف مॼاشـʛة ل

  Ȍــغ ـ́ ــاʡيوالان  الانॼʁاضـــيǼعʙ جهʙ الʶـــॼاق (عʙد ضـــȃʛات القلʖ وال ) علʺاً أن اللاعʧʽʰ في وضـــॽɻة  ʶॼـ
ــʙʻوق مʛʰد  إلىوȃعʙ ذلʥ يʦʱ نقل عʻʽات الʙم .الʳلʨس على ʛؗســــي معʙ لهʚا الغʛض   مʛʰʱʵ بʨاســــʢة صــ

  .لغʛض تʴلʽل الʙم 

  ض/د).   190- 180%) مʧ خلال ॽʀاس الʠॼʻ القʛʺʱʶǽ100  )Ȑʨʸ زȄادة الʴʺل إلى إن ʸǽل شʙة (- 3

  

 

  -الاسʠʯلاॻɸة :الȁʙʱʯة  -11

بʱارȄخ      اسʢʱلاॽɺة  تȃʛʳة   ʘاحॼال  ȑʛ2023/ 1/4اج  ʘʴॼال عʻʽة  الॽʰȄʛʳʱةعلى  وتʦ    الʺʨʺʳعة 

الʺʢلȃʨة   الʻȄʛʺʱات   Șʽʰʢم  تʙʵʱʶʺال الʙʱرʰȄي  والʴʺل   ȑʨʸالق الʺʙʵʱʶم   ʖȄرʙʱال  ʧʽʻتق وتهʯʽة  لغʛض 

ان غʛض الȃʛʳʱة :    الॽʁاسات الʺʢلȃʨة للॽʁاس وؗ
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  والأدوات الʺʢلȃʨة.معʛفة الأجهʜة  -

  معʛفة الʺعʨقات الʱي تʨاجه الॼاحʘ مʱʶقʰلا. -

  . تقʧʽʻ الʻȄʛʺʱات -

  الȁʙʱʯة الʗʻʸانॻة :  -12

  2023/ 4/ 5أجʗȄʛ الॽʁاسات القʰلي بʱارȄخ  القʮلي:  اتالॻɿاس 1- 12

  الȂʙʸʯʹات اللاكȜॻʯʻʯة:  -

الʺʻاسॼة وتʦ بʛمʳة الʻȄʛʺʱات في القʦʶ الʛئʝॽ مʧ الʨحʙات   قام الॼاحǼ ʘأعʙاد تʺʻȄʛات اللاكॽʱʽʱة  

) وحʙات يʦʱ أدائها أǽام  3) وحʙة تʙرॽʰȄة ، وفي ؗل أسʨʰع (24) أسابॽع إȑ(8الʙʱرॽʰȄة للʺʙرب وʨȃقع ( 

 (ʝॽʺʵلاثاء والʲوال ʙالأح)  

)  ʗاوحʛي تʱة الʙʷام الʙʵʱاس ʦ100- 80وتʦʳʴص الʨʸʵȃة . وॽɺʨʰة الأسʙʷل الʙعʺؗ (%   ʦت
  ʧʽب ʗاوحʛي تʱاحة والʛلل ʛشʕʺؗ ʠॼʻاد على الʺʱالاع ʦاحة تʛص الʨʵȃة وȃʨلʢʺة الʙʷاد على الʺʱالاع

، وتʦ اسʙʵʱام Ȅʛʡقة    ) ض/د 120-110(، بʻʽʺا تʛاوحʗ بʧʽ الʺʨʺʳعات  ) ض/د 130- 120الʛؔʱارات (
ولغاǽة يʨم    9/1/2023الʺʨافȘ    الʙʱرʖȄ الفȑʛʱ الʺʛتفع الʙʷة والʛؔʱارȑ وʙȃاء تȘʽʰʢ الʻȄʛʺʱات يʨم الʲلاثاء

  3/2023/ 6الʲلاثاء 

  .  7/2023/ 7بʱارȄخ  ةالॼعǽʙ  ات الॽʁاس ʗ أجȄʛ :ات الॺعǻʗةالॻɿاس2- 12

  ) Ǻالʸعالʱات الإحʶائॻة ولإʱǻاد ما يلي: spssالʦسائل الإحʶائॻة : اسʗʳʯام نʢام ( -13

  الʨسȌ الʶʴابي  -

-   ȑارॽɻʺاف الʛʴالان  

  معامل الاخʱلاف   -

  اخॼʱار (ت) للعʻʽات الʺʛʱاʢǼة  -

  اخॼʱار (ت) للعʻʽات الʺʱʶقلة   -
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  الॼʶʻة الʺȄʨʯة.  -

  عʙض الʹʯائج وتʲلʻلها ومʹاقʯʵها:  -14

  القʮلॻة والॺعǻʗةالفʙوقات بʥʻ نʯائج الॻɿاسات  )يʦضح ʤॻɾ (ت)2جʗول (

  الʷاʠǺة في مʯغʙʻات الʖʲॺللʦʸʱʸعة   

  اتالॽʁاس
الʢʵأ    الॼعȑʙ  القʰلي

  الॽʁاسي

ॽʀʺة ت 

  الʺॼʶʱʴة

 Ȑʨʱʶم

  ع  س  ع  س  الʙلالة 

وʣائف 
ʖالقل 

  ʖات القلȃʛد ضʙع

ʙهʳل الʰض/د  ق/ 
69.745 0.875 68.845 0.562  0.234  3.846   ȑʨʻمع  

الʹغȌ الانॼʁاضي 
ʙهʳال ʙعǼ  /Șʰزئ.ʦمل 

13.253 0.423 13.125 0.456  0.114  1.122   ʛʽغ ȑʨʻمع  

الʹغȌ الانʶॼاʡي 
ʙهʳال ʙعǼ/ Șʰزئ.ʦمل  

8.421 0.417  8.324  0.452  0.087  1.114   ʛʽغ ȑʨʻمع  

وʣائف 
 الʙم 

pH  ʙهʳال ʙعǼ مʙ2.555  0.054  0.346  7.107  0.368  7.245  ال   ȑʨʻمع  

 ʠॽʰات الʛؔد الʙع
ʙهʳال ʙعǼ/10/L9 

10.564  0.564  11.757  0.562  0.476  2.506   ȑʨʻمع  

 ʧʽȃʨل ʨؗʺॽالهHb  لʰق
ʙهʳام %  /الʛملغ 

14.254  0.667  15.336  0.654  0.421  2.57   ȑʨʻمع  

  2.015)=0.05) وتʕʲ مʸॻɾ5) Ȏʦʯʴة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة (

  القʮلॻة والॺعǻʗةالفʙوقات بʥʻ نʯائج الॻɿاسات  يʦضح ʤॻɾ (ت) )3جʗول (

  الॻʮȂʙʱʯة في مʯغʙʻات الʖʲॺللʦʸʱʸعة   

  اتالॽʁاس
الʢʵأ    الॼعȑʙ  القʰلي

  الॽʁاسي

ॽʀʺة ت 

  الʺॼʶʱʴة

 Ȑʨʱʶم

  ع  س  ع  س  الʙلالة 
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وʣائف 
ʖالقل 

  ʖات القلȃʛد ضʙع

ʙهʳل الʰض/د  ق/ 
69.667  0.667  65.745 0.567  0.784  5.006   ȑʨʻمع  

الʹغȌ الانॼʁاضي 
ʙهʳال ʙعǼ  /Șʰزئ.ʦمل 

13.345  0.336  13.112 0.658  0.134  1.738   ʛʽغ ȑʨʻمع  

الʹغȌ الانʶॼاʡي 
ʙهʳال ʙعǼ/ Șʰزئ.ʦمل  

8.447  0.542  8.224  0.541  0.144  1.548   ʛʽغ ȑʨʻمع  

وʣائف 
 الʙم 

pH  ʙهʳال ʙعǼ مʙ3.352  0.102  0.378  7.012  0.432  7.354  ال   ȑʨʻمع  

 ʠॽʰات الʛؔد الʙع
ʙهʳال ʙعǼ/10/L9 

10.667  0.647  13.457  0.447  0.712  3.918   ȑʨʻمع  

 ʧʽȃʨؗلʨʺॽالهHb  لʰق
ʙهʳام %  /الʛملغ 

14.377  0.559  16.668  0.568  0.846  2.708   ȑʨʻمع  

  2.015)=0.05) وتʕʲ مʸॻɾ5) Ȏʦʯʴة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة (

الʷاʠǺة والॻʮȂʙʱʯة في  الॺعǻʗة بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ للفʙوقات في الॻɿاسات يʦضح ʤॻɾ (ت)  )4جʗول (

 ʖʲॺات الʙʻغʯم  

   اتالॽʁاس
ॽʀʺة ت    الॽʰȄʛʳʱةالʺʨʺʳعة    الʹاʢǼة الʺʨʺʳعة  

  الʺॼʶʱʴة

 Ȑʨʱʶم

  ع  س  ع  س  الʙلالة 

وʣائف 
ʖالقل 

عʙد ضȃʛات القلʖ قʰل  

ʙهʳ8.683  0.567 65.745  0.562 68.845 /ض/د  ال   ȑʨʻمع  

 ʙعǼ اضيॼʁالان Ȍالʹغ
ʙهʳال  /Șʰزئ.ʦمل 

13.125 0.456  13.112 0.658  0.036   ʛʽغ ȑʨʻمع  

 Ȍالʹغ ʙعǼ يʡاʶॼالان
ʙهʳال/ Șʰزئ.ʦمل 

8.324  0.452  8.224  0.541  0.317   ʛʽغ ȑʨʻمع  

وʣائف 
 الʙم 

pH  ʙهʳال ʙعǼ مʙ2.794  0.078  7.012  0.006  7.107  ال   ȑʨʻمع  

 ʙعǼ ʠॽʰات الʛؔد الʙع
ʙهʳ10/ال/L9 

11.757  0.562  13.457  0.447  5.295   ȑʨʻمع  

 ʧʽȃʨؗلʨʺॽالهHb  لʰق
ʙهʳام %  /الʛملغ 

15.336  0.654  16.668  0.568  3.441   ȑʨʻمع  
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  1.812)= 0.05) وتʕʲ مʸॻɾ10) Ȏʦʯʴة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة (

ملاحʤة     خلال   ʧولالمʙʳʧʽ  )2 (و)وقات 3ʛف هʻاك  لʻا   ʧʽʰت الʹاʢǼة    )   ʧʽʱعʨʺʳʺولل معȄʨʻة 
  ʦي  رغʡاʶॼاضي والانॼʁالان Ȍا الʹغʙم مع عʙوال ʖائف القلʣʨة لǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁة في الॽʰȄʛʳʱوال
عʙم وجʨد فʛوق معȄʨʻة ولʧؔ هʻاك تʧʶʴ بʙرجات غʛʽ مʨʶʴسة ȞʷǼل ʛʽʰؗ  وهʚا دلʽل بʨجʨد تॽؔفات 

الفʱاح (  ʙʰع ʙʺاح العلاء   ʨأب  Ȑʛي الفʨʽʶلʨجॽة    إن  "  )1988إذ  العʺلॽات   ʅॽؔت العʺل مع    إثʻاء سʛعة 
العʺل مع تغʛʽ الʨسȌ الʙاخلي تعʛʰʱ مʧ العʨامل الʱي ʖʳǽ علʽها تʴقȘʽ نʱائج رȄاضॽة    أداءالاسʛʺʱار في  

 Ȑʨʱʶفع مʛة لॽالأداءعال "ȑ141: 2(  الʺهار(  .  
Ǽعʠ الʺʱغʛʽات   إحʙاث  إلىالانʤʱام في الʛʰنامج الʙʱرʰȄي يʕدȑ    إن"  Ȅʛؗʺة احʺʙ فʨʱح  تȐʛ  بʻʽʺا    

"ȋاʷʻال ʥعة ذلॽʰʢل ʅॽؔʱال ʛاهʤم ʧم ʛهʤʺؗ ʦʶʳة الʜة لأجهॽجʨلʨʽʶ18: 7(   الف.(  
) تʧʽʰ لʻا هʻاك تʧʶʴ وتʨʢر للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة ʨʸǼرة أفʹل  4ومʧ خلال ملاحʤة جʙول (   

ال الʹاʢǼة في جʺॽع مʱغʛʽات  الʺʨʺʳعة   ʧي  مʢعǽ اʚي وهʡاʶॼوالان ʘʴॼ ما عʙا الʹغȌ الانॼʁاضي 
مʕشʛا لʱأثʛʽ الʻȄʛʺʱات اللاكॽȞॽʱة الʺʙʵʱʶمة ودورها في الʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة للʙم والقلʖ للاعʰي الʛؔة الʢائʛة  

 ʙ ʕؗاب إذ يॼʷال  ) Ȍعلي الق ʙʺʴات    ) "إذ 2002مʻȄʛʺʱال ʦʤأن مع ʗإذ ؗان    ʙى جهʸأقǼ أداء ʧارة عॼɺ
ʜʽ حامʠ اللاكʥॽʱ الʱي تʻʱاسʖ وॽʰʡعة اللॼɻة  يʕدȑ حʙوث مʺʧȞ مع مقاوم ʛؗʱاصلة بʴادة الȄʜة مع ال

  .)147: 9( الʨʢʱر في الانʳاز وحʨʸل زمʧ أقل "
ضȃʛات  لعʹلة القلʖ وخاصة  الأثʛ الʛʽʰؔ في حʙوث تॽؔفات    هاؗان ل  ةاللاكॽȞॽʱ  كʺا إن الʻȄʛʺʱات   

حʙوث الॽؔʱفات الفʨʽʶلʨجॽة  وهʚا ناتج عʧ  ات القلǼ  ʖعʙد ضȃʛ  انʵفاض القلʖ قʰل الʳهʙ مʺا أدȐ حʙوث  

"يʱأثʛ معʙل القلʖ في الʛاحة ǼالʙʱرʖȄ فʙʳʻه أقل    )2003(  أبʨ العلا احʺʙ عʙʰ الفʱاحاذ يȐʛ    الʺʻاسॼة للفعالॽة

 " ʧʽȃرʙʺال ʧʽʽاضȄʛال Ȑʙ408: 1( ل.(    

خȌॼȄʛو    (رʶȄان   ʙ ʕؗȄ  1991 ʖȄرʙʱال نʳॽʱة  تʙʴث  الʱي  الفʨʽʶلʨجॽة  الʱغʛʽات   ʦأه  ʧم "أن  م) 

 ʨاضي هȄʛفاض الʵان " ʖات القلȃʛد ضʙ41: 4( ع( .    

يʙل على  الانʵفاض  غʛʽ إن هʚا ʖʰʶǼ الʻȄʛʺʱات الʺʙʵʱʶمة الʙم ȐʨʱʶʺǼPH  انʵفاض ʙʴȄث و   

" أن الʺʴالʽل الʺʤʻʺة لها القʙرة على الارتॼاǼ ȋايʨن    )2001(  عايʙة عʙʰ الهادȑأȑ يȐʛ    الʅॽؔʱ والʨʢʱر

ʜʽها ॽɾه   ʛؗادة تȄز ʙʻل عʨلʴʺال ʧلها مȄʜت ʘʽʴǼ ʧʽروجʙʽقل    أو الهǽ ماʙʻع ʧʽروجʙʽن الهʨايǼ لʨلʴʺود الʜت

(   في الॽɾPH  "ʦʶʳه , وȃهʚه الȄʛʢقة تॽʢʱʶع الʺʤʻʺات الȄʨʽʴة الʺʴافʤة على ثॼات الʛقʦ الهʙʽروجʻʽي  

6 :26(.  
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    ʦॽʤʻʱعلى ال ʦʶʳة دفاع الʳॽʱن ʛʽه تغॽɾ ثʙʴǽ ʦي لʡاʶॼاضي والانॼʁه الانॽɺʨʻب Ȍة للʹغॼʶʻالȃو

يʛاه   ما  زʨʱȄن وهʚا   ʞǽعا    ʦʶأن ج الʺʸʱلة    الإنʶان"  الأعʸاب   ȘȄʛʡ ʧع Ȍالʹغ  ʦʤʻي أن  ʴǽاول 

  .   )Ǽ )5 :236الʛʷايʧʽ وهي الأعʸاب القاǼʹة والأعʸاب الʺʨسعة " 

فقʙ جاء تʻʶʴها وزȄادتها إلى أǽʹا إلى الʙʱرʖȄ الॼالʱʶي    عʙد Ȅʛؗات الʙم الॽʰʹاء  وʨʸʵȃص    

"الʺʳهʨد الʙʰني الʺʙʱرج الʙʷة حʱى درجة الإجهاد ʲʺǽل ضغʢاً على بʯʽة الʦʶʳ   وهʚا ما تʦ تأكʙʽه Ǽان

ʧʽʳʶ فʕʽدȑ ذلʥ لإفʛاز هʛمʨن ا ॽʶا، أو نقʟ الأوؗ ʨؗʰʽلله ʦʶʳض الʛفي تع ʖʰʶʱȄة وॽاخلʙال  ʧʽتʨȃوʛلارث

 ȑدʕʽي فʺʤاع العʵʻا الأم في الǽلاʵال ʧم ʙȄʜوره يʙب ȑʚام والʤاع العʵن ʧة مȄʨمʙات الʛؔنات الʨȞأو م

  ).  28:  10(  إلى زȄادة خلاǽا الʙم مʛؗ ʧات دمȄʨة حʺʛاء وॽȃʹاء"

  الاسʯʹʯاجات والʦʯصॻات : -15

  - الاسʯʹʯاجات :

 Ǽعʠ مʱغʛʽات وʣائف القلʖ ومʱغʛʽات الʙم ॽفات في  الʻȄʛʺʱات بʤʻام اللاكʥॽʱ أحʙثʗ تغʛʽات وتؔ  -1

  .الʺʱقʙمʧʽللاعʰي الʛؔة الʢائʛة 

2-  ʛʽتغ ȑإ ʦʶʳال ʦॽʤʻʱعي لॽʰʡ اʚه ʛʰʱعǽ ةȄʨʻوق معʛد فʨم وجʙع ʦي رغʡاʶॼاضي والانॼʁالان Ȍالʹغ

.Ȍالʹغ ʦॽʤʻات على تʻȄʛʺʱال ʥتل ʗعʺل ʥذل ʦورغ Ȍعلى الʹغ  

    -الʦʯصॻات :

في    -1 وتॽؔفات  تغʛʽات   ʗثʙاح لانها   ʥॽʱاللاك بʤʻام  الʻȄʛʺʱات  القلʖ اعʱʺاد  وʣائف  مʱغʛʽات   ʠعǼ

  . الʺʱقʙمʧʽللاعʰي الʛؔة الʢائʛة  ومʱغʛʽات الʙم 

2-    ʦॽʤʻʱعي لॽʰʡ اʚه ʛʰʱعǽ ةȄʨʻوق معʛف ʛهʤت ʦل ʨى لʱي حʡاʶॼاضي والانॼʁالان Ȍاعاة الʹغʛورة مʛض

  لʥ عʺلʗ تلʥ الʻȄʛʺʱات على تʦॽʤʻ الʹغȌ. الʦʶʳ إȑ تغʛʽ على الʹغȌ ورغʦ ذ 

 الʶʸادر

  2003, دار الفʛؔ العȃʛي ,  القاهʛة ,  ȋ1  :  فʽʶلʨجॽا الʙʱرʖȄ والȄʛاضة  .  أبʨ العلا أحʺʙ عʙʰ الفʱاح    -1
.  
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  1998دار الفʛؔ العȃʛي , القاهʛة,    :  بʨʽلʨجॽا الȄʛاضة وصʴة الȄʛاضي    .  أبʨ العلا احʺʙ عʙʰ الفʱاح    -2
 .  
أسʛاء فʕاد . تأثʛʽ اسʙʵʱام ʛʡقʱي الʛؔʱار والفȑʛʱ الʺʛتفع الʙʷة في Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة وانʳاز   -3

 ʠ   .  1999م: رسالة ماجʛʽʱʶ , ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة , جامعة Ǽغʙاد ,   800رؗ
4 -    ʙʽʳم ȌॼȄʛان خʶȄل    .رʽلʴʱاضيالȄʛال ʖȄرʙʱي في الʳلʶائي والفॽʺॽ ʨؗʽʰة ,    :    الʺȞʴعة دار الॼʢم

  . 1991جامعة الʛʸॼة , 
, دار عʺار للʛʷʻ والʨʱزȄع ,    ȋ4   :  بʨʽلʨجॽا الأنʶان مॼادȏ الȄʛʷʱح والفʨʽʶلʨجॽا  .  عاʞǽ زʨʱȄن    -5

  .   2002عʺان , 
6-   ȑالهاد ʙʰة عʙان . عايʶالان ʦʶا جॽʳلʨʽʶو  :  فʛʷ2001ق , عʺان , دار ال .  
  : علاقة الؔفاءة الʙʰنॽة بॼعʠ الʸʵائʟ الفʨʽʶلʨجॽة لʺʺارسات الॼʶاحة ǼالȄʛؗ ʗȄʨؔʺة احʺʙ فʨʱح.     -7

  .1992مʳلة دراسات وʨʴȃث، ؗلॽة الॽȃʛʱة لȄʛاضॽة، جامعة حلʨان.
8-  Ȍعلي الق ʙʺʴاحة .مॼʶال ʖȄرʙاضة وتȄʛا الॽجʨلʨʽʶي 1ج: فȃʛالعʜ ʛؗʺة ,  , الʛالقاه ،ʛʷʻ2002لل .  
9-    Ȍعلي الق ʙʺʴقي  .  مॽʰʢخل تʙاضي مȄʛال ʖȄرʙʱائف اعʹاء الʣة  ,    :  وʛي ، القاهȃʛالع ʛؔدار الف

1999    
10-Gabriel, H., Kinder man, W: The Acute Immune Response to exercise: Int,of 
Sport Med, 1997,p28.  
11-www . sport fitness Advisor , Lactate Tolerance Training , Basket ball . 
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ʦʶالق   ʧمʜال  

  Ǽالॽʀʙقة

  الʛاحة   الʦʳʴ   الʻȄʛʺʱات 

  بʧʽ الʺʳامॽع   بʧʽ الʛؔʱارات 

ʝॽئʛ18.23  ال  

4.52  

18.42  

4.33  

  على الȞॼʷة 3ضʙ    3لॼɻة -

- ʖال 1×  1لعॼʁʱالإرسال والاسǼ  

- ʖؗامل  2×2لع ʖلعʺǼ  

  ) نقا10ȋلعʖ نʤامي ( -4

  3د × 5

10  ×3  

  3×  د5

3   ×3  

 ʠॼʻع الʨرج

120-130  

  ض/د 

  

الʠॼʻ رجʨع 

110-120  

  ض/د 

  

  

  

  

  

 

  


