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 أه�اف ا�%'& 1-3

     ���	� ��  6/��
 9���:  

H  ��<�
 0���� ��	�� ������
 1�= ��� �>!	�
.  

H  ����� 5��&!�
 A��/ 2�&��� ������
 1�= ��� �>!	�
.  

H  5��&!�
 A��/ 2�&��� ��<�
 0���� ��	� ��� �>!	�
�����. 

  

  
 �0وض ا�%'& 1-4

H  0������ ����	�� ��������
 1���= ����� ��:����/  ����+� 0
, 3������
 ���>!� 5����-

 ��<�
.  
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H  A����/ 2���&��� ��������
 1���= ����� ��:����/  ����+� 0
, 3������
 ���>!� 5����-

 ����� 5��&!�
.  

H  2����&��� �����<�
 0������� �����	� ������ ��:�����/  �����+� 0
, 3�������
 ����>!� 5�����-
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 A��/����. 

 

 �1�2ت ا�%'& 1-5

��18�� �� +���� =��� �;����� :  ا�
�2ل ا�%-�ي 1-5-1H19  ���


.  

ــ�45 1-5-2 ��ــ�ل ا� 2

�������1 ���� :  ا� 1�����
9/2/2006 �����4��

16/2/2006 .  

1-5-3 45�,

�>��� :  ا�
�2ل ا� ��	�$ �����#�
 �	�� / �������
 ����&

 *2&���
 �/��
 ���'� C �������
.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 ا�%�ب ا�45�7

 ا��را:�ت ا��89�� -2

 ��ة ا���ر�� 2-1
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1 . �#��'�
 ��/�
Outer load   

     �/
��
 ��.��
 �
�&� 0
�� ���� ��.��
 �
�� 1���� ��.��
 1�> �-�. 

2 . ��'
��
 ��/�
Inner load   

     �#��'�
 ��/�� �#��� �=�� ���
 ����	�
 0���#�
+
 �#�� �-�.  

    ���� ����&�� �#����'�
 ��������
 ����/ ����� 5�,���� : ���/
��
� 1���=�
� ���#/�
 . 1���=���

 ���- "���	�
 ����#�
 ���#�� ������� ���& D
�� �!��' ����!�
 8���,�� *,���
 �����	�
� �� ��

 ��/� ��2 �� ����	� �� �&�/")4(  0��&�/�
 D
�;� N�
� ��/�
 1�= ��&� �� �#��

 �����&� 8���#/� ���/�
 1���= ���� ����
&� ��>!� 5����- �� ��#� 5���, ���� ������
 1�����

 ����.��
 1���= 0�
2 ) ����.��
 1���> ( ����/�
 ���#/ ���> �����& ) �
���&�.��
 ���� ( C ���� ���-
�

 ����� 1�= �, ��/ 8� 2����:  

1.  �	����
 ���	�
 ���#O
 �� �	��
 ���
 ��  ����	�
 1�=�
 *�?�.  

2.  ��.��
 1�<� �	�� 0
��.��
 ��� ������
 �/
��
 0
��� ��3�. 

                                                 
)1(

، الق�اھرة ، مرك�ز الكت�اب للنش�ر ،   1، ط تخط�يط وتطبي�ق وقي�ادة –الت�دريب الرياض�ي : ي إبراھيم حمـاد مفت  
 . 39، ص 1998

)2(
����7 �
�����3(: عادل عبد البصير علي   ��
 ���� ����&��
� �������
 ������
  3 C12�&�� C 1�-��<�
  C  الكت�اب

 . 59، ص 1999 للنشر ، 
)3(

 . 59، ص 1999،  مصدر سبق ذكره: عادل عبد البصير علي   
)4(

، جامع�ة الموص�ل ،  الت�دريب الرياض�ي وا>رق�ام القياس�ية: قاسم حس�ن المن�د7وي ، محم�ود عب�د الله الش�اطي   
 . 40، ص 1987مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ، 
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3.  1�<�
� ���
�
 ������
 0�%��
 ����� ��� +�� 2�&���
 ��&�.  
 �	�ل ����ت ا�! � 2-2

     �������
� ������� 
�# �����
 ��#�
%�
 0
�=?��
 �� ��<�
 0���� ��	� �	�

 1���/��
 D����.� ��,�����
 ����#�
 6���/ ���� ��������
 �����/ ���� 
���=?� 
,��- ���3	� ,  C

 1��=�
 ���� ������ (�
� ���� ��������
 ���/�
 J�2��� ���<� ����&�  �������� ��������


 �/
��
� �#/�
�.  

    ��� ��	� ��	� ��<�>��
 ��� ���<�
 ����� A��<�� ����
 0
����
 ���� ��- ��<�
 0�

 ���� ��� �/
��
 D��.� �	��3�
 ��
�O
 ��� P���� 1�/
��
 "60H80 A/ ��� ���2�� �

 ��
�/� 5�,7H10 6��O
 ��� 0����")1( .  

     ����/�
 D���.� D
��
 ����<�
 J����
 ��#/ ���7��� ���
�	�
 ��-� ��� ���<�
 ���	� ��	��

 �, �������
 D
�� ����� ����<�
 ����	� ���

�� ���� ���>� ���	%����
 1���=�
 �� ����%'���
 1���=�


 �����%�
 1D����%& 0���	%��
 ������&� D
�$
 �����2� 1����=�
 6����/ ����� ���������
 ������/$
 9�����'�

 ��3	� + 8��
 ,  �������
 ���<�
 12��� ���7� 
,�-� ���<�
 ���	� A�%'�
 ����& ������


 
����>
 �.&� ���� �&�� 3<� �.&� �#��� .)2(   

     �����/�
 1����2�
 ���
� ��:3
� ���> 0����� ���	� ����� ��� ��������
 2�����

 0������	%�
� ����	�$
 ���� ������'� �����<�
 Q������
� ������<�
 9�����#��
� ����<�
 ���#/ ����

 �����/ ���	� ����������
 ����� ����<�
 ����	� ����> �� ,  C ����:
����� 9����� �����
 ���������


��������-� ������� �����<�
 �����	� ���������>
  �����<�
 ;���3� 1�-����7 �� �����& C �������	�
 ��/�����


 ��,�����
 ������������
 ������� B�������� ������7�� (���������
 ����������
 3�����=��
 �������� 3��������

 ������3�
 0�����
��
� ��.
������
 ����&
� ���.� ����/���� 3������ �����
 0������	%�
 ����
����

 ���� �� ����� ��<�
 0���� B�
��� ,  0�#
���
� )�/2��
�40H50 A/ �&,�� ���&C�

���  ����/� ��� �> 8������ ��<�
 ��	� ��� ������
 A	 "28H40 A/�.")1(   

      ������E� ������������� D
�����
 �����	��3�
 ��������	� ������ ������<�
 0�������� ������	� �
�2�����

 ����
� ������
 ����� ����.&� 0������& J������ �����<� �����<�
 �+ ������� �����# D
�� ������ �����������

                                                 

)1(
، الق�اھرة ، دار 1، ط ومورفولوجي�ا الرياض�ي وط�رق القي�اس والتق�ويمفس�يولوجيا : أبو الع�C عب�د الفت�اح ، محم�د ص�بحي حس�انين  

  . 63، ص 1997الفكر العربي ، 
)2(

 .226، ص 1997، القاھرة ، دار الفكر العربي   ،  فسيولوجيا التدريب الرياضي: محمـد حسن عCوي ، أبو العC عبد الفتاح  
 .64، ص 1997،  سبق ذكره مصدرأبو العC عبد الفتاح ، محمد صبحي حسانين ،  )1(
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 ���#��
 
,�� 0!�	�
 �#�/ ".���& 1�=�
 0�
2 ���&�  ���<�
 0����� ���	� �
�2


 ��������
 ��E ��� ���� �>
 ��������
 ��� A���
 �&�� ")2( .  

    ���� ��<�
 0���� ��	� (��<� )�3 1�� 5��- :)3(  

 +�� : J�
�
 �<��3:  

     )������ ������
��
 ������#�
 ������� ��������
 )������ J������� �������3 ��������
 �
�'�����
�� ��������

 �!�$
 ��� �.��.�
 ���
��
 . ������
 ��#�
 D
�� ��� �.&� B���� 0���
 ��7��

 �/
��
 D��.� 8��.  

 ����. : (#�
 �<��3:  

     ���+R ���
�=�
 ��� A���
 (# �<��3 ���:  

.1  *��	�
 ����=�
  

.2 
 ����=�
 ����
�  

.3 *��	&�
 ����=�
  

.4  �E���
 ����=�
  

 �.��. : �:����&�
 ��<�
 �
� �<��3E.C.G.   

     ����� �����
��� ����<�
 ����	� ����
/ �!��' ���� �:������&�
 ����<�
 ���
� �
�'���

 �����

 ������
�� 0������� J������ ) ������R-R  ( @,���- ������/� ������� ����������� @�3���
� �
�'����
��

 �����
 �����	� ���	� ���<�>��
 ���� ����<�
 0������ ����	� ����  ����������� ���
�<��
 �����
��


 ��&� �-� ��#
��
 3��= ����
25  ������ / ����..  
 �85م ���� ا��آ��� 2-3  

    #��
�� ��� 5����&!�
 A���/� *����	�
 ���E J���#��
 ��- 5����&!�
 �����/� ���<� �

 �����
#�
 �:
�����
� . ������
 1������ ��$ 5������&!�
 A������/ �2����� ������ �����>�1780  �3����

��

)Scheele  ( ������ ������1807  N������ ) (��2�����Bezelias  ( Q����
��
 ����� @�����#�

 �
�����/�
� �����
�S� ������	�
 . ������ ������1887  )���</ ) ������
��
�Wisliccnun  (

 9!����'+
� �����&���
 ����� ��������=�� ���&���= ����:�- ������ A�����/�
 �����#� ������/��
 �����

                                                 
 . 227، ص مصدر سبق ذكره: محمد حسن عCوي ، أبو العC عبد الفتاح  )2(
 .61-60، ص مصدر سبق ذكره: أبو العC عبد الفتاح ، محمد صبحي حسانين  )3(
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 3���<� *�,����
 . ����� 0�����
� ������
 �����:����&�
 0������&��
 ����� 5�����&!�
 A����/ ������	��

 ��� ���3� 8���-$ 
�7� ����/�
 D����&�
.)1(  

     ,���%� ���	� ���>�3�
 ,%����
� 1�����> 1����� �����
� *,���
� 1���=�
 �����	�
 �����#��
 �!��'


������
+
 ����#$ ����'R ������� �����#� ����� �����+ 5�,���� C 0���#�%���
�%�
 ����>�3�
 ������2�� �

 D��� 1���
ٕ�ATP  ��� ��2�'��
 ��#��&�!&�
 ��- ������
 
,�-� 0!�	�
 �'
� ��

 0!�	�
 . D��� 1���  �� ��7��
 
,- ���	��ATP  ��� ��&� �:
��-!�
 ���/��
 ���

 ��������� ���������
�
 ���������� !�/��������� ,  ����������
 2��������&��#� 0!��������	�
 ��#��������&�!&10       ����������%�

 �:����&.)2(� ���%��
 
,- �      6���.�
 ���%��
 ��2�  ���-� 0���2�  1�� �'��� �� )

 2������& ����&�� �%��
��PFK  ( D����� B����%� ���	� *,���
ATP  ��2���$
 
,��- 3���=� �
�2����

 �&
�� J� ) ���
����+
 0�%�
�� ����/�AMP  (      �&
��� J�� 83��=� ��<��ATP 

.)3(  U����/� �����%��
 
,��-� 5����������
 A���/ �����&� ����  *�?��� ��#���&�!&�
 ���/� � 

 A���/ ���  5���������
 A���/ ���/�� @����� ��� ���/ ��� �	� ����� ��#
&�� �� 

 2��#��������- *� 0�����&+ �'������ 5�����&!�
LDH " . ������& ����3	� + �����7��
 
,���- � 

 �>�3�
 �� 1���& ) ��#
&�$
 ��#� ��	� (
,�  ����&�� 1��=�
 ������ ��>�3 �3	� ���

 ��� ���7� *,��
� ����
� 0!��	��� 5���&!�
 A���/ J��#� ��
� 5�,� ��2�
 1��/�

 �� ���� ���
 �������
 ��	�$
� ��#�
2-1  �<�>�.")1(  
���� ا��آ��� �;���ت ا�! � 2-3-1 ���� 

   ����- ����&�� ����� ����#� ��������
 �����> ���#��� 5����&!�
 A����/ ����&�� ���� V��<� 5

 �����	� �
�2���� 5�,���� ����#���� �����#�
 
,���- ����#�/ ����
� + 8������& ������
 ��#���
&�$
 ������&

  ������	�
 0!��	�
 ��� ��#�
&�$�� ���/��
 ����
 ��� ���&
 ����& J���� ���<�
 0�����

                                                 
)1(

ش�ر ، ، الق�اھرة ، مرك�ز الكت�اب للن 1، ط فسيولوجيا التعب العض�لي: حسين احمد حشمت ، نادر محمد شلبي   
 . 45، ص 2003

(2) Fox E. L. ,Bowers R. W. , Foss M. L.: Anaerobic Glycolysis. In the physiological 

basis for exercise and sport. WCB  Brown and Benchmark. U. S. A. 1993, p.19-

20.  

(3) Henriksson. J. Cellular metabolism and Endurance . In Shepard R. J. and Astrand . 

P. O. – Endurance in sport. Blackwell scientific publications. Oxford. 1988, p. 48. 
 

)1(
  Costill D. L. , Wilmore J. H.: The Glycolytic system. In physiology of sport and  

      exercise. Human kinetics . U. S. A. 1994, p.98.  
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 ����<�
 ����	� ����� 3�
���� 5����- 5�,��� ����2!�
 ���>�3��� �-�����2�� �����
 ���� �����#�/ ���
�

 ���� 0�����& ����& 
2���&��� �&
����� 1�����2 J��� �����
2� ����	%��� ����-!& ,  5����&!�
 A����/

 A���%'�
 J��� 5����&!�
 A����/ 2���&��� �&
�����
 ����	� A%'����� ��,�����
 ����#�
 1���=

 ��<�
 0���� ��	�� A%'��� 5�,& ��#�
 1�=. 

     �&,�� ) ��/��
 ��� �.�-1996  ( �
�2� 8�;� " ���� ������ 5���&!�
 A��/ ��
�

.&��
 0���������
 D
�� ����<�
 0������ ����	� ���� 1�����2 ����
� �+ ������& ����&� �����
� ���%

 )��120 >��
 �� ���� �<�. ")2(     

      � 5���&+ ���#��

 �������� ��<�
 0���� ��	� �� ��2� *�#�
 ���
� ��3 ��

 ������
�� *����# ������ �����<�� �����	� ������� P����� ,  C ������
18  �����
� 0�����& �-�������  ����&

 ���
 5��&+75%�
�4��� . 

���� ا��آ��� 40 ا���ر�� ا�����2-3-24  ��
 أه

     ������&�
 �������-+
 �����  �����������
� ��#�������
%�
 J���#
���
 �����=� 1�����'$
 0
�����
�
 �����

 ���:���&�
 0
���4��
� ������
 ���/�
 1��= ���	�� (��<�& �=?� 6�/ 5��&!�
 A��/�

 ��������
 @���= )���
�� *,���
 ���	���� �����>!�� �����	�
 Q���
��
� �����
 ���'
� 6���/� �����



,- (��> ���	� �� �E��
 ����  ����� ������ 0��.� 1�:�� 8� �� +  ���
��� �=?��


 ���=?��
 
,��- �  
,  ��������
 ����/ �����	�� ���
��<� ���	� 0����& �����
 0
���=?��
 ����<� ����

 ��#��
&�X� �����>$
 ���/�
 5!�����

 ���.� 0
����=?��
 ����<�� ����>!� 8���VO2 mox  

 ��<�
 0���� ��	��Heart Reat  ����	�
 ��	��
� D
,�4�
 ����� .��
 @,�-� 0
��=?

� ���>!�� �����-� �����������
 ���������C����=��)!��	�
 ����� ( �
�2
 1����'$
 1����%�
 ���� 8���


 ���/�
 5�,��&� �#������
%�
 ����/�
 1���= �����/�� 5����&!�
 A����/ 2���&�� ����� �������+


 ���� �����
 ���� 5����&!�
 A����/ 2���&�� �����
� ���	�� ��#��
&�$
 5!����
+ ����>$


0�<��
� �� 0
�=?��
 ���� 200H1500���.)1(
 

     ��� �& �&,� )������ ���	
�  ( ����
� ���� �#��
%�
 V����'
 ��� ��./����


                                                 
)2(

 حيم ال�راوي ، تق�ويم الب��رامج التدريبي�ة عل�ى وف��ق بع�ض المؤش�رات الكيميائي��ة والفس�لجية ل��دىھيثـ�ـم عب�د ال��ر  

   .17، ص 1996،  7عبـــي الكرة الطائرة في العراق ، أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد
)1(

، القاھرة ، دار الفكر العرب�ي ،  طراUيجابيات والمخا -حمل التدريب وصحة الرياضي : أبو العC عبد الفتاح   
 .  49، ص1996
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 !���� ��������
 1���= ����� ����+��� ������ 
���=?� ���	� ��������
 �!��' 5����&!�
 A����/

 �!���' ����	��3�
 @
�����
� ����� ����.&� J����#�� 8����� ,  �����#�
 ������ 0!����	�
 9����&� �����

��/�
 ��
� �� ��4��
 
,-� ���	�
 ��#�
 ��#�
 1�=� �
��<� ��&� A.)2(  

 �&,�� )�
�
� ����  ( 5�,�&� 8��
�� 1����� ��2��
 @��=� ���
 �� 0��&!�
 J�#� 3����

 ������
 ����� 0�����&!�
 2����&�� P������ ��������� ��#���
&�$
 5!�����
+ �����>$
 ����/�
 �����
��

 ��
����/5.5  ��������� / A���%'� 0�����&!�
 U������  ����� ����
/� ������ �����+� �����&� 8���<�>�


 0������� �����
 ���� 0����&!�
 2���&�� P���� 
,  ������� C 8���� V�'����2.5 �������� / ���<�>�

 5!����

 ����
� ���� 1�����2 5�,��&� 8���� V�'����
 0������� ���� ����
/� ����� ����+� ����&�

 ��#�
&�$
 . ���
� ���	��5.5 �������� / ����
� ���/ ���<�>�4  ��������/ ����
�� ���- ��<�>�

 0������&!�
 J�����#� ������
�� ��������	� �<�����
� �����3���� �����-� ������:
�-!�
 �������	�
 )OBLA  (

 1���<���  ?������ ����
� ��-� ���+ �&� ����� ����� �- 8�� V�'��
� U���  0������

 8��
�� 1���� 5�,�&� ������
 ���	�
 1��=� 3����� ��-� 8���� ��� 1���/� 1��%� D
�$
 ���

��& ���&� ��� 1���/� ����2 1��%�� �	%��� �����
 ��	�
 1�= 05  ��� 10  ����& ):��>�

 ��.&$
 D
�$
 1��� 0���
� �����
 ��	�
 1�= 0�> 
,  ����� 5��&!�
 U���  ��	� �
�2


 ��15  5��&!�
 U���  ��
� 0�> 8<�>�.)3(  

 ا�%�ب ا���7& 

 �9?��2 ا�%'& وإ=�اءا�( ا�
��ا��5 -3

 �9?@ ا�%'& 3-1

     6/��
 �	��3� 8��D!�� N
��
 �<��3� �%���
 Q����
 �./���
 0��'�

.  
 ���9 ا�%'& 3-2

 ��������;� �������= ��������+ ������ ��������� 1�������� 6����/��
 �������� ��������'
 ������18H19  ������


 ������
 �
����2003H2004  ��	�� ��� ���<�
 ���	�� ���/�+ ��������
 2&
���
 ��

�& ���� ���<�
 ����	�� ���	��� ����=&�
 �
����� ����� P����� ������#�
 ���� ���������
 �������
 ����

                                                 
)2(

  Wilmore Jack  H. , Costil David L. Metabolic adaptation to training physiology of 

exercise and sport, Human Kintics. U.S.A. 1994, p. 156-157. 

)3(
 ، الق�اھرة ، دار الفك�ر 1، ط  )7كت�ات ال�دم ( الب�دني فس�يولوجيا الرياض�ة وا>داء : بھاء الدين إبراھيم س�Cمة  

 .206، ص 2000، العربي
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 �����	�
 )10  ( �����	� ������'
 ���./���
 0���#� 6��/��
 ������ (����#� A���4�� C ������+

 ������ (����#� ���� ������'+
 Q:����� 0����7� ���>� ����	�
� �2����
� ����3�
 ���� 9!���'+


 ���� ���>
 ����	��# ����<�
 0����& 6���/ 6��/��
30 " %��'+
 �����	� 0�����>
 �����& ,  9!�

 ���1 % ��� 0�
2 
,
ٕ� ���� (���#��
 ��	�30 % ���
��#�� ���E ����	�
 �� ���	�")1( 

 ���# �� 5�, ���� ��&� C )1 . (  

  

 ) 1( =�ول 

 A5�2� B�%��9 ا�%'& أ�0اد��  

  

����
�
�  
 ���
�

�����
�  

 �������

���
��
�  

 ����� ��
�

��� ��  
�!
��
�  

 ���
� ) #�(  170.3  2.14  1.25  (��#��  

 �%�
� ) #&�(  61.7  2.36  3.82  (��#��  

 ���
� ) ���(  18.4  0.24  1.30  (��#��  

 و:�FG وأدوات =
E ا�
	 ��Dت 3-3

-  ����#$
� ����	�
 J#
���
� ������
.  

-  ��� ������&�  ��
�/(SHARP)  J���
 �������.  

-  �
���� �/�
 �	��.  

-  ��� J���
 ������� ����� 0�>�� 0���
6 .  

-  0
����

 ��#
�.  

-  �2��
 (��<� ��3 �
2�� ��3�
 (��<� 3��=�.  

-  �:����
 ����/��
 2���#(SPECTRO PHOTO METER )   �����3���

     J���
(ECIL CE 7200 AQUARIUS 1999 U.K. ) .  

                                                 
)1(

، الموص��ل ، دار الكت��ب للطباع��ة  التطبيق��ات اUحص��ائية واس��تخدامات الحاس��وب ف��ي التربي��ة الرياض��ية: ودي��ع ياس��ين ، حس��ن محم��د   
 . 160، ص 1999، والنشر 
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-  *2�����&���
 �������3�
 2�������#( CENTER FUGE )                   J��������
 �����������

( UNIVERSAL 16A) .  

-  �:�� ���/( WATER BATH )  J���
 ������( MEUMENT ) .  

-    �&��= ������
  ��� 1�����
� ����
 ��� 5���&!�
 A���/ 2�&�� ���
� ���/�� 0��&
( LABKIT – PLATO , 6E – 08021 BARCELONA – 

SPAIN )   
-  �������
 ����MOUTH PIPET .  

-  ��&�������� ����MICRO PIPET  ���#/�  
 BLUE ( 1 ml ) + YALLOW  ( 10 ml ) 

-  BLUE ( 1ml ) + YALLOW ( 10ml ) TIPS  ���12 .  

-  ��� ���
 7%/� ����� ���3 ������12 .  

-  1��������� ��������� *�������/� ���������3 ������������( EDTA )                                  ���������
 �������.'�� �������	����


( ETHYLENE DIAMINE TERAACETIC )  ���12 .  

-  ������ ����/RUEK .  

-  ��3 �3> + ��<	� 1��� + )�+ �<	�.  

-  �	
 ���
 �/
� ���3 �</( 5CC)  ���12 .  

-  ����� �7��/( COOL BOX ) . 

-  ���
� ��� )���.∗  
 إ=�اءات ا�%'& ا�
��ا��5 3-4

3-4-1  ����H�:1ا�����2 ا 

     0
����������'+
 0���������#� ��������� �!������3O
 A�������4� ���!3�������
+
 ���������#��
 0��������#�

 ��� ����/!�� )3  ( 6/��
 ���� ��E �� ����+ Z����� 5�,�9/2/2006.  
 ا�I%�رات ا�%'& 3-4-2

                                                 
∗

  :تكون فريق العمل المساعد من  

 .الجادرية  –كلية التربية الرياضية / ساحة وميدان  –علم التدريب الرياضي  –أستاذ مساعد  –زينل  شاكر محمود. د - 

 .ديالى –كلية التربية الرياضية / ساحة وميدان  –علم التدريب الرياضي  -مدرس  –عامر فاخر  - 

 .حة وزارة الص –مختبر الصحة المركزي / بكالوريوس علوم الحياة  –فراس مشتاق البلداوي  - 

 .اللجنة ا7ولمبية العراقية / مدرب منتخب وطني >لعاب القوى  –عبد الزھرة ربيط  - 

 .اللجنة ا7ولمبية العراقية / مدرب منتخب وطني >لعاب القوى  –يوسف عبد الرحمن  - 

 .اللجنة ا7ولمبية العراقية / مدرب منتخب وطني >لعاب القوى  –عباس علي لفتة  - 

  .اللجنة ا7ولمبية العراقية / وطني >لعاب القوى  مدرب منتخب –حسين جابر  - 
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F ا����J رآ�  3-4-2-1'���� وا�Kي �
7ـF  300ا�I%�ر 
 ا�-�ة

    �����
�
 ���/� (����<� �����'+
 
,��- J���)1)(2(  " @����> 0���. �����	� �#�
�0.87 

 )������0.93 ")3( ����#���
&�
!�
 1�����<�
 (�����<� N������ 8����
 ������ D
�����'�
 J����#
 �����&

 ��&��&!�
 ���
�
 ��/��.  

     ,���';� 6����/ C ��#���
��
 1�������

 ����� �������+ ��� ����

 ������
 ������ �������'+
 �������

 ,��';� 6���/ 3��'�
 ����� 2���	�  �����
 ����� 5���,� ����
���
 3��' 9���' �������&� ������!�


 �����!�
 ���� (������
 ����� 1���
�� 0�� ��-� C 3'�
 9�' 9�>��
 J�� ����!�
. 

�=  ���
 ��� )��
�
 ���� ����
�� ��	���
 ���/ �����!�
 A&�� 6�/ D���
 1�300 

 ����+ ���&� V���'�� �����3  D�����
 1����=  ����� 0���>����� �����
�
 ������ 6���/ ���>?���

 �������
 3�' ���!�
 ���� ���� ��� ���
�
 9>���.  ���2 ��#�
�� �#�
��
 ���<�

���>
 ���  ��
��.�
� ):�>����� A��4�
 
,��� 1��	��
 ��#
� 1����

 �� ��+ �&  ��=�

 ����.�
 ��.  
 ا�I%�ر ���س �	�ل ����ت ا�! � �	� ا�2?� 3-4-2-2

    �������
 ���/ ����<� ��� 0��'��

 ������ ��<�
 0���� ��	� (��> ����
� 
�7�

 ��/�
 1�=� ������
 �/
��
 0
��� ���<�� . 0�����	�
 ��� ����	��� 8�3����+ 5��, J#���

$
 5!�������

 �������	� ������.� ����������
 ��#���������
%�
 �������:
�-!�
 ������>��%�
 ��������	�
� ��#�����
&�

���������
 3���=��
 D����.� �����&�
 9:���7� 0
����4��.)1(  ������ D
����'�
 ������#  ���� !����

 ����=?��
 
,���- ������-� . �����#�
 D
�� ����	� 6���/��
 ������	� �����<�
 0������� �����	� ,���'
 �����

 1���=��� . 0������ ����	� ����
/� 5���,� ����>��
 ���� ������
�
 ������=�
 (��# )����3 ����

 �!' ��<�
10  8���� �. ��
�. ×6  �!�' ���<�
 0����� ���	� U
�'��

 ����60 

 ����..  

                                                 
)1(

،  ا7ختب�ارات والقي�اس ومب�ادئ اUحص�اء ف�ي المج�ال الرياض�ي:قيــس ناجي عبد الجب�ار ، بسطويس�ي احم�د   
 . 316، ص 1984بغداد ، مطبعة جامعة بغداد ، 

)2(
، الموص���ل ، مط���ابع التعل���يم  الق���وى ألع���ابا>ســـ���ـس التدريبي���ة لفعالي���ات : قاسـ���ـم المن���د7وي وآخـ���ـرون  

  . 182،ص1990العالي،
)3(

  �����'R� *�+����
 ���
�> :)��
�
 �����
 (%�  CV82H83.  

 
)1(

 . 226،ص 1997،  مصدر سبق ذكره: محمـد حسن عCوي ، أبو العC عبد الفتاح  



 14

�ـ��� ا��آ��ـ� 0ـ4 ا�ـ�م �	ـ�  3-4-2-3 �ا�I%�ر ��آ�
 ا�2?�

                ��������� ������	� �������#�
 ������	� ��������
 ������� 5�������&!�
 A�������/ 2������&�� ���������'
 D
������#  �������

 "5  ):��>�")2( ���- 1�����
 @,�- �����	� �����
� ����#�
 ������� ���� 9������ ������� �����$


������
 �����  0!����	�
 ����� 5�����&!�
 A�����/ ����	� ����
�& ������ �����!�
 (����#� 6����/ C

 V���' �>���� 8��� 
����=� ����!�
 ���

 N����� �����' 1������

 ���� U������
 8���

 �����


 2������� ����� ����=��
� �����
 7��%/� �����'�
 �������$
 ����� 0���.�)B  ( ����#�
 ����> *� .

 ��� �-�	� " ���
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، الق��اھرة ، دار الفك��ر العرب��ي ،  م��دخل تطبيق��ي -وظ��ائف أعض��اء الت��دريب الرياض��ي : محم��ـد عل��ـي الـ��ـقط  
 .  27،ص 1999

)3(
 Burtis . C. A. , Ashwood . E. R., Clinical chemistry , W. B. Saunders company  

U.S.A. , 1994, P. 975-976. 
)4(

 . 221-220ص،  2000،  مصدر سبق ذكره: بھاء الديــن إبراھيم سCمة  

 
)1(

 Medicine and Science in sports and exercise , official journal of the American 

college of sports medicine, vol. 30, No5 , 1998, P. 651. 
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     �����# ������ )2  ( 1����=�
 Q:����� ) A���&� �����
�
 ����/�300  ����� ( �����& 6���/
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	��ر�� �I1%�رات ا�%'&

 

���
&��
�  
 ���
�

�����
�  

 �������

���
��
�  

 �-��
� ���� ) �
��.(  37.65  0.44  

 /	�
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 . 26، ص 1996،  مصدر سبق ذكره: أبو العC عبد الفتاح  
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 .27، ص 1996،  مصدر سبق ذكره: أبو العC عبد الفتاح  
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 . 229، ص 1997،  مصدر سبق ذكره: محمد حسن عCوي ، أبو العC عبد الفتاح  



 19

 ����	��3�
 ����/�
 �����.)3(  A�����/� ������� �&
����� �����	� �
�2���� ������& 1����=�
 �
�2���� ������&�

 A�����/ ������7 �����  *�?���� ������ ��#���
&�$
 �����#� �
����	�
 �� V<����� 5����,� 5�����&!�


�
 ����<� ��� 9�&��
 ��� ���� ��-� �	��
 0��!� ���7� 5��&!�
 �!�' ��� �	�

 ����> �/
��� ���> ��= 1�=� 0������ ,�%�� . ���/�� ��������
 1�=�
 �� ���	��
 ���

 �����&��&!�
 �����:
�-!�
 1�����<�
 @,���- �� �����& C ������<�
 ����� �������> �������� �����&� ������
�


 ���

���
 @,��- Q:����� 8����� 0����7 ���� 
,��-� 5����&!�
 A����/ 2���&�� ����	� ������ J��%���

 ����� �� �E���� ����
��
 �� ������ �����%�
 )���%�� ��#��� ����	�
 �
���� ���� Q:�����
 @,-

 ��� ��� ���� �=?��
 
,- ��&� 
,�� C �	��
 ����<� ��� ��+ �& 1��>� �������


 @����&� ����� 
,���-� ���������
 1����= ������/� )�(((�
� �(((�:  ( A�����/ 2����&�� ������
� �� ������

���
%�
 ��/�
 1�= ���/�� 
�=?� ���	� 5��&!�
 �#�.)1(  

    ����<� ������
 ����� 5�����&!�
 A�����/ 2����&��� �����<�
 0������� �����	� �������'
 Q:������ ������

 ������ �����	� 3�����
 �>!� ��#� �� ����'+
 Q:��� 0��7�)0.847 ( ���%��
 �� , 

 3��
��
 �!��' ���� ����7 ���� 
,��-� ���	%��� D
�$
 1���= �� ����	� ����<�
 0������ ����	�

 ���-� 6��/��
 �����	� �����
/�
)171 (A/ ����&� D
�$
 1���= 0��	%��
 �����& �����<����� �

 8��  ���� �� 
,-� ���
 �� 5��&!�
 A��/� ��%��
 5��- ) ����&��& ( ���#� *,��


 ������ *��#�
 ����
� ���<�
 0����� ���	� �!�' ��� 5���&!�
 �/ (�<� 0
����'


 @,��- Q:����� 5�,��& ����<�
 ����� 0�����3�� 0�
2 *���#�
 �����
 0�
2 �����& 8���
 �!��' ����


 @����&, ����� ����

��� ) (������ ( ����� ���������
 1����= 0�����& 
,  8����;�85H95 % ������ ������

 ��� ���&� ���.��
 1��� �
� 5��&!�
 ��/� ��&� ������
30H60 � 62.30 ���&�� �

 ����� ���� 5����&!�
 A����/ 2���&��12H20  ������ ����<�
 0������ ����	� ����� ���������

 ��>� ��=�
 �� ��>$
 �/�
 �� .  

    
 @,- Q:��� �� ��#�����
%�
 0
��=?���� �����-+
 ����-� ���� �������� �&?� �

���

 1���=� ����������
 �����/$
 �����<� ���� ����	� ���.
 ���� ����� ���� 0
����4���
 5���� ����� ���>!	�
�

                                                 
)3(

  Mc Ardle W. D. , Katch F. I , Katch V. L. : Individual defferences in anaerobic energy transfer 

capacity. In Essentials of exercise physiology. Lippincott Williams and Wilkins. U. S. A. 2000, p.256. 
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 . 49، ص 1996،  مصدر سبق ذكره: أبو العC عبد الفتاح  



 20

 A���/ 2��&��� ���<�
 0����� ���	� ���>
�� �!�' ��� �������
 ��/ @�#�
� ������


 ���
 �� 5��&!�
.  

  

  

  

  

  

  

  

A��Pا�%�ب ا� 
 :���9=�ت وا����QDتا1 -5

 ا��9�:1=�ت  5-1

     ���]
 0�#����
+
 ��  �����
 �� 0
����'+ 0��7 ���
 Q:����
 �!' ��:  

1.  A�����/ 2����&��� ������
�
 �����/� *�����4�� ������ 
����# �������� 3�������
 ����>!� �����#�

 ���
 �� 5��&!�
. 

2.  2����&��� �����<�
 0������� �����	� *�����4�� ������ 
����# �������� 3�������
 ����>!� �����#�

 ���
 �� 5��&!�
 A��/. 

3.  �����/�� �����<�
 0������� �����	� *�����4�� ������ 
����# �������� 3�������
 ����>!� �����#�

 ���
�
. 

4.  0����&�
 �
�'���
�� 
���=���� ���
����� 5����&!�
 A����/ 2���&�� ������'
 Q:����� ���>�

 @���7F� ���'�
.  
 

 ا����QDت 5-2

1(  ��������<�� 0
���������'+
 ������� ��#���������
%�
 0
������=?��
 �
�'������

 1��������� ��������/$


 ��������
.  

2(  ������
 1�= ���<� �� 5��&!�
 A��/ �=?�� ����-+
. 



 21

3(  8�����
� ���
���� �������
 1��= ����<� ��� ���<�
 0����� ��	� �=?�� ����-+


 ������
 ��/ @�#�
 ���	�� �/
��
 0
��� ���/��. 

 

  

  

  

  

  

 ا�
�Mدر ا�	���� وا#=��%9
  

•  B��%�
 ��� !	�
 ��� : ������
 ��/ ������
 �/��H �3��'��
� 0����#�O
  1�-��<�
 C

 C ���	�
 �&%�
 �
� C1996 .  

•  ����
/ �/�� ��/� C B��%�
 ��� !	�
 ��� : )��3� �������
 ���#�������� ��#�����
�

���<��
� (��<�
 3 C1 1�-�<�
 C C ���	�
 �&%�
 �
� C1997 . 

•  ��!
 ��-
��  ����
 D��� : �������
 ��#����
� ������
 D
�$
� ) ����
 0���&+(  3 C1  C

 C ���	�
 �&%�
 �
� C 1�-�<�
2000 . 

•  ����= ���/� ����� C 0��=/ ��/
 ��
/ :����	�
 ��	��
 ��#�����
� 3 C1  C 1�-��<�
 C

 C �=��� ���&�
 2&��2003 . 

•  ������ �������
 ������ ������ :)�����3��
� �����7��
 ������ �����&��
� ���������
 ��������
  3 C1  C

�<�
2&�� C 1�-  C �=��� ���&�
 1999 . 

•  �3��=�
 ^
 ���� ���/� C *�+����
 �
/ �
�> :���
��<�
 ���>�$
� �������
 �������
  C

 C �=��
� ����3�� ��&�
 �
� ������ C �����
 �	��#1987 . 

• ������'R� *�+������
 ����
�> : 0������	%� ���������
 (������
$
���	�� ����<�
  J����3� C ������
 C

C���	�
 ���	��
1990 . 

•  ����/
 ���
��3
� C �����#�
 ����� �#���� (�����>: ���� D����/O
 _������� (����<�
� 0
������'+


������
 ��#��
  C �
�4� �	��# �	�3� C �
�4� C1984 . 

•  B����%�
 ����� !��	�
 ����� C *�!��� ���
/ �����/� :��������
 ��������
 ��#������
�  C 1�-���<�
 C

 �&%�
 �
� C   ���	�
1997 . 

•  3<���
 ���� ���/� : �������
 �������
 D����� 9:�7�H ��<��3� �'���  �
� C 1�-��<�
 C



 22

 C ���	�
 �&%�
1999 . 

•  �������/ ��-
�����  �����%� : ���������
 ���������
– 1������>� )�����3�� 3����3'� 3 C1  C 1�-����<�
 C

  C �=��� ���&�
 2&��1998 . 

•  �����<� C *�
����
 ��/����
 ����� �����.�- ����:����&�
 0
���=?��
 A��	� )���� ����� ����������
 Q�
�����


�������� ��#������
%�
�  �����������
 ��������& C@
��������&� ������/��3� C )
������	�
 ������� 1�:������3�
 1������&�
 �����������+

�
�4� �	��# C�������
  C1996 .  

•  ����/� ���
/ C ����
�� J����� : ��������
 ���� ����
�/�
 0��
�'���

� ��:����/O
 0���<��3��


�������
  �=��
� ����3�� ��&�
 �
� C �����
 C C1999 . 

 

 

o Burtis . C. A. , Ashwood . E. R., Clinical chemistry , W. B. 

Saunders company  U.S.A. , 1994 . 

o Costill D. L. , Wilmore J. H.: The Glycolytic system. In 

physiology of sport and exercise. Human kinetics . U. S. A. 

1994. 

o Fox E. L. ,Bowers R. W. , Foss M. L.: Anaerobic Glycolysis. 

In the physiological basis for exercise and sport. WCB  

Brown and Benchmark. U. S. A. 1993. 

o Henriksson. J. Cellular metabolism and Endurance . In 

Shepard R. J. and Astrand . P. O. – Endurance in sport. 

Blackwell scientific publications. Oxford. 1988. 

o Mc Ardle W. D. , Katch F. I , Katch V. L. : Individual 

defferences in anaerobic energy transfer capacity. In 

Essentials of exercise physiology. Lippincott Williams and 

Wilkins. U. S. A. 2000 . 

o Medicine and Science in sports and exercise , official journal 

of the American college of sports medicine, vol. 30, No5 , 

1998 . 

o Wilmore Jack  H. , Costil David L. Metabolic adaptation to 

training physiology of exercise and sport, Human Kintics. 

U.S.A. 1994. 

  
  

  

  

  

  

  

  

  



 23

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ) 1( الملحق 



 24

يوضح ا>جراءات الخاصة باستخدام الكتات >ظھار حامض ال7كتيك والمرفقة مع 
  المواد المستوردة من إسبانيا
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Abstract 

 

Relationship of Training Intensity & Heart Rate With Lactic 

Acid Concentration in Blood 

 
    The importance of the research is about knowing the relationship 

between training intensity, heart rate & lactic acid in blood . These 

variables have clear importance in training, so the research aims at 

knowing this relationship & the relationship between  heart rate & lactic 

acid in blood.  

    The researcher hypothesizes that there is a significant statistical 

correlation among these variables. The research is made at a sample of 

players 18-19 years old for the sport season 2005-2006. The descriptive 

method is used & especial tests are made for the variables in addition to 

the statistical methods to reach the results which show that there is very 

high correlation among all the variables.    

 
 


