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ƙ�Ã®ƃ�Àƒřő¦ÂƋƚƃ¦�®¦®źŕ�Ƒż� °̈őœ¶ƃ¦� °̈Ƃƃ¦�Ƒŕŵ.  
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The Abstract 

Effect same of deferens environment temperature Iraqi in the two 
anaerobic abilities for Volleyball Players in Bagdad 

 Aai'd sabah Al-Nusery 

     The aims of the study to know of Effect same of deferens 
environment temperature Iraqi in two anaerobic abilities for Volleyball 
Players in Bagdad. In it study using experimental research. Choose the 
subjects from Players in  Bagdad society's. where their numbers are 
(30) Players, Using men of three temperature (12   ú◌ ), (23   ú◌ ), (43   ú◌ ), 
Complete preparation control temperature hall to action test of 
anaerobic abilities, complete control temperature, To each  ability and  
temperature  for one special  day every three day action test it. the 
Conclusions of study are: cause depressed temperature(12   ú◌ ) for 
increase production two anaerobic abilities for Volleyball Players in 
Bagdad. The temperature(23   ú◌ ) it best from the high  temperature(43   ú◌ ) 
for increase production two anaerobic abilities for Volleyball Players in 
Bagdad. Cause high temperature(43   ú◌ ) to  lower production two 
anaerobic abilities for Volleyball Players in Bagdad.   
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�Ƒºż�ŗƆƋœºŪƆƄƃ�Àƒřƒő¦ÂºƋƚƃ¦�Àƒř°®ºƀƃ¦�œƆƒºŪƙÂ�Àƒºŕŵƚƃ¦�¿ºŪŞ�Ƒºż�°ś£ř�Ƒřƃ¦�ŗŽƄřŤƆƃ¦� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�®ƒ®šřƃœŕÂ
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˺-٤ �ΙΣΑϟ΍�νέϓ:  
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     �ƑººƄŵ�ÀƒººŪšÂ�ŠƃœººŮ�Ŵººż¦°�°Ƃ¯ººƒ "�œººƆƋ�œººƆƌř°¦°š�ŗººŞ°®�Ƒººż�ÀƒººřŽƄřŤƆ�Àƒººřƀ¶ƈƆ�ÀœººŪƈƗ¦�¿ººŪŞ�Ƒººż�®ººŞÂř
)ŗƒŞ°œŤƃ¦�¿ŪŞƃ¦� °̈¦°š�ŗŞ°®Â�ŗƒƄŤ¦®ƃ¦�¿ŪŞƃ¦� °̈¦°š�ŗŞ°® (�ŗŞ°®ƃ¦�ƑƋ�ŗƒƄŤ¦®ƃ¦�¿ŪŞƃ¦� °̈¦°š�ŗŞ°®�ÀÂƂř�ªƒš

�ÀººƆ�¾ººƂ��¾ƆººŬřÂ�ŗººřŕœśƃ¦ )�Ƒººƈ¶ŕƃ¢�»ººƒÂŞřƃ¦���Ä°®ººŮƃ¦�´ººŽƀƃ¦� œººŰŵ¢���ţººƆƃ¦µÂººšƃ¦Â (� °̈¦°ººš�ŗººŞ°®�œººƆ¢��
�¾ºśƆ�ŗºƒŞ°œŤƃ¦�¿ºŪŞƃ¦�ŗŞºŪƈ¢Â� œºŰŵ¢�¾ƆŬřÂ�ŗőƒŕƃœŕ�°śŋřř�œƌƈŋż�ŗƒŞ°œŤƃ¦�¿ŪŞƃ¦)�ÀºƆ�°ºŕƂƕ¦� ±ºŞƃ¦���®ºƄŞƃ¦

ƑƆººŰƌƃ¦�±œººƌŞƃ¦���ŗººƒƄƂƒƌƃ¦�©ƚººŰŶƃ¦ (�ŗººőƒŕƃ¦� °̈¦°ººš�ŗººŞ°®�¿ƒºº·ƈř�Ƒººż� °̈ººƒŕƂ�ŗººƒƆƋ¢�©¦¯� œººŰŵƕ¦�ÊƉ¯ººƋ�®ººŶř�¯¤
ŗƒƄŤ¦®ƃ¦ ()˺(  .  

     �ÂƆƂ�¼ƒ°ż�°ƒŬƒÂ�Ɗƈ "�ŗƒƈœśƃ¦�ÀƆ�°ƒśƂŕ�°ŕƂ¢�ƏƃÂƕ¦Â� °̈¦°šƃ¦Â�¨®Â°ŕƃ¦�ÀƆ�¾Ƃƃ�©ƚŕƀřŪƆŕ�®Â±ƆÂ�¿ŪŞƃ¦�À¢
ºƒőœ¶Âƃ¦�ŗºƀ¶ƈƆƃ¦�À¦®Â±ºƒ�œƆƋ°Â®ºŕ�À¦¯ºƋÂ� °̈¦°ºšƃ¦�©ƚŕƀřºŪƆ�»œŶºŰ¢� °̈ºŬŵ�ÀÂƂƒ�Ä¯ƃ¦�œƋ®®ŵ�Àŵ�ÅƚŰżي  ةÜف

ƃ�ŗŶż¦°Â�ŗŰżœŤ�ŗŕŪœƈƆ�©¦ ¦°Ş¤�Ƒż� °̧Ŭř�œƋÂ®ŕ�Ƒřƃ¦� °̈¦°šƃ¦�ŗŞ°®�»œŬřƂ¦�Àŵ�¹œƆ®ƃ¦�¿ŪŞƃ¦� °̈¦°š ")˻( .  

     �ÀÂřƒ±�³ƒœŵ�®Ƃ£ƒÂ "�»ƄřřÂ�œƌřƒŞƃÂƒŪżÂ�œƌ¶œŬƈ�ƏƄŵ�°ś£ř�œƌƈ¤�Ƒż�ŗƒšƃ¦�©œƈőœƂƄƃ� °̈¦°šƃ¦�ŗƒƆƋ¢�¾śƆřř
�ŗºŶŽř°Ɔƃ¦� °̈¦°ºšƃ¦�©œŞ°®�Ƒż�©œƆƒ±ƈƕ¦)�©œŞ°®ºƃ�ÅœºŶŕř�ŗºƒšƃ¦�©œºƈőœƂƃ¦�»ºƒƂřř�œºƆƂ�ŗºƒÂőƆ�ŗºŞ°®�ÀƒºŪƆŤ�Ƒƃ¦Âºš

�»ƒŮƃ¦Â� œřŬƃ¦�Ƒż�œƆƂ� °̈¦°šƃ¦")˼( .  

  

  
                                                           

)˺(  �˭�ϲϠόϟ΍�ϲϠϋ�ϦϴδΣϭ�ϲΤΘϓ�΢ϟΎλ�ϊϓ΍έΔϴοΎϳήϟ΍�ΔΠϠδϔϟ΍�ϢϠϋ�ΕΎϘϴΒτΗϭ�ΕΎϳήψϧ  :�ˬ�Ω΍ΪϐΑ˻˹˹́ �ι�ˬ˺̀˿   . 

)˻(  �˭�ϪϧϮϤϛ�ϖϳήϓ ΎϬόϣ�ϞϣΎόΘϟ΍�Δϴϔϴϛϭ�ΔϴοΎϳήϟ΍�ΕΎΑΎλϹ΍�ΔϋϮγϮϣ  :�ˬ�ΔϴϤϟΎόϟ΍�ΔϓΎϘΜϟ΍�έ΍Ω�ˬ�ϥΎϤϋ˻˹˹˻ ˬ ὶ˼ . 

)˼(  �˭�ϥϮΘϳί�ζϳΎϋΎϴΟϮϟϮϴδϔϟ΍ϭ�΢ϳήθΘϟ΍�ϲϓ�ΉΩΎΒϣ�ϥΎδϧϹ΍�ΎϴΟϮϟϮϴΑ �ρ�ˬ˻  :�ˬ�ϊϳίϮΘϟ΍ϭ�ήθϨϠϟ�έΎϤϋ�έ΍Ω�ˬ�ϥΎϤϋ˻˹˹̂ �ι�ˬ˼̀̀ . 
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     �¿ƒƋ¦°ŕ¤�Àƒ®ƃ¦� œƌŕ�Ã°ƒÂ "�ŗºƒőƒŕƃ¦�»Â°º·ƃ¦�¨œºŵ¦°Ɔ�ƑºŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƄƃ�ŗƒŞÂƃÂƒŪŽƃ¦�¥®œŕƆƃ¦�ÀƆ�´ƄŤřŪƈ
�¾ºśƆ�Àƒśšœºŕƃ¦�¾ºŕſ�ÀƆ)� °̈¦°ºšƃ¦�ŗºŞ°®� �ŗºŕÂ¶°ƃ¦� � ÂºŰƃ¦ ....�œºƋ°ƒŹÂ (�ŗƒŞÂƃÂƒºŪŽƃ¦�©¦°œºŕřŤƙ¦� ¦°ºŞ¤�®ºƈŵ

�ŗŽƄřŤƆƃ¦)٤( .  

     �ƑººƄŵ�ÀƒººŪšÂ�ŠƃœººŮ�Ŵººż¦°�°Ƃ¯ººƒÂ "ƃ¦�¾®œººŕřƒ�Â¢� °̈¦°ººšƃ¦�À¦®ººƀż�®ººƆřŶƒÂ�ŗºº¶ƒšƆƃ¦�ŗººőƒŕƃ¦�ŴººƆ� °̈¦°ººšƃ¦�¿ººŪŞ
�ƑƋ�©œƒƄƆŵ�Ŵŕ°¢�ƏƄŵ�¿ŪŞƄƃ�œƌƒƄŵ�¾ÂŮšƃ¦ :�°ƒŤŕřƃ¦Â�¾Ɔšƃ¦�©¦°œƒřÂ���¾ƒŮÂřƃ¦Â���¸œŶŬƗ¦")˺( .  

     �ƑƈƚƒƂƃ¦�¿ŬœƋ�°Ƃ¯ƒÂ "�ÀºƆ�ŋºż®¢�ƑŞ°œºŤƃ¦�¶ƒºšƆƃ¦�ÀÂºƂƒ�œƆ®ºƈŵ�¸œŶºŬƗ¦�¾ƚºŤ�ÀºƆ� °̈¦°ºšƃ¦�ƏºƄŵ�¾ºŮšƈ
šƃ¦�°ŪŤƈÂ�œƈƆœŪŞ¢�œƈŕ�ƑŞ°œŤƃ¦�¶ƒšƆƃ¦�ÀƆ�ŋż®¢�œƈƆœŪŞ¢� °̈¦°š�ÀÂƂř�œƆ®ƈŵ�¸œŶŬƗ¦�¼ƒ°¶�Àŵ� °̈¦°")˻( .  

  �¿ŪŞƄƃ�ŗƒ°¦°š�¾±¦Âŵ�ƑƋ�®ƄŞƃ¦�©šř�ŝƒŪƈƃ¦�¿šŬÂ�®ƄŞƃ¦�©šř�ŝƒŪƈƃ¦Â�®ƄŞƃ¦�À¢�Əƃ¤�¾ÂƋÂ�ÀÂřƒœŹ�°ƒŬƒÂ
šƒÂ���ŗƒÂºŪ�ŗºƒƄŤ¦®�ŗºƒ±Ƃ°Ɔ� °̈¦°ºš�ŗºŞ°®�ƏºƄŵ�·œºŽšƄƃ�ŗƃœŶż�ŗƄƒŪÂ�ÂƋ�®ƄŞƃ¦�©šř�¾±Ŷƃ¦�À ǒ¦Â�«œºř�À¢�´ŤºŬƃ¦

�ÀƆ� °̈řŽƃÂ�ÅœƒƆÂƒ�©œŵœŪ�¨®ŵ�ŗŶŽř°Ɔƃ¦� °̈¦°šƄƃ�µ°Ŷřƒ)٣-١ (� °̈¦°šƃ¦�ŴƆ�¿Ƅſŋřƒ�ƑƂ�ŴƒŕœŪ¢)˼( .  

   �®Ɔš¦�ƚŶƃ¦�Âŕ¢Â�®ƒƆšƃ¦�®ŕŵ�¾œƆƂ�°Ƃ¯ƒÂ "�©ºšř�ÅœƒŕºŪƈ�ŗƒƃœŵ�ÀÂƋ®�®ÂŞÂŕ�±ƒƆřƒ�Ä¯ƃ¦�ƑŰœƒ°ƃ¦�§ŵƚƃ¦�À¢
�ÅƚºŰż�¨®Â°ŕƃœºŕ�ŗº¶ŕř°Ɔƃ¦�©œŕœºŮƗ¦Â�¾ƂœŬƆƄƃ�µ°Ŷřƃ¦�ÀÂ®�®°œŕƃ¦�ÂŞƃ¦�Ƒż�ƑŰœƒ°ƃ¦� ¦®ƕ¦�Ŵƒ¶řŪƒ�®ƄŞƃ¦ äÜع

š�ŗŞ°®�ƏƄŵ� œƀŕƗ¦�ƏƄŵ�®ŵœŪƒ�ŗƒƈ®ŕƃ¦�ŗſœƒƄƃ¦�ÃÂřŪƆ�¸œŽř°¦�¾ƒÂ¶� Ç©ſÂƃ� ¦®ƕ¦�¾ƚŤ�¿ŪŞƃ¦� °̈¦° ")٤(.  

   �°ƒƆººŪ�®ººƆšƆ�°Ƃ¯ºƒÂ "�°¦°ƀřººŪ¦�ƏººƄŵ�·żœºšƒ�Ɗººƈƕ�½ººƃ Â̄���°¦°ƀřºŪƚƃ�ÅœººƒƃœśƆ�ÅœººŞ Â̄Ɔƈ� °̈¦°ºšƃ¦�ŗººŞ°®�¿ƒºº·ƈř�®ºŶƒ
�Àŵ�¨®®šƆ�®Â®š�¾Ť¦®�ÀœŪƈƗ¦�Ã®ƃ�ÅŗŮœŤ�¿ŪŞƃ¦� °̈¦°š�ŗŞ°®�®®šřřÂ���¨®®šƆ�®Â®š�¾Ť¦®�ŗƒƆŪŞƃ¦�ŗƃœšƃ¦  

  

  

                                                           
)٤(  �Δϣϼγ�Ϣϴϫ΍ήΑ·�ϦϳΪϟ΍�˯ΎϬΑϡΪϟ΍�ΕΎΘϛϻ�ϲϧΪΒϟ΍�˯΍ΩϷϭ�ΔοΎϳήϟ΍�ΎϴΟϮϟϮϴδϓ�˭  :�ˬ�ϲΑήόϟ΍�ήϜϔϟ΍�έ΍Ω�ˬ�ΓήϫΎϘϟ΍˻˹˹˹ �ˬ�ι˼˹ . 

)˺(  ϲϠόϟ΍�ϲϠϋ�ϦϴδΣϭ�ϲΤΘϓ�΢ϟΎλ�ϊϓ΍έ  ºϖΑΎδϟ΍�έΪμϤϟ΍  :�ι˺̀́ . 
)˻(  �˭�ϲϧϼϴϜϟ΍�ϥΎϧΪϋ�ϢηΎϫΔϴοΎϳήϟ΍�ΕΎΒϳέΪΘϠϟ�ΔϴΟϮϟϮϴδϔϟ΍�βγϷ΍  :�ˬ�ϊϳίϮΘϟ΍ϭ�ήθϨϠϟ�Ρϼϔϟ΍�ΔΒΘϜϣ�ˬ�ΖϳϮϜϟ΍˻˹˹˹ �ι�ˬ˼˻́ . 

)˼(    Arthur C .Guyton & John E. Hall; Textbook of medical physiology : 11thed, Philadelphia, PA , 
USA:  Library of Congress Cataloging-in-Publication, 2006 , P : 1112. 

)٤(  ˭�ΡΎΘϔϟ΍�ΪΒϋ�ΪϤΣ΍�ϼόϟ΍�ϮΑ΃ϭ�ϞϴϋΎϤγ·�ΪϴϤΤϟ΍�ΪΒϋ�ϝΎϤϛ �ϦϴϴοΎϳήϠϟ�ΔϴΤμϟ΍�ΔϓΎϘΜϟ΍ρ�ˬ˺ �ˬ�ΓήϫΎϘϟ΍�ˬ�ϲΑήόϟ΍�ήϜϔϟ΍�έ΍Ω�ˬ˻˹˹˺�ι�ˬ˺˻́. 
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ƈƒ®ƃ¦�À±¦Âřƃ¦�¼ƒ°¶�ƑƈÂºƒƕ¦�À±¦Âřƃ¦Â�ÀƒŞÂ°®ƒƌƄƃ�ƑƈÂƒƕ¦�±ƒƂ°řƃ¦Â�¿ŪŞƃ¦� œƆ�ÀƆ�¾Ƃ�¾śƆ�½ƃ¯�Ƒż�œƌƃ���ƑƂƒƆœ
źººŰÂØ � °̈¦°ººš�ŗººŞ°®�¿ƒºº·ƈřƃ�ƑőœººƀƄř�¿·ƈººƆƂ�¾ººƆŶƒ�²ÂººƆƚśÂŕƒƌƃ¦�ÀŎººż�²ƈœººŞřƆƃ¦�°¦°ƀřººŪƙ¦�ŗººƆƌÈƆ�±œººŞƈƗÂ�¿®ººƃ¦

�ŗƒƋœƈřƆƃ¦�ŗſ®ƃœŕ�¿ŪřƒÂ���ŗƒƄŤ¦®ƃ¦��¿ŪŞƃ¦")٥(    .�Əºƃ¤�ƊºƈÂƆƂ�¼ƒ°ż�°ƒŬƒÂ " äÅ�ÀŋºŬ�œƌƈŋºŬ�ŗƒƄºŰŶƃ¦�œºƒƚŤƃ¦
�œºƒƚŤƃ¦�ÀƕÂ���ŗºſœ¶ƃ¦�ƏºƄŵ�¾ÂºŮšƄƃ� ¦¯ºźƄƃ�Ƒő¦¯ºźƃ¦�¾ºƒśƆřƃ¦�ŗºƒƄƆŵ�ŗ¶œºŪÂŕ� °̈¦°šƃ¦�ŝřƈř�¿ŪŞƃ¦�œƒƚŤ�ŴƒƆŞ
�½ƃ¯ºƃ�ÅŗºŞƒřƈƂÂ���¿ºŪŞƄƃ� °̈¦°šƃ¦�«œřƈƗ�ƑŪœŪƕ¦�°®ŮƆƃ¦�ÀÂƂř�œƌƈŎż��� °̈ƒśƂÂ�Å¦®Ş�ŗƃœŶż�ƑƋ�ŗƒƄƂƒƌƃ¦�ŗƒƄŰŶƃ¦

ŗſƚŶƃ¦�©¦¯�¾ƂœŬƆƃ¦�¿·ŶƆ�ÀŎż � °̈œšƃ¦� ¦ÂŞƕ¦�Ƒż�ŗƄŰŶƃ¦�¾ƆŶƃ�ŗŞƒřƈ�ª®šř�œƆ�ÅœŕƃœŹ�ÀƒƒŰœƒ°ƃ¦�Ã®ƃ� °̈¦°šƃœŕ
�¨®°œŕƃ¦Â�ŗƃ®řŶƆƃ¦� ¦ÂŞƕ¦�ƑżÂ���ŗŕ¶°ƃ¦Â�ƏºƄŵ�ŗ·żœšƆƃ¦�Ƒż�ÀœƂ°ƕ¦�¿Ƌ¢�®š¢�®ŶÉƒ�ŗƒƄƂƒƌƃ¦�©ƚŰŶƃ¦�´Ƅƀř�Àŋż

�Ɗºř°¦°š�ƏºƄŵ�·œºŽšƃ¦Â�¿ŪŞƃ¦�ŗƂ°š�ŗƒƂƒƈœƂƒƆ ")٦( .   �§ºŶƄƆ�Ƒºż�°ÂºƌƆŞƃ¦Â�Àƒºŕŵƚƃ¦�¿œºŪŞ¢�À¢�ªºšœŕƃ¦�Ã°ºƒÂ
�ƙ�§ºŶƄƆƄƃ�ƑºŹ¦°Žƃ¦�±ºƒšƃ¦�°ºŕƂ�À¤�ƙ¤�ŗŕƄŮ�¿œŪŞ¢�ÀƆ�Àƒŕŵƚƃœŕ�¶ƒšƒ�œƆ�Àŵ�ÅƚŰż� °̈¦°šƃ¦�ŴŬř� °̈őœ¶ƃ¦� °̈Ƃƃ¦
�Â®ºŕƒÂ���ƊºŪŽƈ�ÂºŞƃ¦� °̈¦°ºš�ŗºŞ°®�°ƒśŋºř�ÀºƆ�°ºśƂ¢�Àƒºŕŵƚƃ¦�ƏºƄŵ� °̈ºƒŕƂ�ŗºŞ°®ƃ�°ś£ºƆ�Â¢�ŠŰ¦Â�°ƒśŋř�Ä¯ŕ�ÀÂƂƒ

À¢�ÅœƒƄŞ �¾œºŪ°Ɨ¦� °̈œºƌƆ�Ƒºż�À¢�¾œśƆƃ¦�¾ƒŕŪ�ƏƄŵ�°ƒŮſ�ÀƆ±ŕ�Ã®£ř� °̈őœ¶ƃ¦� °̈Ƃƃ¦�Ƒż�ŗƒƈ®ŕƃ¦�©¦°®ƀƃ¦Â�©¦°œƌƆƃ¦
�ÅƚŰż�ƏƄŵƖƃ�§śÂƄƃ�ŗƒ°œŞŽƈ¦� Â̈ſÂ�ŗƒƃœƀřƈ¦�ŗŵ°Ū�Əƃ¤�œƌƒż�§ŵƚƃ¦�«œřšƒ���ŗƒŽƄŤƃ¦�ŗƀ¶ƈƆƃ¦�»ƄŤ�ÀƆ�¼šœŪƃ¦

¦�ÀƆŰ�«°®ƈƒ�°ƒŮſ�ÀƆ±ŕ�Ã®£ƒ�½ƃ¯�¾ƂÂ�»¦°¶Ɩƃ�ŗƒƂ°šƃ¦�ŗŵ°Ūƃ¦�Àŵ�ŗƒƈƒŞœŽŪÂŽƃ¦�ŗƒő¦ÂƋƚƃ¦� °̈®ƀƃ  

˻-˺-˻ �Γέ΋Ύρϟ΍�Γέϛϟ΍�ϲϓ�ϥΎΗϳ΋΍ϭϫϼϟ΍�ϥΎΗέΩϘϟ΍:  

   �ÀººƆ�ƊººŞœřšř�œººƆÂ�œººƌř¦°œƌƆ�¨¦°œººŕƆƃ¦�ŗººŶƒŕ¶�§ººŪšŕ� °̈őœºº¶ƃ¦� °̈ººƂƃ¦�Ƒººż�ŗººƒƆƋƕ¦�Àœººřƒő¦ÂƋƚƃ¦�Àœř°®ººƀƃ¦�°®ººŮřř
�ŗƆ±ƚƃ¦�ŗƒƈ®ŕƃ¦�©¦°®ƀƃ¦. �ŠƄ¶ŮƆ�ŴŞ°ƒ�Àƒ®ƃ¦�°Ůƈ�®Ɔš¦Â�®Ɔš¦�ƚŶƃ¦�Âŕ¢�°Ƃ¯ƒ) æلا هƑő¦ (�ƑƄºŰŶƃ¦�¾ºƆŶƃ¦�Əƃ¤

�ŗſœ¶ƃ¦�«œřƈ¢�ƏƄŵ�®ƆřŶƒ�Ä¯ƃ¦)ŗƒő¦ÂƋƚƃ¦ (�²Žƈřƃ¦�ÀƒŞŪƂÂ¢�ƏƄŵ�®ƆřŶř�ƙ�Ä¢�¨®ŪƂƕ¦)˺( .  

  

  

                                                           
)٥(  ϦϳΪϟ΍�Ϊόγ�ήϴϤγ�ΪϤΤϣ  ºϲϧΪΒϟ΍�ΪϬΠϟ΍ϭ�˯ΎπϋϷ΍�ϒ΋Ύυϭ�ϢϠϋ  :�ˬ�ϑέΎόϤϟ΍�Γ΄θϨϣ�ˬ�ΔϳέΪϨϜγϹ΍˻˹˹˹ �ι�ˬ˺˼˼ . 

)٦(  ���ƌƊÃƈƄ�½Ɣ±ž ¼ŕœŪƃ¦�°®ŮƆƃ¦ :  Õ٧٠ . 

)˺(  �Ϊϴγ�ϦϳΪϟ΍�ήμϧ�ΪϤΣ΃ϭ�ΡΎΘϔϟ΍�ΪΒϋ�ΪϤΣ΃�ϼόϟ΍�ϮΑ΃ΔϴϧΪΒϟ΍�ΔϗΎϴϠϟ΍�ΎϴΟϮϟϮϴδϓ�˭ ρ�ˬ˻ :�ˬ�ϲΑήόϟ΍�ήϜϔϟ΍�έ΍Ω�ˬ�ΓήϫΎϘϟ΍˻˹˹˼ �ι�ˬ˺˽̂ . 
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   �ŗƆƚŪ�¿ƒƋ¦°ŕ¤�Àƒ®ƃ¦� œƌŕ�°Ƃ¯ƒÂ "�¿œ·ƈƃ¦�¦¯ƋÂ�ŗſœ¶ƃ¦�«œřƈƗ�Ƒő¦ÂƋƚƃ¦�¿œ·ƈƃ¦�ƏƄŵ�ŗƒő¦ÂƋƚƃ¦�©¦°®ƀƃ¦�®ƆřŶř
�½ƒřƂƚƃ¦�µƆœš�¿œ·ƈÂ�ƑřœŽŪÂŽƃ¦�¿œ·ƈƃ¦�œƆƋ�ÀƒŵÂƈ�¿Ūƀƈƒ")˻(   �«œºřƈ¤�Ƒºż�®ƒºŪƃ¦�¿œƌºŪÂ�Ä°®ºſ�®ºƆšƆ�°Ƃ¯ºƒÂ

(ATP) �ÀƒƆœºº·ƈŕ�¿řººƒ�Åœººƒő¦ÂƋ�ƙ :ƕ¦Â�¶ººŪŕƕ¦�ÂººƋ�¾Âƕ¦�¾Âººšř�ŗ¶œººŪÂŕÂ�©œŽººŪÂŽƃ¦�ŗººŵÂƆŞƆ�ŗ¶œººŪÂŕ� °̧ººŪ
�©œŽºŪÂŽƃ¦�Ƒőœºƈś�ÀƒºŪÂƈƒ®¦�Əºƃ¤�Àƒřœƒ°ƂÂŽŪÂŽƃ¦(ADP) �©œŽºŪÂż�Ƒºśƚś�ÀƒºŪÂƈƒ®¦�ÀÂºƂƒƃ(ATP) �¦¯ºƋ�¿řºƒÂ

�±œººƈƒƂ�Àƒřœººƒ°Ƃ�¿ƒ±ººƈ¤�¨®ŵœººŪƆŕ�¾ººŵœŽřƃ¦ .Ƒººśƚś�ÀƒººŪÂƈƒ®¦�«œººřƈƗ�Ƒƈœººśƃ¦�Ƒſœºº¶ƃ¦�¾ººƒśƆřƃ¦Â  �©œŽººŪÂż(ATP) 
�Â¢�Əƃ¤�«œřšř�ƙ�ŗŶƒ°Ū� °̈ÂŮŕ�Ɖ°Â®ºŕ�Ä¯ºƃ¦Â�®ºŪ¢�½ºƒřƂƚƃ¦�ÀƒÂºƂřƃ�ÀƒŞÂºƂƒƚƂƃ¦�Â¢�°ƂºŪƃ¦�¾ºƄšř�¿řƒ�¯¤�ÀƒŞŪƂ

�«œřƈ¤�¿ś�ÀƆÂ�½ƒżÂ°ƒœŕ�Əƃ¤�¾Âšřƒ(ATP) �¿±ƚŕÂƂ°œºŪ�Ƒºż�ª®ºšřÂ� ±̈ºŽšƆƃ¦�©œƆƒ±ƈƗ¦�ÀƆ�ŗŵÂƆŞƆ�¨®ŵœŪƆŕ
�ŗƒƄººŰŶƃ¦�ŗººƒƄŤƃ¦)˼(     .°̈®ººƀƃ¦�ŗººƒő¦ÂƋƚƃ¦�ŗººſœ¶ƃ¦�«œººřƈŎŕ�ŗºº¶ŕř°Ɔƃ¦�¾ººƆ¦ÂŶƃ¦�ÀººƆ�ƑººƂ°ř�¾®œººŵ�°Ƃ¯ººƒÂ �ŗººƒő¦ÂƋƚƃ¦

ƒ�ÀƆ±�®Ŷŕ�¿œ·ƈƃ¦�¦¯Ƌ�©šř�ŗſœ¶ƃ¦�«œřƈ¤�Ƒż�ŗƄŰŶƃ¦� °̈®ſ�°ƌ·řÂ�ÃÂŮƀƃ¦� °̈®ƀƃ¦�ŗƆƀŕ�¾śƆř)٥-١ œś (�ŗºƆ¦® ǒ¦Â��
°̈®ƀƃ¦�ŗƆſ )١٥-٥ �œś (�ŗƒƄŕœƀƃ¦Â��)٣٠ -١٥œś ( )٤(.    �®Ɔš¢�ƑŪƒÂ¶Ūŕ�°Ƃ¯ƒÂ "�Ƒż�®őœŪƃ¦�ŗſœ¶ƃ¦�¿œ·ƈ�À¢

ÀÂƂƒ� °̈őœ¶ƃ¦� °̈Ƃƃ¦)٩٠ (%ƒřƂƚƃ¦Â���ƑƈƒŞœŽŪÂż ß)١٠ (%Â�½ƒřƂƚƃ¦)٠ (%�ƑƈƒŞŪƂÂ¢ ")٥(     .�°Ƃ¯ºƒ�œºƆƈƒŕ
��®Ɔš¢�ĸ¦�°Ɔ¢ "� °̈őœº¶ƃ¦� °̈Ƃƃœºŕ�ŗſœ¶ƃ¦�¿œ·ƈ�À¢)٨٠ (%Â�ƑƈƒŞœŽºŪÂż)٥ (%Â�½ºƒřƂƚƃ¦)١٥ (%�ƑƈƒŞºŪƂÂ¢ "

)٦( .    � ÌÀºº ÊƆ� Ê¾Âºº¶ƕ� ÊƑƄººŰŶƃ¦� Ê¶œººŬƈƃ¦� ÌÀºº ÊƆ�Èŗººƒƃœŵ�©œƒÂřººŪƆ� É§ººËƄ¶řÈř�ŗººŰœƒ°� ËÄ¢)٢٠ (�ªƚººś� ÌÀºº ÊƆ�¾ººſ¢�ÀººƂƃ�Êŗººƒƈœś
�ƏƄŵ�É̈ Ë®Ŭŕ�¨®ƆřŶƆ�Ê¼őœſ®)( anaerobic glycolysis )̀( .  �ÂŬƒ®Âŵ�²°ƒř�°Ƃ¯ƒ�¯¤\  

  

  

  

                                                           
)˻(  �˭�Δϣϼγ�Ϣϴϫ΍ήΑ·�ϦϳΪϟ΍�˯ΎϬΑΔοΎϳήϟ΍�ΎϴΟϮϟϮϴδϔϟ�ΔϳϮϴΤϟ΍�Δϴ΋ΎϴϤϴϜϟ΍�κ΋ΎμΨϟ΍  :�ˬ�ϲΑήόϟ΍�ήϜϔϟ΍�έ΍Ω�ˬ�ΓήϫΎϘϟ΍˻˹˹́ �ι�ˬ˻̀́. 

)˼(  �˭�ϱήϤϐϟ΃�Ϊϴδϟ΍�ϡΎϬγϭ�ϱήϜΑ�ϱέΪϗ�ΪϤΤϣϦϴϴοΎϳήϟ΍�˯΍άϏϭ�ΔϴϧΪΒϟ΍�ΔοΎϳήϟ΍�ΎϴΟϮϟϮϴδϓ  :�ˬ�ΔϋΎΒτϠϟ�έΎϨϤϟ΍�έ΍Ω�ˬ�ΓήϫΎϘϟ΍˻˹˹˾ �ι˼˽-˼˾     

)٤(  �˭�ϱϮϟΪϟ΃�ϦδΣ�ϲϛήΗ�ϝΩΎϋΓϮϘϟ΍�ΕΎΒϳέΪΗϭ�ϲοΎϳήϟ΍�ΐϳέΪΘϟ΍�ΉΩΎΒϣ  :�ˬ�ϢϴϤμΘϟ΍ϭ�ΔϋΎΒτϠϟ�˯Ύϴπϟ΍�έ΍Ω�ˬ�ϒΠϨϟ΍˻˹˺˺ �ι�ˬ٤٥ . 

)٥(  �˭�ϲδϳϮτδΑ�ΪϤΣ΃�ϲδϳϮτδΑϲοΎϳήϟ΍�ΐϳέΪΘϟ΍�ΕΎϳήψϧϭ�βγ΃  :�ˬ�ϲΑήόϟ΍�ήϜϔϟ΍�έ΍Ω�ˬ�ΓήϫΎϘϟ΍˺̂̂̂ �ˬ�ι˺̂˻ . 

)٦(  �˭�ϲρΎδΒϟ΃�ΪϤΣ΍�ௌ�ήϣ΃�ϪΗΎϘϴΒτΗϭ�ϲοΎϳήϟ΍�ΐϳέΪΘϟ΍�Ϊϋ΍Ϯϗϭ�βγ΃ :�ˬέΎμΘϧϻ΍�ΔόΒτϣ�ˬ�ΔϳέΪϨϜγϹ΍˺̂̂́ ˬ ὶ̂ . 
)̀( muscle Revoluti) Chad Waterbury ;   

on : The high- Performance system for building a bigger , stronger, leaner body, 2005: P: 110 .  
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œºƌƈƕ�œƌƒƄŵ�·żœšƒ�À¢Â�Əƈŕř�À¢�§Şƒ�Ƒřƃ¦�ŗƒŪœŪƕ¦�¨®ŵœƀƃ¦�ƑƈƒŞŪƂÂƕ¦�¿œ·ƈƃ¦�Əƀŕƒ �Àő¦±ºŤ�¨®œŶřºŪ¦�°®ºŮƆ
�Ã°Ťƕ¦�°®œŮƆƃ¦")˺(.    �ŗºƒÂ°Ƃƃ¦�§œºŶƃƕ¦�Ƒºż�Ɖ®°ºŽƆŕ�¶ºƀż�¾ºƆŶƒ�ŗºſœ¶�¿œº·ƈ�®ºŞÂƒ�ƙ�Ɗºƈ¢�ƏƄŵ�©œŪ¦°®ƃ¦�®Ƃ£řÂ

�ƑƈƒŞœŽººŪÂŽƃ¦�¿œºº·ƈƃ¦� °̈őœºº¶ƃ¦� °̈ººƂƃ¦�ŗººŕŶƃ�ƑººżÂ�Ã°ººŤƕ¦�¿·ƈººƃ¦�ƏººƄŵ�®őœººŪ�¿œºº·ƈ�½œººƈƋ�ÀººƂƃÂ� °̈őœºº¶ƃ¦� °̈ººƂƃ¦�œººƌƈƆÂ
źƄƒ�ƙ�¦¯Ƌ�ÀƂƃ���®őœŪƃ¦�ÂƋ�ƑƂƒřƂƚƃ¦Â�Ƒő¦Âƌƃ¦�¿œ·ƈƃ¦�°Â®�Ƒ.  

˻-˻ �ϥΎΗϬΑΎηϣϟ΍�ϥΎΗγ΍έΩϟ΍:  

١-٢-٢ �°œŞšƃ¦�Ɗ¶�ÀƒŪœƒ�ŗŪ¦°®)١٩٩٤ " (�ÂºŞƃ¦�Ƒż�ŗƄƒÂ¶ƃ¦�©œżœŪƆƃ¦�Â®ŵ�®Ŷŕ�ŗƒŞÂƃÂƒŪŽƃ¦�©œŕœŞřŪƙ¦
�¾®řŶƆƃ¦Â�°œšƃ¦ "  

�ŗººŪ¦°®ƃ¦�»®ººƋ :œººſÂ°Žƃ¦�ƏººƄŵ�»°ººŶřƃ¦Ê �Â®ººŵ�°ƒśŋººř�Àººŵ�ŗººŞřœƈƃ¦�ŗƒƄººŰŶƃ¦Â�ŗººƒŽƒ·Âƃ¦�©¦°ººƒźřƆƃ¦�µººŶŕ�Ƒººż
�©¦°ƒźřƆƃ¦�ÊƉ¯Ƌ�Àƒŕ�ŗſƚŶƃ¦Â�ŗƄƒÂ¶ƃ¦�©œżœŪƆƃ¦.  

�ŗŪ¦°®ƃ¦�ŝƌƈƆ :�Ƒŕƒ°Şřƃ¦�ŝƌƈƆƃ¦�ªšœŕƃ¦�¿®ŤřŪ¢.  

�ŗŪ¦°®ƃ¦�ŗƈƒŵ) :٦ (�ŗƄƒÂ¶ƃ¦�©œżœŪƆƄƃ�Àƒő¦®ŵ.  

�©œŞœřƈřŪƙ¦�¿Ƌ¢ :١- ¶ƀż� °̈¦°šƃ¦�°ƒśŋř�ŠŰÂƒ�Ä¯ƃ¦�°œŕřŤƙ¦�À¢ �ªºšŕƃ¦�©¦°ºƒźřƆ�ŗºżœƂ�Ƒºż�ÅœƒÂƈŶƆ�Åœſ°ż�°ƌ·¢
�¿®ƃ¦�œƆ±ƚŕ�±ƒƂ°řÂ�²ŽƈřƄƃ�ŗƒÂƒšƃ¦�ŗŶŪƃ¦�¦®ŵ.  

٢ - �ŗººŪƒő°ƃ¦�§œŕººŪƕ¦�®ººš¢�ÀÂººƂƒ�œººƆŕ°�»ƒººŮƃ¦�¾ººŮż�Ƒººż�¼¦°ººŶƃ¦�ÂººŞ� °̈¦°ººš�ŗººŞ°®�¸œººŽř°¦�À¢
�¿ŪŞƃ¦�Ƒż�ŗſœ¶ƃ¦�«œřƈ¤�¿œ·ƈŕ�œƌřſƚŵÂ�œƆ±ƚŕƃ¦�Ƒż�œƌřƚƒśƆÂ. 

٢- ٢-٢ ƑƈŪšƃ¦�¿·œƂ�®¦ÂŞ�®ƆšƆ�ŗŪ¦°® )٢٠٠٣ " (�µŶŕ�§Ūƈ�ƏƄŵ�ŗŶŽř°Ɔ� °̈¦°š�ŗŞ°®ŕ�Ƒƈ®ŕƃ¦�®ƌŞƃ¦�°ƒśŋř
�¿®ƃ¦�Ƒż�©œƈÂƆ°ƌƃ¦ "  

  

  

�ŗŪ¦°®ƃ¦�»®Ƌ :  

                                                           
)˺(  �ŗſœ¶ƃ¦�°®œŮƆ�¼żÂ�§ƒ°®řƃ¦���Ä°¦Â°ŕƃ¦�ÂŬƒ®Âŵ�²°ƒř  :�ŗƒ°±ƒƄƃ¦�´¦°ſƕ¦٢٠٠٧  .      

    

pdfMachine  
Is a pdf writer that produces quality PDF files with ease! 

Produce quality PDF files in seconds and preserve the integrity of your original documents. Compatible across 
nearly all Windows platforms, if you can print from a windows application you can use pdfMachine.  

Get yours now! 

http://www.pdfmachine.com?cl


 

˺˺ 
 

١-�ªšŕƃ¦�®ƒſ�©œƒƃœŶŽƃ¦�ÀƆ�ŗƒƃœŶż�¾Ƃƃ�¿®ƃ¦�Ƒż�©œƈÂƆ°ƌƃ¦�µŶŕ�§Ūƈ�ƏƄŵ�Ƒƈ®ŕƃ¦�®ƌŞƃ¦�°ƒśŋř�ƏƄŵ�»°Ŷřƃ¦  
�µºŶŕ�§ºŪƈ�ƏºƄŵ�ŗºŶŽř°Ɔ� °̈¦°ºš�ŗºŞ°®ŕ�Ƒƈ®ºŕƃ¦�®ºƌŞƃ¦�°ƒśŋºř�ƏºƄŵ�»°ºŶřƃ¦�ÀººƆ�ŗºƒƃœŶż�¾ºƂƃ�¿®ºƃ¦�Ƒºż�©œºƈÂƆ°ƌƃ¦

�ªšŕƃ¦�®ƒſ�©œƒƃœŶŽƃ¦. 

�ŗŪ¦°®ƃ¦�ŝƌƈƆ :�Ƒŕƒ°Şřƃ¦�ŝƌƈƆƃ¦�ªšœŕƃ¦�¿®ŤřŪ¦.  

�ŗŪ¦°®ƃ¦�ŗƈƒŵ) :٢٥ (�ƑŰƂ¦°Â�°œšƃ¦�ÂŞƃ¦�Ƒż�ÀÂƄƆŶƒ�´œŤŬ¢Â�ŗŰœƒ°ƃ¦�ÀÂŪ°œƆƒ�ƙ�´œŤŬ¢� ¦ÂƄśƆ�®°ż
�ŗŵÂƆŞƆ�¾Ƃ�½řŪœƈƆŞ�ƑŕŵƙÂ�¾œƀś¢�ƑŶż¦°Â�ŗƄƒÂ¶ƃ¦�©œżœŪƆƃ¦)٥ ( ÏÇÑفÃ.  

�©œŞœřƈřŪƙ¦�¿Ƌ¢:  

�²Žƈºŕ�©ºŪƒƃ�ÀºƂƃÂ�©œºƈƒŶƃ¦�¾ºƂƃÂ�°ºƒźřƃ¦�Ƒºż�ŗºƒŵÂƈƃ¦�²Žƈŕ�©¦°ƒźřƆƄƃ�œƌŰ°Ŷř�®ƈŵ�°ƒźřř�©œƈÂƆ°ƌƃ¦�§Ūƈ�À¢
�®ƌŞ�Ä¢� ¦®¢�®ƈŵ�¿®ƃ¦�Ƒż�©œƈÂƆ°ƌƃ¦�§Ūƈ�´œƀƈ¤�Ƒż�Å¦°Â®� °̈¦°šƃ¦�ƏƄŵ�»ƒƂřƄƃ�À¦Â�ŗƒƆƂƃ¦ .  

�ŗƌŕœŬƆƃ¦�©œŪ¦°®ƃ¦�ÀƆ�¨®œŽřŪƙ¦    :�Ƒŕƒ°Şřƃ¦�ŝƌƈƆƃ¦�¿¦®ŤřŪ¦�¿ř�®ſ�ÀƒřŪ¦°®ƃ¦�ƚƂ�À¤�Ƒż�¨®œŽřŪƙ¦�´ŤƄřř
�Ƒºż�ÀœºŽƄřŤƒÂ�œƆƂ�ŗƒő¦ÂƋƚƃ¦�Â¢�ŗƒő¦Âƌƃ¦�©¦°®ƀƃ¦�Əƃ¤�œſ°¶řƒ�¿ƃ�œƆƌƈ¤�ƙ¤� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�Ƒż�¿Ƃšřƃ¦�Ã°ŞÂ�œƆƌƒż

Űż�ŗŪ¦°®ƃ¦�ÊƉ¯Ƌ�Ƒż�ŗƆ®ŤřŪƆƃ¦� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�°¦®ƀƆ���œºƆƌƒż�ŗºŪÂ°®Ɔƃ¦�©œºƒƃœŶŽƃ¦�Àºŵ�ŗºŕŶƄƃ¦�»ƚřºŤ¦�Àŵ�Åƚ
�ŗƒŞÂƃÂƒŪŽƃ¦�©¦°®ƀƃ¦�ÀƆ�°śƂ¢�ŗƒŞÂƃÂƒŪŽƃ¦�©¦°ƒźřƆƃ¦�ƏƄŵ�œƆƋ±ƒƂ°řÂ    .  

�ΙϟΎΛϟ΍�ΏΎΑϟ΍  
 
˼-�Δϳϧ΍Ωϳϣϟ΍�Ε΍˯΍έΟϹ΍ϭ�ΙΣΑϟ΍�ΞϬϧϣ:  
˼-˺ �ΙΣΑϟ΍�ΞϬϧϣ :  

      �ÀœºŪƈƗ¦�ƏºƄŵ�ŗºƒŕƒ°Şř�©œŪ¦°®� ¦°Ş¤�ÀƂƆƒ�ƙ�Ɗƈŋŕ� °̈œŬƗ¦�ÀƆ�®ŕƙÂ���Ƒŕƒ°Şřƃ¦�ŝƌƈƆƃ¦�ªšœŕƃ¦�¿®ŤřŪ¢
�¿ººř�Ƒººřƃ¦� °̈¦°ººšƃ¦�©œººŞ°®�À ǒ¦Â���ŗººƒŶƒŕ¶ƃ¦�®Â®ººšƃ¦�Ƒººż�ÀººƂř�¿ººƃ�œººƆ�ƊřšººŮŕ�°ººŰř�®ººſ� °̈Ƌœººſ�»Â°ºº·ƃ�ƊººŰƒ°Ŷřŕ

·Ŷƃ¦Â�Ã°źŮƃ¦� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�©œ¶ŪÂřƆ�ƑƋ�ŗŪ¦°®ƃ¦�ÊƉ¯Ƌ�Ƒż�œƌŕ�§ƒ°Şřƃ¦�ŗºƒſ¦°Ŷƃ¦�¼¶œºƈƆƃ¦�»ºƄřŤƆ�Ƒºż�ƑºƆ
�ŗƈŪƃ¦�¾ÂŮż�°¦®Ɔ�ƏƄŵÂ .  
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˼-˻ ϪΗϧϳϋϭ�ΙΣΑϟ΍�ϊϣΗΟϣ :  

   �¿Ƌ®®ŵ�Ÿƃœŕƃ¦Â� °̈őœ¶ƃ¦� °̈Ƃƃœŕ�®¦®źŕ�ŗƒ®ƈ¢�Ƒŕŵƚŕ�ªšŕƃ¦�ŴƆřŞƆ�¾śƆř)٦٠ (�ºŕ�ŗƄśƆřƆ�§ŵƙ )�ŗŵœƈŮƃ¦�Ä®œƈ
­°Ƃƃ¦�Ä®œƈÂ�Ä°šŕƃ¦�Ä®œƈÂ�ŗ¶°Ŭƃ¦�Ä®œƈÂ (�ƑŰœƒ°ƃ¦�¿ŪÂƆƄƃ٢٠١١ ŕƃ¦�°œřŤ¦Â���ŗºƀƒ°¶ƃœŕ�ªºšŕƃ¦�ŗºƈƒŵ�ªºšœ

�ŗºƈƒŶƃ¦�¿ºŞš�ŸºƄŕÂ���Ä°šŕƃ¦Â�ŗŵœƈŮƃ¦�Ƒƒ®œƈ�ÀƆ�ŗƒ®ƆŶƃ¦)٢٤ (�¿Ƌ®®ºŵ�Ÿƃœºŕƃ¦�ŗƒŵƚ¶řºŪƙ¦�ŗºƈƒŶƃ¦�Àºŵ�ÅƚºŰż
)٦ (�ŗƒŵƚ¶řºŪ¦Â�ŗºŪ¦°®�ŗºƈƒŵ�ÀºƆ�ªºšŕƃ¦�ŗºƈƒŵ� Â̧ƆŞƆ�ŠŕŮ¢�½ƃ¯ŕÂ���ŗ¶°Ŭƃ¦�Ä®œƈ�ÀƆ)٣٠ (�ŗŕºŪƈŕ�§ºŵƙ
)٣٠ (%ƒŶƃ¦�°œººƒřŤ¦�§ŕººŪ�ÀœººƂÂ���ƑººƄƂƃ¦�ŴººƆřŞƆƃ¦�ÀººƆ�ŗƃÂƌººŪ�Àººŵ�ÅƚººŰż�ŗººŪ¦°®ƃ¦�µ¦°ººŹ¢�¼ººƀšř�œººƌƈÂƂƃ�ŗººƈ

§řŤƙ¦�ŗŶƒŕ¶Â�ŗƒőœŮšƗ¦�©œŞƃœŶƆƃ¦�©œŕƄ¶řƆƃÂ���¾œŮřƙ¦ ÊÇÑÇ¦°Şŋºŕ�ªºšœŕƃ¦�¿œºſ�ŗƆ®ŤřºŪƆƃ¦Á �Ƒºż�²ƈœºŞřƃ¦
�¾Â®Şƃ¦Â�œƌƃ�ŗƒƃœřƃ¦�©¦°ƒźřƆƃ¦)١ (�Àƒŕ� °̈ÂŮšƆ� ¦Âřƃƙ¦�¾ƆœŶƆ�¿ƒſ�ÀÂƂƃ�œƌŪƈœŞř�Àƒŕƒ)+ ٣. (  �¾Â®ºººººººººººººººººººŞ

)١(�²ƈœŞř�ÀƒŕÉƒƑŕƒ°®řƃ¦Â�ƑƈƆ±ƃ¦�°ƆŶƃ¦Â�¿ŪŞƃ¦�ŗƄřƂ�°Ŭ£Ɔ�Ƒż�ªšŕƃ¦�ƑřŵÂƆŞƆ  

    ©¦°ƒźřƆƃ¦  ä  ¶ŪÂƃ¦  ¶ƒŪÂƃ¦  »¦°šƈƙ¦   ¦Âřƃƙ¦�¾ƆœŶƆ  
�¿ŪŞƃ¦�ŗƄřƂ�°Ŭ£Ɔ(BMI)  

٢٤  
٠.٠١٤  ٠.٩١٧  ٢٤  ٢٣.٦٧  

�ƑƈƆ±ƃ¦�°ƆŶƃ¦)©¦ÂƈŪƃœŕ(  ٠.٨٥٠  ١.٧١١  ٢١  ٢١.٨٣  
�°ƆŶƃ¦�Ƒŕƒ°®řƃ¦)©¦ÂƈŪƃœŕ(  ٠.٥٥٣ -   ٠.٧٥١  ٥  ٥.٢٩  

  

˼-٤ �ΙΣΑϟ΍�ϲϓ�ΔϠϣόΗγϣϟ΍�ΓίϬΟϷ΍ϭ�ϝ΋Ύγϭϟ΍ϭ�Ε΍ϭΩϷ΍:  

  :¦æÃ :�ŗƒƃœřƃ¦�©¦Â®ƕœŕ�ªšŕƃ¦�Ƒż�ªšœŕƃ¦�ÀœŶřŪلا  

١ - �©œŪœƒƀƃ¦Â�©¦°œŕřŤƙ¦. 

٢ - �©¦°œŕřŤƙ¦�ŝőœřƈÂ�©œŪœƒƀƃ¦Â�©œƈœƒŕƃ¦�ŴƆŞƃ�©¦°œƆřŪ¦.  
٣ - �§ƒ°Şřƃ¦Â�ŗ·šƚƆƃ¦. 

٤ - �ŗƒŕƈŞƕ¦Â�ŗƒŕ°Ŷƃ¦�°®œŮƆƃ¦.   
�Åœƒƈœś :� ±̈ƌŞƕ¦ :�¾ƆŶřŪ¢�ŗƒƃœřƃ¦� ±̈ƌŞƕ¦�ªšŕƃ¦�ŗŕ°Şř�Ƒż�ªšœŕƃ¦:  

١- �²œƒſ��¨®šÂŕ�ƑƈÂ°řƂƃ¦�À¦±ƒƆ )Ɖ ¦±Ş¢Â�¿źƂ (�À±ÂŕÂ)١٥٠ (� Â̧ƈ�ŴƈŮƃ¦�Ä°ÂƂ���¿źƂ(KHE2).  
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٢- �ŗƒƈÂ°řƂƃ¦�©ƒſÂř�ŗŵœŪ� Â̧ƈ)Sport Timer (�²œƒſ�¨®šÂŕ )١٠٠/ ١ œś (�ŴƈŮƃ¦�ŗƒƈƒŮ��.  

٣- �ŗƒ°řƆ�ÂŞ°¢�ŗřŕœś�ŗŞ¦°®)½œƈÂƆ (� Â̧ƈ��)Sport computer (�ŴƈŮƃ¦�ŗƒƈƒŮ��.  

٥- � Â̧ƈ�ŗƒÂ®ƒ�ŗŕŪœš (Kenko Rkk-568A)�ŴƈŮƃ¦�ŗƒƈƒŮ��.  

٥- �Ƒƀŕő±�°řƆÂƆ°ř(Mercuric Thermometer) �ÀƆ�²ƒƀƒ�ŴƈŮƃ¦�ƑƈœƆƃ¢)_١٠ ú  لىÅ Ó  +١١٠ ú  Ó  ( ÏÏع)٤. (  

٦- �ŴƈŮƃ¦�ƑƈœƆƃ¢�ÄÂƆż�ƑƈÂ°řƂƃ¦�Ƒŕ¶�°¦°šƆ  .  

٧- �®®ŵ� Â̧ƆŬ�Ŵŕ°¢�©¦¯�ŗƒőœŕ°ƌƂ�Ɗőż®Ɔ�±œƌŞ)٤ (� Â̧ƈ(SONY) �ŴƈŮƃ¦�ŗƒ°ÂƂ.  

٨- �±œƌŞ�ÀƆ�«°®Ɔ�Ƒőœŕ°ƌƂ�©ƄŕŪ� ¦ÂƋ�»ƒƂƆ)١٠  ú◌ ( لىÅ)٥٠  ú◌ (�®®ŵ�ŗƒÂőƆ� °̈¦°š�ŗŞ°®)٢ (�ŴƈŮƃ¦�Ä°ÂƂ��  .  

٩- �ƊŵœŽř°¦�¼Â®ƈŮ)٤٠ (�¿Ū)١٥.٧٥ �ŗŮÂŕ =٤٠.٠٠٥ ¿Ū( .  

˼-٥ �Δϳϧ΍Ωϳϣϟ΍�ΙΣΑϟ΍�Ε΍˯΍έΟ·: 
 �¾ÂƋÂ�ÀÂřƒœŹ�°Ƃ¯ƒ "�Əºřš�ŗºŰŽŤƈƆ� °̈¦°ºš�ŗºŞ°®ƃ�Ä°œºŶƃ¦�´ŤºŬƃ¦�µƒ°ºŶř�ÀºƂƆƒ�Ŵſ¦Âƃ¦�Ƒż١٣  æÃ úã

�Əřš�¾Ůř�ŗŶŽř°Ɔ٦٠ �Åœºŕƒ°ƀř�ŗºřŕœś�ŗºƒƄŤ¦®ƃ¦�ƊƆºŪŞ� °̈¦°ºš�ŗŞ°®�ƏƀŕřÂ�»œŞ� ¦ÂƋ�Ƒż� Ì¿ +٠.٦ú �ÀºƆż�½ƃ¯ºƃ
�Ŵƒż°�¿ƒƆŮř�©¦¯�ŗƄƆŞ�¾śƆř�¿ŪŞƃ¦� °̈¦°šƃ�ŗƆ·œƈƃ¦�©œƒƃƓ¦�À¢�ŠŰ¦Âƃ¦")˺(   

˼-٥-˺ ΙΣΑϟ΍�ϱέΎΑΗΧ΍ϭ�ΙΣΑϟ΍�Ωϳϗ�Γέ΍έΣϟ΍�ΕΎΟέΩ�ΩϳΩΣΗ:  

�¼¶œººƈƆƃ�Ã°źººŮƃ¦Â�ƏººƆ·Ŷƃ¦� °̈¦°ººšƃ¦�©œººŞ°®�©œ¶ººŪÂřƆ�¯ººŤŋŕ�ªººšœŕƃ¦�¿œººſ�ªººšŕƃ¦�©¦ ¦°ŞŎººŕ� Â̧°ººŬƃ¦�¾ººŕſ
�»œºŞÂ�°œºš�Ɗºƈŋŕ�¼¦°ºŶƃ¦�­œºƈƆ�±œºřƆƒÂ���ŗƒſ¦°Ŷƃ¦�ŗőƒŕƃ¦� °̈¦±Â�ŴſÂƆ�ÀƆ�ŗƈŪƃ¦�¾ÂŮż�§ŪšÂ�ŗŽƄřŤƆƃ¦�¼¦°Ŷƃ¦

À¦Â�Å¦ œřŬ�°¶ƆƆ�®°œŕÂ�ÅœŽƒŮ � œřºŬƃ¦Â�»ƒºŮƃ¦�Àƒºŕ�œºƆƒż�Ɗºƒƃœƀřƈ¦�ÀƒřƄš°ºƆ�Àƙ®řŶƆƃ¦�»ƒ°Ťƃ¦Â�Ŵƒŕ°ƃ¦�ƑƄŮż
�ƏƆ·ŵÂ�ŗ¶ŪÂřƆÂ�Ã°źŮ�©œŞ°®�ªƚśƃ�©œ¶ŪÂřƆƃ¦�©°ƌ·�®ſÂهي � °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®)١٢  úã ( æ  

  

  

                                                           
)˺( Arthur C .Guyton & John E. Hall; OP cit :  P : 1114 
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)٢٣  úã) (٤٣  úã(  ã٢٠١١للعا �Àƒřƒő¦ÂƋƚƃ¦�Àƒř°®ƀƃ¦�Ä°œŕřŤ¦�®œƆřŵœŕ�ªšœŕƃ¦�¿œſÂ���Ä®ƚƒƆƃ¦(*) �œƆƋÂ
ƑŰœƒ°ƃ¦�¾œŞƆƃ¦�Ƒż�ÅœŵÂƒŬ�©¦°œŕřŤƙ¦�°śƂ¢.  

˼-٥-˻ �Γέ΍έΣϟ΍�ΕΎΟέΩΑ�ϡϛΣΗϟ΍�ΔϋΎϗ�ϡϳϣλΗ:  

�œƌřšœŪƆ�Ƒřƃ¦Â�µƒ°Ɔřƃ¦�ŗƒƄƂ�Ƒż�ŗƒšŮƃ¦Â�ŗƒƈ®ŕƃ¦�ŗſœƒƄƃ¦� ±̈ƌŞ¢�ŗŵœƀƃ� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®ŕ�¿Ƃšřƃœŕ�ªšŕƃ¦�¿œſ
)١٠×٥ (�œƌŵœŽř°¦Â�°řƆ)٣,٢٠ (ºƌƒż�ŗºƒ®œƆƃ¦�©œºƒƈœƂƆƗ¦�°ż¦Âºřƃ�½ƃ Â̄���°řƆ�¾ƒźºŬř�¾ƚºŤ�ÀºƆ�œ�±œºƌŞ�»ºƒƂƆ

�ÀƆ�«°®Ɔ�Ƒőœŕ°ƌƂ�©ƄŕŪ� ¦ÂƋ)١٠  ú◌ ( لىÅ)٥٠  ú◌ (�®®ŵ�ŗƒÂőƆ� °̈¦°š�ŗŞ°®)٢ (�©¦¯�ŗºƒőœŕ°ƌƂ�Ɗºőż®Ɔ�±œºƌŞÂ
�®®ŵ� Â̧ƆŬ�Ŵŕ°¢)٤ (¿¦®ŤřŪ¦Â Ƒºƀŕő±�°řƆÂºƆ°ř  ÏÏÜع)٤ (�°ºÊŕÈřŤÉƆƃ¦�ÀºƆ�¦®ºŞ�§ºƒ°ſÂ�ŗºŵœƀƃ¦�§ºƈ¦ÂŞ�ŗºżœƂ�Ƒºż��

»ƒƒƂřƃ¦�²®ƈƌƆ�¨®ŵœŪƆŕÂ(*) Ƌ�°œƒřŤ¦�À¢Â���®ºƈŵ� °̈¦°ºšƃ¦�©œºŞ°®�Ƒºż�¿Ƃšřºƃ¦�ŗƃÂƌŪƃ� œŞ�ŗƈŪƃ¦�ÀƆ� °̈řŽƃ¦�ÊƉ¯
���ŗƄƒ¶�œƌŰŽŤÂ� ¦Âƌƃ¦�©œŽƒƂƆ�¾ƒźŬř  

˼-٥-˼ �ΔϳϋϼρΗγϻ΍�ΔΑέΟΗϟ΍�˯΍έΟ΃:  

    �¿Ƌ®®ºŵ�Ÿƃœºŕƃ¦�ŗƒŵƚ¶řŪƙ¦�ŗƈƒŶƃ¦�ƏƄŵ�ŗƒŵƚ¶řŪƙ¦�ŗŕ°Şřƃ¦� ¦°ŞŎŕ�ªšœŕƃ¦�¿œſ)٦ (ŗ¶°ºŬƃ¦�Ä®œºƈ�ÀºƆ 
®ŵœºŪƆƃ¦�¾ºƆŶƃ¦�¼ºƒ°ż�¨®ŵœºŪƆŕÂ�ƑŰœƒ°ƃ¦(**) �œºƌřƒŕśřŕ�œºƌƒƄŵ� °̈¶ƒºŪƃ¦Â� °̈¦°ºšƃ¦�©œŞ°®ºŕ�¼ƒſ®ºƃ¦�¿Ƃšřºƃ¦�ŗºƒźŕ

Àƒ°œŕřŤƙ¦� ¦°Ş¤�ƏƄŵ�¾ƆŶƃ¦�¼ƒ°ż�§ƒ°®ř�Àŵ�ÅƚŰż���Àƒ°œŕřŤƙ¦�¨®Ɔ�¾ƚŤ  .  

  

  

                                                           
(*)  �ϖΤϠϣ�ήψϧ΃)˺( 
(*)  �ϒϴϴϜΘϟ΍ϭ�ΪϳήΒΘϟ΍�ϲϓ�ΔϴΟϮϟϮϨϜΗ�ΔγΪϨϫ�ϲόϴΑήϟ΍�ΪϤΤϣ�ήϔόΟ.  

�Γέ΍ήΣ�ΔΟέΩ�ΪϨϋ�ϞμϔΗ�Ύϣ�˱ΓΩΎϋ�ϲΘϟ΍�ϒϴϴϜΘϟ΍�ίΎϬΟ�Ϟμϓ�ΓήΘϓ�ϞϴϠϘΘΑ�ϡΎϗ�αΪϨϬϤϟ΍�ϥ΄Α�˱ΎϤϠϋ�έΎΒΘΧϻ΍�ΓήΘϓ)˺˾  ú◌ (�ϰѧϟ·�Γέ΍ήѧΤϟ΍�ΔѧΟέΩ�ϞѧϴϠϘΗϭ�ˬ�ΔѧϳϮΌϣ

)˺˻  ú◌ (�ΔτγϮΘϤϟ΍�Γέ΍ήΤϟ΍�ϲΘΟέΩ�Ύϣ΃��ˬ�ϥΎϘΗΈΑ�ϚϟΫ�ϰϠϋ�Γήτϴδϟ΍�ΖϤΗϭ�˱Ύπϳ΃�Δϓήϐϟ΍�Γέ΍ήΣ�ΔΟέΩ�ΓΪϋΎδϤΑ)˻˼  ú◌ (�ϭ)˽˼  ú◌ (ΔѧϳϮΌϣ �ϞϴϐѧθΘΑ�ΖѧϤΘϓ

�ΩΪѧϋ�ϞϴϐѧθΘΑ�ϢϜΤΘϟ΍ϭ�ΔΌϓΪΘϟ΍�ϩήϬΟ΃)Δѧϳέ΍ήΤϟ΍�ωϮϤѧθϟ΍ (�Ϟѧϛ�ϲѧϓ�ΔѧϋίϮϤϟ΍�ϲѧϘΒ΋ΰϟ΍�ήΘϣϮѧϣήΘϟ΍�βϴϳΎѧϘϤϠϟ�Ε΍˯΍ήѧϘϟ΍�ΪѧϴΣϮΗϭ�ΔѧΑϮϠτϤϟ΍�ΔѧΟέΪϠϟ�ϝϮѧλϮϠϟ

�˯ΎόΑέϷ΍�ϡϮϳ�ϲϓ�ϚϟΫ�ϢΗϭ�ΔϋΎϘϟ΍�ΕΎΣΎδϣ̀\˺˻\˻˹˺˺  . 

(**)  ΃.ϡ.Ω .�ϱϭΎϨϴδΤϟ΍�ϢΟΎΣ�ΔϳΎϨϋ�ϰϬϧ\ �Ω΍ΪϐΑ�ΔόϣΎΟ\ ϟ΍�ΔϴϠϛ�ξϳήϤΘ\ �ΔϴόϣΎΠϟ΍�ΔοΎϳήϟ΍�ΓΪΣϭ.  

      ΃.ϡ.Ω .�ϲ΋΍ήϣΎδϟ΍�ϢϳήϜϟ΍�ΪΒϋ�ϦδΣ�ϰϔτμϣ\ �ΔϳήμϨΘδϤϟ΍�ΔόϣΎΠϟ΍\ �ΔϴγΎγϷ΍�ΔϴΑήΘϟ΍�ΔϴϠϛ\ �ΔϴοΎϳήϟ΍�ΔϴΑήΘϟ΍�Ϣδϗ. 
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˼-٤-٥ �ΙΣΑϟ΍�Ε΍έΎΑΗΧ΍�˯΍έΟ·:  

�°ƒƆ¢�§œŞ�¿·œƂ�°Ƃ¯ƒÂ "�À¦°Â®� ¦®¢�ƏºƄŵ�ÀƆºŰřƒ�Ä¯ºƃ¦Â� œºƆšƗœŕ�¿œºƒƀƃ¦�§ºŞƒ�ŗƒő¦ÂƋƚƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦�¾Ƃ�Ƒż
�¨®Ɔƃ�ŗƄŞŶƃ¦)٥ (�¶ƒŪŕ�Ƒƈ®ŕ�¾Ɔš�¨®ŬŕÂ�¼őœſ®)˺( .   �ŗºƒƃœřƃ¦�®ƒŵ¦ÂƆƃ¦Â�¿œƒƕ¦�Ƒż�ªšŕƃ¦�©¦°œŕřŤ¦� ¦°Ş¤�¿ř

ƃ¦�°®œººŮƆ�¨®œŶřººŪ¦�Ƒººż�ŗƒŞÂƃÂƒººŪŽƃ¦�²ººŪƕ¦�¨œººŵ¦°Ɔƃ�œººƌŶƒ±Âř�¿ººřÂ�ŗƒšººŮƃ¦�ŗººƃœšƃ¦�ÀººƆ�®ººƂŋřƃ¦�¿ººřÂ���ŗººſœ¶
�Ƒŕ¶ƃ¦�°¦°šƆƃœŕ�°œŕřŤƙ¦� ¦°Ş¤�¾ŕſ�¿ŪŞƃ¦� °̈¦°š�ŗŞ°®�²œƒƀŕ�¿ƌŶƒƆŞ�Àƒŕŵƚƃ:   

 ðلاæÃ :��ŗƒƈƒŞœŽŪÂŽƃ¦�ŗƒő¦ÂƋƚƃ¦� °̈®ƀƃ¦�°œŕřŤ¦)ŗƒƂƒřƂƙ�ƚƃ¦: (  

� في -١ °̈¦°š�ŗŞ°®)١٢  úã( �®šƕ¦�¿Âƒ�Ƒż٢٠١١\١٢ \ ١١  

� في -٢ °̈¦°š�ŗŞ°®)٢٣  úã (� œŶŕ°ƕ¦�¿Âƒ�Ƒż٢٠١١\١٢ \ ١٤  

� في -٣ °̈¦°š�ŗŞ°®)٤٣  úã (�®šƕ¦�¿Âƒ�Ƒż٢٠١١\١٢ \ ١٨  

�Åœƒƈœś :�ŗƒő¦ÂƋƚƃ¦� °̈®ƀƃ¦�°œŕřŤ¦ )ŗƒƂƒřƂƚƃ¦: (  

� في -١ °̈¦°š�ŗŞ°®)١٢  úã(  œŶŕ°ƕ¦�¿Âƒ�Ƒż٢٠١١\١٢ \٢١  

� في -٢ °̈¦°š�ŗŞ°®)٢٣  úã (��®šƕ¦�¿Âƒ�Ƒż٢٠١١\١٢ \٢٥  

� في - ٢ °̈¦°š�ŗŞ°®)٤٣  úã (� œŶŕ°ƕ¦�¿Âƒ�Ƒż٢٠١١\١٢ \ ٢٨  

  

  

  

                                                           
)˺(  ���°ƒƆ¢�°ŕœŞ�¿·œƂƑŰœƒ°ƃ¦�¾œŞƆƃ¦�Ƒż�ŗƒŞÂƃÂƒŪŽƃ¦�©œŪœƒƀƃ¦Â�©¦°œŕřŤƙ¦ ¶��٢  :���¾ŪƚŪƃ¦�©¦¯�©¦°ÂŬƈƆ���©ƒÂƂƃ¦��٢٢٢´� ١٩٩٩. 
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˼-٦ �Δϳ΋ΎλΣϹ΍�ϝ΋Ύγϭϟ΍:  

    �ŗƒőœººŮšƗ¦�ŗººŕƒƀšƃ¦�¿œºº·ƈ�¿¦®ŤřººŪ¦�¿ººř)SPSS (���ƑŕœººŪšƃ¦�¶ººŪÂƃ¦Â���ŗººƒÂőƆƃ¦�ŗŕººŪƈƃ¦�¿ƒººſ�«¦°ŤřººŪƙ
�°œºŕřŤ¦Â��� ¦Âºřƃƙ¦�¾ºƆœŶƆÂ���Ä°œƒŶƆƃ¦�»¦°šƈƙ¦Â���¶ƒŪÂƃ¦Â)Ý (�°œºŕřŤ¦�ŗºƒÂƈŶƆÂ���Ä®œºšƕ¦�Àƒœºŕřƃ¦�¾ºƒƄšř

�ÄÂƈŶƆ�¼°ż�¾ſ¢(LSD)  .  

΍ϊΑ΍έϟ΍�ΏΎΑϟ  

 ٤- �ΎϬΗηϗΎϧϣϭ�ΎϬϠϳϠΣΗϭ�Ξ΋ΎΗϧϟ΍�νέϋ:  

٤-˺ �ϥΎΗέΩϘϟ΍�Ξ΋ΎΗϧ�νέϋ�ΎϬϠϳϠΣΗϭ�ΙϼΛϟ΍�Γέ΍έΣϟ΍�ΕΎΟέΩ�ϲϓ�ϥΎΗϳ΋΍ϭϫϼϟ΍:  

�©œººŞ°®�Ƒººż�Àƒřƒő¦ÂººƋƚƃ¦�Àƒř°®ººƀƄƃ�ŗººƒ°œƒŶƆƃ¦�©œººż¦°šƈƙ¦Â�ŗƒŕœººŪšƃ¦�¶œººŪÂƖƃ�»ººŮÂ�ªººšœŕƃ¦�µ°ººŶƒ
�¾Â®Şƃ¦Â�ªƚśƃ¦� °̈¦°šƃ¦)٢ (�½ƃ¯�Àƒŕƒ:�Àƒřƒő¦ÂºƋƚƃ¦�Àƒř°®ºƀƄƃ�ŗºƒ°œƒŶƆƃ¦�©œºż¦°šƈƙ¦Â�ŗƒŕœºŪšƃ¦�¶œŪÂƕ¦�Àƒŕƒ

ƃ¦� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�Ƒżªƚś  

 �¾Â®ºººŞƃ¦�ÀºººƆ�Àƒºººŕřƒ)٢ (� °̈¦°ºººš�ŗºººŞ°®�Ƒºººż�ŗƒƈƒŞœŽºººŪÂŽƃ¦� °̈®ºººƀƄƃ�ƑŕœºººŪšƃ¦�¶ºººŪÂƃ¦�À¢)١٢  úã) (٤٢.٢٩ (
�Ä°œººƒŶƆƃ¦�»¦°ººšƈƙ¦Â)٢.٠٧٤ (� °̈¦°ººš�ŗººŞ°®�ƑººżÂ�)٢٣  úã (�ƑŕœººŪšƃ¦�¶ººŪÂƃ¦�ŸººƄŕ�®ººƀż)٣٩.٨٣ (�»¦°ººšƈƙ¦Â

�Ä°œººƒŶƆƃ¦)١.٠٩٠ (� °̈¦°ººš�ŗººŞ°®�ƑººżÂ��)٤٣  úã (�ƑŕœººŪšƃ¦�¶ººŪÂƃ¦�ŸººƄŕ�®ººƀż)لا ) ٣١.٧٥Çæ�Ä°œººƒŶƆƃ¦�»¦°ººšƈ
)١.٧٥١ (� °̈¦°ºš�ŗºŞ°®�Ƒºż�ƑŕœºŪšƃ¦�¶ŪÂƃ¦�ŸƄŕ�®ƀż�ŗƒƂƒřƂƚƃ¦� °̈®ƀƃ¦�Ƒż�œƆ¢��)١٢  úã) (٣٧.١٣ (�»¦°ºšƈƙ¦Â

�Ä°œƒŶƆƃ¦)١.٨٧٢ (� °̈¦°š�ŗŞ°®�ƑżÂ��)٢٣  úã (�ƑŕœŪšƃ¦�¶ŪÂƃ¦�ŸƄŕ�®ƀż)٣٢.٨٨ (�Ä°œƒŶƆƃ¦�»¦°šƈƙ¦Â  

  

ÉÑÏلقÇ  

ŗƒő¦ÂƋƚƃ¦  

¨®šÂ  

²œƒƀƃ¦  

 

ä  

�ŗŞ°®� °̈¦°š)١٢  úã(  �ŗŞ°®� °̈¦°š)٢٣  úã(  �ŗŞ°®� °̈¦°š)٤٣  úã(  

 óÓ + Ú  óÓ + Ú  óÓ + Ú 

ŗƒƈƒŞœŽŪÂŽƃ¦  ¶¦Â�ÂƄƒƂ  
٢٤  

١.٧٥١  ٣١.٧٥  ١.٠٩٠  ٣٩.٨٣  ٢.٠٧٤  ٤٢.٢٩  

ŗƒƂƒřƂƚƃ¦  ¶¦Â�ÂƄƒƂ  ٣.٦٥٥  ٢٧.١٧  ٢.١٣٣  ٣٢.٨٨  ١.٨٧٢  ٣٧.١٣  
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)٢.١٣٣ (� °̈¦°š�ŗŞ°®�ƑżÂ��)٤٣  úã (¦�¶ºŪÂƃ¦�ŸƄŕ�®ƀż�ƑŕœºŪšƃ)٢٧.١٧ (�Ä°œºƒŶƆƃ¦�»¦°ºšƈƙ¦Â)٣.٦٥٥ (
 æ�¿œſ�ŗƒő¦ÂƋƚƃ¦�Àƒř°®ƀƃ¦�Ä°œŕřŤ¦�Ƒż�ŗƒőœŮš¤�ŗƃƙ®�©¦¯�ªƚśƃ¦� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�Àƒŕ�¼Â°Žƃ¦�©ƈœƂ�¦¯¤�œƆ�ŗż°ŶƆƃ

�Àƒœŕřƃ¦�¾ƒƄšř�°œŕřŤ¦� ¦°ŞŎŕ�ªšœŕƃ¦)Ý (�¾Â®Şƃ¦�Ƒż�ÀƒŕƆ�œƆƂÂ)٣.(  

�¾Â®Ş)٣ (ƃ¦�Àƒř°®ƀƄƃ�Àƒœŕřƃ¦�¾ƒƄšř�ŝőœřƈ�Àƒŕƒªƚśƃ¦� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�Ƒż�Àƒřƒő¦ÂƋƚ  

ÉÑÏلقÇ  

ŗƒő¦ÂƋƚƃ¦  
ä  Àƒœŕřƃ¦�°®ŮƆ  

� Â̧ƆŞƆ
©œŶŕ°Ɔƃ¦  

�©œŞ°®  

ŗƒ°šƃ¦  

�¶ŪÂřƆ
©œŶŕ°Ɔƃ¦  

ŗƆƒſ)Ý (  

ŗŕÂŪšƆƃ¦  

ŗŞ°®  

(Sig)  
  ÇلÏلالة

ŗƒƈƒŞœŽŪÂŽƃ¦  

٢٤  

©œŵÂƆŞƆƃ¦�Àƒŕ  ٧٣٠.٠٤٢  ٢  ١٤٦٠.٠٨٣  
٠.٠٠٠  ٢٥٥.٩٧١  ¾¦®  

©œŵÂƆŞƆƃ¦�¾Ť¦®  ٢.٨٥٢  ٦٩  ١٩٦.٧٩٢  

ŗƒƂƒřƂƚƃ¦  
©œŵÂƆŞƆƃ¦�Àƒŕ  ٥٩٩.٢٦٤  ٢  ١١٩٨.٥٢٨  

٠.٠٠٠  ٨٣.٩٤٤  ¾¦®  
©œŵÂƆŞƆƃ¦�¾Ť¦®  ٧.١٣٩  ٦٩  ٤٩٢.٥٨٣  

�ŗƃƙ®�ÃÂřŪƆ)٠.٠٥    (Àƒŕřƒ �¾Â®Şƃ¦�ÀƆ)٣ (�ŗƆƒſ�À¢)Ý (�ŗƒƈƒŞœŽŪÂŽƃ¦� °̈®ƀƃ¦�Ƒż�ŗŕÂŪšƆƃ¦
�©źƄŕ)٢٥٥.٩٧١ (�ŗƃƙ®�ÃÂřŪƆ�®ƈŵ)٠.٠٥ (�ŗƒ°š�ƑřŞ°®Â)٦٩-٢ (�©źƄŕ�ªƒš�ŗƃƙ®ƃ¦�ŗƆƒſ

�ŗƒőœŮšƗ¦)Sig) (٠.٠٠٠ (� °̈®ƀƃ¦�ÊƉ¯Ƌ�Ƒż�ŗƒőœŮš¤�ŗƃƙ®�©¦¯�¼Â°ż�®ÂŞÂ�ƏƄŵ�¾®ƒ�œƆƆ   .�œƆ¢
� ŗƆƒſ� ©źƄŕ� ®ƀż� ŗƒƂƒřƂƚƃ¦� °̈®ƀƃ¦� Ƒż)Ý (� ŗŕÂŪšƆƃ¦)٨٣.٩٤٤ (� ŗƃƙ®� ÃÂřŪƆ� ®ƈŵ)٠.٠٥ (

� ŗƒ°š�ƑřŞ°®Â)٦٩-٢ (� ŗƒőœŮšƗ¦� ŗƃƙ®ƃ¦� ŗƆƒſ�©źƄŕÂ� �)Sig) (٠.٠٠٠ (�ƏƄŵ�¾®ƒ� œƆƆ�®ÂŞÂ
�ŗƒŕœŪšƃ¦�¶œŪÂƕ¦�Àƒŕ�¼Â°Žƃ¦�ŗƒÂƈŶƆ�°œŕřŤ¦�¾ŞƕÂ��� °̈®ƀƃ¦� ÊƉ¯Ƌ�Ƒż�ŗƒőœŮš¤�ŗƃƙ®�©¦¯�¼Â°ż

ƙ�¾Űż¢�©ƈœƂ�ŗƒÂőƆ� °̈¦°š�ŗŞ°®�Ä¢�ƏƄŵ�»°Ŷřƃ¦Â�Àƒřƒő¦ÂƋƚƃ¦�Àƒř°®ƀƄƃ�œƆƋ°œŕřŤ�ªšœŕƃ¦�¾ƆŶřŪ¦��
�ÄÂƈŶƆ�¼°ż�¾ſ¦�°œŕřŤ¦(L.S.D) �ÉƆ� œƆƂÂ�ŗƒŕœŪšƃ¦�¶œŪÂƕ¦�Àƒŕ� œƆ�Ƒż�ŗƈ°œƀƆƄƃ�¾Â®Şƃ¦�Ƒż�Àƒŕ

)٤.(  
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�¾Â®Ş)٤(�°œŕřŤƙ�ŗƈ°œƀƆƃ¦�ŝőœřƈ�Àƒŕƒ(L.S.D) ªƚśƃ¦� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®ŕ�Àƒřƒő¦ÂƋƚƃ¦�Àƒř°®ƀƄƃ�Ä°œŕřŤ¦�Ƒż  

°̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�¼°żÂ�Àœřƒő¦ÂƋƚƃ¦�Àœř°®ƀƃ¦  ¶œŪÂƕ¦�Àƒŕ�¼Â°Žƃ¦  
¼Â°ż�ŝőœřƈ  
¶œŪÂƕ¦  

  ÇلÏلالة

ŗƒƈƒŞœŽŪÂŽƃ¦  
)١٢  úã ( - )٢٣  úã(  ٢.٤٥٨    ٣٩.٨٣ - ٤٢.٢٩*  � °̈¦°š�ŗŞ°®�ŠƃœŮƃ�¾¦®)١٢ úã(  
)١٢  úã ( - )٤٣  úã(  ١٠.٥٤٢  ٣١.٧٥ - ٤٢.٢٩*  � °̈¦°š�ŗŞ°®�ŠƃœŮƃ�¾¦®)١٢ úã(  
)٢٣  úã (� )٤٣  úã(  ٨.٠٨٣   ٣١.٧٥ -  ٣٩.٨٣*  � °̈¦°š�ŗŞ°®�ŠƃœŮƃ�¾¦®)٢٣ úã(  

ŗƒƂƒřƂƚƃ¦  
)١٢  úã ( - )٢٣  úã(  ٤.٢٥٠   ٣٢.٨٨ - ٣٧.١٣*  � °̈¦°š�ŗŞ°®�ŠƃœŮƃ�¾¦®)١٢ úã(  
)١٢  úã ( - )٤٣  úã(  ٩.٩٥٨  ٢٧.١٧ - ٣٧.١٣*  � °̈¦°š�ŗŞ°®�ŠƃœŮƃ�¾¦®)١٢ úã(  
)٢٣  úã (� )٤٣  úã(  ٥.٧٠٨  ٢٧.١٧ - ٣٢.٨٨*  � °̈¦°š�ŗŞ°®�ŠƃœŮƃ�¾¦®)٢٣ úã(  

 *�ŗƃƙ®�ÃÂřŪƆ�®ƈŵ�¾¦®�¼°Žƃ¦)٠.٠٥ (�ŗŞ°®�¿ƒſ)ŗƒőœºŮšƗ¦�ŗºƃƙ®ƃ¦(Sig ) =٠.٠٠٠ (¼Â°ºŽƃ¦�ŴºƒƆŞƃ  .
�²œƒƀƃ¦�¨®šÂ)¶¦Â�ÂƄƒƂ   (�¾Â®Şƃ¦�ŗ·šƚƆ�ÀƆ)٤ (�Àƒř°®ƀƄƃ�ŗƒŕœŪšƃ¦�¶œŪÂƕ¦�Àƒŕ�¼Â°Žƃ¦�«¦°ŤřŪ¦�Àƒŕřƒ

�ŗƒŕœºŪšƃ¦�¶œŪÂƕ¦�Àƒŕ�œƆƒż�œƒőœŮš¤�¼Â°Žƃ¦�ŗƃƙ®Â�ŗƒÂƈŶƆ�ŠŰřƒÂ���ªƚśƃ¦� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�Ƒż�Àƒřƒő¦ÂƋƚƃ¦
¿ƒſ�ÀÂƂƃ�� ƒőœºŮšƗ¦�ŗºƃƙ®ƃ¦�©œºŞ°® ة)(Sig �ÀºƆ�¾ºſ¢�©ºƈœƂ�œºƌŶƒƆŞ�¾Â®ºŞƃ¦�Ƒºż�¨®°¦Âºƃ¦)٠.٠٥ (�ŠƃœºŮƃÂ

� °̈¦°šƃ¦�ŗŞ°®)١٢  úã (� °̈¦°šƃ¦�ŗŞ°®�œƌƒƄř)٢٣  úã (� °̈¦°šƃ¦�ŗŞ°®�¿ś)٤٣  úã. (  

٤-˻ �ΙϼΛϟ΍�Γέ΍έΣϟ΍�ΕΎΟέΩ�ϲϓ�ϥΎΗϳ΋΍ϭϫϼϟ΍�ϥΎΗέΩϘϟ΍�Ξ΋ΎΗϧ�ΔηϗΎϧϣ :  

     � °̈¦°šƃ¦�ŗŞ°®�À¢�Àƒŕřƒ�ŗƒőœŮšƗ¦�¾Â¦®Şƃ¦�ŗŶŞ¦°Ɔ�ÀƆ)١٢  úã (�Àƒřƒő¦ÂƋƚƃ¦�Àƒř°®ƀƃ¦�«œřƈ¤�Ƒż�¾Űż¢�©ƈœƂ
�ƑřŞ°®�ÀƆ)٤٣ úã (æ)٢٣ úã (���¿ŪŞƄƃ�¨®°œŕ�®ŶÉř� °̈¦°š�ŗŞ°®�œƌƈ¢�ÅœƆƄŵ�� °̈®ƀƃ¦�«œřƈ¤�Ƒż�œƌřƒƄŰż¢�ªšœŕƃ¦�Â±ŶƒÂ

ŕƀƈƚƃ�¾ººƒƆƒ�œººƌƒż�¿ººŪŞƃ¦�À¢�Əººƃ¤�ŗƒƈƒŞœŽººŪÂŽƃ¦�ŗººƒő¦ÂƋƚƃ¦�Àººŵ�ÅƚººŰż� °̈¦°ººšƃ¦�«œººřƈ¤�µ°ººźƃ�ŗƒƄººŰŶƃ¦�©œººŰœ
�©œŞ°®�Ƒż�ŗƒƈƒŞœŽŪÂŽƃ¦� °̈®ƀƃ¦�°śŋř�ªšœŕƃ¦�Â±Ŷƒ�œƆƂ���©ƚŰŶƃ¦�Ɗŕ�¿Âƀř�Ä¯ƃ¦�ƑƄŰŶƃ¦�³œŶř°ƙ¦  

Ç�ŗººŶŽř°Ɔƃ¦� °̈¦°ºšƃ)٤٣ úã (�Ä¯ººƃ¦� œººƆšƗ¦� °̈ºřż�Ƒººż�ÅŗººƒœŽƂ�ÅœºŽƒƂřƆ�ÀÂººƂƒ�¿ººƃ�¿ºŪŞƃ¦�Ƒººż�Ä°¦°ººšƃ¦�¿ƒº·ƈřƃ¦�±œººƌŞ�À¢
�ÀœƂ�°œŕřŤƙ¦�ÀÂƂƃ�œƌƀŕŪ�°ƌŬƃ¦�Ƒż�ÅœƒŕŪƈ�®°œŕƃ¦�»ƒ°Ťƃ¦�¾Ůż�Ƒż)¾Âƕ¦�ÀÂƈœƂ (�Ƒºż�ŗºƒƂƒřƂƚƃ¦� °̈®ºƀƃ¦�œƆ¢��

� °̈¦°š�ŗŞ°®)١٢  úã( �Əƃ¤�°œŕřŤƙ¦� °̈řż�¾Â¶�Àŋż)٦٠ œś (§ƈŞř�ƏƄŵ�©®ŵœŪ�ŗŰŽŤƈƆƃ¦� °̈¦°šƃ¦�À¢Â  
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 �¸œºŽř°¦�ÀÂºƂƃ�¼ºƋ°Ɔ�°ºƒŹ�ÃÂřºŪƆ�Ƒºż�½ºƒřƂƚƃ¦�µƆœºš�¿œº·ƈ�Ƒż�ŗƒőœƒƆƒƂƃ¦�µƒƕ¦�©œƒƄƆŵ�°¦°ƆřŪ¦Â�¼œƋ°Ɨ¦
�®ŵœºŪ�œºƆƆ�ŗƒƄºŰŶƃ¦�œºƒƚŤƃ¦�¿±ƚŕÂƂ°œºŪ�¾ºŤ¦®�©ƚŵœŽřƃ¦�Ƒż�ŗƆƌƆƃ¦�©œƆƒ±ƈƕ¦�¾Ɔŵ�ƏƄŵ�°ś£ƒ� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®

�©œººƈÂƆ°ƌƃ¦�Ɗººƒŕƈř�Àººŵ�ÅƚººŰż���°œººŕřŤƙ¦�Ƒººż�©œººŰœŕƀƈƙ¦�®®ººŵ�¨®œººƒ±�ƏººƄŵ�ÀººƆ�°ººśƂ¢�¨®Â°ººŕƃ¦�ŗººƆÂœƀƆƃ�ŗººƆ±ƚƃ¦
ŗ¶ºŪÂřƆƃ¦� °̈¦°ºšƃ¦�©œºŞ°®�Ƒºż�œƆ¢���ŗŶŽř°Ɔƃ¦� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�Ƒż� °̈œŰƃ¦�©œƈÂƆ°ƌƃ¦)٢٣  úã (�ŗºƃ®řŶƆ�ŗºŞ°®�Ƒºƌż

�ÃÂřºŪƆ�¾ºśƆř�Ƒºřƃ¦Â� °̈¦°ºšƃ¦�©œºŞ°®�Ƒºż�µœŽŤƈƙ¦Â�¸œŽř°ƙ¦�Àƒŕ�œƆƒż�ŗƈ°œƀƆƃ¦�ƏƄŵ�»°ŶřƄƃ�ªšœŕƃ¦�œƌƆ®ŤřŪ¢
¦�Ã®ººƃ�Àƒřƒő¦ÂººƋƚƃ¦�Àƒř°®ººƀƃ¦�ŗººŶŽř°Ɔƃ¦� °̈¦°ººšƃ¦�©œººŞ°®�Ƒººż�œººƆ¢����Àƒººŕŵƚƃ)٤٣ úã (�°ººƒŤŕřƄƃ�¾ººƒƆƒ�¿ººŪŞƃ¦�Àŋººż

�®ƒ°ŕř�ƏƄŵ�¼°Ŷřƃ¦�¾ƆŶƒ�¯¤���ÂŞƃ¦� °̈¦°š�ŗŞ°®ƃ�ƑżœŰ¢� §ŵ�¾ƂŬř�Ƒřƃ¦Â�ŗŶŽř°Ɔƃ¦� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�ÀƆ�´ƄŤřƄƃ
ŕƙ�§ŕŪƃ¦�¦¯ƌƃ��Őż¦®ƃ¦�²ƀ¶ƃ¦�Àƒ°Ɔř�Ƒż�¼°Ŷƃ¦�¼ƚ¶ ǒ¦Â�«œřƈ¤�¾ƚŤ�ÀƆ�¿ŪŞƄƃ�ŗƒƄŤ¦®ƃ¦� °̈¦°šƃ¦�¨®ºŵœƀƃ¦�ÀƆ�®

�Ƒƈ®ºŕƃ¦�®ºƌŞƃ¦�Ŵºż°ƃ���©œºŪżœƈƆƃ¦Â�©œŕƒ°®ºřƃ¦�Ƒºż� °̈¦°ºšƃ¦�ŗŞ°®Â� ¦ÂŞƕ¦�¨œŵ¦°Ɔ�Ƒż�ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƄƃ�ŗƆ·řƈƆƃ¦
�¸œººŽř°¦�ŗººŞƒřƈ�ŗƒººŰœƒ°ƃ¦�©œŕœººŮƗ¦�ƑººżƚřÂ�Àƒººŕŵƚƃ�ŗƒšººŮƃ¦�ŗººƃœšƃ¦�ƏººƄŵ�·œººŽšƃ¦�Ã°ººŤ¢�ŗººƌŞ�ÀººƆÂ�ŗººƌŞ�ÀººƆ

� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®  .ƈ®ŕƃ¦�¶œŬƈƃ¦�À¢�Əƃ¤�©œŪ¦°®ƃ¦�°ƒŬřÂ�ŗºŞ°®�¸œŽř°¦�Əƃ¤�Ä®£ƒ�ŗƒŰœƒ°ƃ¦�§œŶƃƕ¦�»ƄřŤƆ�Ƒż�Ƒ
� °̈¦°ºººš�Àºººŵ�ÅƚºººŰż�ŗƒƈƒŞºººŪƂÂ¦ƚƃ¦Â�ŗƒƈƒŞºººŪƂÂƕ¦�ŗºººƒőœƒƆƒƂƃ¦�©ƚŵœºººŽřƃ¦�ÀºººƆ�ŗºººŞřœƈƃ¦Â�ŗºººƒƄŤ¦®ƃ¦�¿ºººŪŞƃ¦� °̈¦°ºººš
�ÀºƆ�®ºƒ±ƒ�½ºƃ¯�Àŋºż�®°œºŕƃ¦�ÂºŞƃ¦�ŗºƃœš�ƑºżÂ���ŗºƒŵÂƕ¦�Ƒºż�¿®ºƃ¦�Àœƒ°ŞÂ�©ƚŰŶƃ¦�Àƒŕ�œƆƒż�ŗƒƄŤ¦®ƃ¦�©œƂœƂřšƙ¦

¦�ŴƆ�ƊřƆőƚƆلÀƒƒŰœƒ° � °̈¦°šÂ�ŗőƒŕƃ¦� °̈¦°š�ƑƋÂ�¿ŪŞƃ¦�ƏƄŵ�Àƒř°¦°š�ŗƄŮšƆ�½ƃœƈƋ�ÀÂƂƒŪ�°œšƃ¦�ÂŞƃ¦�Ƒż�œƆ¢
�µƒƕ¦�ŝřœƈ)˺(.     �°ƒƆŪ�®ƆšƆ�°Ƃ¯ƒÂ "�°º·Ƃƃ¦� °̈ºŬſÂ�ŗºƒſ°®ƃ¦�¨®ºźƄƃ�ŗƌŕƈƆƃ¦�©œƈÂƆ°ƌƃ¦�ŗƒƆœŤƈƃ¦�¨®źƃ¦�¼Ƅ¶ř
�À¦±°Žř�ÀƒřƄƃ¦Ɔƌř�œƈÂƆ°Ƌ�œƆƋ°Â®ŕا �®°ºŕƄƃ�ŗºƆÂœƀƆƃ¦")˻(     .ºż¦°�Ã°ºƒÂ�ƑºƄŵ�ÀƒºŪšÂ�ŠƃœºŮ�Ŵ "�¨®ºŬ�©ºƈœƂ�œºƆƄƂ

�ŗºŞřœƈƃ¦� °̈¦°ºšƃ¦�ŗºƒƆƂ�©ºƈœƂ�ŗºƄƒÂ¶�°ºƒśƆƃ¦�¿¦Â®� °̈ºřż�©ºƈœƂ�œºƆƄƂÂ��� °̧Ū¢�¾ƂŬŕ� °̈¦°šƃ¦�«œřƈ¤�ÀœƂ�ŗƒƃœŵ�°ƒśƆƃ¦
�¿ŪŞƃ¦� °̈¦°š�©œŞ°®�¸œŽř°¦�À¢Â���ŗƒƃœŵ  

  

  
                                                           

)˺(  K. Lee Lerner and Brenda Wilmoth  Lerner, World of sports science, editors. r, LIBRARY OF 
CONGRESS CATALOGING-IN-PUBLICATION. 2007, p: 283. 

)˻(  �˭�ϦϳΪϟ΍�Ϊόγ�ήϴϤγ�ΪϤΤϣϖΑΎδϟ΍�έΪμϤϟ΍  :�ι˻˼˹ . 
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µœŽŤƈ¦�Əƃ¤�Ä®£ř�Ƒřƃ¦�ŗƆƌƆƃ¦�©œƆƒ±ƈƕ¦�µŶŕ�¾Ɔŵ�ŗſœŵ¢�Əƃ¤�Ä®£ƒ�Ƒƈ®ŕƃ¦� ¦®ƕ¦�§ŕŪŕ �ƑƄŰŶƃ¦�µœŕƀƈƙ¦
�¼œƋ°Ɨ¦Â�§Ŷřƃ¦�ªÂ®š�¿ś�ÀƆÂ ")˼(   .®ºƂ£ƒÂ ĸ�¦°ºƆ¢ �Ƒºż�µƂ°ºƃ¦�ŗŵ°ºŪ�Ƒºż�«°®ºřƃ¦�ÀºŪšřŪƒ�Ƒ¶œºŪŕƃ¢�®ºƆš¦

�ŗºƄƆœŶƃ¦�©ƚºŰŶƄƃ�©œŕœºŮƗ¦�ªÂ®š�ÀƆ�¾Ƅƀƒ�œƆƆ�ŗŮœŤ�ŗŽŮŕ�®°œŕƃ¦�ÂŞƃ¦)٤(.   �¾ÂºƋÂ�ÀÂřƒœºŹ�°Ƃ¯ºƒ "�œƆ®ºƈŵ
�ŗ¶œºŪÂŕ� °̈¦°ºšƃ¦�¿ºŪŞƃ¦�§ºŪƂƒ� °̈¦°ºšƃ¦� °̈œºŪŤ�ÀºƆ�Åƙ®ºŕż�®ºƄŞƃ¦� °̈¦°ºš�ŗºŞ°®�ÀƆ�°ŕƂ¢�¶ƒšƆƃ¦� °̈¦°š�ŗŞ°®�ÀÂƂř
�À¢�ÀºƆ�¿ºŪŞƃ¦�ÀºƂƆř�Ƒºřƃ¦�¨®ºƒšÂƃ¦�ŗƄƒºŪÂƃ¦�ÂºƋ�ÀÂºƂƒ�°ºŤŕřƃ¦�Àŋºż�»Â°º·ƃ¦�ÊƉ¯Ƌ�¾śƆ�ƑżÂ�¾ƒŮÂřƃ¦Â�¸œŶŬƗ¦

�œƌř¶Ū¦Âŕ� °̈¦°šƃ¦�ÀƆ�ƊŪŽƈ�´ƄŤƒ)˺(  .  �ƊƈÂƆƂ�¼ƒ°ż�Ã°ƒÂ "�±œƌŞ�°œƒƌƈ¦�Əƃ¤�Ä°¦°šƃ¦�¼œƋ°Ɨ¦�®Âƀƒ�À¢�ÀƂƆƒ
� ÅǖÅ̈ ®œŵ�¨œƒšƄƃ�®®ƌƆ�²ƒƃ�Ä°¦°šƃ¦�¼œƋ°Ɨ¦�À ǒ¦Â���Åƙœš�ŝƃœŶƒÂ�·šƚƒ�¿ƃ�¦¯¤�Ä°¦°šƃ¦�¿ƒ·ƈřƃ¦")˻( .  �ÀƒŪš�°Ƃ¯ƒÂ

�°Ťœż�°ƆœŵÂ�ƑƄŵ "ºƄŵ�¿ºŪŞƃ¦� °̈®ºſ�¾ƚřºŤ¦�Əºƃ¤�ŗºš¦°ƃ¦�ŗƃœš�Ƒż�Əřš�ŗŕÂ¶°ƃ¦Â�°œšƃ¦�ÂŞƃ¦�Ä®£ƒ�ŗº·żœšƆƃ¦�Ə
�Əºƃ¤�ŗżœŰƗœŕ�œƌƄƆŵ� œƈś¢�ª®šř�Ƒřƃ¦�©¦°ƒźřƄƃ�½ƃ Â̄�œƒƚŤƃ¦Â�ŗŞŪƈƖƃ�¿ŪŞƄƃ�ŗƒƄŤ¦®ƃ¦�ŗőƒŕƃ¦� °̈¦°š�ŗŞ°®�ƏƄŵ

�¿ŪŞƃ¦� °̈¦°š")˼(.   �À¢�Əƃ¤�°ƒƆŪ�®ƆšƆ�°ƒŬƒÂ "�ƏºƄŵ�¾ƆŶƒ�²ÂƆƚśÂŕƒƌƃœŕ�¿Âƒ®ÂŮƃ¦�©œƈÂƒ¦�±ƒƂ°ř�¸œŽř°¦�À¢
´ƀƈ�Ä®£ƒ�œƆƈƒŕ���ŗƒƄŤ¦®ƃ¦� °̈¦°šƃ¦�ŗŞ°®�µŽŤ � °̈¦°ºš�ŗºŞ°®�Ƒºż�¨®œºšƃ¦�¨®œºƒ±ƃ¦�Əºƃ¤�¿Âƒ®ÂºŮƃ¦�©œºƈÂƒ¦�±ºƒƂ°ř

¿ŪŞƃ¦")٤( .�°ºƒƒźřƃ¦�ƏºƄŵ�®ºƆřŶƒ�ŗƒƄºŰŶƃ¦�ŗºƒƄŤƃ¦Â�§œºŮŵƕ¦�ÀƆ�¾Ƃƃ�±ƒŽšřƃ¦�À¢�¿ƒ·Ŷƃ¦�®ŕŵ�ÀƆš°ƃ¦�®ŕŵ�°Ƃ¯ƒÂ
�ŗºƒƄŤƃ¦�«°œºŤ�¿Âƒ®ÂºŮƃ¦�©œºƈÂƒ¦�Ƒºż� Ç¾œŵ�±ƒƂ°ř�·šƙÂ�¿ÂƒŪœřÂŕƃ¦Â�¿Âƒ®ÂŮƃ¦�©œƈÂƒ¦�Àƒŕ)٥( .    �¿ºŬœƋ�°Ƃ¯ºƒÂ

Ç�ƑƈƚƒƂƃ "�¿ƒº·ƈř�œºƌƈƆ�¶œºƀƈ�¨®ºŵ�ÀƆŰřř�ŗšőƙ�ŗƒ°¦°šƃ¦�©œŕœŮƗ¦�ÀƆ�ŗƒœſÂƄƃ�ÅœŶƈƆ�ŗƒƂƒ°Ɔƕ¦�©œƒƄƂƃ¦�©°®Ů¢
�®œºŮ°ƕ¦�ÀºƆ�ƑºŰœƒ°ƃ¦�¶œºŬƈƃ¦�¿Âºƒƃ�ŗºƒÂŞƃ¦�¾¦Âºšƕ¦� °̈ºŬƈŕ�ƊƈœŶřºŪƕ¦Â� °̈œšƃ¦�©œſÂƕ¦�Ƒż�ÀÂƂƒ�ƙ�Àŋŕ�¼œŕŪƃ¦

�ŗƒÂŞƃ¦ ")٦(  

   

                                                           
)˼(  �˭�ϲϠόϟ΍�ϲϠϋ�ϦϴδΣϭ�ϲΤΘϓ�΢ϟΎλ�ϊϓ΍έϖΑΎδϟ΍�έΪμϤϟ΍  :�ι˺̀̀  . 

)٤(  �˭�ϲρΎδΒϟ΃�ΪϤΣ΍�ௌ�ήϣ΃ϖΑΎδϟ΍�έΪμϤϟ΍  :�ι˿̂ . 
)˺(  Arthur C .Guyton & John E. Hall; OP cit :  P : 1114 

)˻(  �˭�ϪϧϮϤϛ�ϖϳήϓϖΑΎδϟ΍�έΪμϤϟ΍  :�ι˺˺˺-˺˺˻ 
)˼(  �ϲΗΎϐη�ήΧΎϓ�ήϣΎϋϭ�ϲϠόϟ΍�ϲϠϋ�ϦϴδΣ ºϲοΎϳήϟ΍�ΐϳέΪΘϟ΍�ΐϴϟΎγ΃ϭ�ϖ΋΍ήρ�ΕΎϴΠϴΗ΍ήΘγ·  :�ˬέϮϨϟ΍�ΐΘϜϣ�ˬ�Ω΍ΪϐΑ˻˹˺˹ �ι�ˬ˺˾̂. 

)٤(  �˭�ϦϳΪϟ΍�Ϊόγ�ήϴϤγ�ΪϤΤϣϖΑΎδϟ΍�έΪμϤϟ΍  :�ι˻˼˺ . 
)٥(  �˭�ϒϴγ�Ϣϴψόϟ΍�ΪΒϋ�ϦϤΣήϟ΍�ΪΒϋϦϴϴοΎϳήϠϟ�Δϴ΋ΎϴϤϴϛϮϴΒϟ΍�Ε΍ήϴϐΘϟ΍  :�ˬ�ήθϨϟ΍ϭ�ΔϋΎΒτϟ΍�ΎϴϧΪϟ�˯ΎϓϮϟ΍�έ΍Ω�ˬ�ΔϳέΪϨϜγϹ΍˻˹˺˹ �ι��ˬ̂˼    . 
)٦(  �˭�ϲϧϼϴϜϟ΍�ϥΎϧΪϋ�ϢηΎϫϖΑΎδϟ΍�έΪμϤϟ΍  :�ι˼˽˻ . 
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 �ƙ�»ÂºŪ�¿ºŪŞƃ¦�Àœºż�ŗºŞ°®ƃ¦�ÊƉ¯ºƋ�¾ƚºŤ�§ƒ°®ºřƃ¦Â�ŗőƒŕƃ¦� °̈¦°š�ŗŞ°®�¨®œƒ±�À¢�®ƒƆšƃ¦�®ŕŵ�ÀƆš°ƃ¦�®ŕŵ�°Ƃ¯ƒÂ
�¸œºŽř°ƙ¦�¦¯ºƋ�Ä®£ºƒÂ�ŴºŽř°ř�»ÂºŪ�Ɗºř°¦°š�ŗºŞ°®�Àŋºż�¦¯ºƃ�§ƒ°®ºřƃ¦�Àºŵ�ŗŞřœƈƃ¦� °̈¦°šƃ¦�ÀƆ�´ƄŤřƒ�À¢�Ŵƒ¶řŪƒ

ŗƄƆœŶƃ¦�©ƚŰŶƃ¦�Àƒŕ�®ƒ®Ŭ�²żœƈř�ŗƃœš�ªÂ®š�Əƃ¤�Ƒƈ®ŕƃ¦�®ƌŞƃ¦�¾ƚŤ �ÀºƆ�ŗºƒƆƂ�°ºŕƂ¢�¯ºŤ¢�ƏºƄŵ�®ºƄŞƃ¦�ÀƒºŕÂ
�§Ƅƀƃ¦�œƌŤŰƒ�¿®ƃ¦)̀��¬œřŽƃ¦�®ŕŵ�®Ɔš¢�ƚŵ�Âŕ¢Â�ÄÂƚŵ�ÀŪš�®ƆšƆ�°Ƃ¯ƒÂ "�Əºřš�ŗºŕÂ¶°ƃ¦Â�°œšƃ¦�ÂŞƃ¦�Ä®£ƒ

�ŗŞººŪƈƕ¦Â�¿ºŪŞƄƃ�ŗººƒƄŤ¦®ƃ¦�ŗºőƒŕƃ¦� °̈¦°ºš�ŗººŞ°®�ƏºƄŵ�ŗº·żœšƆƃ¦�ƏººƄŵ�¿ºŪŞƃ¦� °̈®ººſ�¾ƚřºŤ¦�Əºƃ¤�ŗººš¦°ƃ¦�ŗºƃœš�Ƒºż
œººƒƚŤƃ¦Â")́(  .ººƒƄŤ�ŗŶƒƆººŪ�°Ƃ¯ººřÂ� °̈¦°ººšƃ¦�Ƒººż�©œººŪżœƈƆƃ¦Â�§ƒ°®ººřƃ¦�ƏººƄŵ�ÀƒƆƄſŋººřƆƃ¦�°ººƒŹ�ÀÂƒººŰœƒ°ƃ¦�«œººřšƒ�¾

� ¦ÂŞƕ¦�ÊƉ¯Ƌ�¾śƆ�ƏƄŵ�¿ƄſŋřƄƃ�¾ſƕ¦�ƏƄŵ�ÀƒŵÂŕŪ¢�Əƃ¤�ŗŕÂ¶°ƃ¦�Â¯�ÂŞƃ¦Â�ŗƒƃœŶƃ¦")̂(  

 �¾ƒƆŞ�¾œƆƂ�°Ƃ¯ƒÂ "ÀƂƆřºƒ�ƑºƂ�ŗºƒ¦®ŕƃ¦�¯ºƈƆ�§ƒ°®ºřƃ¦�ŗºƒƄƆŵ�ƊºƒŞÂř�ÀºƆ�®ŕƙ� °̈¦°šƃ¦�ŗŞ°®�¸œŽř°¦�®ƈŵ  ÈÜللاعÇ
ŗƌŞ¦ÂƆ�ÀƆ °ƒŕƂƃ¦�Ä®šřƃ¦�¦¯Ƌ ")˺( .  

αϣΎΧϟ΍�ΏΎΑϟ΍  

٥- �ΕΎΣέΗϘϣϟ΍ϭ�ΕΎϳλϭΗϟ΍ϭ�ΕΎΟΎΗϧΗγϻ΍:  

٥-˺ �ΕΎΟΎΗϧΗγϻ΍:  

١- �ŗŰŽŤƈƆƃ¦� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�Ä®£ř)١٢ úã (�®¦®źŕ�Ƒż� °̈őœ¶ƃ¦� °̈Ƃƃ¦�Ƒŕŵƙ�Ã®ƃ�Àƒřő¦ÂƋƚƃ¦�Àƒř°®ƀƃ¦�«œřƈ¤�¨®œƒ±�Əƃ¤.  

٢- �ŗ¶ºººŪÂřƆƃ¦� °̈¦°ºººšƃ¦�ŗºººŞ°®�À¢)٢٣ úã (�ÀºººƆ�¾ºººŰż¢�©ºººƈœƂ�ŗºººŶŽř°Ɔƃ¦� °̈¦°ºººšƃ¦�ŗºººŞ°®)٤٣ (�Àƒř°®ºººƀƃ¦�«œºººřƈƗ
�®¦®źŕ�Ƒż� °̈őœ¶ƃ¦� °̈Ƃƃ¦�Ƒŕŵƙ�Ã®ƃ�Àƒřő¦ÂƋƚƃ¦.  

٣ - �ŗŶŽř°Ɔƃ¦� °̈¦°šƃ¦�ŗŞ°®�Ä®£ř)٤٣ úã (�®¦®źŕ�Ƒż� °̈őœ¶ƃ¦� °̈Ƃƃ¦�Ƒŕŵƙ�Ã®ƃ�Àƒřő¦ÂƋƚƃ¦�Àƒř°®ƀƃ¦�«œřƈ¤�µŽŤ�Əƃ¤.  

  

                                                           
)̀(  �˭�ήϫ΍ί�ΪϴϤΤϟ΍�ΪΒϋ�ϦϤΣήϟ΍�ΪΒϋΰϔϘϟ΍ϭ�ΐΛϮϟ΍�ΕΎϘΑΎδϣ�ΎϴΟϮϟϮϴδϓ  :�ˬ�ήθϨϠϟ�ΏΎΘϜϟ΍�ΰϛήϣ�ˬ�ΓήϫΎϘϟ΍˻˹˹˹ ι�ˬ˻˺˿ . 
)́(  ϑ�˭�ΡΎΘϔϟ΍�ΪΒϋ�ΪϤΣ΃�ϼϋ�ϮΑ΃ϭ�ϱϭϼϋ�ϦδΣ�ΪϤΤϣ�ϲοΎϳήϟ΍�ΐϳέΪΘϟ΍�ΎϴΟϮϟϮϴγρ�ˬ˻ :�ˬ�ϲΑήόϟ΍�ήϜϔϟ΍�έ΍Ωˬ�ΓήϫΎϘϟ΍˻˹˹˹�ι�ˬ˽˹̀ . 

)̂(  �˭�ΪϤΤϣ�ϞϴϠΧ�ΔόϴϤγΔϴοΎϳήϟ΍�ΎϴΟϮϟϮϴδϔϟ΍�ΉΩΎΒϣ  :�ˬ�ΔϋΎΒτϠϟ�αΎϧ�Δϛήη�ˬ�Ω΍ΪϐΑ˻˹˹́ �ι�ˬ˻˽˹ . 

)˺(  �ˬ�ϲπΑήϟ΃�ϞϴϤΟ�ϝΎϤϛ�ϲϓ�ϲοΎϳήϟ΍�ΐϳέΪΘϟ΍Ϧϳήθόϟ΍ϭ�ΪΣ΍Ϯϟ΍�ϥήϘϟ΍ ρ�ˬ˻  :�ˬ�Ϟ΋΍ϭ�έ΍Ω�ˬ�ϥΎϤϋ˻˹˹˽ �ι�ˬ˻˾̀ . 
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˻˻ 
 

  

 ٢-٥ �©œš°řƀƆƃ¦Â�©œƒŮÂřƃ¦:  

١-  Ƒż� °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�¨œŵ¦°Ɔ� °̈Â°Ű � °̈őœ¶ƃ¦� °̈Ƃƃ¦�Ƒż�©œŪżœƈƆƃ¦�ŗƆœſ¢�®ƈŵ�¼¦°Ŷƃ¦�Ƒż�œƌƈœƂƆÂ�ŗƈŪƃ¦�¾ÂŮż
��©ƙÂ¶ŕƃ¦�ŗƆœſƗ�¿őƚƆƃ¦Â�ƑŤœƈƆƃ¦� Â̧ƈřƃ¦�ÀœŕŪšƃœŕ�¯Ťƕ¦Â.  

٢-  �¼¦°Ŷƃ¦�Ƒż�»ƒŮƃ¦�¾Ůż�Ƒż�œƌř®ƆÂ�§ƒ°®řƃ¦�©¦®šÂ�¨®œƒ±�§ƈŞř.  

٣- œŪ¦°®� ¦°Ş¤Ê ¦�©œŞ°®�°ƒśŋř�Ƒż�ªœƈ ǒ¦Â�§œŕŬÂ�ÀƒőŬœƈ�ÀƆ�Ã°Ť¢�©œƈƒŵ�ƏƄŵ� °̈¦°šƃ.  

٤- œŪ¦°®� ¦°Ş¤Ê �Ã°Ť¢�ŗƒŞÂƃÂƒŪż�©¦°Ŭ£Ɔ�ƏƄŵÂ�Ã°Ť¢�ŗƒŰœƒ°�©œƒƃœŶżÂ�§œŶƃ¢�ƏƄŵ�ŗƌŕœŬƆ.  

٥- œŪ¦°®� ¦°Ş¤Ê � °̈¦°šƃ¦�©œŞ°®�°ƒƒźř�ŴƆ�ÀƒƒŰœƒ°ƃ¦�©œŽƒƂř�ŗż°ŶƆƃ�»ƒŮƃ¦�¾Ůż�Ƒż�ƊƌŕœŬƆ.  

٦- �»ƒŮƃ¦�¾Ůż�Ƒż�©œŪżœƈƆƃ¦Â�©œŕƒ°®řƄƃ�ŗŽƒƂƆ�©œŵœſ�ŗőƒƌř� °̈Â°Ű.  

  

  

  

  

  

  

�έΩΎλϣϟ΍�ΔϳΑϧΟϷ΍ϭ�ΔϳΑέόϟ΍:  

)١ (�®ƒŪ�Àƒ®ƃ¦�°Ůƈ�®Ɔš¢Â�¬œřŽƃ¦�®ŕŵ�®Ɔš¢�ƚŶƃ¦�Âŕ¢ŗºƒƈ®ŕƃ¦�ŗſœƒƄƃ¦�œƒŞÂƃÂƒŪż�� ¶��٢ :��� °̈Ƌœºƀƃ¦
���Ƒŕ°Ŷƃ¦�°ƂŽƃ¦�°¦®٢٠٠٣  .  

)٢ (���Ƒ¶œººŪŕƃ¢�®ººƆš¦�ĸ¦�°ººƆ¢�Ɗººřœƀƒŕ¶řÂ�ƑººŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®ººřƃ¦�®ººŵ¦ÂſÂ�²ººŪ¢ :�ŗººŶŕ¶Ɔ���ŗƒ°®ƈƂººŪƗ¦
��°œŮřƈƙ¦١٩٩٨   
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)٣ (���ƑŪƒÂ¶Ūŕ�®Ɔš¢�ƑŪƒÂ¶ŪŕƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦�©œƒ°·ƈÂ�²Ū¢  :���Ƒºŕ°Ŷƃ¦�°ƂŽƃ¦�°¦®��� °̈Ƌœƀƃ¦
١٩٩٩ .  

)٤ (���ŗƆƚŪ�¿ƒƋ¦°ŕ¤�Àƒ®ƃ¦� œƌŕŗŰœƒ°ƃ¦�œƒŞÂƃÂƒŪŽƃ�ŗƒÂƒšƃ¦�ŗƒőœƒƆƒƂƃ¦�´őœŮŤƃ¦  :�°¦®��� °̈Ƌœºƀƃ¦
���Ƒŕ°Ŷƃ¦�°ƂŽƃ¦٢٠٠٨ .   

)٥ (�ŗƆƚŪ�¿ƒƋ¦°ŕ¤�Àƒ®ƃ¦� œƌŕ�œƒŞÂƃÂƒŪż��¿®ƃ¦�©œřƂƙ�Ƒƈ®ŕƃ¦� ¦®ƕÂ�ŗŰœƒ°ƃ¦  :���Ƒºŕ°Ŷƃ¦�°ƂŽƃ¦�°¦®��� °̈Ƌœƀƃ¦
٢٠٠٠ .  

)٦ (�ŗſœ¶ƃ¦�°®œŮƆ�¼żÂ�§ƒ°®řƃ¦���Ä°¦Â°ŕƃ¦�ÂŬƒ®Âŵ�²°ƒř  :�ŗƒ°±ƒƄƃ¦�´¦°ſƕ¦٢٠٠٧  .       
)٧ (�ƑřœźŬ�°Ťœż�°ƆœŵÂ�ƑƄŶƃ¦�ƑƄŵ�ÀƒŪšƑºŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®ºřƃ¦�§ƒƃœºŪ¢Â�¼ő¦°¶�©œƒŞƒř¦°řŪ¤��  :�§ºřƂƆ���®¦®ºźŕ

��°Âƈƃ¦٢٠١٠ .  

)٨ (���®ƆšƆ�¾ƒƄŤ�ŗŶƒƆŪŗƒŰœƒ°ƃ¦�œƒŞÂƃÂƒŪŽƃ¦�¥®œŕƆ  :���ŗŵœŕ¶Ƅƃ�²œƈ�ŗƂ°Ŭ���®¦®źŕ٢٠٠٨ .  

)٩ (���ƑƄŶƃ¦�ƑƄŵ�ÀƒŪšÂ�Ƒšřż�ŠƃœŮ�Ŵż¦°ŗƒŰœƒ°ƃ¦�ŗŞƄŪŽƃ¦�¿Ƅŵ�©œƀƒŕ¶řÂ�©œƒ°·ƈ  :���®¦®źŕ٢٠٠٨   .  

)١٠ (���ÄÂƃ®ºƃ¦�ÀºŪš�ƑºƂ°ř�¾®œŵºŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®ºřƃ¦�¥®œºŕƆÂ̈ºƀƃ¦�©œŕƒ°®ºřÂ�Ƒ  :�ŗºŵœŕ¶Ƅƃ� œƒºŰƃ¦�°¦®���»ºŞƈƃ¦
���¿ƒƆŮřƃ¦Â٢٠١١ .  

  

  

 )١١ (���ÀÂřƒ±�³ƒœŵœƒŞÂƃÂƒŪŽƃ¦Â�Šƒ°Ŭřƃ¦�Ƒż�¥®œŕƆ�ÀœŪƈƗ¦�œƒŞÂƃÂƒŕ �¶��٢  :�°ºŬƈƄƃ�°œƆŵ�°¦®���ÀœƆŵ
���Ŵƒ±Âřƃ¦Â٢٠٠٩ .  

)١٢ (���°ºƋ¦±�®ººƒƆšƃ¦�®ººŕŵ�ÀƆš°ººƃ¦�®ºŕŵ±ºŽƀƃ¦Â�§ººśÂƃ¦�©œƀŕœººŪƆ�œƒŞÂƃÂƒººŪż  :���°ººŬƈƄƃ�§œººřƂƃ¦�±ººƂ°Ɔ��� °̈Ƌœººƀƃ¦
٢٠٠٠ .  
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)١٣ (���»ƒººŪ�¿ƒºº·Ŷƃ¦�®ººŕŵ�ÀƆš°ººƃ¦�®ººŕŵÀƒƒººŰœƒ°Ƅƃ�ŗººƒőœƒƆƒƂÂƒŕƃ¦�©¦°ººƒźřƃ¦  :�œƒƈ®ººƃ� œººżÂƃ¦�°¦®���ŗƒ°®ƈƂººŪƗ¦
���°Ŭƈƃ¦Â�ŗŵœŕ¶ƃ¦٢٠١٠   .  

)١٤( œººŕ°ƌƂƃ¦Â�ƑƂƒƈœºƂƒƆƃ¦�Àƒ¶œººŬƈƃ¦�ŗºƃƙ®ŕ�§ººƄƀƄƃ�ŗºƒŽƒ·Âƃ¦� °̈®ººƀƃ¦�®ºƒ®šř���Ä°ƆººŬƃ¢�Ä®œºƋ�¾ººŰœż�ÀÂºŮŹ��Ƒő
�ŗſœ¶ƃ¦�ŗƆ·ƈƕ�ÅœƀżÂ .�®¦®źŕ�ŗŶƆœŞ���©œƈŕƄƃ�ŗƒŰœƒ°ƃ¦�ŗƒŕ°řƃ¦�ŗƒƄƂ���Ɖ¦°ÂřƂ®�ŗšÂ°¶¢ .٢٠٠٦ .  

)١٥  (���ƊººƈÂƆƂ�¼ººƒ°ż œººƌŶƆ�¾ººƆœŶřƃ¦�ŗººƒŽƒƂÂ�ŗƒººŰœƒ°ƃ¦�©œŕœººŮƗ¦�ŗŵÂººŪÂƆ  :���ŗººƒƆƃœŶƃ¦�ŗººżœƀśƃ¦�°¦®���ÀœººƆŵ
٢٠٠٢ .  

)١٦ (���°ƒƆ¢�°ŕœŞ�¿·œƂƑż�ŗƒŞÂƃÂƒŪŽƃ¦�©œŪœƒƀƃ¦Â�©¦°œŕřŤƙ¦ ƑºŰœƒ°ƃ¦�¾œºŞƆƃ¦ ¶��٢  :�©¦°ÂºŬƈƆ���©ºƒÂƂƃ¦
���¾ŪƚŪƃ¦�©¦¯١٩٩٩ .  

)١٧ (���ƑŰŕ°ƃ¢�¾ƒƆŞ�¾œƆƂÀƒ°ŬŶƃ¦Â�®š¦Âƃ¦�À°ƀƃ¦�Ƒż�ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦ ¶��٢  :���¾ő¦Â�°¦®���ÀœƆŵ٢٠٠٤ 
.  

  

  

  

  

  

  

)١٨ (��¬œřŽƃ¦�®ŕŵ�®Ɔš¦�ƚŶƃ¦�Âŕ¢Â�¾ƒŵœƆŪ¤�®ƒƆšƃ¦�®ŕŵ�¾œƆƂ �ÀƒƒºŰœƒ°Ƅƃ�ŗƒšºŮƃ¦�ŗżœƀśƃ¦¶��١ �� ÑÜلفكÇ ÑÇÏ
��� °̈Ƌœƀƃ¦���Ƒŕ°Ŷƃ¦٢٠٠١ .  

)١٩ (ż���¬œřŽƃ¦�®ŕŵ�®Ɔš¢�ƚŵ�Âŕ¢Â�ÄÂƚŵ�ÀŪš�®ƆšƆ�ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦�œƒŞÂƃÂƒŪ¶��٢ :�°ƂŽƃ¦�°¦®�� °̈Ƌœƀƃ¦
���Ƒŕ°Ŷƃ¦٢٠٠٠ .  
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)٢٠ (���Àƒ®ººƃ¦�®ŶººŪ�°ƒƆººŪ�®ººƆšƆƑƈ®ººŕƃ¦�®ººƌŞƃ¦Â� œººŰŵƕ¦�»őœºº·Â�¿ººƄŵ  :���»°œººŶƆƃ¦�¨ŋººŬƈƆ���ŗƒ°®ƈƂººŪƗ¦
٢٠٠٠ .   

)٢١ (ƆšƆ���Ä°Ɔźƃ¢�®ƒŪƃ¦�¿œƌŪÂ�Ä°Ƃŕ�Ä°®ſ�®ÀƒƒºŰœƒ°ƃ¦� ¦¯ºŹÂ�ŗºƒƈ®ŕƃ¦�ŗºŰœƒ°ƃ¦�œƒŞÂƃÂƒŪż  :�°¦®��� °̈Ƌœºƀƃ¦
���ŗŵœŕ¶Ƅƃ�°œƈƆƃ¦٢٠٠٥ .  

)٢٢ (���ƑººƈƚƒƂƃ¦�Àœƈ®ººŵ�¿ººŬœƋŗƒººŰœƒ°ƃ¦�©œŕƒ°®ººřƄƃ�ŗƒŞÂƃÂƒººŪŽƃ¦�²ººŪƕ¦  :�°ººŬƈƄƃ�¬ƚººŽƃ¦�ŗººŕřƂƆ���©ººƒÂƂƃ¦
���Ŵƒ±Âřƃ¦Â٢٠٠٠   

)٢٣ (���À¦ÂºŰ°�Àƒ®ƃ¦�°Ůƈ�®ƆšƆŗºŰœƒ°ƃ¦�Ƒºż�Ƒƈ®ºŕƃ¦�®ºƌŞƃ¦�²œºƒſ�¼°º¶  :���°ºŬƈƄƃ�§œºřƂƃ¦�±ºƂ°Ɔ��� °̈Ƌœºƀƃ¦
١٩٩٨ .  

(٢٤) Arthur C .Guyton & John E. Hall; Textbook of medical physiology : 11thed, 

Philadelphia, PA , USA:  Library of Congress Cataloging-in-Publication, 2006. 

 (˻˾) Chad Waterbury ; muscle Revolution : The high- Performance system for 

building a bigger , stronger, leaner body, 2005. 

(˻˿) K. Lee Lerner and Brenda Wilmoth  Lerner, World of sports science, editors. r, 

LIBRARY OF CONGRESS CATALOGING-IN-PUBLICATION. 2007. 

    

  

  

�ϕΣϠϣ)˺ (ΙΣΑϟ΍�ϱέΎΑΗΧ΍  

 ðلاæÃ :�ŗƒƈƒŞœŽŪÂŽƃ¦� °̈®ƀƃ¦�°œŕřŤ¦)ŗƒƂƒřƂƙƚƃ¦ (�©ƒƂƈƒÂ�°œŕřŤ¦�ƏƆŪƒÂ)٣٠Second : (  
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 Üلmcardle 2000 ) W.  ( �¾Űœż�ÀÂŮŹ�Àŵ�Åƚƀƈ)˺(                         :  

�°œŕřŤƙ¦�»®Ƌ�º:  

   ŗƒƈƒŞœŽŪÂŽƃ¦�ŗƒő¦ÂƋƚƃ¦� °̈®ƀƃ¦�²œƒſ  

�©¦Â®ƕ¦Â� ±̈ƌŞƕ¦�º:  

œś�ŗŞ¦°®�ŗƒ°řƆ�ÂŞ°¢�ŗřŕ)½œƈÂƆ (�ŗƒÂ®ƒ�ŗƒƈÂ°řƂƃ¦�ŗŕŪœš�ŗƃ¡Â���»œƀƒ¤�ŗŵœŪÂ���ƑƈÂ°řƂƃ¦�À¦±ƒƆÂ��  

�°œŕřŤƙ¦� ¦®¢�ŗƀƒ°¶�º :  

 _�ŗƒ°řƆÂŞ°Ɨ¦�ŗŞ¦°®ƃ¦�ƏƄŵ� ¦®ƕ¦�§Ƅ¶řƒ)½œƈÂƆ (�ÀºƆ�¿řºřÂ���Ƒƈ®ºŕƃ¦�¾ºƆšƃ¦�¾ƒƂºŬřƃ�²œŪŋƂ�ŗƆÂœƀƆƃ¦�®ƒ®šř
�§ŵƚƃ¦�À±Â�¯Ť¢�¾ƚŤ )�¿¦°Ź�ÂƄƒƂƃœŕ�ŗƄřƂƃ¦ (ÀÂ®ŕ �ŗºƃ®œŶƆƃ¦�¾ƚºŤ�ÀºƆ�ŗºŕÂƄ¶Ɔƃ¦�ŗƆÂœƀƆƃ¦�®ƒ®šřÂ� ¦¯š

�ŗƒřƓ¦     : ÈللاعÇ äÒæ)ãكغ (�ƊřƄřƂ�Ä¤ ×٠.٠٧٥  =�ŗŕÂƄ¶Ɔƃ¦�ŗƆÂœƀƆƃ¦.  

 _�¨®ºƆ�ŗººŞ¦°®ƃ¦�ƏºƄŵ� œºƆšŎŕ�§ººŵƚƃ¦�¿Âºƀƒ�Àŋººŕ�ÀƆºŰřř�°œººŕřŤƙ¦� ®ºŕ�ŗºƀƒ°¶�À¤)٣ ¼őœººſ® (�¾®ººŶƆ�ÀÂºƂƒ�À¢Â
�§ººƄƀƃ¦�µŕººƈ)١٦٠-١٥٠ (ſ�ŗººš¦°�œººƌƒƄƒ�ŗººƀƒſ®ƃœŕ�ŗŕ°ººŰ�ŗººƄƒƄ)٣ ¼őœººſ® (�®ººƒ®šř�¿řººƒ�¨®ººƆƃ¦�Ɖ¯ººƋ�¾ƚººŤÂ

�ŗƆÂœƀƆƃ¦( R ) �°œŕřŤƙ¦�Ƒż�œƌŕ�¯ƒŽƈřƃ¦�§ŵƚƃ¦�ƏƄŵ�Ƒřƃ¦.  _�¨®Ɔƃ�ŗƈƂƆƆ�ŗŵ°Ū�ƏŮſŋŕ�¢®ŕƒ�¿ś)٣٠ œś (
�©ƒſÂřƃ¦�¢®ŕƃ�©ſ£Ɔƃ¦�ŋƒƌřƒÂ�ŗŞ¦°®ƃ¦�ƏƄŵ�§ŵƚƃ¦�²ƄŞƒ�¯¤�¨®®šƆƃ¦�ŗƆÂœƀƆƃ¦�Ƒż�¨®œƒ±�ÀÂ®ŕÂ  

  

  

  

)ºƆ�©ºƒſÂř�Ɗºƒż�¾ƆŶřºŪƆƃ¦�±œƌŞƃ¦¾ºƆŶƃ¦�ŗºƒœƌƈƃ� ®ºŕƃ¦�ŗº·šƃ�À (�®ºƈŵÂ���©¦°Â®ºƃ¦�®®ºŵ�¾ƒŞºŪřŕ�¾ŞºŪƆƃ¦�¿ÂºƀƒÂ
� ¦®ƕ¦�Àŵ�§ŵƚƃ¦�»ſÂřƒ�®®šƆƃ¦�©ſÂƃ¦� œƌřƈ¦ .  

                                                           
)˺(  �ΔѧϗΎτϟ΍�ΔѧϤψϧϷ�˱ΎѧϘϓϭ��ϲ΋ΎѧΑήϬϜϟ΍ϭ�ϲϜϴϧΎѧϜϴϤϟ΍�ϦϴρΎѧθϨϟ΍�ΔѧϟϻΪΑ�ΐѧϠϘϠϟ�ΔѧϴϔϴυϮϟ΍�ΓέΪϘϟ΍�ΪϳΪΤΗ�˭�ϱήϤθϟ΃�ϱΩΎϫ�ϞοΎϓ�ϥϮμϏ .�ΔѧϴϠϛ�ˬ�ϩ΍έϮѧΘϛΩ�ΔѧΣϭήρ΃

�Ω΍ΪϐΑ�ΔόϣΎΟ�ˬ�ΕΎϨΒϠϟ�ΔϴοΎϳήϟ΍�ΔϴΑήΘϟ΍ .˻˹˹˿ �ι�ˬ́˺ -́˻ . 
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�¾ƒŞŪřƃ¦�º: �©¦°Â®ƃ¦�®®ŵ�¾ƒŞŪř�¿řƒ)ÊللفاÇ (§ŵƙ�¾Ƃŕ�ŗŮœŤƃ¦�ŗƆÂœƀƆƃ¦�°¦®ƀƆÂ�°œŕřŤƙ¦�©ſÂ�Ƒż.  

�ŗƒƈƒŞœŽŪÂŽƃ¦� °̈®ƀƃ¦�²œƒƀƃ�ŗƒřƓ¦�ŗƃ®œŶƆƃ¦�¼ŕ¶řÂPower =  6    X     k.p   X    R /0.5 

�À¢�ªƒš(Power)  : ÉÑÏلقÇ.  

K.p) : (�®ƈÂœŕÂƄƒƂƃœŕ�ŗƆÂœƀƆƃ¦ )�®ƈÂœŕ�ÂƄƒƂ =٢.٢ �®ƈÂœŕ =١ �¿¦°Ź�ÂƄƒƂ. (  

( R )  : ÊÇÑæÏلÇ ÏÏ�². عœƒƀƃ¦�¨®šÂ�º )�¶¦Â�ÂƄƒƂƃ¦. (  

��Åœƒƈœś :�ŗƒő¦ÂƋƚƃ¦� Â̈¶Ťƃ¦�°œŕřŤ¦)ƒƂƒřƂƚƃ¦�ŗƒƈƒŞŪƂÂ¢ƚƃ¦� °̈®ƀƃ¦ة ()˺( :  

�°œŕřŤƙ¦��»®Ƌ��º    :ƚƃ¦� °̈®ƀƃ¦�²œƒſ�¨®Ɔƃ�ŗƒƂƒřƂƚƃ¦�ŗƒő¦ÂƋ)٦٠ (�œś  

�©¦Â®ƕ¦Â� ±̈ººƌŞƕ¦��ººº    :�ƊººŵœŽř°¦�¼Â®ƈººŮ)٤٠ (�¿ººŪ)١٥.٧٥ �ŗººŮÂŕ =٤٠.٠٠٥ ¿ººŪ (�©ººƒſÂř�ŗŵœººŪÂ��
�ŗƒÂ®ƒ�ŗƒƈÂ°řƂƃ¦�ŗŕŪœš�ŗƃ¡Â���À±Âƃ¦�²œƒƀƃ�À¦±ƒƆÂ���ŗƒƈÂ°řƂƃ¦.  

� ¦®ƕ¦�©œŽŮ¦ÂƆ��º    :�»ƀƒ�¼Â®ƈºŮƃ¦�ƏºƄŵ�ÀƒƆ®ºƀƃ¦�Ã®ºš¤�ŴºŰÂ�¿řƒÂ���¼Â®ƈŮƄƃ�§ƈœŞƃœŕ�ÅœƌŞ¦ÂƆ�°ÊŕřŤÉƆƃ¦
)°ŕřŤƆƃ¦�œƌƄŰŽƒ�Ƒřƃ¦�¾Ş°ƃ¦ (�¢®ºŕƒ�©ºƒſÂřƃ¦� ®ºŕŕ� °̈œºŬƗ¦�®ºƈŵÂ���µ°ƕ¦�ƏºƄŵ� °̈ºš�Ã°ºŤƕ¦�¾ºŞ°ƃ¦�ÀÂƂř�œƆƈƒŕ

ř®ºŵ�¸œºƀƒŎŕ� ¦®ƕ¦�¦¯ºƋ�°°ºƂƒÂ�¼Â®ƈºŮƃ¦�¼Âºż�Ƒºřƃ¦�¾ºŞ°ƃ¦�§ºƈœŞŕ�œƌŶºŰÂÂ� °̈šƃ¦�¾Ş°ƃ¦�Ŵż°ŕ�§ŵƚƃ¦�®ºš¦Â�Àƒ
�Àƒƈś¢ )�ƏƄŵ¢�®š¦Â _�¾ŽŪ¢�Àƒƈś¢ (�¾ƚŤ�©¦Â¶Ťƃ¦�ÀƆ�®®ŵ�°ŕƂ¢�Ä®£ƒ�À¢�°ŕřŤƆƃ¦�ƏƄŵ�§ŞƒÂ)٦٠ (�œś.  

  

  

  

  

  

  
                                                           

)˺(  ϥ΍Ϯοέ�ϦϳΪϟ΍�ήμϧ�ΪϤΤϣ  ºΔοΎϳήϟ΍�ϲϓ�ϲϧΪΒϟ΍�ΪϬΠϟ΍�αΎϴϗ�ϕήρ  :�ˬ�ήθϨϠϟ�ΏΎΘϜϟ΍�ΰϛήϣ�ˬ�ΓήϫΎϘϟ΍˺̂̂́ .�ι˺˿˼ . 
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