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 القوى العاب سباقات فسيولوجيا عن نبذه-
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(١١)

 الثانى الفصل

 النظرية القرا"أت

: القوى العاب قات سبا فسيولوجيا من نبذة

 لعاب الا عصب فهى العريقة الرياضات من القوى العاب
 خرى الا الرياضات وأم الحديثة وليمبية الا لعاب الا ومروس القديمة وليبية الا

 البدنى مل التكا الفرد فى تخلق أنها عن فضلا ، الشعوب لحضارة ومقياس
 العالم فى ولى الا الاساسية الرياضة برت اعت لذلك ، خلاقى والا والمهار

. العامة التربية مجال فى التعليم أركان من هام ركن وهى

 وتسجيل المر قياس تحكمها منظمة رياضة أنها فيه لاشك ومما

. سوا" حد على الجنسان مسابقاتها فى يشترك الساعة

 القوى ألعاب ومسابقات ، وشتا؟ا صيفا السنة مدار على وتزاول
 لذلك الميدان فى الاخر والبعض المضمار فى بعضها تقام ومتنوعة كثيرة

. والميدان الساحة أو والمضمار الميدان بألعاب الدول بعض فى سميت
٨( :٤)

 بغرض الفرد يمارسها لا تنافسية رياضة تعتبر القوى العاب ورياضة

 الفوز أجل من المنافسات فى الاشتراك بغرض بل النفس عن الترويح

. كبير ومجهود شاق عمل الى تحتاج ذلك أجل ومن ، بالبطولات

 المحاولات من ومئات الرمى لاعبو يرفعها الاطنان من والعديد
 لتحيق الجرى متسابقو يقطعها متار الا من والاف الوثب لاعبو يؤديها

 ما جدا ى يؤد أن اللاعب يستطيع ولكى. المطلوب المستوى أو الرقم
 الى العضلية الانسجة فى الجليكوجين تحويل على قادرا يكون أن يجب



(١٢)

 فالتمثيل كسجين الا من كافية بكمية يتزود أن يجب لك ذ أجل من- طاقة
 ما تكفى الاكسجين من مناسبة كمية يتوفر ما عند يتم للجليكوجين الدوائى
 القدرة أى ر الهوائية فالقدرة المطلوب المجهود بذل أثناء اللاعب يحتاجه

 مقاومة من، اللاعب تمكن التى هى( الاكسجين من ممكن قدر أكبر نمثيل على
. والطويلة المتوسطة المسافات لجرى بالنسبة خاصة التعب

 حجم هو الهوائية القدرة يحدد الذى العامل أن يتضح وهكذا
 معينة زمنية وحدة خلال يستنشقه أن اللاعب يستطيع الذى كسجين الا

 الحد أن ذلك من ويتضح ، جسمه فى الاكسجين اختزان يمن لا لانه
 احمال قوة تحدد التى هى كسجين الا امتصاص على اللاعب لقدرة قصى الا

· الاخر عن اللاعب هذا

 الى يحتاج الراحة حالة فى نسان الا جسم فان، يضاح الا فى وزيادة

 هذا أن غبير الواحدة قيقة الد فى الاكسجين من مكعب سم٣٠٠-٢٠٠
٠(٩-٨:٨) كبير عضلى بنشاط القيام أشنا" مرة٢٠ يتضاعف المعدل

• وهى الاكسجين امتصاص فى تتحكم عوامل ة عد وهناك

xالمبذول الجهدد شدة .
 د الجم حجم بازدياد تزداد الى الرئتين فى الهوا؟ تجديد حركة و

. المبذول

 الدم كرات عدد ها يحدد والى الاكسجين حمل على الدم رة قد مدى
. ء1 الاد وكفاءة الحمراء الكرات فى الهيموجلوبين ونسبة الحرا؟

. الواحدة قيقة الد فى القلب الى تصل القى الدم كمية وأخيرا و

 احتراق عملية طريق عن بالاستمرارية يتسم عمل أى أداء ويتم

 الوقت من قصيرة فترة خلال جدا كبير المطلوبة الطاقة حجم لان الاكسجين



(١٣)

 كسجين الا بكمية يفى أن الجسم يستطيع لا حيث م٤٠٠ مسافة و عد فى خاصة
 الجسم مثيل يتم الحالة هذه وفى. الجليكوجين لمثيل المطلوبة

 العملية وهذه( أكسجين ون بد رأى الهواء عن بمعزل للجليكوجين
 تزايد بسبب الهوا فى العملية عن• .ه بنسبة فاعليتها من تقلل اللاهوائية

 اللبنيك حامض عن بنجم حيث ، الدم وفى الخلايا فى للبنيك ا حامض نسبة
 القلوية الحمضية الدرجة فى أى روجين الهيد أيونات نشاط فى انخفاض

 كسجين الا كمية نقص الى الاكسجين امتصاص فى العجز هذا ى ويؤد الدم فى
 الراحة فترة فى تعويضه يجب نقص وهو الاحتراق لانجازعملية المطلوبة

 شل على الاكسجين تعويض عملية تجرى كيف نرى ونحن ، المرين عقب

· المرين عقب الوقت من فترة يستمر نسبيا عال ونبض متواصل عميق تنفس

 القوى العاب في المضمار سباقات مزاولة عن الناتجة الفسيولوجية التغيرات

. القلب حجم فى زيادة
. الواحدة النبضة فى القلب يدفعها الى الدم كمية فى زيادة
 والجليكوجين والهيموجلوبين الحمراء م الد كرات عدد زيادة

. العضلات فى
. موية الد الشعيرات عدد زيادة

. العضلات فى الحمرا العضلية لياف الا نمو
. العضلات فى البيضاء العضلية الالياف نمو

. العضلات وقوة حجم فى زيادة
. الهوائية رة والقد اللاهوائية رة القد تنمية
. الضامة والانسجة العضلية وتار والا ربطة الا تقوية
. العضلات انقباض سرعة تنمية

." التلبية "سرعة العصبية الاشارات حركة سرعة فى تغيرات

(١١-٨:١٠)
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(١٤)

• الطاقة

 التربية مجال فى العلمية الموضوعات هم من الطاقة موضوع يعتبر

 بصفة الانسان بحياة الطاقة لارتباط نظرا الرياضى ريب والد الرياضية

 حركات فتنوع ، خاصة بصفة البدنى النشاط فى الجسم وأوضاع وبحركات عامة

 انتاج نظم فى كببر تنوع أيضا يقابلة المختلفة نية البد نشطة والا الجسم
 حركات عن المسئولة العضلية الانقباضات مصدر هى فالطاقة. الطاقة

(٢٢٣٥٠٠)٠ المختلفة الجسم وأوضاع

 على ومثال الطاقة من متطلباتها فى الرياضية الانشطة وتختلف
 كمية انتاج تحتاج التى نشطة الا من تعتبر والرمى والوثب و العد فان ذلك
 المسافات جرى أنشطة تحتاج بينما جدا قصيرة زمنية فترة فى الطاقة من كبيرة

 درجات الاخرى نشطة الا وتتطلب طويلة زمنية لفترة طاقة نتاج لا الطويلة
 المستهلكة الطاقة حساب ويمكن.. الطاقة انتاج فى النوعين كلا بين وته متفا

 المجموع فان الحالة هذه وفى المسافة الى نسبتها أو الزمن الى ونسبتها
 الى أيضا ولكن العضلى العمل أداء شدة الى فقط ينسب لا للطاقة الكلى

. ء١ الاد فى الاستمرار زمن

 وهنا اللتر الى نسبة الجرى طاقة حساب يمكن المثال سبيل وعلى
 بينما متر١٠٠ و عد عند رها قد أكبر فى تكون النسبية الطاقة هذه فان

 الطاقة انتاج مستو ويتأثر٠ المارثون سباقات فى الجرى عن أقلها تكون
 وبصفة الرياح وقوة الجوى والضغط. الهوا" ورطوبة حرارة رجة بد أيضا

. الانزلاق عند الجسم ميل درجة وكذلك الجرى عند خاصة

(٢٢:٣٤٥)



(١٥)

 و العد مسابقات بعض فى المستهلك الحرارى السعر يبين التالى ول والجد

 والجرى

 السباق مسافة حرارك سعر

(٢٣٠:٦)

٥ و مرعد ا٠٠ «

 ا٠٠ و مرعد٠٢٠

١١٠ و مرعد٤٠.

٠٣١ و مرعد٨٠.

٤٠١ جر متر١٥٠•

٢٢٠ جرى متر٣٠٠٠
٣٦٠ جرى مر٠٠٥٠

(١٩٧٢) :olico  موليكو عند الجرى فى الطاقة استهلاك ومعدل

 ثانية سعر/
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٢
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 ر٧٥

 الجرى مسافة

 متر١٠.

 متر٤٠٠

 متر١٠٠٠-٠٨٠

 مر٣٠٠٠ إ-٠٥٠

 متر إ٠٠٠٠-٠٠٥٠



(١٦)

 والجرى و العد أناء الزائدة الطاقة استهلاك

 الجرى مسافة حرارى سعر

١٨ مر١٠٠
٢٥ متر٠٢٠
٤٠ مر٠٤٠
٦٠ مر٨٠·
{ امتر٠٥• ٠٠

٠٢١ متر٣٠

٠٣١ مر٠٠.

(٣٥٢-٣٥٠٠٢٢)

 لالعمل تباد على الحركة فى يتوقف لا العالية السرعة الى والوصول

 الوحدات تمد الخلايا هذه أن رغم فقط العصبى الجهاز خلايا بين

 فسيولوجية عوامل على أيضا تتوقف ولكن ، لها اللازمة شارات بالا الحركية

 ى ويؤد ، الدم وضغط ، القلب فع ود النبض المثال سبيل على أخرى هامة
 هدم الى الدم من العضلات احتياجات لتغطية الدموية ورة الد كفاءة م عد

(٢٨٦١٠)٠ والتوقف للانهيار ويعرضه كله العضلى العمل

: الطاقة انتاج نظم

 العضلية نشطة الا أثناء الطاقة نتاج لا الرئيسى الموضع يعتبر
 ريا المينوكوند ، الهيكلية العضلات فى الخلوى تحت المستوى فى الطويلة

) ينوزين الاد فوسفات ثلاثى مركب شكل فى الطاقة كوين ويتم (كماA ±م



(١٧)

 كسجين الا وجود فى هون والد الكربوهيدراتية المواد هدم عمليات ولعمل
 ن بينوزي الاد فوسفات ثلاثى انتاج تتالى ذلك عن وينتج ، ريا الميتاكوند فى

 تتضح التدريب عمليات فى كبيرة أهمية ريا للميتاكوند وأن كما( =ة ر
. التدريب مع مأخوذ أكسجين أقصى فى زيادة ه٠ فى

• البيؤكيميائية للطاقة رئيسية مصادر

 الفترة على تعتمد لبيوكيميائية ا للطاقة رئيسية مصادر ثلاث هناك

 ث٣٠ تستغرق التى فالتمرينات ، المعينة المسافة تستغرقها التى الزمنية

P  الكيرياتين وفوسفات( ز،) ينوزين الاد فوسفات ثلاثى على تعتمد

 بعد أما ، المرينات من النوع لدذا كافيا يكون والذى بالعضلة الموجود

 ثلاثى على الاعتماد يتم حيث يختلف مر الا فان الزمنية الفترة هذه تجاوز

 عدم) للكربوهيدرات المؤكسد غير م الهد من الناتج ينوزين الاد فوسفات

 فترة تستغرق التى التمرينات أما ، اللاهوائى النظام( الاكسجين وجود

 والكربوهيدرات هون الد هدم على الاعتماد فان دقيقتين من أكثر زمنية
 الاكسدة نظام يسمى) الاكسجين ووجود كبيرا. يكون المؤكسدة

(Aerobic Oxidation)الهوائية الكيميائى المركب ويخزن 

(A-Pفى) على اعتمادا بوظائفها الجسم خلايا وقوم الجسم خلايا جميع 
(١٤٩-١٥:١٤٣)٠ المركب هذا انشطار عن الناتجه الطاقة

Aerobic Edurance : الدوائى التحدل
،

 الجهاز كفاءة على الرياضية نشطة الا بعض فى التحمل يعمد
 الجهاز لكفاءة ضافة بالا ، والدم" الدموية وعية والا والقلب ورى الد

 وهذه العاملة، العضلات الى كسجين الا يصل لكى" الرئتين" التنفسى
 السباحة، السلة، كرة ، القدم كرة ، الطويلة المسافات جرى" مثل الانشطة



(١٨)

 أساسيا دورا التنفسى والجهاز الدورى الجهاز يلعب حبث" الدراجات
 أنشطة ،أو التنفسى ورى الجهازالد بأنشطة سميت لك لذ الانشطة تلك فى

 تحديد في، تتحكم أن يمكن كثيرة عوامل هناك وأن ، الهوائى التحمل

 التمرين شدة هى العوامل هذه وأهم التنفسى ورى الد الجهاز عمل كفاءة
 يحتويه الذى الثابت العضلى العمل وكمية النشاط ممارسة وام د وفترة
 بشدة الممارس الرياضى النشاط يتميز ما عند أنه ويلاحظ ، النشاط هذا

 الاساسى العامل فان ، أقل ثابت عضلى عمل وكمية أطول وام د وفترة أقل
 عمل هوكفا°ة النشاط من النوع هذا ممارسة فى الاستمرار لضمان هنا

(١:٥٣)٠ والرئتين والدم الدموية وعية والا القلب

duranceت eroEicاللاماي· التحمل عل 

 رياضات تعتمد كما أوالقوة السرعة عنصر على الرياضات بعض تعتمد

 أنشطة وهناك ، الاكسجين توصيل فى الدورى الجهاز كفاءة على أخرى
 العدو سباقات الانشطة هذه وتشمل ، اللاهوائى التدمل على تعتمد

 والدراجات السباحة فى السرعة وسباقات القصيرة" والمسافات ،عد السريع
 الى اللاهوائى التحمل أنشطة وتنقسم ،. العنيفة المصارعة ومباريات

 أنشطة ذتاز ،" متحركة" وديناميكية ،" "نابته استاتيكية: هما قسمين

 الطاقة انتاج زيادة الى يؤدى مما العضلى بالانقباض التحمل من النوع هذا

 التحمل ويعرف ، البواقى التحمل خلال انتاجها عند(A±P) من

 انقباضات تكرار أو الاحتفاظ فى المثابرة على المقدرة" بأنه اللاهوائى
 مميزات أهم ومن" ")هوائية بطريقة الطاقة امداد على مد تعت عنيفة عضلية

 أطول فيها الادا" ويستر العالية الشدة هى هوائى اللا لتدمل ا أنشطة
 أكثر تستر التى نشطة الا أما ، لدقيقتين دقيقة من وأقل )ه-ث( من
. ورى الد الجهاز كفاءة على تعتمد هوائى تحمل أنشطة فهى ذلك من

( ١:٣٧)



(١٩)

• الخلاصة

-١

-٢

A-Fنتاج لا الجليكوجين يستخدم أشنا· العضلة فى 
. الرياضية التدريبات

 أثنا· العضلى التعب بسبب العضلة فى اللبنيك حمض يكون
. مرتفعة بسرعة تتميز التى ريبات التد

 أثناء كسجين الا وجود فى،ATy مادة من بعض بنا؟ يعاد٣-
. الرياضية ريبات التد

(١٨:١٦)

Physiology والبول البولى الجهاز فسيولوجيا of the Urinary System

 داخل لطاقة تنظيم] فى ور د الكلى رأسه وعلى البولى للجهاز

 من التخلص فى به تقوم الذى الحيوى ور الد من بالرغم أنها اذ الجسم
 فى تدخل أيضا أنها الا الرياضى النشاط أننا خاصة الجسم مخلفات

 الطاقة تنظيم وسائل تستطع لم اذ نسان الا جسم داخل الطاقة تنظيم

. المهمة بهذه القيام والبنكرياس الكبد مثل

 على المحافظة والبنكرياس الكبد من كل استطاعة م عد حالة وفى

 الكلى فان ملليلتر لكل مليجرام٨٠:١٤٠ الدم فى ثابته الجلوكوز كمية
 فى السكر مستوى زيادة وعند البول فى الجلوكوز استخراج فى دورا تلعب

Renal) ويسمى البول فى يظهر الدم thresholdننظر أن (ويمكن 
 الناتج الضرر من الجسم يحمى الذ الثانى فاع الد خط أنها على الكلى الى

 هناك يكون ما عند العمل بهذا الكلى وقوم الدم فى السكر مستوى ارتفاع عن

(٣٤:١٥٤) الاخر الاجهزة متوى فى خلل



(٢٠)

: خراج الا عمليات

 عن الناتجة المواد من التخلص هى للاخراج الاساسية الوظيفة

 البيروفيك وحامض الكربون أكسيد ثانى مثل بالجسم الداخلية التفاعلات

 طرق أربع هناك الانسان فى خراج الا عملية ولأمام النيتروجينية والمواد
: هى للاخراج رئيسية

 الرئتان٢
 الجمك٤

 الكليتان١
 الهضمية القناة-٣

 خرى الا الاعضاء لكن الكلى هو جدا التخصصى خراجى الا والعضو
 الكلى ولكن الاخر وظائفها الى ضافة بالا خراج الا عملية فى جزا تلعب

· البولى الجهاز أجزاء أهم الكلى ونعتبر فقط خراج الا وظائفها

(٤٦:٩١٠٠)

: البولى الجهاز فسيولوجيا

s:e5 ز٣yم aالبولى الجهاز يعد أهم من :=ت 

 بلى مما وبتكون خراج الا عمليات فى الاجهزة

:iعd e;s : الكليتان١

 العمود جانس على البطن منطقة تجويف فى وتقعان الكليتان
 مصاص اللازماوا ترشيح وظائفهما هم ومن ، الدهن من وسادة داخل الفقرى

 الدم ضغط وتنظيم هوالبول الناتج والسائل اليها مواد واضافة فيها مواد
.D ph فيتامين ومصدر  قيمة على والمحافظة الحمراء الدم وكرات

Jreers : -الحالبان٢
 ن

 وتتجهان السره عليه بطلق موضع من واحدة كل تخرج انبوبتان وهما
 البولية المثانة من العلوى الخلفى الجز فى تفتحان حيث الحوض تجويف الى



(٢١)

 المثانة من البول عودة تمنع تشريحية بطريقة بالمثانة الحالب اتصال عند

· الحالبين الى

urinary Bladder  البولية المثانة٣

 مجرى قناة فى بفتح عنق وله الحوض فى موجود عضلى ليس وهى
 قناة الى المثانة من البول مرور تمنع عضلة توجد المثانة عنق وعند البول

. البول مجرى

rethera  البول مجرى قناة٤

 المخاطية الغدد من عدد وكذلك عضلية ألياف من تتكون قناة وهى

(٣٨:٧)

: للكلى الورفولوجي الشكل
«

 فى اليمنى الكلية توجد" ويسرى يمنى" كليتان بالجسم يوجد
 الظهرية الفقرة متوى من الكليه ونمد ، اليسرى من قليلا أقل مستوى

 اخلى الد بينما مقوس الخارجى وطرفها الثانية القطنية الفقرة حتى الاخيرة
 يطلق الذى المقعر الجز؟ هذا وفى الطرفين من ومقوس المنتصف من مقعر

re±ul الكلى عليهحوض relvisالداخلة موية الد وعبية الا توجد 

( ١٢:١٢) . الكليه من والخارجة

 حوالى وطولها جم ا ه٠ البالغ الشخص فى وزنها يبلغ لكليه وا
· سم٣ حوالى وسمكها سم ه حوالى ومرضها اسم١

 قطاع عمل وعند كبسولة بشكل متين ليفى نسيج الكلى ويغطى
• هما واضحتين منطقتين وجود تلاحظ الكلية فى طولى



(٢٢)

Coriical Substance  القشرة

 بوس الد راس حجم فى ة يد عد نقط على محوية حمرا؟ منطقة وهى
. دموية أوعية عن عبارة اللون غامقة

-:edular;y Substance  النخاع تسمى داخلية منطقة

 البولية القنوات وجود بسبب مخططه وتبدو نوعا فاتح ولونها
Uriniferous ubulesعمدة الا لتكوين القشرة نسيج ويمتد 

 هرام الا تسمى مخروطية مجموعة١٨-١٠ من الكلوى النخاع ويتكون الكلوية
-Rena الكلوية Fyrarisلبيجان أهرامما أو 

Malpighicnالكلوية القشرة ناحية هرام الا هذه قواعد وتتجه 
 معقدة الاعضاء من الكلية وتعتبر ، الكلى تجويف الى تتجه رؤوسها بينما

 والتى الوحدات من كبير عدد من تتكون وهى(١٢:٨)٠ التركيب
 الواحدة الكلية فى عددها يصل وقد:ephror النيفرون تسمى

 وقت فى معا جميعها لاتعمل أنا الا وحدة مليون رع٥ الى مليون من
 هما جزئين من النيفرون ويتركب واحد

+ ول الا الجزة-

: من وتتكون MalpigicI orpscles  لبيجان ما كرة

eش Bowcan's Cepsu1 بومان كبسولة البداية وهى

· للنبفرون الواحد الطرف ذات الواسعة

Glorerulusب اة الكبيبه موية الد الشعيرات من شبكة وهى 

. بومان بمنطقة المحيطة

 داخل كلوى شريان طريق عن مالبيجان كرة الى الدم ويصل
 خارج كلوى شريان طريق عن ويخرجAعferen ا

ereHtمن أكبر الداخل الشريان قطر أن ويلاحظ ±عق 

Arteriole

Arteriole



(٢٣)

 تكوين قبل الخلايا من مجموعة توجد كما الخارج الشريان قطر

loeruus;،تسمى مادة تفرز ±:ت -creru-us
 الدم فل تفرزاذا المادة وهذه=erir الرنين هى كيميائية
 مادة وتكون الدم بروتينات ى احد مع وتحد النبفرون الى يصل الذى

oensinالدم ضغط رفع فى تأثير لها وهذه ±£ته .

: الثانى الجزة-

: من مكونة تلتف ثم الكبسولة عند وتبدأ للنيفرون المكونة القناة

Frozirel القريبة الملتفة القنوات_ أ 2crrolued 2uEule

 من تتكون التى هنيلى حلقة منها يتكون ثم

D25carie Limb o£ ioop of Henl°  الهابطة هنيلى قناة بيو
AscecAd5 Lib o£ Loop of enle: ت  ة الصاعد هنيلى قناة بر

is-al 2onvolvedTbule  ب ة البعيد الملتفة القنوات

 المستقيمة المجمعة القناة فروع ى احد فى محتوياتها تفرغ وهى
ollecting Tubuleالمستقيمة المجمعة القناة وتمر 

 تتجمع والتى المجمعة القنوات من بغيرها نتصل مات أهرا فى

 الكلى حوض فى تفتح والتى الكبيرة الكفوس لتكوين بعضها مع
 الى ومنها المثانة فى ليتجمع الحالب خلال من البول يمر حيث

. البول مجرى
(٤٢:٣٨٩)

 لمى=: ا عمل طريقة

 ى ورط الا من<eral حهtery الكلوى الشريان يتفرع
 يتفرع والذ الداخل لشريان صغيرةحتىياتهىا فروع الى بداخلها ويتفرع مباشرة

 باستخلاص الكلوية الكرية وتقوم ، أصغر الىفروع الكلوية الكرية بداخل



(٢٤)

 الخارج الشريان لتكون أخرى مرة الصغيرة وعية الا تتجمع ثم الضارة المواد
--٦٠٦iت -Tei2-=±الكلوى الوريد لتكون الاخرى الشرايين مع يتحد والذى ذ 

 الكرية من المستخلصة المواد وتمر السفلى جوف الا الوريد فى يصب والذى
 امتصاص أويعاد أخرى مواد تستخلص حيث الكلوية القنوات خلال الكلوية

 النهائى شكله فى البول يتكون حى الجسم احتياجات حسب أخرى مواد
 ثم البولية المثانة الى ومنه الحالب الى ثم الكلى حوض الى يصل والذى

• هما عمليتين بواسطة يحدث وهذا. الخارج الى

 مليجى كرات فى ث تحد ترشيح عملية
Ma1pighian Corpuscles#

Selective اion اختيارى امتصاص عملية Reabsorللمواد 

 العملية فى المرشحة للسوائل الملتوية الانابيب فى الذائبة

0ogsد le of  بومان كبسولة فى المرشح والسائل- ولى الا

Bouarالما· من كبيرة نسبة لوجود نظرا مخففا يكون 
 أغشية تسمح ولا كبير الجزيئى وزنه لان البروتين على يحتوى ولا

. قل السا مع البروتين بمرور الكبسولة

-١

- ٢

( ١٣٢-١٠١٣١٠)

 مع تبادلية بطريقة الصوديوم امتصاص باعادة ايضا الكلى تقوم كما
 تحت بالتبعية افرازها يزداد التى والهيدروجين البوتاسيوم ايونات من كل

 والقنوات البعيدة الملتفة القنوات فى لك ويتم الالدوسترون هرمون تأثير
• المجمعة

( ١٦٥٠١٩)

. كله وسوا الجسم لمواد مناسب تركيز على المحافظة-١
 اقى التمثيل\لغذ نواتج الاخص على الغريبه والمواد الفضلات اخراج-٢

(D)  مبين لفتيا ومصدر الضارة المواد لك وكذ للبروتين



(٢٥)

-٣

-٤
 ج

-٦

. والكبرتات كالفوسفات الطيارة غير حماض الا اخراج

. المفرز مقدارالما؟ فى التحكم طريق عن الدم حجم تنظيم

 الحمراء. الدم وكرات الدم وضغط م للد الاسموزى الضغط تنظيم

 فوم( صيد) الحامضية الفوسفات أملاح واخراج الدم تفاعل حفظ

. البيكربونات وكذلك فوأ( يد )ع القاعدية أو

 لمعادلة مونيا الا صناعة طريق عن بالدم القلوى الاحتياطى حفظ٧-

(٩٠٣٨)٠(٧١-٦٥٠١٧)٠ الاحماض

• الرياضية الانشطة أداء أشاء الكلي وظائف

 إ-

- ٢

 الدم سريان فى التحكم خلال من الجسم تنظيم فى الكلى تشارك
 بعض من وخالية مؤقته تكون أن الممكن من والى الاعضاء فى

. للعضلات الوفرة الدم من أكبر كمية هناك فيكون الدم

 ربات التد قوة مع بالتناسب يقل البولى الدم سريان أن لوحظ
. التعب من أكثر ينقص أن ويمكن

· المستخرج يوم الصود لقلة تبعا يقل مونيوم والا البوتاسيوم استخراج٣-

. متوسطة بصورة يقل والفوسفات والكرياتين البولينا استخراج٤-

 والكرياتين ليوريا وا بوم الصود كلوريد فيها يعود بعضالتدريبات
 البروتين نزول ويحتمل يزداد البول وسريان الطبيعية لحالتها

. طارئة بصورة البول فى

 فى الطبيعى للمستوى يعود البوتاسيوم استخراج أن ووجد-٦
. البسيطة رببات الند

(٤٣:١٨٠)
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 بالكلى الخاصة حصا°ات الا بعض

 وبنسب معينة كية كيميا مواد حقن طريق عن الكمية هذه قياس يتم

 هذه ومن ، المحقونة الكمية هى منها المخرجة الكمية تكون بحيث معينة

 مللى١٣٠٠ العادية الحالة فى الكليه فى الدم مرور معدل أن وجد التجارب

. تقريبا قيقة د/ لتر

 الدم من الكليب تستخرجها التى البول كمية٢

 بعدة يتأثر لك وذ لتر٢-١ ر٥ من اليوم فى البول كمية تتراوح
• منها عوامل

 ا الداخلة قل السوا أ_كمية

 كمية زادت كلما الجسم الى الداخلة ثل السوا كمية زادت كلما
 الى الهرمونات طريق عن لك وذ صحيح والعكس النوعية كثافته وقلت البول
: وهما الكلوية القنوات من الما° امتصاص فى تتحكم

١losterone -ormone، الغدة من يفرز وهو 

 من بزيد وهو يوم للصود متصاص الا ة زياد على ويعمل الكلية فوق

. والماء والبيكربونات للكلوريد الفعال غير الامتصاص عملية

iuretic Hcrmcreذ tحAالبول لادار المضاد الهرمون 

 النخامية· للغدة الخلفى الفص فى ويخزن الهبيوثالاس من بفرز وهو
 الضغط بوسطة الفعال غير متصاص الا على الما" جزيئات يساعد

 المعدل من أكثر البول افراز يكون غيابه حالة وفى الاسموزى

· الطبيعى

- ٢

(٣٥٢٩٤٠)
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• الجرارة درجة ب

 الجلد من البخر أن نجد الرطوبة مع العالية الحرارة درجات فى

 الشتاء فى الحال هو وهذا الكلى من الاخراج معظم بكون ولذلك أقل يكون

 تقل ولذا سريعا يكون البخر فان الجافة الحرارة حالات فى أما ، أيضا

(٤٠٢٠٣٩)٠ النوعية كثافته فترتفع الخارجة البول كمية

Lrine : البول
،

 بعض الما؟ هذا فى وب وبذ الما؟ هى البول فى الرئيسية المادة

 -البروتين- البولينا) الجسم فى يض الا عمليات من الخارجة العضوية المواد

 وبعض العضلى الكريائين من والكرياتين الذرية الاحماض من اليوريا وحمض

.( عضوية الغير المواذ

: للبول_ الرئيسية المكونات

 عضوية غير عضوية]

 الما؟ بولينا
- -البوتاسيوم يوم لصو ا أيونات أ اليوريا حض

 مونبوم -الا الكالسيوم
 بيكربونات الكلور أيونات ا الكرياتين

 الكبريتا- الفوسفات- الصوديوم



(٢٨)

 لكن ، ملليلتر١٥٠٠ البالغين للرجال البولى خراج الا ومعدل
 والمواد ملليلتر٢٥٠٠ من أكبر الى ملليلتر ه٠٠ مابين تتراوح البول كمية

 البول فى لاتظهر هون الد البروتينات الكربوهيدرات الغذاقية الاساسية
. طلاق الا على

( الكرياتين اليوريا حمض )البولينا العضوية الضارة والمواد

 ملاح والا المواد أما ، البلازما فى عنها البول فى التركيز عالية تكون
 وتركيز الجسم فى عاليا تركيزها يكون ما عند فقط تظهر فانها العضوية غير

 روجين الهيد أيونات كمية على يعتمد الفوسفات وحمض مونيوم الا أملاح

(١٣٤ ٥٣). المستخرجة

• يوم/ لتر ا-درا مابين تتراوح الكمية١

٠١٠٢٥-١٠١٥ مابين تتراوح النوعية الكثافة٢
. الغذا° نوعية حسب القلوية الى يميل وأحيانا حمضى غالبا التفاعل٣

. البول تركيز على أساسا يعتمد عنبرى أصغر• اللون٤

. الرواسب من خالى رائق المظهر ه-

. السكر من خاليا يكون أن المفروض: والجلوكوز السكر نسبة-٦

 الرؤية مجال خلية -ه٢ بين الطبيعية النسبة وتتراوح• بيضا دم كرات٧

· الكبير
. منه خال: البرونبن تركيز نسبة-٨

. المكبر المجهر مجال فى كرة٢ الى صغر من: الحمراء الدموية الكرات٩

(٣٨-٣٣٠١٢)
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 واللعاب اللعابية الغدد فسيولوجيا

 الغدد من أزواج ثلاثة ها وعدد اللعابية الغدد تفرزها هوعصارة

 وهى الكبيرة اللعابية

Fo>ctid 32aث s
-٧١٠ و٢١٦ جر مر Sal ناح5 :lامنمات 

٩٠ جز٦ ذ [و م م٦ sج& laعaنا± ldibن aLraة 

 النكفيتين الغدتين
 اللسان تحت الغدتبين
 الفك تحت الغدتين

 لغشا· فىا تنتشر التى الصغرى الغدد من العديد الى ضافة بالا

 وى الباراسمثا لجهاز تنبيا ى ويؤد ، والبلعوم الفم لتجويف المبطن

T:e Farsytgathetic Devis-onاللعاب افراز زيادة الى 
 بالاتى يتصف الذى

• الحجم فى كبر د
xيونات الا فى غنى 

. نزيمات الا فى فقير و

 بدوره وهذا اللعابية للغدد المغذية الدموية الإوعية وتتسع

• الغدد لهذه الدموية التغذية زيادة الى دى يو

-±esت paihetic Mvisio-  وى السبمثا الجهاز تنيه أما

: بالاتى يتصف لعاب افراز الى يؤد

. قوامه ولزوجة حجمة قلة ر

wالايونات فى نقص .

xالانزيمات فى زيادة .
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 ى يؤد وره بد وهذا اللعابية للغدد مويةالمغذية الد وعية الا تضيق

(٥٠:٣٤) الغدد لهدذه موية الد التغذية نقص الى

-: اللعاب تكوين

 لزج وهوسال اللعاب من ونصف ولخر لتر بين ما يوميا الجسم يفرز

 ترك اذا أما. قليلا حامضى تفاعله أن كما مخاطية مادة من يحويه لما

 ويصح الكربون أكسيد ثانى غاز من محتواه يفقد فانه طويلة لمدة الهوا فى

: من اللعاب ويتركب للبلازما مثيله من أقل للعاب زموزى الا والضغط قلويا

6 ما,٩٩ ر٥

. عضوية مواد; ر-٣

 عضوية غير مواد ر-ر٢

 العضوية غير المواد

 الكلور أيون ويلعب: والبوتاسيوم يوم الصود كلوريد على تشل أ_
· المطبوخ للنشا الهاضم الاميليز" نزيم" لا كمنشط هاما دورا

 ثنائية الصوديوم وفوسفات الصوديوم وكربونات الكربونيك حمض ب-
 وهى روجين الهيد أحادى يوم الصود تى ثنا وفوسفات روجين الهيد
 لمنع روجينى الهيد للاسس منظمة فسيولوجية كمحاليل تعمل

. الاسنان وتسوس الفم فى حماض الا تراكم

• الاتية الانزيمات وتشمل أ_

 رالامليز النشا هضم فى بساهم
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 لتيز الما٢ لتوز" الما سكر" السكريات هضم فى يساهم
 للبكتريا قاتل وهو اللسوزيم-٣

 وتشمل بروبنية مواد ب

 المخاطية المادة١
. الا  ز ب مرت من (و الملا:ما كا، اهما لبيومين٠٢

( الجلوبيولين-٣

 قليلة بكميات البولينا مادة ح

: اللعاب فواقد

. والكلام والمضغ البلع عملية وتسهيل الفم ترطيب

 الى وتحويلها ميليز الا أنزيم بواسطة النشوية للمواد جزئى هضم
. لتوز الما سكر

 من وتطهيره ، للعاب المستمر فراز الا طريق عن الفم تنظيف

· الليوزيم انزيم طريق عن البكتريا
 حالات فى اللعاب افراز يقل حيث للجسم المائى الاتزان تنظيم

· الجسم ما° على للمحافظة الجفاف
 نتيجة المكونة أو الاكل فى الموجودة والقلويات الاحماض معادلة

 الفم على الضارة آثارها تمنع وبالتالى الغم فى الاكل بقايا تخمر
· والاسنان

. والرصاص اليود مثل بالجسم الضارة المواد بعض اخراج
 لحيوا] فىا الجسم حرارة رجة د تنظيم فى هاما ورا د اللعاب يلعب

 عن الحرارة نفقد حيث مثلا كالكلاب عرقية غدد على لاتحتوى التى

 الجو فى تلهث الحيوانات هذه نجد لك ولذ اللعاب بخر طريق
. الحار

( ٢١-٢٣٠١٥)

-١

-٢

-٣

- ٤

-٥

-٦
-٧
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،thت e ٥٢٦٤/٦٠-٣ تi ا
: الرياضية الكلى دأ سد لء

 مصطلح الرياضية الكليه على ويطلق كثيرا المصطلح هذا بتردد

 حيث عذ±:ا:seudorerkr:5± الرياضى ذب الكا الكلوى التهاب"
 الكاذب تعتىFseudo وكلمة ، الرياضى

. الكلوى الالتهاب على الطبية المصطلحات فى تطلق

(٤٤٣٣٦٠)

 :يمhletis كلمة تعنى
:ephr::is  وكلمة

 البول فى الطبيعية غير التغيرات بعض بظهور الحالة هذه وتتميز
 التغيرات هذه تختفى طويلة لفترة البدنى النشاط لادا° وقتية كاستجاية

 العادية الكلى أمراض عن الحالة هذه يميز مما ساعة٧٢ حوالى فترة خلال

 بدنى مجهود ون وبد الراحة أشنا° التغيرات هذه نفس فيها تظهر التى

٠(٤٩٣٧٢٠)٠ سابق

 فسيولوجيا مجال فى بحاث والا راسات الد من العديد اهتمت وقد
 للجسم المختلفة جهزة الا على البدنى المجهود تأثير بدراسة الرياضة

 الجهاز ينل ولم الحركى والجهاز التنفسى والجهاز ورى الد كالجهاز
 أن الا المصرية البيئة فى خاصة والدراسة البحث من الوافر القسط خراجى الا

 وتحسين الطاقة انتاج زيادة بهدف الفسيولوجية الجسم استجابات من كثير

(٩٧٨١) الفتاح عبد العلا أبو فيشير. التعب ظهور وتأخير البدنية الكفاءة
 قصى الحدالا كفاءة على ثر تؤ التى الفسيولوجية العوامل بعض هناك أن الى

: وهى كسجين الا لاستهلاك

 اكسجين توصيل فى موية الد وعبية والا والرئتين القلب وظيفة كفاءة

. الدم الى الرئتين من الشهيق هواء
 الدم كرات بواسطة الانسجة الى الاكسجين توصيل عمليات كفا°ة

. الحمرا"

-١

-٢



(٣٣)

. اليها الواصل كسجين الا استخدام فى العضلات كفاءة-٣
١ ):( ٦٤

 الىالانسجة م الد فع د على رته ومقد القلب وظيفة أن نجد وبذا

 وعن ه: ت: الاكسجين استهلاك على الانسجة هذه رة ومقد النشطة
 (،١٩٧١) وسنننج اريوفيتش وجد الدم بضغط البدنى المجهود علاقة

 البدنى المجهود تأثير تحت كبيرة بصورة يتغير م الد ضغط أن

. المجهود هذا من الانتها" بعد الارتفاع هذا يتلاشى أن ويمكن يرتفع حيث
 بدنى بمجدود القيام عند برتفع الانقباضى الدم ضغط أن ويضيفان البدنى
 الدم وضغط النبض معدل استخدام امكانية الى(١٩٧٦) ريمان كا ويشير

 تسجل التى القياسات نتائج مقارنة عند ورى الد الجهاز حالة تقويم فى

. المجهود هذا أداء بعد تسجيله يتم بما بدنى مجهود أداء قبل

 البدنى والمجهود الانقباضى الدم ضغط بين العلاقة وتعتمد
 فى الدم ضغط فى الزيادة أن كما ،١ الاد وسرعة وكثافته ريب التد على

. نىالمعين البد المجهود أداء أشاء رب المد غير عند منها أقل المدرب الفرد

(٢٠-١٩٠٢٦)

Karpovichشا5 ج-إ ي د٧ ير io.:±ربوفيتش كا مز ويليا ويضيف ش 

 عن الرياضيين غير من أقل الراحة وقت فى عادة للرياضيين الدم ضغط أن
 العلا أبو ويشير ، القلبى الدفع حجم على البدنى المجدود شدة تأثير

 والمتوسطة الطويلة المسافات جر أشنا° أنه (الى١٩٨٢) الفتاح عبد
 لاعبى لدى وأنه ، دقيقة لخر٤٠-٣٥ حى يصل وقد الضربة حجم يزبد

 يصل قد(١٩٦٨)-aحzr ع ريمان كا دراسة على بنا؟ السلة كرة
 ولدى ، مرتفعه وشدة بدنى حمل أداء عند لك وذ /دقيقة لتر٢٤ الى

 دقات سرعة لزيادة نتيجة قيقة الد فى القلى الدفع حجم يزيد السباحين

 للرجال ملليلتر٩٠-٧٠ من الراحة( أشنا؟(5.7). حجم ويبلغ القلب



(٣٤)

S.7.  لحجم قصى الا الحد ويصل للسيدات,٢٥ بمقدار النسبة هذه وقل
 يصل قد الذى العنيف ريب التد أئنا" وأنه. ملليلتر٢٠٠-١٧٥ من

 قد القلبى فع الد حجم فان /دقيقة دقة١٩٥ الى فيه القلب قات د سرعة

(٢٢٤٠٢٠٦٠٥٤:١)٠ قيقة لخرد/٣٠ الى يصل

 وظائف على تأثيره نى البد للنشاط فة المخل التأثيرات ومن

 وبشدة طويلة لفترة المستمر نى البد النشاط أثناء اقما د يلاحظ حيث خراج الا

 أجزا· على توزيعه يعاد الدم أن ، طويلة مسافات الجرى مثل لة معدد

 بالنسبة رجة:كبيرة بد سريانه ويقل العضلات الى سريانه بزيد حيث الجسم

 الضغط فى شديد هبوط الى ى يؤد أن يمكن وهذا الداخلية للاعضاء

 أن الا ، البول تكوين يمنع بل يقل لك وكذ بالكليه وعية الا لشعيرات بالنسبة

 لذلك وخلافا العرقية الخلايا طريق عن يتم الكلى عمل انخفاض تعويض

 ظروف فى جدا هام وهو الحرارى التوصيل من يزيد العرق افراز زيادة فان

· البدنى النشاط أشنا° الحرارة انتاج زيادة

 الجليكوجين انشظار يصاحبه الذى قصى الا من قل الا الحمل وعند

 بينما ر«٢٤ ر-٢٢ الى البول فى اللاكنيك حامض تركيز نسبة تصل اللاهوائى
 التخلص وبتم ر:٠٦ ر-٠ ه عن المعتدل الحمل عن النسبة هذه لاتزيد

 الحمل عن والنشادر الكرياتين البولينا لك وكذ الزائد اللاكتيك حامض من
· العرق ز افرا زيادة مع الشدة المعتدل البدنى

 لانفعالية لةا الحا مؤشرات أهم من البول فى الجلوكوز ظهور ويعتبر
 ز افرا زيادة تأثير تحت الجلكرة عمليات لنشاط نتيجة وهذا للاعب ستثارية والا
 الجلوكوز منسوب رفع على يساعد مما الكلوية فوق الغدة نخاع من لين رينا الاد
. الدم فى

 العضلى العمل نتيجة البول فى البرمين يظهر أحيانا كذلك
 مرضية حالة وث حد م عد على يدل الليل خلال واخقفاه التوترى أوالانفعال



(٣٥)

 هنا ومن ، أونفسيا بدنيا سواء الكبير بالحمل الكليه تأثير على يدل بل
 كبيرة تكون أن يمكن العمل أنناء الجسم يفرزها التى العرق كمية أن نجد
 كجم١. قدره بحمل باعة كم ه بسرعة للمشى تجربة وأجريت ، جدا

 الى العرق كمية فكانت ،٣٤ ر٧-٣٢ ر٦ بين تتراوح حرارة درجة عند
 هذه تصل أن ويمكن ، جم١٧٨٧-١٠٥٦ ساعة خلال اخراجها تم

 كجم١٥-١٠ الى الحرارة رجة زيادةد ظروف تحت العاملين لدى النسبة
 الى يؤدى البدنى النشاط أن على راسات الد بعض دلت وقد اليوم فى

 الدم وكرات البروتين ظهور شكل فى تظهر الكلى وظاقف فى مؤقته تغيرات
 ومواد البول ت-ج قيمة فى وتغيرات البيضاء الدم كرات عدد وزيادة الحمرا"

٠(٣٣٦٠٤٤)٠ الاسطوانات تسمى الكلوية الانابيب مركبات من

: فيها متغير لكل تبعا راسات الد هذه استعراض يلى وفيما

aجن Fro-eivالبروتبنوربا البول" فى البروتين "ظهور •
 ن

 والباحثين العلماء أنظار لفت من أول هى البروينوريا باعتبار
 دراساته فى منهم الكثير تناولها فقد لك لذ الرياضية الكلى مظاهر من

 دائما لاتعبر البول تغيرات أن راسات الد هذه أثبتت وقد وأبحاثه،
 المواد تغير فى تتسبب أن يمكن البروبنوريا أن حيث ، الكلى اصابة عن

 الكلى من ليس م انقاد البروتين على تحتوى والتى البول منها يتكون التى
- يد )دم-صد صورة فى الانثوية التناسلية أوالاعضا البروستاتا غدة من ولكن
 الرياضيين لدى تظهر أن يمكن البروتينوريا أن ويلاحظ -وفيرها( مى
 الزكام أو البرد أمراض بعض أو الزائد" الحمل" الاجهاد حالة فى

 البسيط. الحمل مع البروينوريا وتظهر الكلى الى يقل الدم سريان أن حيث

 لدى البروبنوريا موضوع راسات الد من كثير ول منتتا لرغم وبا
 المثال سبيل وتلى ، النهائى الحل الى بعد يصلوا لم ولكنهم الرياضيين



(٣٦)

a Farishعs±، مثل العلماء بعض l%56 eiran ة ة i%58

 عليها وأطلقوا مرضية غير ظاهرة تعتبر الوقتية البرويتنوريا أن يعتبرون
 مثل العلماء بعض أخرى ناحية ومن ، الكاذب الكلوى لتهاب الا

4 ٤

Ievii 1S57 & Kacheoria- l%7C& 3ic-a 1e2وجود ان اثبتوا 

 تأثير تحت يظهر فسيولوجى فعل كرد الرياضيين لدى البول فى البروتين
 تشمل تفصيلية بدراسة قاموا العلماء بعض وهناك ، بير بدنى حمل

 الكلية من عينة أخذ وطريقة بالاشعة الكلية وتصوير المشعة النظائر طريقة

 لالتهاب نماما نلا مما يعتبر الرياضيين لدى الكلى اصابة أن منها اتضح

· المزمن الكلى كبيبات

 تغيرات تقييم فى عليه الاتفاق يمكن الذى ثى المد الوضع ويعتبر
 تظهر أن يمكن الفسيولوجية بالبروتينوريا مايسمى أن الرياضيين لدى البول
 البروينوريا هذه تختفي ة وعاد الشدة المرتفع نى البد الحمل بعد فقد

. ساعة٢٤ خلال

 فى البرتين ظهور حالة وث حدد امكانية(١٩٧٨) الزيات وذكر

 البروتينوريا مصطلح عليها وأطلق طويلة لفترة البدنى المجهود بعد البول

(٣٨٣٠٠) الوظيفية

a poviehم- & sمi ninz ( ١٩٧١) وسيننج كربوفتش أشار وقد

 نشطة الا أداء بعد الرياضيين معظم لدى البول فى البروتين ظهور الى

(٤٢:٢٣٤)٠ طويلة لفترة العنيفة البدنية

(١٩٧٦)-ail6; eا al.  وأخرين بيلى دراسة دلت كما

( كيلومتر٣٤ ر٩٥١) الماراثون سباق بعد البول فى البروتين حالة ظهور عن

(٣١٣-٣٠٣٠٩٠) التسابقين من ر٥٠-٤٠ لدى

(١٩٨٣/٨١) وآخرين واد دراسة أشبتت لك .aذ a e ±a ت ٠ كذ

 مد على جرى مر كيلو .ه٠ متسابقى لدى البول فى البروتين ظهور

(٣٧٦-٣٧١٠٤٩)٠ يوما٢٠



(٣٧)

 فى الرياضيين لدى مختلفة بنسب البروتين ظهور أيضا ثبت وقد
-a: كليمان هارى من كل أجراها التى راسات الد  -ق:=ه

٠ ا٥٦١٦-٦ ٠- د  وبولر(١٩٥٨) وفولينس(١٩٧٣)E اler مدبا دد ة ل،
 (دراسة١٩٨٤) مصطفى ويحيى الفتاح عبد العلا أبو وأجرى (،١٩٧٥)

 أجرى كذلك ، الطويلة المسافات سباحى لدى الرياضية الكلى مظاهر عن
 تدريبات تأثير عن دراسة(١٩٨٣) معروف وأحمد الفتاج عبد العلا أبو

 راستان الد هاتان أثبتت وقد البول فى البروتين ور ظه على القصيرة السباحة
 فيهما الرياضى العمل نوعية اختلاف من الرغم على البول فى البروتين ظهور

. السابقة راسات الد باقى عن

:aeaiuria • توريا الهيما

-٠ ام ا هول ونعس أحمال أداء بعد لك وذ البول فى الحمراء الده كرات لهلك

2er، أووين ايليان راسات د دلت وقد ، طويلة لفترة عنيفة نية بد

(١٩٥٨)-er: زE وهارفنرباريتش :aaez Faris±

 الالعاب فى اللاعبين بعض لدى البدنى للمجهود الكلى استجابة عن

 الدم كمرات ور ظه بنسبة البول فى الحمراء الدم كرات ظور الى المختلفة

 كربوفتش راسات د دلت كما ر،٥٠ حوالى يهدم لد البول فى الحمرا
 الرياضيين بعض لدى الحمراء الدم كرات ظهور على(١٩٧١) وسيننج

. طويلة لفترة العنية البدنية الانشطة أداء بعد

Ievrnce 7Iesson  ويسون لورانس دراسة أشارت لك وكذ
 العنيف ريب التد أداء بعد الحمراء الدم كرات ظهور الى(١٩٧٤)

3ade ت .ة وآخرون وأشارواد ، مباشرة e(١٩٨٢)الى أيضا 

. يوما٠٢ مدى على متر كيلو .ه٠ تسابقى لدى الحمراء الدم كرات ظهور



( ٣٨)

 بدراسة(١٩٨٤) مصطفى ويحبى الفتاح عبد العلا أبو قام وأيضا

 مستو ضو فى الطويلة المسافات ساحى لدى الرياضية الكلى مظاهر عن

 البول فى الحمراء الدم كرات عدد ظهور زيادة اثبتت المنافسة نتائج

٠(٣٣٧-٢٩٣٣٠)٠ المنافسات سباحة أداء بعد

 و- المتأينة المعدنية

 قيام ويتوقف الحية الانسجة جميع تكوين فى المعدنية الاملاح تدخل

 ثبات على تساعد حيث المعدنية الاملاح على الطبيعية بوظائفها الانسجة هذه

 التوازن مستوى ثبات على تساعد كما ، الجسم وسوائل للخلايا الاسموزى الضغط

• للانسجة القلوى الحمى

 نقص الى هذا يودى فقد الاملاح هذه تناول من الانسان منع واذا

 للجسم فيمكن كميتها زادت اذا أما ، وفاته الى يودى وقد وزنه ف كبير

 ،بينما الجلد تحت الخلايا بين والكلور الصوديوم من كل يخزن حيث يخزنها ان

 ف والفوسفور الكالسيوم ويخزن الهيكلية العضلات فى البوتاسيوم يخزن

 النخامية الغدة تفرزه الذى البول لادرار المضاد الهرمون ويقوم ، العام

 الدم فى الصوديوم امتصاص باستعادة الكلى فوق الغدة قشرة وهرمونات

 والاسهال· الشديد القى° حالات فى الصوديوم نشاط على ايضا ثر تو كما

( ٢٨-١٨٠٢٧)

6 اعطا عند الجسم سوائل فى الصوديوم تركيز يزداد انه ثبت وقد

 ويحدث ، الروماتيزم حالات من للعديد كعلاج يستخدم الذى الكورتيزون مادة

 يتناوله ما نسبة وتبلغ ، الكلى التهاب وحالات الجسم فى للصوديوم تجميع

 جرام٢.٢٠ بين ما اليوم فى" الصوديوم كلوريد" الطعام ملح من الفرد

 لتر لكل آخر جرام اضافة مع يوميا جرامات خمسة بنحو الجسم حاجة وتقدر

( لترات٤ من أكثر) الانسان يشربه ما°

( ٢٨-١٨٢٧٠)



( ٣٩)

 والبوتاسيوم الصوديوم مثل الخفيفة المعادن باخراج الكلية وتقوم هذا

 العناصر· هذه من صفيرة كميات العرق ويخرج ، البول فى واليود والكلور

( ٢٥:٥٨)

 الصوديوم
،

 الانسان جسم فى نسنه ويتراوح الهامة المعدنية الاملاح احد هو

 والقلوية الحمضية بين التوازن بحفظ ويقوم الدم املاح من٧٩٣ من حوالى

• الاسموزى الضغط وحفظ

 البول فى الطعام مع اخله الد الصوديوم كمية حوالى الجسم يطرد

 والاغما° بالصداع الشعور الى تو'دى العرق فى افرازه وزيادة والعرق

 جرام2 البالغين للاشخاص منه البومى المفرز ويقدر العضلات وتقلص والضعف

• تقريبا

( ٣٦٣٣٥٠)

 الجبن ، الطعام ملح هى الصوديوم لعنصر المهمة المصادر ومن

• المحفوظ السلمون وسمك ، والسردين ، والبيض والخبز ، اللحوم

( ٢٥٦٥٠)  البتاسيوم

 عنصر ويعتر المعدنية الاملاح أحد فهو الوتاسيوم عنصر اما

 الصوديوم عنصر )بعكس الخلايا داخل اساسا ويوجد ، للبنية مهما

 البوتاسيوم ويدخل( بها والمحيطة الخلايا خارج السوائل فى اساسا يوجد



( ٤٠)

 تدخل التى الانزيمات من كثير نشاط من ويزيد الرخوة الانسجة تركيب فى

• بالجسم الحيوية العمليات بعض فى

 العصبية والخلايا القلب وعضلة الهيكلية العضلات نشاط فى ثر وببو

 وعدم القلب انتظام وعدم الاعصاب وتهيج العضلات ضعف يسبب ونقصه

• الذهنى الاستقرار

 توقف الى وتودى بالقلب تضر كبيرة بدرجة تركيزه وزيادة

• والوفاة القلب

 اللاأرادية العضلات حركة تنظيم فى الصوديوم مع يشترك انه كما

 الاسموزى الضغط تنظيم فى يساعد كذلك ، التنفس الجهاز وعضلات كالقلب

 لذلك وبالاضافة ، للبول مدره أملاحه أن كما الجسم فى الما" ومستوى

 تصلب بمنع الجسم فى ووجوده الاعصاب لحياة ضرورى عنصر البوتاسيوم فان

 ويتوافر ، مرنة رخوه حالة فى ويحفظها الانسجه وقية العضلات و الشرايين

 من شيئا الانسان تناول وعند والقلقاس والبطاطا الخضروات فى البوتاسيوم

 الضرورى الاتزان على ليحصل الطعام ملح لغذاكه يضيف ان يجب المواد هذه

• جرامات٣ نحو منه اليومى الاحتياطى يلغ كما ، للبنية

( ١٨:٢٩)

 البوتاسيوم عنصر على للحصول المصادر اهم من فان سبق لما وبالاضاقة

 والفواكه المجفف والتين والبسله والبطاطا الهند وجوز الاسود العسل هى

• والسبانخ والتمر واللحوم الطازجة الخضروات و

( ٢٥:٦٥)



(٤١)

: الجسم فى والباسيوم بوم الصود على تؤثر عوامل

 أكد٩١.. عام فى
 من كل ذلك بعد ويتبعهم

 ا به ود د
"٠-,-<١-٢٦ز2٧٣

·١ ب- و د-ذنمان ا" _C'±تل

 ي
 و تةبه تأمدة ط ا٥٧- م-

'،-٠٠٦ -م -٦-٥٦ د د ، C  أ وسب ،ما±ضابط ته د

=ocLeن &-eن- lz=أن على وا أكد وقد١٩٠٤ حى ا٩٠١ عام منذ 
r النبض ضغط نتيجة الوقوف وضع فى تقل البول رات مد lsp-e ت ±:s ت

٤. نبض وأقل أعلى أى بين الفرق وهو

«oصa d-2٥5s> ٦ ب{٦  &ن د»ا ، د دا
 ربب
 من كل ويضيف م٢ قدد لا

 ضغط لزيادة نتيجة يكون الرقود وضع فى البول رات مد زيادة أن(١٩٢٦)

 الشعيرات كمية اعتبروا وقد ، بالكلى المارة الدم كمية لزيادة نتيجة ، النبض

 أجرى(١٩٣١ عام) وفى. تزيد الترشيح عملية فى تشارك التى الدموية
,i العالمان Rekberg:كمية بقياس فيها قاما دراسة 

 ، الكلى من تطرد التى الكرياتينين كمية قياس بواسطة بالكلى المارة السوائل
 التى السوائل هما رئيسيين شيئين الى البول رات مد فى القلة نسبا وقد

. الكلى فى امتصاصها يعاد التى السوائل ، بالكلى تمر

Asussen وهم العلماء من مجموعة هناك فان١٩٣٩ وعام

=ohwu Christense::قلة هناك أن القاتل الرأى شجعوا قد 

 غير الامتصاص ان ذلك أرجعوا وقد ، الوقوف وضع فى البول رات مد غى
 وقد ، خلالها المار الدم قلة بسبب ، الامعا من المهضومة قل للسوا التام

 مامتصاص لعد نتيجة نفسها الكلى وظاكف فى تغير وث حد احمال أنه ذكروا

(٣١٦-٣٢٣١٥٠)٠ أوكاملة تامة بطريقة السوائل

 الوقوف وضع فى يقل الاينولين أن الى نصل أن يمكن سبق ومما

 أنه وجد فقد الدم لتركيز وبالنسبة ، الرقود وضع فى للزيادة ويعود

 لمعدل بالنسبة فانه وأخيرا ، الرقود وضع فى عنه الوقوف وضع فى بركز



(٤٢)

(٣٣٨-٣٢٣٣٢٠)٠ الرقود وضع فى يزيدان فهما الدم وضغط النبض

 الذاتية المواد تركيز على واضحة آثارا العنيفة للمرينات أن ووجد
 تقل المواد هذه تركيز نسبة أن ثبت فقد الكلور أو الصوديوم مثل البول فى

 الصوديوم مثل المواد استخراج أن فى والسبب العنيفة ريبات التد أشنا؟
 الترشيح نفس هو العنيفة رببات التد أثناء قل والبولينا والماغنسيوم لكلور وا

 لاستخراجها الانابيب فى تبقى أقل أيونات الى يصل والذى ، المواد لذه
 على يساعد كلوية فوق للغدة القشرة فى الهرمون ز افرا زيادة وأن ويبد
 البوتاسيوم استخراج أما ، الانابيب من يوم الصود امتصاص واعادة زياد

(٣٦٢٩٤٠) التدريب بعد المستوى نفس على يظل أو يقل أن كز الجا فمن

erzill:2 فى ريبات التد أن &Garei2l  من كل وأشبت

 وتكون ، والصوديوم الما؟ من كل اخراج فى قلة دائما تسبب الوقوف وضع

 نتيجة الامتصاص اعادة زيادة الى أرجعها١٠٦٠ بنسبة القلة هذه
:avEker , =uciaEe, siei رت  م عه من كل وأثبت ، هرمونى لتأثير

751Aits ، الكلى فى البلازما سريان فى ملحوظا انخفاضا

 ريب أنالتد ،الا الكلى لترشيح معدل فى به يعتد لا جدا ضئيلا وانخفاضا
 لاحظ وقد ، والما يوم الصود اخراج فى اكمة د قلة يسبب لا ذاته حد فى

 كمية وفى والصوديوم للما° الكلى امتصاص اعادة من يزيد الوقوف وضع أن
 معدل فى بها يعتد لا ضئيلة بكمية مصاحبة ، بالكلى السارية البلازما

٠(٤٣١٥٥٦٠) الكلى ترشيح

Kattus sunclair و sاith, Genest  من كل أقبت لك كذ

and NAwanولكن ، الصوديوم اخراج كمية فى ثابتا هبوطا 

(١١٢١-٤٠١١١١٠ الوقوف) أشنا" الكلوى الترشيح معدل فى تغيير أى ون بد



(٤٣)

٥ ٥-٣٢٣٦-٢
 تابد+٧ مسه و

 ي
٦- م ±5evie تما و :٠ -٦-و٠٦٦ و  من كل لاحظ ينا وحدد نء.i وسدت-

٦ -م٣ ٣-رم س«٦ الشخص رس يما ما عند أنه doنع e!::bو- ث iV6٤٣-٦٢٦٦ بم; ت  لةd نرنت}،

 اخراج كمية فى ملحوظ انخفاض هناك يثون ريب د ون بد الجلوس وضع
 كمية على اعتمادا الكلى ترشيح معدل فى تغير ون بد ولن يوم الصوب

· الكرياتينين اخراج

 من كل عليها حصل التى النتائج عن تختلف الاتية والنتائج
d :E3=r.حذ و5 خاشا aتغير أن ثبت قناة=حيث و عذة 

 بالكلى المارة البلازما كمية فى التغير مع متناسبا ليس ريب التد مع البول حجم

 الما· اخراج أن أى. الصوديوم اخراج ولا الكلوى الترشيح معدل ولا

 وقد ، الصوديوم اخراج أو الكلوى الترشيح معدل على معتمد أنه ثبت
d Iereة o= =othscEildع Ficlوشذت iseمن كل أشار ة 

 فى تراكمه عن المسئول الهرمون لزيادة نتيجة يكون ربما البول تراكم أن

diuretie) الجسم (ADLI(١١١٢-١١١١٠٣٩) ±نالف

 المشابهة الدراسات

· ولى الا الدراسة

 أداء بعد السباحين لدى البو فى للبروتين الكمى ير النقد"
 ،" مختلفة بدنية أحمال أحد ، لفتاح عبها أحمد أبوالعلا بها قام

 يركمية تقد محاولة الدراسة هذه من الهدف كان(١٩٨٣) محمد معروف
 الحمل من مختلفة أنواع أداء بعد السباحين لدى البول فى البروين

 نهايته وفى التدريبى الموسم بداية فى واللاهوائى الهوائى البدنى
 المنافسة حمل أثناء البول فى البروتين كمية تقدير محاولة الى ضافة بالا

 ة واحد مجموعة من التجريبى التصميم منهج الدراسة هذه فى م استخد وقد

 سنة٢٠-١٨ بين ما أعمارهم تتراوح ، سباحين ا٠ من تنكون العينة وكانت



(٤٤)

 ير لتقد(١٩٣٦)(Kerhere )كينجزيرى طريقة واستخدمت

: الدراسة هذه نتائج ومن. لكلورمبر ا بجهاز كميا البروتين

 اللاهوائى ريب التد حمل بعد البول فى البروبن كمية زيادة-١

· الهوائى ربب التد حمل بعد عنها

 كلا أداء بعد الموسم نهاية فى البول فى البريين كمية انخفاض

· الحملين
-٢

 بعد عنها المنافسة حمل أداء بعد البول فى البروتين كمية زيادة
· الموسم نهاية فى الحملين كلا أداء

(٢٦-٢١٥٠)

-٣

• الثانية الدراسة

 أثنا· السباحين لدى البول فى روجين الهيد أيون تركيز"
 ممد معروف أحمد ، الفتاح عبد أبوالعلا بها قام" والمنافسة ريب التد

 التغيرات بعض على التعرف هومحاولة منها الهددف وكان (،١٩٨٣)
 أيون تركيز تغيرات خاصة وبصفة ريب التد بحمل المرتبطة الفسيولوجية

 حيث البولp بقيمة تقاس كما ، السباحين لدى البول فى روجين الهيد

 فى لتخرج الجسم يفرزها التى الغذائى الثيل عمليات بقايا يعكس لك ذ ان
 وقد ، المنافسة وأشنا" السباحة تدريب طرق من طريقتين أداء بعد البول

 واحدة مجموعة من التجريبى التصميم منهج الدراسة هذه فى م استخد

 سنة،٢٠ ا-٨ بين رهم أعما تتراوح سباحين١٠ من العينة وتكونت

 المستخلصة النتائج ومن ، البول لفحص الشرائط طريقة مت واستخد
. الدراسة هذه من

 عنها السرعة بطريقة ريب التد بعد البول مزii قيمة انخفاض١
. المسافة من أطول بطريقة ريب التد بعد



(٤٥)

 السافة من أطول بطريقة ريب التد بعد البول ±ج قيمة انخفاض-٢

. مباشرة المنافسة وبعد قبل عنها

 عنها السرعة بطريقة ريب التد بعد البول يمج قيمة انخفاض٣
. مباشرة المنافسة وبعد قبل

. المنافسة بعد عنها المنافسة قبل البول جi قيمة انخفاض-٤

(٤٠-٢٨٠٣)

. الثالثة الدراسة

 فى الطويلة المسافات سباحى لدى الرياضية الكلى مظاهر"

 ،يحيى الفتاح عبد أبوالعلا أجراها ، المنافسة" نتائج مستو ضو

 السباحة تأثير على التعرف الى الدراسة هذه وتهددف(١٩٨٤) مصطفى
 السباحة بعد البول تغيرات فى تظهر كما الكلى على طويلة لمسافات

 تغيرات فى السباحين بين المقارنة الى بالاضافة ، السباحين لدى
 الباحثان واستخدم ، الطويلة محاولة نتائج لمستوى تبعا الكلى وظاتف

 العينة وتكونت ، واحدة لمجموعة التجريبى التصميم منهج الدراسة هذه فى

 واستخدمت سنة٢٢ الى ا٩ من أعمارهم تتراوح سباحا ا١ من
 بعد العينات لجميع مبروسكوى فحص عمل مع البول لفحص الشرائط طريقة

 هذه نتائج ومن ، البول مكونات لترسيب المركزى جهازالطرد فى ادارتها
 الدراسة

 والحمرا· البيضاء الكرات عدد وزيادة والاسطوانات البروتين ظهور
 لدى البروتين تركيز نسبة زيادة مع السباحة بعد البول فى

. المنافسة نتائج فى متوى قل الا السباحين مجموعة

(٣٤-٤:٢٥)

١



(٤٦)

: الرابعة الدراسة

 بها قام" الكلى وظائف بعض على المقننة البدنية دمال الا "تأثير

 اختلاف أثير على هوالتعرف منها والهدف(١٩٨٤) حسن على أحمد
 استخدم وقد ، الكلى وظائف استجابات على المقنن نى البد الدمل شدة

 وتكونت ، واحدة مجموعة من التجريبى التصميم منهج الدراسة هذه فى
 رهم أعما تتراوح ، الرياضية التربية كلية طلاب من طالبا٣٠ من العينة

 ومن. البول عينات لفحص الشرائط طريقة واستخدمت سنة٢١-١٨ من

• الدراسة هذه نتائج

 تغيرات وث حد الى الشدة والمنخفض المرتفع البدنى الحمل ى يؤد

 البروتين حالات زيادة شكل فى تظهر الكلى استجابات فى وظيفية
 تتغير بينما البول فى البيضا م الد وكرات الحمراء الدم وكرات

· البدنى الدمل أداء بعد البول تنج قيمة

 الجهاز استجابة الى الشدة والمنخفض المرتفع الحمل ى يؤد

· الانقباضى الدم ضغط ومستوى النبض معدل وزيادة ورى الد

 الانبساطى الدم ضغط مستوى عدى الحملين كلا تأثير يخلف

 بينما الشدة المرتفع البدنى الحمل أداء بعد يتغير لا حيث

. الشدة المنخفض البدنى الحمل أداء بعد انخفض

. الجسم حرارة رجة د ارتفاع حيث من الحملين تأثير يتشابه

 الحد ومسوى للكلى الوظيفية الاستجابات بين علاقة لاتوجد
· كسجين الا لاستهلاك قصى الا

 بالنسبة الطبيعية الوظائف لاستعادة ساعه٢٤ فترة تكفى
· ورى الد الجهاز لتغيرات وكذلك البحث لمتغيرات

(٥:١١٩)

-١

-٢

-٣

-٤

 ب

-٦



(٤٧)

• الخامسة الدراسة

 استجابات بعض على الطويلة المسافات وجرى العدو تأشير"

 من والدف(١٩٨٥) محمد الحميد عبد الرحمن عبد بها قام" الكلى
 الطويلة المسافات وجرى و العد تأثير على التعرف هو الدراسة هذه

 منهج الدراسة هذه فى استخدم وقد ، الكلى استجابات بعض على
 مجموعة باستخدام" والبعدية القبلية التجربة" بطريقة التجريبى التصميم

 بالدرجة والجرى و العد لاعبى من لاعبا٣٠ قوامها اللاعبين من واحدة

 سنة٢٤-٢١ بين أعمارهم وح تترا ، والجيزة القاهرة بأندية ولى الا
• الدراسة هذه ونتائج ، البول لفحص الشرائط طريقة مت واستخد

 م٠٠٠٥ م،٤٠٠ م،١٠٠ الطويلة المسافات وجرى و العد ى يؤد-١
 حالات زيادة شكل فى تظهر الكلى فى استجابات بعض وث د الى

 البولpH قيمة وانخفاض الحرا الدم وكرات البروتين ظهور

 من ساعة٤٨ فترة مرور بعد اختفائها ثم ماشرة"١ الاد بعد

.١ الاد انتهاء

 ورى الجهازالد استجابة الى الطويلة المسافات وجرى العدو يؤدى-٢
. الدم ضغط ومستو النبض معدل بزيادة

 م٥٠٠٠ م،٤٠٠ ، م١٠٠ الطويلة المسافات وجرى العدو يؤدى٣
 مستوى أنخفض بينما الانقباضى م ضغطالد متوى زيادة الى

· الانبساطى الضغط

 اختلف بينما الجرى مسافة طالت كلما الكلى استجابات تزداد-٤
 النبض معدل ينخفض حيث ورى الد الجهاز تغيرات فى ذلك
· قصر الا بالمسافات بالمقارنة طول الا المسافات جرى عند

٥ مسافة لاختلاف تبعا الجسم فى الحرارة رجة زيادةد تختلف



(٤٨)

 معدو٤٠٠ فى وعنها عد ام.• فى تزيد حيث والجرى العدو

• متر٠٥٠. وجرى

 للمتغيرات الطبيعية الكلى وظائف لاستعادة ساعة٤٨ فترة تكفى
 بالنسبة لك وكذ ، البول يتج وقيمة الحمراء الدم وكرات البروتين"

 م الد ضغط متوى- النبض معدل الدورى"." الجهاز لمتغيرات

. الجسم" حرارة درجة

(١٣٠١٢٧)

-٦

 السادسة الدراسة

 الكلى تنظيم على واللاهوائية الهوائية السباحة تدريبات "تأشير
 المنعم عبد عزة الدرسة هذه أجرى ، والبوتاسيوم" الصوديوم أملاح من لكل

 تدريبات تأثير معرفة الدراسة هذه من والهدف(١٩٨٦) فرج محمد
 الصوديوم أملاح من لكل الكلى تنظيم على واللاهوائية الهوائية السباحة

 التصميم منهج الدراسة هذه فى الباحثة مت استخد وقد ، والبوتاسيوم
 واحدة مجموعة باستخدام" والبعدية "القبلية التجربة بطريقة التجريبى

 وجميعهم سنة١٧-١٥ بين رهم أعما تتراوح لاعا ر٥ قوامها تجريبية
 المختارين السباحين من القومى والمنتخب الجمهورية لاعبى من الذكور من

 طريقة الباحثة مت واستخد ، بجينيف المقامة العالم بطولة فى مصر لمثيل

 الدراسة هذه ونتائج ، معمليا البول فحص

 أملاح نقص الى السباحة فى الهوائية ريب التد جرعة تؤد-١

 نفس تؤدى لم بينما ريب التد جرعة5١ أد بعد البول فى يوم الصود
 فى احصائية دلالة ذات تغيرات وث حد الى ريبية التد الجرعة

. البول فى البوتاسيوم أملاح تركيز نسبة

 نقص وث حد الى السباحة فى اللاهوائية ريب التد جرعة تؤدى-٢



(٤٩)

• ريب التد بعد البول فى والبوتاسيوم الصوديوم أملاح تركيز فى

 تركيز نقص زيادة الى السباحة فى الهوائية ريب التد جرعة تؤدى-٣
 ريب التد جرعة بعد نقصها من أكثر البول فى الصوديوم أملاح

. السباحة فى اللاهوائية

 أملاح تركيز نقص زيادة الى اللاهوائية ريب التد جرعة ى تؤد-٤
 ريب الدد جرعة أداء بعد نقصها من أكثر البول فى البوتاسيوم

. السباحة فى الهوائية

 جرعتى أدا؟ بعد والبوتاسيوم ببوم لصود ا تغيرات ببين علاقة لاتوجد
 مسابقات فى الادا° ومستوى ، واللاهوائية الهواكية ريب التد

 م·١٥٠٠٠ م٤٠٠ م،٢٠٠ لمسافات البطن على الزحف سباحة

 جرعتى بعدأدا؟ والبوتاسيوم يوم الصود تغيرات بين علاقة لاتوجد
 مسافات قطع وأزمنة السباحة فى واللاهوائية الهواكية ريب التد

· ريب التد جرعتى خلال واللاهوائية الهواقية السباحة تدريبات

٥

-٦

 ة ،وزياد امحرة.. مسافة قطع زمن زيادة بين موجبة علاقة توجد-٧

 ربب التد جرعة اجرا بعد البول فى يوم الصود تركيز نسبة نقص
. السباحة فى الهوائى

( ١٤:٨٤)
 السابعة الدراسة

 لذت

 والبول للعاب روجينى الهيد والاس نية البد الكفاءة بين العلاقة"

 درويش مدمود محمد صديقة بها قامت" القصيرة والمسافات لعد والعرق

 الكفاءة بين العلاقة على التعرف محاولة منها الهدف وكان (،١٩٨٦)
 تأثير ى ومد القصيرة والمسافات لعد روجينى الهيد والاس نية البد

 والاس البدنينة الكفاءة قياس طريق عن وذلك الرقمى المستوى على لك ذ



(٥٠)

 وفترة المجهود وبعد المجهود قبل والعرق والبول للعاب روجينى الهيد
 عينة وتكونت ، التجريبى المنهج الباحثة مت استخد وقد ، الاستشفا

 واستخدمت مجموعات اربع الى وقسمتم ولاعبة طالبة١٠٠ من البحث
 المستخلصة ثج القتا ومن والعرق واللعاب البول لفحص الشرائط طريقة الباحثة

• الدراسة هذه من

 الخمس قاكق الد أوخلال الراحة فى سوا" النبض لات معد تقل ا-
 العالية المستويات لمتسابقات البدنى المجهود بعد ولى الا

. الممارسات وغير للناشئات عنها

 قصى الا والحدد الحيوية والسعة نية البد الكفاءة معدلات تزداد-٢
· الرياضى ريب الد ممارسة نتيجة كسجين الا لاستهلاك

 والبول )للعابEH روجينى الهيد الاس لات معد تنخفض

 وفترة المجهود قبل عنها البدنى 'المجهود بعد( والعرق
. الاستشفاء

-٣

 والعرق والبول للعاب جF الهيدروجينى الاس معدلات تنخفض-٤
 الناشئات عن القصيرة ت للصسافا العالية المستويات لمتسابقات

 المسئولة الاجهزة كفاءة زيادة على يدل وهذا ، الممارسات وفير
. البدنية الكفاءة م قد مع

 معدل من كل بين احصائية بدلالة ية طرد ارتباطية علاقة توجد

 روجينى الهيد الاس وقياسات الرقمى والمستوى الراحة فى النبض

· والعرق والبول للعابر

 التسابا درجات بين احصائية لالة بد عكسية ارتباطية علاقة وجود
 لاستهلاك قصى الا والدد البدنية والكفاءة الحيوية السعة فى

 روجينى الهيد الاس وقياسات الانقباضى الدم وضغط الاكسجين
· والعرق والبول للعاب

٥

-٦



 ه(١)

 الرقمى المستوى بين احصائية لالة بد عكسية ارتباطية علاقات وجود
 لاستهلاك قصى الا والدد نية البد والكفاءة الحيوية السعة من وكل

· الاكسجين

٧

 للناشئات الرقمى المستوى فى المساهمة المتغيرات أهم ان-٨
 قصى والا والحد ، البدنية الكفاءة وكانت عد م٤٠٠ مسابقة فى

 للعاب تتح روجينى الهيد والاس ، كسجين الا لاستهلاك
·,٦٤ ر٢٤ بلغت مساهمة بنسبة والعرق والبول

 المستويات لمتسابقات الرقمى المستو فى المساهمة المتغيرات أهم٩
 والحد ، البدنية الكفاءة وكانت عد م٤٠٠ مسابقة فى العالية

 روجينى رالهيد والا الحيوية والسعة الاكسجين لاستهلاك قصى الا
· ر٦٣ ر٤٧ بلغت مساهمة بنسبة والعرق والبول للعاب

(١٠٣-١١١٠٠٠)

• امنقة ة • الثامنة الدراسة
٤

reter. بيتر قام et al(١٩٧١)أثر بدراسة 

 على هوالتعرف منها الهدف كان البول ثص خصا على متر كيلو ه جرى

 وقسك البول خصائص يلومرعلى ه أكرجر
 احداهما المجموعتين من التجريبى التصميم منهج التجربة هذه فى استخدم

 رهم أعما وح يترا الجنسين من الشباب من ربين المد لغير والاخرى جيدا ربين مد
• الدراسة هذه فى المستخلصة النتائج ومن. سنة٣٥-٢٩ بين ما

 الشباب من٩٢ متر كيلو ه جر بعد أنه الدراسة أظهرت-١
 هم عند وجد جيدا ربات المد البنات من ر٨٠ ، جيدا ربين المد

. البول فى برتين

 البنات من٩٣ ، الشباب من ر٩٢ المدربة غير والمجموعة

. البول فى بروتين هم عند يوجد
-٢



(٥٢)

 ، ر٥٣ والسيدات,٢٨ للشباب البول فى الحرا؟ الدم خلايا٣
 ة الموجود والكيميائية الميكروسكوبية التغيرات أن بيتر ذكر وقد
 نفس وفى الرياضية للكلى مؤقته مرضية ظروف تعتبر البول فى

 الخلية شكل فى تغيرات تحدث العنيفة التمارين فان الوقت
. الدودية الزائدة التهاب أثناء يحد لما مشابه الدموية

 ولكن مرضية تغيرات بالضرورة منى لات التغيرات هذه وان
 العمل مستو لارتفاع الكلوية للوظائف تيفا تعتبر أن يمكن

 البول تكوين فى التغيرات تعتبر أن الممكن ومن الجسم داخل
 يصل أن يمكن الذى الطبيعى الفسيولوجى للحد مؤشرا تكون أن

(٤٥:٣٣٤) الجسم اليه

Egleton Barclo(بدراسة١٩٧٤) ت 

: التالية الدراسة
 برسلى اجلتين قام

 من والهددف" والفوسفات مونيوم والا العيارية الحمضية استخراج لقياس

 و عد بعد والفوسفات مونيوم الا العيارية الحمضية على التعرف الدراسة هذه

 مبن التجريبى التصميم منهج التجربة فى أستخدم وقد ، ثانية٤٠٠٦٠
 رهم أعما وح تترا المتطوعين من١٢ من تكون البحث عينة وكانت واحدة مجموعة

• الدراسة هذه فى المستخلصة النتائج ومن ، سنة٢٠٣٠٠ مابين

 ر·٤٠ بمقدار العيارية الحمضية زادت١
• ر٠ ه بمقدار مونيا الا زادت-٢
 للاستخراج معدل وأعلى ر٠٤٦: ر٠٢٣ بمقدار الفوسفات زادت-٣

· المربن من دقيقة٣. بعد المتطوعين هؤلا° عند

)(٣١٤٠٠



(٥٣)

• العاشرة الدراسة
 شديبر بسا

 بها وقام" المارثون لمتسابقى البول فى البروتين عن "الكشف

eracla- .-ة وآخرون باركلى e=(١٩٧٥)الدراسة وهذه 
 المارثون سباق بعد البول فى البروتين ظهور على التعرف الى هدفت

 مجموعة من التجريبى التصميم منهج استخدم وقد ، كيلومتر٤٢ ر١٩٥

• سنه٣٥-٢٤ بين رهم أعما وح تترا متسابقا١٢ من العينة وتكونت ، واحدة

: الدراسة هذه من المستخلصة النتائج ومن

• البول فى بروتين المتسابقين رمن٦٠-٥٠ من عينات فى وجد

• المتسابقين من:٨٠-٧٠ لدى البول فى حمرا" دم كرات ظهور
 بشرية وخلايا بيضا كرات المتسابقين أغلب عينات فى وجد

• البول رواسب فى الكالسيوم وأملاح

(٣١٣٩٩٠)

-١

-٢

-٣

 عشر ة بكاة
: عشر الحادية الدراسة

 سه&

،illiaFile; ei al. {١٩٨١٠) واخرون ويليام اجرى

 البول فى الكرباتينين اخراج على العضلى العمل من مستويين تأثير عن دراسة

 ريب التد بعد الكرياتنين اخراج مستوى تحدبيد الى الدراسة هذه ف وتهدد
 استخدم وقد. عليه أثر التمرين قوة لزيادة كان ماذا ولتحديد العضلى

 تتكون العينة وكانت واحدة مجموعة من التجريبى التصميم منهج لذلك

 واستخلص ،٢٦ ر٣ بمتوسط سنة٣٣-٢١ بين رهم أعما تتراوح متطوعين٦ من
• الاتية النتائج

 وزيادة العضلى المجهود لزيادة نتيجة يزيد الكرياتينين اخراج

· التمرين قوة
-١



 ه(٤)

· بوم الى يوم ومن ، ساعة الى ساعة من بتغير الكرياتنين اخراج

 العمل من دقيقتين أول خلال مستواه يقل الفوسفوكرباتنين
. ثابت متوى فى يصبح ثم الممر

(٣١٣٩٩٠)

-٢

-٣

: عشر الغائبة الدراسة

(١٩٨٢١ وآخرون تشارلز أجرى
: عن دراسة

 يوما"٢٠ فى كم ه.. خلال البولى بالجهاز المتعلقة "النتائج

 ى الكل متغيرات معظم على التعرف محاولة الى الدراسة هدفت وقد
 التصميم منهج لذلك واستخدم كم ه.. سباق فى المشركين لدى الرياضية
 تتراوح متطوعين عدا؟١٢ من العينة وتكونت واحدة مجموعة من التجريبى

 طريقة مت استخد وقد ، سنة٤٠ بمتوسط سنة٦٠-٢٣ بين ما رهم أعما

 ارتها بعداد العينات لجميع ميكروسكوبى فحص عمل مع البول لفحص الشرائط

 مكونات فحص تم بينما ، البول رواسب لفحص. المركزى الطرد جهاز فى
• الدراسة هذه من المستخلصة النتائج ومن ، الكيماوية بالطرق الدم

 أشنا· قليلا الا الدم فى البروتين نسبة معدل يتغير لم

 راحة فترة بعد البول فى الزلال تركيز انخفض بينما السباحة
. ساعة٧٠

 ولم الخامس اليوم فى الدم فى الكرياتنين تركيز نسبة انخفضت

 السباق فخرة خلال الكرياتنين واخراج البول معدل يتغير

. البول فى البروين نسبة لك وكذ

-١

-٢

 بالفحص لوحظ وقد ، البول عينات فى وجلوكوز دمأ يوجد لم-٣
٨٧٠١ أيام البول رواسب فى الدم من قليل وجود الميكروسكوبى



 ه(٥)

٢٠٠ ،٨ ايام الدم وخلايا اسطوانات ووجود

 بيضا· دم وكرات بشرية خلايا المتسابقين أغلب عينات فى وجد

• البول رواسب فى الكالسيوم اكسلات وأملاح

(٥٢١٣٠٠)

-٤

• المشابهة راسات الد ملى التعليق

: يأتى ما السابقة راسات الد عرض من يتضح

٠١٩٨٦ وحتى١٩٧١ من الفترة خلال راسات الد هذه اجرا؟ تم-١
 أجريت راسات د خمس مختلفة عينات على راسات الد هذه أجريت

 على ودراستان سباحين على أجريت راسات د وأربع عدائين على
 أجريت واحدة ودراسة الرياضية التربية كليات وطالبات طلبة
. ربه مد غير خرى والا ربة مد احداهما اللاعبين من مجموعتين على

-٢

 البحث وتطبيق اجبرا في راسات الد هذه معظم استخدمت-٣
. واحدة مجموعة باستخدام تجريبى ا التصميم منهج

 بينما البول فحص فى الشرائط طريقة راسات د ست مت استخد
. والدم البول لفحص المعملية الطرق راسات د ست استخدمت

 واستخدمت فرد مائة الى أفراد ستة مابين العينات عدد تراوح

 أفراد١٠ دراستين واستخدمت ، فردا ا٢ راسات د ثلاث
 والثانية ، أفراد٦ ولى الا دراسات وأريع ، فردا٣٠ راستين ود

. فرد١٠. والرابعة فردا١ ه والثالثة ، افردا١

• الاتية الفسيولوجية المتغيرات راسات الد هذه معظم تناولت

 ضغطالدم ، النبض معدل ، الوزن ، الطول من كل قياس
 الكفاءة ، الاكسجين لاستهلاك قصى الا الحد ، الحرارة درجة

 ، البول فى البروتين اخراج ، الهيدروجينى الاس ، البدنية

-٤

٥

-٦
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 ح مل خراج لا الكلى تنظيم ، البول فى الكرياتنين اخراج

 المجهود تأثير تحت الكلى وظاتف بعض ، والبوتاسيوم يوم الصود

• البدنى

: بلى فيما راسات الد هذه من الباحث استفاد وقد

 ، الطول قياس فى ومثلت للبحث الفسيولوجية لقياسات أهما يد تحد

 والبوتاسيوم يوم الصود أملاح تركيز متوى ، الحرارة درجة ، الوزن
. واللعاب البول فى

 واللعاب البول لعينات الميكروسكوبى الفحص طريقة استخدام-٢
. قيقة د نتائج من لمالها

 ا

 وتطبيق واحدة مجموعة باستخدام التجريبى التصميم منهج اختيار
. البحث

٣

 لالعاب المصرى المنتخب لاعبى من البحث عينة وعدد نوعية تحديد-٤

· القوى

: وهى المناسبة كية حصا الا المعالجة طرق اختيار ه-

· الحسابى الموسط
. المعيارى الانحراف

. لتوا" الا معامل-
. ت اختبار
. المئوية النسبة


