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 كهخ انجسث:ؼانًمذيخ وي

ٗثخبطاخ فاٚ  ، شٖذ اىعبىٌ فٚ اّٟٗخ الأخٞشح رقذٍبً عيَٞبً ٍيَ٘عابً فاٚ شازٚ ٍغابلد اىؾٞابح

 ٕاازا اىزقااذً صَاابساً ىوثؾاابس ٗاىذساعاابد اىعيَٞااخ ٍااِ  عااو ا سرقااب  اىَغاابه اىشٝبػااٚ ، ؽٞااش ماابُ

ثَغز٘ٙ  دا  اىشٝبػِٞٞ ، ىازا رعاذدد ٗررا٘سد ٗعابلو اىزاذسٝت اىشٝبػاٚ عاعٞبً ىزؾقٞا  الإٔاذا  

، ٗقااذ عاابٌٕ عيااٌ فغااٞ٘ى٘عٞب اىشٝبػااخ فااٚ ا سرحاابا ثحبعيٞااخ ؽَااو اىزااذسٝت ، ٗر صٞشاراأ  اىَْشاا٘دح

 ؽزيااذ دساعااخ ا عاازغبثبد اىحغااٞ٘ى٘عٞخ اىْبرغااخ عااِ ثاازه ، ىاازا فقااذ  ا ٝغبثٞااخ عيااٚ  عٖااضح اىغغااٌ

اىَغٖ٘د اىجذّٚ مَضٞش خبسعٚ إٕزَبٍبً ثبىغبً ٍِ اىَزخظظِٞ ٗعيَب  فغٞ٘ى٘عٞب اىشٝبػخ، ثغاشع 

 اى٘ط٘ه إىٚ  فؼو إعزغبثبد فغٞ٘ى٘عٞخ ىزؾقٞ   فؼو ٍغز٘ٙ سٝبػٚ.     

 اىعيَٞاخ لأعاظ اىَاذسة  ُ ٝناُ٘ ٍيَاب ثاب عياٚٝغات   ّأ (2102ػه ً انم ػ   محمد ذكزوَ 

 إىٚ ٝغعٚ ثو اىزذسٝت، عَيٞخ إّغبص فٜ ثخجشرٔ اىشخظٞخ ٝنزحٜ ل ٗ ُ،  اىزذسٝت ثعَيٞخ اىَشرجرخ

 (06:47)عَيٞخ اىزذسٝت. ٍع ٗاىَزضاٍْخ ، اىَغزَشح اىذساعخ خلاه ٍِ مبفخ اعزنَبه اىغ٘اّت

ٍاااِ  ذراااذسٝجبد اىغااابمٞ٘ رعااا ُ  (Zoran, et. , al  2102سوراٌ وآخ   زوٌ ٝشاااٞش ٗ

رؾبمٚ ّحظ اىَغبساد اىؾشمٞخ ىرجٞعاخ اىْشابؽ اىشٝبػاٚ اىََابسط ،  اىزذسٝجبد اى٘ظٞحٞخ ،  ٙ اىزٚ

  ( 89:53فٖٚ رعَو عيٚ رَْٞخ اىَٖبساد اىؾشمٞخ ، ٗرؾغِٞ اىزامشح اىعؼيٞخ.)

 ُ  (Velmurugan & Palanisamy  2102فهًُىرخ   بٌ وثبسَُظ   بيً ٗٝؼاااٞ  

َغابه اىشٝبػاٚ ، ٗقاذ  صجزاذ رذسٝجبد اىغبمٞ٘  طجؾذ ٍِ اىزذسٝجبد شبلعخ العزخذاً ؽاذٝضبً فاٚ اى

 اىشٝبػٞخ الأّشرخفبعيٞزٖب فٚ رؾغِٞ اىقذساد اىجذّٞخ ، ٗاىؾشمٞخ ٗاى٘ظٞحٞخ ىلاعجِٞ فٚ اىعذٝذ ٍِ 

 ( 37:57.)اىحشدٝخ ٗاىغَبعٞخ

، Speedٍشاز  ٍاِ اىؾاشٗ  الأٗىاٚ ىناو ٍاِ اىغاشعخ اىخرٞاخ  SAQٍٗظريؼ اىغابمٞ٘ 

 Quickness.(687:40 ) ٞخٗاىغشعخ اىؾشمٞخ اىزحبعي،   Agilityاىششبقخ 

 ّاأ ٍااِ اىََنااِ اعاازخذاً ( Jovanovic, et.,al  2100خىف  بَىفُزغ وآخ  زوٌ  شااٞشٗٝ

ٝزٌ اىزذسٝت عيٚ مو عْظش ع٘ا   مبُ عشعخ اّزقبىٞخ ،  ٗ سشبقخ  رذسٝجبد اىغبمٞ٘ ثشنو ٍْحشد  ٙ

،  ٗ عااشعخ اعاازغبثخ ؽشمٞااخ ٍْحااشداً عااِ اٟخااش ، ٗعاا٘  رؾقاا  اىْزاابلظ اىَشعاا٘ح ، ىنااِ ىاا٘ رااٌ 

اعزخذاٍٖب ع٘ٝبً ، ٗاىزذسٝت عيٖٞب ثشنو ٍزنبٍو داخو اى٘ؽذح اىزذسٝجٞخ اىٍٞ٘ٞخ فغا٘  رؾقا  ّزابلظ 

 ( 3497:48.)دا  اىؾشمٚ ىيشٝبػٍِٞٞغز٘ٙ الإٔبليخ فٚ رؾغِٞ 
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راذسٝجبد  (Velmurugan & Palanisamy  2102فهًُىرخ بٌ وثبسَُظ بيً ٗٝعش  

اىغبمٞ٘ ث ّٖب " ّظبً رذسٝجٚ ؽذٝش ْٝزظ عْٔ ر صٞشاد ٍزنبٍيخ فاٚ اىقاذساد اىجذّٞاخ ٗاى٘ظٞحٞاخ داخاو 

 ( 34:57ثشّبٍظ رذسٝجٚ ٗاؽذ".)

( ، إثزاهُى انظكبر وآخزوٌ 2112ػجذانفزبذ  ػلاوي وأثى انؼلا ٝزح  مو ٍِ : ٗ 

اىزعش  عيٚ اىزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ ٗاىحغٞ٘ى٘عٞخ عيٚ  ُ  (2101(، زظٍُ زؼًذ  2112 

ؽٞش  ُ اىؾظ٘ه عيٚ ٍعيٍ٘بد عِ  ، دا  اىْشبؽ اىجذّٚ ىٔ  َٕٞزٔ صْب   اىزٚ رؾذس فٚ اىغغٌ 

دا  ٕزا اىْشبؽ ٝغبعذ عيٚ فٌٖ اىق٘اِّٞ اىرجٞعٞخ  ٗاىْبرغخ عِ ،  ٗط  ٗرحغٞش اىزغٞشاد اى٘ظٞحٞخ

ٗصٝبدح فعبىٞزٖب خلاه ، ٍِٗ صٌ َٝنِ اىزؾنٌ فٖٞب ،  ٗاىجٞ٘مَٞٞبلٞخ اىزٚ رقً٘ عيٖٞب ٕزٓ اىزغٞشاد

 ( 375:37)(5: 3()30: 30.)ٗاىَْبفغخ اىشٝبػٞخ اىزذسٝت

اىَْبفغخ   ُ اىَغٖ٘د اىجذّٚ  صْب  (Robert, et., al  2102وآخزوٌ  روثزدٗٝشٞش 

اىشٝبػٞخ ٝؤدٙ إىٚ صٝبدح ٍعذلد اىٖذً ، ٗإّزبط الأٍّ٘ٞب ّزٞغخ ىيؾشمخ اىَٞنبّٞنٞخ ىيعؼلاد ، 

ٗاىزٚ رؤدٙ إىٚ رٖزل ثعغ اىي٘ٝحبد اىعؼيٞخ ٍَب ٝضٝذ ٍِ إّرلاق ثشٗرْٞبرٖب إىٚ اىذً ، ٗثبىزبىٚ 

 ( 98: 49رزؾيو إىٚ  ؽَبع  ٍْٞٞخ ٍْٖٗب إىٚ الأٍّ٘ٞب.)

 ُ الأٍّ٘ٞب رشنو عبٍلاً ٍشزشمبً فٚ  (2121ربج انذٍَ يزغًُ  ومحمد  طؼذ ػُذٗٝؼٞ  

عَيٞزٚ ثْب  ، ٕٗذً الأؽَبع الأٍْٞٞخ، ٗٝنُ٘ ىٖب  صش عبً عْذ رشامَٖب ثزشمٞضاد غٞش إعزٞبدٝخ ، 

ىزا ل رعَو اىخلاٝب اىزٚ ٝؾذس فٖٞب ٕذً الأؽَبع الأٍْٞٞخ ثظ٘سح  مضش ٍَب ٕ٘ ٍعزبد ىَعبدىخ 

 ( 486: 34اىزخيض ٍِ الأٍّ٘ٞب ثظ٘سح عشٝعخ عذاً.)اىغًَ٘ ،  ٗ 

ٗٝعزجش ؽبٍغ اىلامزٞل  ؽذ الأعجبة اىشلٞغٞخ اىزٚ رغجت ا عٖبد اىعؼيٚ ٗٝشرجؾ رىل 

ً ٝعجش عِ  ثظبٕشح اىزعت، ىزا فئُ قٞبط لمزبد اىذً  صْب  اىشاؽخ ، ٗثعذ اىَغٖ٘د َٝضو ٍؤششاً ٕبٍب

اىذً ٕ٘ اىَؤشش اىغٞذ ىزؾَو الأدا  ، ٗلأُ اعزغبثخ لمزبد  ا عٖبد اىعؼيٚ ّظشاً لأُ ٍغز٘ٙ لمزبد

ً ثبعزغبثخ  ً ٗاسرجبؽب اىذً ىيزذسٝت ؽغبعخ عذاً فئُ ثشاٍظ اىزذسٝت رؾزبط إىٚ رخرٞؾ  مضش رخظظب

 (58:47)(98: 35لمزبد اىذً.)

ٍِٗ  ٌٕ اىَشبمو اىزٜ رظٖش ث٘ػ٘ػ ىيَذسة خلاه اىَ٘عٌ اىزذسٝجٜ عذً صجبد ٍغز٘ٙ  

، الأٍش اىزٛ ٝذفع اىجبؽضِٞ  عشا  اىذساعبد اىعيَٞخ ىزر٘ٝش ٍغز٘ٙ  دا  اىلاعت ٍِ  لعجٞٔ

اىْبؽٞخ اى٘ظٞحٞخ ، ٗاىزٜ رؤصش عيٚ  دالٔ اىجذّٜ ، ٍِٗ صٌ اىحْٚ ٗاىشقَٚ ، ٗرؾغِٞ الأدا  اىجذّٜ 

 ٗر خٞش ظٖ٘س ٍؤششاد اىزعت ٍِ الأٍ٘س اىٖبٍخ اىزٜ ٝغعٚ مو ٍذسة إىٜ رؾقٞقٖب ؽٞش  ُ ظٖ٘س

اىزعت ٍشنيخ فغٞ٘ى٘عٞخ رؤصش ثظ٘سح عيجٞخ عيٚ الأدا  اىجذّٜ، ٗٝؾ٘ه دُٗ رؾقٞ  ٍغز٘ٝبد 

 (6:7()4: 39سقَٞخ عبىٞخ.)

ٍِٗ خلاه خجشح اىجبؽش اىعيَٞخ ٗاىعَيٞخ فٚ ٍغبه رذسٝت اىغجبؽِٞ اىْبشئِٞ لؽظ ظٖ٘س       

ٍزش ؽشح ثشنو عشٝع  677عْخ  صْب  عجبؽخ  37علاٍبد اىزعت عيٚ اىغجبؽِٞ اىْبشئِٞ رؾذ 

ٍٗيحذ ىيْظش ، سغٌ إّزظبٌٍٖ فٚ اىزذسٝت إل  ُ ْٕبك شن٘ٙ ٍزنشسح ، ٍٗغزَشح ٍِ اىغجبؽِٞ 

اىْبشئِٞ ٍِ آلً فٚ اىعؼلاد ، ٗعذً اىقذسح عيٚ الأدا  اىغشٝع ، ٗثبىزبىٚ ٝز صش اىَغز٘ٙ اىشقَٚ 

ٍّ٘ٞب ، ٗؽبٍغ اىلامزٞل ٍزش ؽشح ثشنو عيجٚ ، ٗقذ ٝشعع رىل إىٚ صٝبدح ٍعذه الأ 677ىغجبؽخ 

عيٚ  ٍَب ْٝعنظ ثبىغيت، ٗاىزٙ ٝضٝذ ٍع اىغجبقبد ٗاىزذسٝجبد اىشٝبػٞخ عبىٞخ اىشذح فٚ اىعؼلاد 

بعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٞ٘  ُ  غيت ٍذسثٜ اىغجبؽخ ل ٖٝزَُ٘ ث دا  اىغجبؽِٞ ، ثب ػبفخ إىٚ 

S.A.Q .ِٞفٜ إعذاد اىغجبؽِٞ اىْبشئ 
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رذسٝجبد اىغبمٞ٘ ٍضو دساعخ مو ٍِ ٗثبىْظش إىٚ اىذساعبد اىَشععٞخ ٗاىزٚ رَذ فٚ ٍغبه 

 (2107، أزًذ ػبدي طهُى   (Suresh & Bevinson 2106)  48 طُىرع وثُفُظىٌ : 

 ،( 36(  2121ػجذالله ػُزخ فزج وزظبو محمد صبثز   ( ،33(  2109( ، طبيز يهذي محمد  8 

 فززبٌ محمد رسظٍُ ، (0  (2120أًٍَ خُزي محمد   ،( 44( 2121ونُذ صلاذ زظٍ  

ٕزَذ ثزَْٞخ  إعزخيض اىجبؽش  ّٖب  (38)(2120محمد ػبدل يمبثهخ وآخزوٌ   (،8)(2120 

ثئعزخذاً ٕزا  -عيٚ ؽذ عيٌ اىجبؽش  -اىقذساد اىجذّٞخ ٗاىؾشمٞخ ىيشٝبػِٞٞ ، ٗىٌ ٝقٌ  ؽذ اىجبؽضِٞ 

فٚ دساعخ عيَٞخ ٍْش٘سح ٍَب شغع اىجبؽش ثبىزحنٞش فٚ ٍزش ؽشح  677اىْ٘ا ٍِ اىزذسٝت ىغجبؽٚ 

ثعغ اىَزغٞشاد عيٚ  S.A.Qاعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٞ٘ اىقٞبً ثٖزٓ اىذساعخ ىيزعش  عيٚ ر صٞش 

 677ؽبٍغ اىلامزٞل( ٗاىَغز٘ٙ اىشقَٚ ىغجبؽخ  -الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –)الأٍّ٘ٞب  اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ

 خ.عْ 37ٍزش ؽشح ىيغجبؽِٞ اىْبشئِٞ رؾذ 

 أهذاف انجسث:

 ٖٝذ  ٕزا اىجؾش إىٚ اىزعش  عيٚ:

 –)الأٍّ٘ٞب  ثعغ اىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخعيٚ  S.A.Qاعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٞ٘ ر صٞش  -3

 عْخ. 37ؽبٍغ اىلامزٞل( ىيغجبؽِٞ اىْبشئِٞ رؾذ  -الأؽَبع الأٍْٞٞخ 

ٍزش ؽشح ىيغجبؽِٞ  677ىغجبؽخ  َغز٘ٙ اىشقَٚاىعيٚ  S.A.Qاعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٞ٘ ر صٞش  -4

 عْخ. 37اىْبشئِٞ رؾذ 

 فزوض انجسث: 

ً ثِٞ اىقٞبعِٞ اىقجيٚ ٗاىجعذٙ لأفشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ فٚ ثعغ  -3 ر٘عذ فشٗق داىخ إؽظبلٞب

ؽبٍغ اىلامزٞل( ىظبىؼ اىقٞبط  –الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –اىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ )الأٍّ٘ٞب 

 اىجعذٙ.

داىخ إؽظبلٞبً ثِٞ اىقٞبعِٞ اىقجيٚ ٗاىجعذٙ لأفشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ فٚ اىَغز٘ٙ ر٘عذ فشٗق  -4

 ٍزش ؽشح ىظبىؼ اىقٞبط اىجعذٙ. 677اىشقَٚ ىغجبؽخ 

 :انًظزخذيخ فً انجسث ًصطهسبدان

              : Sakiyo Exercises رذرَجبد انظبكُى

ٍزنبٍو ٖٝاذ  إىاٚ رؾغاِٞ اىزغابسا ، ٗاىز٘افا  ثاِٞ اىعاِٞ ٗاىٞاذ اىقاذً ،  ّظبً رذسٝجٕٚٚ "

 (   688:40اىقذسح الّحغبسٝخ ، ٗعشعخ العزغبثخ ٗاىقذساد اىحغٞ٘ى٘عٞخ ٗالأدا  اىحْٚ".)

  Ammonia :     الأيىَُب

ٍزحبعيخ ٍع صلاس رساد ٕٞذسٗعِٞ  ٕٚ " ٍشمت ّٞزشٗعْٞٚ ٝزنُ٘ ٍِ رسح ّزٞشٗعِٞ

( ٍٞنشٍٗ٘ه/ 60 – 34، ٗرزشاٗػ ٍعذلرٖب اىرجٞعٞخ ٍب ثِٞ )NH3ىزعرٚ ٍشمت ٝشٍض ىٔ 

 (  05: 46ىزش".)

 :  Amino acidsالأزًبض الأيُُُخ 

ٕٚ "ٗؽذاد اىجْب  الأعبعٞخ ىيجشٗرِٞ ٕٗٚ عجبسح عِ عيغيخ ؽ٘ٝيخ ٍِ الأؽَبع الأٍْٞٞخ 

ٗ  مضش ٍِ الأؽَبع الأٍْٞٞخ اىَخزيحخ ٗاىَزْ٘عخ،ٗرزشاٗػ ٍعذلرٖب اىرجٞعٞخ ( ّ٘عبً  44رظو إىٚ )

 (  56: 9( ٍيٞغشاً %".)7.7 – 5.4ٍب ثِٞ )
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 : Lactic Acidزبيط انلاكزُك 

ٕ٘"عجبسح عِ ٍشمت مَٞٞبلٜ ٕٗ٘ اىْبرظ اىْٖبلٜ ىزَضٞو اىغي٘م٘ص فٜ اىعؼلاد لٕ٘الٞبً  

ٍييٞغشاً%( ٗإرا رشامٌ ؽبٍغ اىلامزٞـل  34 -9ىشاؽخ ٍِ )ّٗغجزٔ فـٜ اىذً ىيحشد اىعبدٛ ٗقذ ا

  ( 34: 4) ٍييٞغشاً%( فئّٔ ٝؤدٛ إىٜ إٝقب  الأدا  ّٖبلٞبً". 367ٗٗطـو ٍعذه رشمٞضٓ إىٜ ؽ٘اىٜ )

 انذراطبد انًزخؼُخ:

 عزٖذفذ اىزعش  عيٚ  Suresh & Bevinson 2106) (48) طُىرع وثُفُظىٌ دساعخ  -3

 فٜ اىشٝبػِٞٞ ىذٙ ٗاىششبقخ ٗاىغشعخ الّحغبسٝخ اىقذسح عيٚ ر صٞش اعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٞ٘

ٗرٌ ( سٝبػٚ 46)عيٚ عْٞخ ق٘اٍٖب  ، ٗإعزخذً اىجبؽضبُ اىَْٖظ اىزغشٝجٚ ،اىْٖذعخ  ميٞخ

ً ، 34رقغٌَٖٞ إىٚ ٍغَ٘عزِٞ إؽذإَب رغشٝجٞخ ٗالأخشٙ ػبثرخ ق٘اً مو ٍَْٖب ) ( سٝبػٞب

 ٗاىغشعخ الّحغبسٝخ اىقذسح عيٚفٚ رؾغِٞ  اعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٍِٞ٘ٗ  ٌٕ اىْزبلظ : فبعيٞخ 

      . ٗاىششبقخ ىذٙ اىشٝبػِٞٞ

 ر صٞش اعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٞ٘(  عزٖذفذ اىزعش  عيٚ 8)(2107أزًذ ػبدي طهُى   دساعخ -4

، ٗإعزخذً اىجبؽش اىَْٖظ اىزغشٝجٚعيٚ ٍغز٘ٙ الأدا  اىؾشمٚ اىَْحشد ىْبشئٚ مشح اىقذً، 

( عْخ مَغَ٘عخ ٗاؽذح ، ٍِٗ 38( ّبشئٚ مشح اىقذً رؾذ )47)ٗاشزَـيذ عْٞخ اىجؾش عيٚ 

ٍغز٘ٙ الأدا  اىؾشمٚ ر صٞشاً إٝغبثٞبً عيٚ  S.A.Qٝؤصش اعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٞ٘   ٌٕ اىْزبلظ:

    اىَْحشد ىْبشئٚ مشح اىقذً.

ر صٞش اعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٞ٘ ( إعزٖذفذ اىزعش  عيٚ 33) (2109طبيز يهذي محمد  دساعخ  -5

 فٜ رر٘ٝش اىق٘ح اىََٞضح ثبىغشعخ ٗثعغ اىَٖبساد الأعبعٞخ ىذٙ لعجٚ مشح اىٞذ فئخ اىْبشئِٞ

ٗرٌ رقغٌَٖٞ إىٚ ( لعت مشح اىٞذ 47، ٗاعزخذً اىجبؽش اىَْٖظ اىزغشٝجٜ عيٚ عْٞخ ق٘اٍٖب )

ٍِٗ ( لعجِٞ ىنشح اىٞذ ، 37خشٙ ػبثرخ ق٘اً مو ٍَْٖب )ٍغَ٘عزِٞ إؽذإَب رغشٝجٞخ ٗالأ

ً ثِٞ اىقٞبعِٞ اىقجيٚ ٗاىجعذٙ ىيَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ   ٌٕ اىْزبلظ : ر٘عذ فشٗق داىخ إؽظبلٞب

 .   ٍغز٘ٙ  دا  اىَٖبساد الأعبعٞخ فٜ مشح اىٞذ ىظبىؼ اىقٞبط اىجعذٙاى٘اؽذح فٚ 

  عزٖذفذ اىزعش  عيٚ ر صٞش (36) (2121  ػجذالله ػُزخ فزج وزظبو محمد صبثز داسعخ -6

 فعبىٞخ فٜ الّرلاق ٗالّغبص عشعخ ٍٗغز٘ٙ اىجذّٞخ اىَزغٞشاد ثعغ عيٚ اىغبمٞ٘ رذسٝجبد

( 9اىجؾش عيٚ عذد )عْٞخ ، ٗاعزخذً اىجبؽش اىَْٖظ اىزغشٝجٚ، ٗ شزَيذ ٍزش (377) عذٗ

ر٘عذ فشٗق داىخ إؽظبلٞبً ثِٞ اىقٞبعِٞ اىقجيٚ ٗاىجعذٙ ىيَغَ٘عخ  : اىْزبلظ ٍِٗ  ٌٕ ،ٍزغبثقِٞ 

 ٍزش (377) عذٗ فعبىٞخ فٜ الّرلاق ٗالّغبص ٗعشعخ اىجذّٞخ اىَزغٞشاداىزغشٝجٞخ اى٘اؽذح فٚ 

 .    ىظبىؼ اىقٞبط اىجعذٙ

 S.A.Q(  عزٖذفذ اىزعش  عيٚ ر صٞش رذسٝجبد اىغبمٞ٘ 44()2121)ونُذ صلاذ زظٍ دساعخ  -7

، ٗاعزخذً اىجبؽش اىَْٖظ اىزغشٝجٚ عيٚ رؾغِٞ ٍغز٘ٙ الأدا  اىجذّٚ ٗاىَٖبسٙ ىْبشئٚ اىزْظ 

( ّبشٚ  رْظ  سػٚ ، ٗرٌ رقغٌَٖٞ إىٚ ٍغَ٘عزِٞ إؽذإَب رغشٝجٞخ 47عيٚ عْٞخ ق٘اٍٖب )

( ّبشئِٞ رْظ  سػٚ ، ٍِٗ  ٌٕ اىْزبلظ : ٝؤصش اعزخذاً 37ٗالأخشٙ ػبثرخ ق٘اً مو ٍَْٖب )

ً  S.A.Qىغبمٞ٘ رذسٝجبد ا عيٚ رؾغِٞ ٍغز٘ٙ الأدا  اىجذّٚ ٗاىَٖبسٙ ىْبشئٚ ر صٞشاً إٝغبثٞب

 . اىزْظ
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عيٚ ثعغ  S.A.Qر صٞش رذسٝجبد عيٚ  اىزعش  عزٖذفذ  (0  (2120أًٍَ خُزي محمد   داسعخ -8

، ٗاعزخذً اىجبؽش  اىَزغٞشاد اىجذّٞخ ٗاىؾظ ؽشمٞخ اىخبطخ ثبىذٗساُ فٚ اىغجبؽخ اىؾشح

ٍِٗ  ،( عْخ36( عجبؽِٞ ّبشئِٞ رؾذ )37اىجؾش عيٚ عذد )عْٞخ اىزغشٝجٚ، ٗ شزَيذ  اىَْٖظ

فٚ رؾغِٞ اىَزغٞشاد اىجذّٞخ ٗاىؾظ ؽشمٞخ اىخبطخ  S.A.Q: فبعيٞخ رذسٝجبد  اىْزبلظ  ٌٕ

     . ثبىذٗساُ فٚ اىغجبؽخ اىؾشح

 فٜ اىغبمٞ٘ رَشْٝبد ر صٞشعزٖذفذ اىزعش  عيٚ  ( 8( 2120  فززبٌ محمد رسظٍُدساعخ  -0
 ٗاىَٖبسٝخ اىجٞ٘ؽشمٞخ اىقبثيٞبد ٗثعغ اىقذً ثذاخو ٍٖٗبسح اىزٖذٝ  اىقظ٘ٙ اىلإ٘الٞخ اىقذسح
لعت ( 36)عيٚ عْٞخ ق٘اٍٖب  ٗإعزخذً اىجبؽش اىَْٖظ اىزغشٝجٚ ،اىقذً  ثنشح اىشجبة ىلاعجٜ

( 0َْٖب )ٗرٌ رقغٌَٖٞ إىٚ ٍغَ٘عزِٞ إؽذإَب رغشٝجٞخ ٗالأخشٙ ػبثرخ ق٘اً مو ٍمشح قذً 
 اىقذسحىٔ ر صٞش إٝغبثٜ عيٚ  اىغبمٞ٘ رَشْٝبدٍِٗ  ٌٕ اىْزبلظ : ثشّبٍظ  ، لعجِٞ ىنشح اىقذً

  . اىقذً ثنشح اىشجبة ىلاعجٜ اىقذً ثذاخو ٍٖٗبسح اىزٖذٝ  اىقظ٘ٙ اىلإ٘الٞخ

 صش رذسٝجبد اىغبمٞ٘ اىزعش  عيٚ  عزٖذفذ  (38)(2120  محمد ػبدل يمبثهخ وآخزوٌ داسعخ -9

عيٚ رر٘ٝش ثعغ اىَزغٞشاد اىجذّٞخ ٗاىَٖبسٝخ ىذٙ ٗاعذاد ٍشمض عَ٘ الأٍٞش عيٚ ىنشح 

( ّبشئخ مشح قذً ، ٗرٌ 57عيٚ عْٞخ ق٘اٍٖب ) ، ٗاعزخذً اىجبؽضُ٘ اىَْٖظ اىزغشٝجٚاىقذً

( ّبشئخ مشح 37رقغَِٖٞ إىٚ ٍغَ٘عزِٞ إؽذإَب رغشٝجٞخ ٗالأخشٙ ػبثرخ ق٘اً مو ٍَْٖب )

عيٚ ثعغ اىَزغٞشاد قذً ، ٍِٗ  ٌٕ اىْزبلظ : رذسٝجبد اىغبمٞ٘ ىٖب ر صٞش إٝغبثٜ داه إؽظبلٞبً 

 .   اىجذّٞخ ٗاىَٖبسٝخ ىذٙ ٗاعذاد مشح اىقذً

 انجسث: اءادإخز

 اىجؾش : ٍْٖظ

بإستخدام القٌاس  ة الواحدةالتصمٌم التجرٌبى للمجموع المنهج التجرٌبً ذو الباحث استخدم
 القبلً البعدي.

 انجسث: ػُُخيدزًغ و

 يُبد( طُخ ث02رسذ   ٍ انُبػئٍُظجبزُرى إخزُبر ػُُخ انجسث ثبنطزَمخ انؼًذَخ يٍ ان

خًهىرَخ ػجٍُ انكىو انزبثؼٍُ نًُطمخ انًُىفُخ وانًظدهٍُ ثبلإرسبد انًصزي نهظجبزخ فً 

ً 07، وانجبنغ ػذدهى  2120/2122انًىطى انزذرَجً  ( 2 ػذد ثإطزجؼبد  انجبزث لبو ،( طجبزب

( طجبزٍُ وهى انًؼززكٍُ فً انذراطخ الإطزطلاػُخ ، 2، وػذد   نزفعهى أخذ ػُُخ دو طجبزٍُ

 .طجبزٍُ َبػئٍُ( 9انجسث الأطبطُخ   ػُُخ أفزاد ر ػذدوثذنك أصج

اٟرٞخ : فٚ اىَزغٞشاد الأعبعٞخ  اىجؾش فشاد عْٞخ  ثؾغبة إعزذاىٞخ ر٘صٝع قبً اىجبؽشٗ

الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –، ٗاىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ )الأٍّ٘ٞب  اىعَش اىزذسٝجٚ،  اى٘صُ ،اىر٘ه  ،غِاى

( 4،)(3)ِٞ سقَٚ غذٗىاىًٗ ؽشح ، 677اىشقَٚ ىغجبؽخ ؽبٍغ اىلامزٞل( ، ٗاىَغز٘ٙ  –

 : رىل بُ٘ػؾٝ
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 (0  خذول

 دفً يؼذسالأطبطُخ انجسث  ػُُخأفزاد  إػزذانُخ رىسَغ

 9=  ٌو ززح             411انًُى وانًظزىي انزلًً نظجبزخ                          

 المتغيرات
 وزذح

 انمُبص
انًزىطػ 

 انسظبثً

الإَسزاف 

 انًؼُبري
 يؼبيم الإنزىاء انىطُػ

 1.92 02.21 1.62 04.11 طُخ السن

 1.24 062.11 6.40 064.21 ىط انطىل

 1.70 26.21 4.26 27.21 كدى انىسٌ

 1.72 6.71 1.22 6.91 طُخ انؼًز انزذرَجً

 1.49 4.22 1.27 4.29 دلُمخ و ززح411انًظزىي انزلًً نظجبزخ 

اىر٘ه، ،غِاى)ىَعذلد اىَْ٘ ا ىز٘ا (  ُ عَٞع قٌٞ ٍعبٍلاد 3)سقٌ  غذٗهاىٍِ  ٝزؼؼ

(  ٙ 7.84:  7.68رشاٗؽذ ٍب ثِٞ )ً ؽشح 677ٗاىَغز٘ٙ اىشقَٚ ىغجبؽخ  (اىعَش اىزذسٝجٚ،اى٘صُ

فٚ ٕزٓ الأعبعٞخ  فشاد عْٞخ اىجؾش  إعزذاىٞخ ر٘صٝعٝشٞش إىٚ  ٍَب( 5)± ٍب ثِٞ   ّٖب رْؾظش

 اىَزغٞشاد.

 (2  خذول

 9ٌ = جسث          لُذ انانجُىكًُُبئُخ  انًزغُزادانجسث فً  ػُُخأفزاد  إػزذانُخ رىسَغ        

 انمُبص وزذح المتغيرات
انًزىطػ 

 انسظبثً

الإَسزاف 

 انًؼُبري
 يؼبيم الإنزىاء انىطُػ

 1.20 22.10 2.72 22.29 يهُدزاو% الأيىَُب
 1.29 6.92 1.20 6.22 يُكزويىل/نزز الأزًبض الأيُُُخ

 1.46 4.96 1.29 2.12 يهً يىل/نزز زبيط انلاكزُك

اىَزغٞشاد فٚ ىعْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ الىز٘ا   ٍعبٍلادقٌٞ  ُ  (4)سقٌ غذٗه اىٍِ  ٝزؼؼ
( ٍَب ٝشٞش 5)±(  ٙ  ّٖب إّؾظشد ٍب ثِٞ 7.68 : 7.48رشاٗؽذ ٍب ثِٞ ) اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ قٞذ اىجؾش

           .فٚ ٕزٓ اىَزغٞشاد الأعبعٞخ فشاد عْٞخ اىجؾش  إعزذاىٞخ ر٘صٝعإىٚ 

 :انجُبَبدخًغ  أدواد

 ٗرْقغٌ إىٚ ٍب ٝيٚ:

 أوسً:الأخهشح والأدواد انًظزخذيخ فً انجسث :

 عٖبص اىشعزبٍٞش ىقٞبط اىر٘ه اىنيٚ ىيغغٌ. -

 ٍٞضاُ ؽجٚ ٍعبٝش ىقٞبط ٗصُ اىغغٌ ثبىنٞي٘ عشاً. -

 ثزامشح سقَٞخ.( ٍِ اىضبّٞخ ٍضٗدح 3/377عبعخ إٝقب  لأقشة ) -

( دٗسح / 7777ىحظو ٍنّ٘بد اىذً ٗرظو عشعزٔ إىٚ ) Centrifugeعٖبص اىرشد اىَشمضٙ  -

 ( دقبل .5دقٞقخ،ىَذح )

الأؽَبع  –ىقٞبط رشمٞض )الأٍّ٘ٞب  Spectrophotometerعٖبص رؾيٞو اىرٞ  اىؼ٘لٜ  -

 ؽبٍغ اىلامزٞل( فٚ اىذً. –الأٍْٞٞخ 

 طْذٗق ثٔ صيظ ىؾحظ عْٞبد اىذً. -

 عذد ٍْبعت ٍِ  ّبثٞت ا خزجبس ىغَع ٗؽحظ عْٞبد اىذً.  -

 عزٞنش ىنزبثخ  عَب   فشاد عْٞخ اىجؾش عيٚ  ّبثٞت ا خزجبس. -

 ٍبدح اىٖٞجبسِٝ اىَبّعخ ىزغيؾ اىذً. -

 عشّغبد راد العزعَبه ٍشح ٗاؽذح. -

 ٍ٘اد ٍرٖشح ٗقرِ ٗثلاعزش. -
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 ثبَُبً : انمُبطبد انجُىكًُُبئُخ لُذ انجسث:

ؽبٍغ  –الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –قبً اىجبؽش ثقٞبط اىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ )الأٍّ٘ٞب 

( عٌ ٍِ  فشاد عْٞخ اىجؾش ثعذ ا ّزٖب  ٍجبششح ٍِ عجبؽخ 7اىلامزٞل( عِ ؽشٝ  عؾت عْٞبد دً )

 ٍزش ؽشح ، ٗرىل ث٘اعرخ ؽجٞت ٍزخظض ، ٗرٌ ّقيٖب ٍجبششح إىٚ ٍعَو اىزؾبىٞو اىرجٞخ. 677

 يزز ززح: 411ثبنثبً : لُبص انًظزىي انزلًً نظجبزخ 

 (6)عِ ؽشٝ  الأعبعٞخ اىجؾش  عْٞخلأفشاد  ؽشح( ٍزش 677ىـ )اىَغز٘ٙ اىشقَٚ قٞبط رٌ 

،  ّبشئبُٗقذ رٌ رىل فٚ ط٘سح عجبق ثِٞ ( ، 3ٍيؾ  )ٍقٞذِٝ ثب رؾبد اىَظشٙ ىيغجبؽخ  ؽنبً

اىزٙ  ىيْبشٚ اىزٙ ٝؾظو عيٚ اىَشمض الأٗه ٗؽنَِٞ آخشِٝ  ىيْبشٚ ٗرىل ثزغغٞو ؽنَِٞ 

ٝؾظو عيٚ اىَشمض اىضبّٚ ثئعزخذاً عبعخ إٝقب  ٍعزَذح . ٗٝزٌ رؾذٝذ سقٌ صٍِ مو عجبػ ث خز 

 .ؽشح( ٍزش 677) غجبؽخَغز٘ٙ اىشقَٚ ىـاىٗثبىزبىٚ ػَبُ دقخ قٞبط ، ٍز٘عؾ صٍِ اىؾنَِٞ 

 انذراطخ اسطزطلاػُخ :

عيٚ  فشاد  37/9/4743ٗؽزٚ  7/9/4743 إعزرلاعٞخ فٚ اىحزشح ٍِرٌ إعشا  دساعخ 

( عجبؽِٞ ٍِ ٍغزَع اىجؾش ٗخبسط اىعْٞخ الأعبعٞخ ، ٗرىل 7اىعْٞخ ا عزرلاعٞخ اىجبىغ عذدٌٕ )

 ثٖذ  اىزعش  عيٚ:

 إعذاد ٗرغٖٞض ٍنبُ إعشا  اىزغشثخ. -

 رؾذٝذ اىَذح اىزٚ رغزغشقٖب عَيٞخ اىقٞبط ىنو عجبػ. -

 اىزعش  عيٚ اىظع٘ثبد اىزٚ َٝنِ  ُ ر٘اعٔ اىجبؽش ٍٗؾبٗىخ رزىٞيٖب. -

 َزبئح انذراطخ اسطزطلاػُخ:

 ( س.87رغزغشق عَيٞخ عؾت عْٞخ اىذً ىنو عجبػ ) -

 ( عٌ  عشا  اىقٞبعبد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ قٞذ اىجؾش.7رؾذٝذ مَٞخ اىذً اىَشاد عؾجٖب ثـ ) -

( عبعبد ؽزٚ ٝنُ٘ ٍعذه إّرلاق اىغي٘م٘ص 8َْبفغخ ثـ )عذً رْبٗه اىغجبؽِٞ  ٙ ٗعجبد قجو اى -

 فٚ اىغغٌ صبثذ ثعذ إٍزظبص ٕٗؼٌ اىرعبً. 

 انًمززذ :انظبكُى  بدثزَبيح رذرَج

 انجزَبيح انزذرَجً :يٍ هذف انأوسً : 

 -الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –)الأٍّ٘ٞب فٜ اىذً  اىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ خحغ ّغت رشمٞض ثعغ -3

اىزذسٝجٚ عْخ ٍِ خلاه ررجٞ  اىجشّبٍظ  37( ىيغجبؽِٞ اىْبشئِٞ رؾذ ؽبٍغ اىلامزٞل

 .اىغبمٞ٘ثبعزخذاً رذسٝجبد 

عْخ ٍِ خلاه  37ٍزش ؽشح ىيغجبؽِٞ اىْبشئِٞ رؾذ  677َغز٘ٙ اىشقَٚ ىغجبؽخ اى رر٘ٝش -4

 .اىغبمٞ٘ثبعزخذاً رذسٝجبد اىزذسٝجٚ ررجٞ  اىجشّبٍظ 
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 : أطض وظغ انجزَبيح انزذرَجٍ

 خلاه ررجٞ  اىجشّبٍظ اىزذسٝجٚ. اىغجبؽٍِٞشاعبح اىحشٗق اىحشدٝخ ثِٞ  -3

 .عي٘ة ٍجغؾ قجو ثذاٝخ اى٘ؽذح اىزذسٝجٞخ ششػ اىزذسٝجبد اىَغزخذٍخ ٗق٘اعذٕب ث -4

 .خلاه الأعبثٞع الأخٞشح ٍِ اىجشّبٍظ اىزذسٝجَٚشمجخ اىزذسٝجبد اىإعزخذاً ٍشاعبح  -5

َغاز٘ٙ اىٗ اى٘ظٞحٞخرر٘ٝش اىقذساد اىَغزخذٍخ فٜ  اىغبمٞ٘رؾذٝذ ٍؾز٘ٙ اىجشّبٍظ ٍِ رذسٝجبد  -6

 ٍزش ؽشح. 677اىشقَٚ ىغجبؽخ 

ً عبثٞع اىزذسثٞخ ٗفقلأرؾذٝذ دسعبد ر٘صٝع اىؾَو اىزذسٝجٚ خلاه ا -7 ىرشق اىزذسٝت اىَغزخذٍخ فٚ  ب

عابدح سفاع دسعاخ إاىزذسٝت ٍِ ؽٞش اىزاذسط فاٚ سفاع شاذح اىؾَاو ٗاىضجابد ٗاىْاضٗه ثبىؾَاو صاٌ 

 ثذاٝاخ% 87% صاٌ اىزاذسط ؽزاٚ 87ٗقاذ راٌ رؾذٝاذ ثذاٝاخ ؽَاو اىزاذسٝت ثاـ ، خاشٙ  اىؾَو ٍشح 

 .اىؾَو الأقظٜ

ُ/ق خالاه  347 إىاٚرٌ ؽغبة فزشاد اىشاؽخ اىجْٞٞخ عِ ؽشٝ  ٍعذلد اىْاجغ ثعا٘دح اىْاجغ  -8

 َو عبه.ق فٚ اى٘ؽذاد اىزٚ رغزٖذ  ؽ ُ/387، ٗ اىزذسٝجبد اىزٚ رغزٖذ  ؽَو ٍز٘عؾ

اىزااذسط فااٚ اىزااذسٝجبد ٍااِ اىجغااٞؾ ا ىااٚ اىَشماات فااٚ اىز٘صٝااع داخااو اىزااذسٝجبد خاالاه ٍشاؽااو  -0

، ، مَب رٌ ٍشاعبح  ُ ٝنُ٘ ٍغز٘ٙ اىؾَو ٍز٘عاؾ خالاه اىزاذسٝجبد اىظاعجخ  اىجشّبٍظ اىزذسٝجٚ

 ٍغز٘ٙ عبىٚ ٍِ اىزشمٞض. إىٚٗاىزٚ رؾزبط 

 : تخطيط البرنامج التدريبى

ثبعازخذاً راذسٝجبد اىزٚ رْبٗىذ ٗػاع اىجاشاٍظ اىزذسٝجٞاخ ، ٗاىعيَٞخ  اىَشععٞخاىذساعبد ٍِ خلاه 

ر٘طااو اىجبؽااش إىااٚ ( 44()38()36()33()8()0()8)ٍضااو  اىشٝبػاابد اىحشدٝااخ ٗاىغَبعٞااخ فااٚاىغاابمٞ٘ 

 :( ٝ٘ػؼ رىل 5، ٗاىغذٗه سقٌ )يجشّبٍظ اىزذسٝجٚ اىَقزشػ ى اىزخرٞؾ اىعبًرؾذٝذ 

 (2خذول  
 انزذرَجً انًمززذيسزىي انجزَبيح 

 انًسزــىي انًزغُـــزاد و

0 
 مدة البرنامج.

 أطجىع (2 

 وزذاد رذرَجُخ (2  ػذد انىزذاد انزذرَجُخ خلال الأطجىع. 2

 وزذح رذرَجُخ (24  ػذد انىزذاد انزذرَجُخ خلال انجزَبيح. 2

 ( دلُمخ21إنً   دلُمخ (71  سيٍ انىزذح انزذرَجُخ ثذوٌ الإزًبء وانخزبو. 4

 دلبئك( 2،   ( دلُمخ02  سيٍ الإزًبء وانخزبو. 2

 دلُمخ( 261   انشيٍ انكهً نلإزًبء خلال انجزَبيح انزذرَجً. 6

 دلُمخ( 021   انشيٍ انكهً نهخزبو خلال انجزَبيح انزذرَجً. 7

 دلُمخ( 0121  . نزذرَت الأرظً( انشيٍ انكهً ندشء الإػذاد انجذًَ انخبؽ 2

 دلُمخ( 721  .انفًُ  انزذرَت انًبئً(انشيٍ انكهً ندشء الإػذاد  9

 انفززي يُخفط ويزرفغ انؼذح خانًظزخذي غزَمخ انزذرَت 01

 ألصً –ػبنً  –يزىطػ  الأزًبل انزذرَجُخ. 00

اطجىع زًم و( أطجىع زًم يزىطػ 0:  0  رؼكُم دورح انسًم انفززَخ. 02

 ػبنً
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 : انًظزخذيخرسذَذ غزق انزذرَت 

ٗرىاال ، ٍااْخحغ اىشااذح ٍٗشرحااع اىشااذح  بعاازخذً اىجبؽااش ؽشٝقااخ اىزااذسٝت اىحزااشٛ ثْ٘عٖٞاا  

يظؼذ ػهً رح  مو ٍِ  ٍزش ؽشح ، ؽٞش  677َغز٘ٙ اىشقَٚ ىغجبؽخ اىٗ اى٘ظٞحٞخزر٘ٝش اىقذساد ى

ٝعزَااذ ثظااحخ  عبعااٞخ  (  ُ اىزااذسٝت اىحزااش2112ٛ)يسً  ىد وأي  ز الله انجظ  بغٍ ومحمد ػ  ىلٍ كؼ  ك 

، ؽٞاش ٝغاٌٖ مضٞاشا فاٜ  ( ثب ػابفخ ىياْظٌ الأخاشATP-PCٙعيٚ اىْظبً اىح٘عحبرٜ  ّزبط اىربقاخ )

اىشٝبػاابد اىحشدٝااخ إؽااذاس عَيٞااخ اىزنٞاا  ثزاا صٞشٓ اىحعاابه ٍااِ خاالاه اىاازؾنٌ فااٜ ٍزغٞشاراأ فااٜ عَٞااع 

  (378:43.)ٗاىغَبعٞخ

 :انزذرَجٍ يسزىي انجزَبيح 

ٍاِ خالاه ا ؽالاا  اىغابمٞ٘اىزذسٝجٚ ثئعازخذاً راذسٝجبد قبً اىجبؽش ثزؾذٝذ ٍؾز٘ٙ اىجشّبٍظ         

ماااو ٍاااِ : دساعاااخ ٍضاااو  اىغااابمٞ٘عياااٜ اىعذٝاااذ ٍاااِ اىذساعااابد اىعيَٞاااخ اىَزخظظاااخ فاااٜ راااذسٝجبد 

ىزَْٞااخ  اىغاابمٞ٘ؽٞااش ر٘طااو اىجبؽااش إىااٚ ٍغَ٘عااخ ٍااِ رااذسٝجبد  (44()38()36()33()8()0()8)

 ىيازساعِٞ اىعؼايٞخ)رؾَو اىغشعخ ، رؾَاو اىقاذسح ٍزش ؽشح  677اىجذّٞخ اىَشرجرخ ثغجبؽخ  اداىقذس

ٗراٌ عشػاٖب عياٜ ٍغَ٘عاخ  ،( 4، اىزؾَو اىعؼيٚ ، اىزؾَاو اىاذٗسٙ اىزْحغاٚ( ٍيؾا  )ىشعيِٞ ٗا

ٍاع  اىغابمّٞ٘غات راذسٝجبد  ( ىزؾذٝاذ 5)  يؾاٍ اىغجبؽخ ثنيٞبد اىزشثٞخ اىشٝبػاٞخرذسٝت   عبرزحٍِ 

ٍؾزا٘ٙ اىجشّابٍظ اىزاذسٝجٚ  ٗمازىل رؾذٝاذ ،الأعبعاٞخ  ٍْبعجزٖب ىَغاز٘ٛ  فاشاد عْٞأ اىجؾاش ٍشاعبح

 .اىَقزشػ

 خشاء وزذح انزذرَت: أ

 (2112  (، ػه ٍ انجُ ك وػً بد ػج بص5  (2112 أث ى انؼ لا ػج ذ انفز بذ : زح  ماو ٍاِ ٝ

 :             صلاس  عضا عيٚ  ُ اى٘ؽذح اىزذسٝجٞخ رْقغٌ إىٚ  (37  (2112  ػصبو ػجذ انخبنك ، (38 

ٗٝشاازَو عيااٚ اىزٖٞئااخ اىجذّٞااخ ٗاىحغااٞ٘ى٘عٞخ ىيََبسعااخ اىشٝبػااٞخ  : الإزً  بء(  اند  شء الإػ  ذادٌ -أ 

 بى٘ؽذح اىزذسٝجٞخ. اىغض  اىشلٞغٚ ثزؼَْٖب ٞاىزٜ ع رذسٝجبد اىغبمٞ٘ٗاىزٖٞئخ ىَغَ٘عخ 

زرا٘ٝش ٍٗزذسعاخ اىظاع٘ثخ رٖاذ  ىَزْ٘عاخ اىغبمٞ٘ اىٗٝشزَو عيٚ رذسٝجبد  : اندشء انزئُظٍ -ة 

 ٍزش ؽشح.   677َغز٘ٙ اىشقَٚ ىغجبؽخ اىٗ اى٘ظٞحٞخاىقذساد 

   ٗٝشزَو عيٚ رذسٝجبد اعزشخب  رٖذ  إىٚ ع٘دح اىْبشئ ىيؾبىخ اىرجٞعٞخ. :  اندشء انخزبيٍ -ج 

ثشانو ٗٝشٞش اىجبؽش إىٚ  ُ ٍؾز٘ٙ اىجشّبٍظ اىزذسٝجٚ ثئعزخذاً راذسٝجبد اىغابمٞ٘ ٍ٘ػاؼ 

 (.6ثَيؾ  ) رحظٞيٚ

 انمُبطبد انمجهُخ :

 33/9/4743لأفشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ ًٝ٘ الأسثعب  اىَ٘اف   ٞخاىقجي بدإعشا  اىقٞبعرٌ 

 :ٗفقبً ىيزشرٞت اىزبىٚ

ق( لأفشاد عْٞخ اىجؾش ىزٖٞئخ عَٞع ٍحبطو ٗعؼلاد 37 دا  رٖٞئخ ثذّٞخ عبٍخ ىَذح ) -3

 ق(. 37اىغغٌ ، صٌ  دا  رٖٞئخ ثذّٞخ خبطخ ىَذح )
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ٍزش عجبؽخ ؽشح ٗفقبً ىيَ٘اطحبد اىقبّّ٘ٞخ اىزٚ ؽذدرٖب اىق٘اعذ اىذٗىٞخ ىيزؾنٌٞ  677 قٌٞ عجبق  -4

قجو اىغجبق لأفشاد عْٞخ اىجؾش ، ٗثعذ ا ّزٖب   )قٞبط اىَغز٘ٙ اىشقَٚ( دُٗ رْبٗه  ٙ شٚ 

( عٌ ٍِ  فشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ ، ٗرىل  عشا  7ٍِ اىغجبق ٍجبششح رٌ  خز عْٞبد دً )

 اىقٞبعبد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ قٞذ اىجؾش. 

 رطجُك انجزَبيح انزذرَجً: 

جؾش الأعبعٞخ فٚ ( عيٚ  فشاد عْٞخ اى6رٌ ررجٞ  ثشّبٍظ رذسٝجبد اىغبمٞ٘ اىَقزشػ )ٍيؾ  

( ٗؽذاد رذسٝجٞخ فٚ 5(  عبثٞع ث٘اقع )9ىَذح ) 0/37/4743إىٚ  35/9/4743اىحزشح ٍِ 

 الأعج٘ا.

 انمُبطبد انجؼذَخ:

 8/37/4743لأفشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ ًٝ٘ اىغجذ اىَ٘اف   اىجعذٝخ بدإعشا  اىقٞبعرٌ 

ً ىزشرٞت  ٍزش ؽشح 677غجبؽخ َغز٘ٙ اىشقَٚ ىاىٗفٜ اىقٞبعبد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ قٞذ اىجؾش ،  ٗفقب

 ٗششٗؽ اىقٞبعبد اىقجيٞخ.

 :انًظزخذيخ الإزصبئُخ الأطبنُت

 قبً اىجبؽش ثَعبىغخ اىجٞبّبد إؽظبلٞبً ثئعزخذاً  عبىٞت اىزؾيٞو ا ؽظبلٚ اىزبىٞخ:

                     الإَسزاف انًؼُبري -                                      انًزىطػ انسظبثً -

                                     يؼبيم الإنزىاء -                                                 انىطُػ -

                                             "دإخزجبر " -                                       يؼبيم الإررجبغ انجظُػ -

  .                           انزسظٍَظت  -

 ويُبلؼخ انُزبئح: ػزض

 : ػزض انُزبئح:أوسً 

 (4  خذول

 انمُبطٍُ انمجهً وانجؼذي لأفزاد ػُُخ انجسثانفزوق ثٍُ  دسنخ

 9= ٌلُذ انجسث                        انجُىكًُُبئُخ انًزغُزادالأطبطُخ فً                              

 انمُبص وزذح ًزغُزادان
 انجؼذي انمُبص انمجهً انمُبص

 "د" لًُخ
 ع و ع و

 2.42 22.20 2.72 22.29 يهُدزاو% الأيىَُب
2.79* 

 *2.66 1.27 6.29 1.20 6.22 يُكزويىل/نزز الأزًبض الأيُُُخ
 *4.22 1.20 4.72 1.29 2.12 يهً يىل/نزز زبيط انلاكزُك

 1.12* دال ػُذ يظزىي                                           2.216=  1.12اندذونُخ ػُذ   "دلًُخ "     

ً 6)سقٌ غذٗه اىٍِ  ٝزؼؼ ثِٞ اىقٞبعِٞ  7.77عْذ ٍغز٘ٙ ( ٗع٘د فشٗق داىخ إؽظبلٞب

الأؽَبع  –اىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ )الأٍّ٘ٞب  اىقجيٚ ٗاىجعذٙ لأفشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ فٚ

 ىظبىؼ اىقٞبط اىجعذٙ.( ؽبٍغ اىلامزٞل –الأٍْٞٞخ 
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 (0  انؼكم رلى

 انمُبطٍُ انمجهً وانجؼذي لأفزاد ػُُخ انجسثانفزوق ثٍُ  دسنخ

 لُذ انجسث انجُىكًُُبئُخ انًزغُزادالأطبطُخ فً                        

 (2  خذول

 لأفزاد ػُُخ انجسث البعدى عن القبلى  القياس حسنتال نسب

 لُذ انجسث  انجُىكًُُبئُخ انًزغُزادالأطبطُخ فً 

 انمُبص وزذح ًزغُزادان
 9=  ٌأفزاد ػُُخ انجسث           

 سظٍ %انز َظت ثؼذي لجهً

 22.20 22.29 يهُدزاو% الأيىَُب
9.22% 

 6.29 6.22 يُكزويىل/نزز الأزًبض الأيُُُخ
7.67% 

 4.72 2.12 يهً يىل/نزز زبيط انلاكزُك
6.26% 

لأفشاد عْٞخ اىجؾش اىجعذٙ عِ اىقجيٚ  يقٞبطى ؾغِر ٗع٘د ّغت( 7)سقٌ  غذٗهاىٍِ  ٝزؼؼ 

 -% 8.58ٍب ثِٞ ) اىزؾغِاىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ ؽٞش رشاٗؽذ ّغت  الأعبعٞخ فٜ فٚ

8.77.)%  

 (6  خذول

 انمُبطٍُ انمجهً وانجؼذي لأفزاد ػُُخ انجسث انفزوق ثٍُ  دسنخ
 9= ٌو ززح                    411الأطبطُخ فٍ انًظزىي انزلًً نظجبزخ                            

 انمُبص وزذح ًزغُزان
 انجؼذي انمُبص انمجهً انمُبص

 "د" لًُخ
 ع و ع و

 *2.22 1.22 4.20 1.27 4.29 دلُمخ و ززح411انًظزىي انزلًً نظجبزخ 

 1.12* دال ػُذ يظزىي                                           2.216=  1.12اندذونُخ ػُذ   "دلًُخ "   

ً 8)سقٌ غذٗه اىٍِ  ٝزؼؼ ثِٞ اىقٞبعِٞ  7.77عْذ ٍغز٘ٙ ( ٗع٘د فشٗق داىخ إؽظبلٞب

ىظبىؼ اىقٞبط  ً ؽشح677اىَغز٘ٙ اىشقَٚ ىغجبؽخ  اىقجيٚ ٗاىجعذٙ لأفشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ فٚ

 جعذٙ.اى

 حامض اللاكتٌك الأحماض الأمٌنٌة الأمونٌا

58.29 

6.88 5.02 

53.21 

6.39 4.72 

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
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 (2  انؼكم رلى         

 انمُبطٍُ انمجهً وانجؼذي لأفزاد ػُُخ انجسثانفزوق ثٍُ  دسنخ             
 و ززح411الأطبطُخ فٍ انًظزىي انزلًً نظجبزخ 

 

 (7  خذول

 لأفزاد ػُُخ انجسثالبعدى عن القبلى  القياس حسنتال نسبة
 و ززح411فٍ انًظزىي انزلًً نظجبزخ 

 انمُبص وزذح ًزغُزان
 9=  ٌأفزاد ػُُخ انجسث           

 سظٍ %انز َظت ثؼذي لجهً

 و ززح411انًظزىي انزلًً نظجبزخ 
 %4.22 4.20 4.29 دلُمخ

لأفشاد عْٞخ اىجؾش اىجعذٙ عِ اىقجيٚ  يقٞبطى ؾغِر ٗع٘د ّغجخ( 0)سقٌ  غذٗهاىٍِ  ٝزؼؼ 

 .%(6.49ثيغ قذسٕب )ؽٞش  ً ؽشح677الأعبعٞخ فٜ اىَغز٘ٙ اىشقَٚ ىغجبؽخ 

 : انُزبئح يُبلؼخثبَُبً : 

 يُبلؼخ َزبئح انفزض الأول: -أ

عْذ ٍغز٘ٙ ٗع٘د فشٗق داىخ إؽظبلٞبً ( إىٚ 3ٗاىشنو سقٌ )( 6)سقٌ غذٗه اى  شبسد ّزبلظ

 اىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ ثِٞ اىقٞبعِٞ اىقجيٚ ٗاىجعذٙ لأفشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ فٚ 7.77

 ىظبىؼ اىقٞبط اىجعذٙ.ؽبٍغ اىلامزٞل(  –الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –)الأٍّ٘ٞب 

لأفشاد اىجعذٙ عِ اىقجيٚ  يقٞبطى ؾغِر ٗع٘د ّغت عِ (7)سقٌ  غذٗهاى مَب  عحشد ّزبلظ

 -% 8.58ٍب ثِٞ ) اىزؾغِعْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ فٜ اىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ ؽٞش رشاٗؽذ ّغت 

8.77.)%  

الأؽَبع  –اىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ )الأٍّ٘ٞب رشمٞض ٍغز٘ٙ إّخحبع ٗٝشعع اىجبؽش 

ىيز صٞش  ( عْخ37( ٍزش ؽشح ّبشئِٞ رؾذ )677ؽبٍغ اىلامزٞل( فٜ اىذً ىذٙ عجبؽٚ ) –الأٍْٞٞخ 

رر٘ٝش  رعَو عيٚٗاىزٚ اىشبٍيخ ، َزْ٘عخ اىغبمٞ٘ اىثشّبٍظ رذسٝجبد ىَؾز٘ٙ  ا ٝغبثٚ اىحعبه

ٗاىَقْْخ عيَٞبً ثَب ٝزْبعت ٗقذساد  فشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ ،  ٗاى٘ظٞحٞخ اىخبطخاىقذساد اىجذّٞخ 

  عٌٖ فٜ رؾغِٞ اىغ٘اّت اىجذّٞخ ٗاى٘ظٞحٞخ الأٍش اىزٙ  اىَزْ٘عخ اىَبلٞخُ ررجٞ  اىزذسٝجبد  ، مَب 

4.1

4.15

4.2

4.25

4.3

4.35

4.4

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

المستوى الرقمى لسباحة 
 م حرة400
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ٗرىل  ّعنظ ثب ٝغبة عيٚ ّغت رشمٞض اىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ فٜ ّٖبٝخ اىجشّبٍظ اىزذسٝجٚ ، 

ٍب  شبس  ٕزٓ اىْزٞغخ ٍع ٗرزح  ،ىزؾغِ قذسح اىغجبػ عيٚ اىزخيض ٍِ ٍخيحبد إّزبط اىربقخ ثبىذً 

اىغبمٞ٘ ّظبً رذسٝجٚ شبٍو رذسٝجبد  ُ  (Polman, et.,al   2119) 40ثىنًبٌ وآخزوٌ إىٞٔ 

اىزْحغٜ ٗمحب ح اىغٖبص  اىذٗسٙ ٗاىزؾَو اىقذسح ا ّحغبسٝخ ،اىزؾَو اىعؼيٚ ٖٗٝذ  إىٚ رؾغِٞ 

 .اىعظجٚ ، ٗاىعذٝذ ٍِ اىقذساد اى٘ظٞحٞخ لأعٖضح اىغغٌ اىَخزيحخ

 & Suresh طُىرع وثُفُظىٌ  مَب رزح  ٕزٓ اىْزٞغخ ٍع ّزبلظ دساعخ مو ٍِ:

Bevinson 2106)  48)   33(  2109( ، طبيز يهذي محمد  8( 2107، أزًذ ػبدي طهُى )

أًٍَ  ،( 44( 2121ونُذ صلاذ زظٍ   ،( 36(  2121ػجذالله ػُزخ فزج وزظبو محمد صبثز   ،

محمد ػبدل يمبثهخ وآخزوٌ  (،8)(2120  فززبٌ محمد رسظٍُ ، (0  (2120خُزي محمد  

فٚ رؾغِٞ اىقذساد اىجذّٞخ ٗاى٘ظٞحٞخ  اىغبمٞ٘رذسٝجبد عيٚ  َٕٞخ اعزخذاً  (38)(2120 

 .ىيشٝبػِٞٞ

ثؼشٗسح إعذاد ( 6( 2112أثى انؼلا ػجذ انفزبذ   ٕزٓ اىْزٞغخ ٍع ٍب  شبس إىٞٔمَب رزح  

اىجشاٍظ اىزذسٝجٞخ اىَقْْخ ٗاىَذسٗعخ ثشنو عيَٚ ىي٘ط٘ه ثبىغجبؽِٞ ىيح٘سٍخ اىشٝبػٞخ لأُ 

اىزذسٝت ٗاىَْبفغبد اىشٝبػٞخ ٝظبؽجٖب رشامٌ ؽبٍغ اىلامزٞل فٚ اىعؼلاد اىعبٍيخ، ٗرؤصش صٝبدح 

(، ٗصٝبدح اىؾَ٘ػخ رؤصش عِ ّقو ا شبساد PHل عيٚ ؽَؼٞخ ٗقي٘ٝخ اىذً )ؽبٍغ اىلامزٞ

ٍزنبٍو اىعظجٞخ خلاه اىْٖبٝبد اىعظجٞخ إىٚ اىيٞحخ اىعؼيٞخ ، ىزا ٝغت إعذاد اىغجبؽِٞ ثشنو 

 ىيزخيض ٍِ صٝبدح ؽبٍغ اىلامزٞل.

ثٍُ رىخذ فزوق دانخ إزصبئُبً ٗثزىل ٝزؾق  طؾخ فشع اىجؾش الأٗه ٗاىزٙ ْٝض عيٚ :" 

   انمُبطٍُ انمجهً وانجؼذي لأفزاد ػُُخ انجسث الأطبطُخ فً ثؼط انًزغُزاد انجُىكًُُبئُخ 

 .زبيط انلاكزُك( نصبنر انمُبص انجؼذي" –الأزًبض الأيُُُخ  – الأيىَُب 

 يُبلؼخ َزبئح انفزض انثبًَ : -ة

ً ( عِ 4ٗاىشنو سقٌ )( 8غذٗه )اى  عحشد ّزبلظ عْذ ٍغز٘ٙ ٗع٘د فشٗق داىخ إؽظبلٞب

ً 677اىَغز٘ٙ اىشقَٚ ىغجبؽخ  ثِٞ اىقٞبعِٞ اىقجيٚ ٗاىجعذٙ لأفشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ فٚ 7.77

 ىظبىؼ اىقٞبط اىجعذٙ. ؽشح

لأفشاد اىجعذٙ عِ اىقجيٚ  يقٞبطى ؾغِر ٗع٘د ّغجخ( 0)سقٌ  غذٗهاى ّزبلظٍِ  ٝزؼؼمَب  

 .%(6.49ؽٞش ثيغ قذسٕب ) ً ؽشح677ىغجبؽخ  عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ فٜ اىَغز٘ٙ اىشقَٚ

ً ؽشح ىذٙ  فشاد عْٞخ 677ٗٝشعع اىجبؽش رىل اىزؾغِ فٚ اىَغز٘ٙ اىشقَٚ ىغجبؽخ 

 –الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –ٍغز٘ٙ رشمٞض اىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ )الأٍّ٘ٞب  إّخحبعاىجؾش إىٚ 

زبىٚ ر خٞش ظٖ٘س علاٍبد اىزعت ؽبٍغ اىلامزٞل( فٜ اىذً ىذٙ  فشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ ، ٗثبى

اىعؼيٚ ّزٞغخ ا شزشاك ثبىغجبق  ٗ ثبى٘ؽذاد اىزذسٝجٞخ مو ٕزا ٝظت فٚ إرغبٓ رؾغِٞ ٍغز٘ٙ 

ً ؽشح 677ا ّغبص اىشقَٚ ىيغجبػ ، ٕٗزٓ ٍؤششاد ٕبٍخ عيٚ صٝبدح ٍقذسح اىغجبػ عيٚ عجبؽخ 

ىلامزٞل( ٗثبىزبىٚ رؾقٞ  ؽبٍغ ا –الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –دُٗ ؽذٗس صٝبدح فٚ ٍعذه )الأٍّ٘ٞب 
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 Jovanovic خىفبَىفُزغٗرزح  ٕزٓ اىْزٞغخ ٍع ٍب  شبس إىٞٔ : ،  ٍغز٘ٝبد سقَٞخ عبىٞخ

اى٘ؽذح اىزذسٝجٞخ ع٘  ٝؾق  اىْزبلظ   ُ اعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٞ٘ ثشنو ٍْحشد فٚ (48)(2100)

اىَشع٘ح ، ىنِ ى٘ رٌ اعزخذاٍٖب ثشنو ٍزنبٍو داخو اى٘ؽذح اىزذسٝجٞخ اىٍٞ٘ٞخ فغ٘  رؾق  ّزبلظ 

 ٕبليخ فٚ رؾغِٞ فْٞبد الأدا  اىشٝبػٚ. 

 & Suresh طُىرع وثُفُظىٌ  مَب رزح  ٕزٓ اىْزٞغخ ٍع ّزبلظ دساعخ مو ٍِ:

Bevinson 2106)  48)  33(  2109( ، طبيز يهذي محمد  8( 2107ػبدي طهُى  ، أزًذ )

أًٍَ  ،( 44  (2121ونُذ صلاذ زظٍ   ،( 36(  2121ػجذالله ػُزخ فزج وزظبو محمد صبثز   ،

محمد ػبدل يمبثهخ وآخزوٌ  (،8)(2120  فززبٌ محمد رسظٍُ ، (0  (2120خُزي محمد  

رؾغِٞ ٍغز٘ٙ الأدا  اىحْٚ ٗاىشقَٚ  فٚ اىغبمٞ٘رذسٝجبد عيٚ فبعيٞخ اعزخذاً  (38)(2120 

 .ىيشٝبػِٞٞ

(  ُ اىَذسثُ٘ 45) (Akhil Mehrotra  2102أخُم يُهزورزا وآخزوٌ ٗٝؼٞ  

اىشٝبػُٞ٘ ٝغزخذٍُ٘ رذسٝجبد اىغبمٞ٘ ثظ٘سح رؾبمٚ ّحظ ظشٗ  ٍٗ٘اق  اىيعت اىَخزيحخ ، 

ٗغٞشٕب ؽٞش رٖذ  إىٚ رؾغِٞ  ٗاىزٚ ل رز٘افش فٚ اىجشاٍظ اىزقيٞذٝخ مبىَقبٍٗبد ٗاىجيٍٞ٘زشٝل

ٗؽذٗس ، رؾَو اىغشعخ ٗاىزؾَو اىعؼيٚ ٗرؾَو اىقذسح اىعؼيٞخ ، ٍٗغز٘ٙ الأدا  اىَٖبسٙ 

 اىزنٞحبد اىلاصٍخ. 

رىخذ فزوق دانخ إزصبئُبً  ضبّٚ ٗاىزٙ ْٝض عيٚ :"ىجؾش اىاٗثزىل ٝزؾق  طؾخ فشع 

يزز  411ً انًظزىي انزلًً نظجبزخ ثٍُ انمُبطٍُ انمجهً وانجؼذي لأفزاد ػُُخ انجسث الأطبطُخ ف

 ززح نصبنر انمُبص انجؼذي.

 الإطزخلاصبد:

َب اىجؾش ٗعشع ٍْٗبقشخ اىْزبلظ ر٘طو اىجبؽش ى ٗإعشا ادؽذٗد  ٕذا  ٗفشٗع  فٚ

 :ٝيٚ

ً عْذ ٍغز٘ٙ ) اىغبمٞ٘ثشّبٍظ رذسٝجبد ٝؤصش  -3 ً داه إؽظبلٞب  ( فٜ إّخحبع7.77ر صٞشاً إٝغبثٞب

ؽبٍغ اىلامزٞل(  –الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –) الأٍّ٘ٞب  ٍغز٘ٙ رشمٞض اىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ

 .عْخ 37ٍزش ؽشح اىْبشئِٞ رؾذ  677عجبؽٚ ىذٙ 

لأفشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ فٜ اىَزغٞشاد اىجعذٙ عِ اىقجيٚ  يقٞبطى ؾغِر ٗع٘د ّغت -4

  %(.8.77 -% 8.58ٍب ثِٞ ) اىزؾغِاىجٞ٘مَٞٞبلٞخ ؽٞش رشاٗؽذ ّغت 

ً عْذ ٍغز٘ٙ ) اىغبمٞ٘ثشّبٍظ رذسٝجبد ٝؤصش  -5 ً داه إؽظبلٞب عيٚ اىَغز٘ٙ  (7.77ر صٞشاً إٝغبثٞب

 عْخ. 37ٍزش ؽشح اىْبشئِٞ رؾذ  677غجبؽٚ اىشقَٚ ى

لأفشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ فٜ اىَغز٘ٙ اىشقَٚ اىجعذٙ عِ اىقجيٚ  يقٞبطى ؾغِر ٗع٘د ّغجخ -6

 .%(6.49ؽٞش ثيغ قذسٓ ) ً ؽشح677 ىغجبؽخ
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 انزىصُبد: 

 ٘طٚ اىجبؽش ثَب ٝيٚ:ٝ رٔخلاطبٗاعزػ٘   ٕذا  اىجؾش  فٚ

ىخحغ ٍغز٘ٙ رشمٞض اىَزغٞشاد  اىزذسٝجٚ ثبعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٞ٘ررجٞ  اىجشّبٍظ  -3

إٝغبثٚ فٚ ؽبٍغ اىلامزٞل( ىَب ىٖب ٍِ ر صٞش  –الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ )الأٍّ٘ٞب 

 عْخ.  37ٍزش ؽشح رؾذ  677رؾغِٞ اىَغز٘ٙ اىشقَٚ ىغجبؽٚ 

متر حرة  400لسباحى اىقذساد اى٘ظٞحٞخ ىيز مذ ٍِ قٞذ اىجؾش  اىجٞ٘مَٞٞبلٞخاىقٞبعبد إعزخذاً  -4

 عْخ. 37رؾذ 

 ٍشاععخ ٗرعذٝو اىجشاٍظ اىزذسٝجٞخ اىَ٘ػ٘عخ ىيغجبؽِٞ اىْبشئِٞ ثبىَشامض ٗالأّذٝخ اىشٝبػٞخ فٚ -5

 ػ٘  اىزر٘سد ّٗزبلظ اىذساعبد اىعيَٞخ اىؾذٝضخ.

ً ىْظٌ إّزبط  -6 ؽش اىغٖبص اىحْٚ اىَغئ٘ه عِ رذسٝت اىغجبؽِٞ عيٚ رقِْٞ الأؽَبه اىزذسٝجٞخ ٗفقب

 اىربقخ خلاه اىَ٘اعٌ اىزذسٝجٞخ.

قجو ٗ صْب  ٗثعذ اىجشاٍظ اىزذسٝجٞخ ٗرىل ىي٘ق٘  عيٚ ٍغججبد  اىجٞ٘مَٞٞبلٞخإعشا  اىقٞبعبد  -7

 اىزعت ٍٗؾبٗىخ رلافٖٞب.

اىقذساد اىجذّٞخ إعشا  اىَضٝذ ٍِ اىذساعبد اىعيَٞخ اىزٚ رٖزٌ ثزذسٝجبد اىغبمٞ٘ ىزر٘ٝش  -8

 ىيغجبؽِٞ اىْبشئِٞ. ٗاىحغٞ٘ى٘عٞخ 
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 انًزاخغ

 انؼزثُخ: انًزاخغأوسً :

فغٞ٘ى٘عٞخ ٍ٘ع٘عخ  :(2112  أزًذ طبنى زظٍُ ػجذ انززًٍ ساهز، إثزاهُى طبنى انظكبر، -0

 اىقبٕشح. ٍشمض اىنزبة ىيْشش، ٍغبثقبد اىَٞذاُ ٗاىَؼَبس،

 –اىزذىٞل  –العزشحب  فٚ اىَغبه اىشٝبػٚ )اىغّ٘ب  (:0999انؼلا أزًذ ػجذ انفزبذ  أثى  -2

 اىزخيض ٍِ اىزعت(، داس اىحنش اىعشثٚ، اىقبٕشح. –اىزغزٝخ  –عيغبد اىَب  

داس اىحنش  ، الأعظ اىحغٞ٘ى٘عٞخ –ىزذسٝت اىشٝبػٚ ا(: 2112أثى انؼلا أزًذ ػجذ انفزبذ   -2

 . .اىقبٕشح ، ٚاىعشث

دار الفكر  , فسٌولوجٌا الرٌاضة وصحة الرٌاضى (:2005أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -4
 العربى, القاهرة. 

ر صٞش ؽَو اىَجبساح عيٚ ٍغز٘ٙ رشمٞض ثعغ  ٍلاػ اىذً ٗاىؾذ  (:"2112أزًذ ظجُغ   -2

اىَغيذ اىؾبدٛ  ، اىَغيخ اىعيَٞخ لعزٖلاك الأمغغِٞ ىْبشئ مشٙ اىقذً"،الأقظٚ 

 عبٍعخ قْبح اىغ٘ٝظ. ، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ ثج٘سععٞذ ، عشش

عيٚ ٍغز٘ٙ الأدا  اىؾشمٚ  ر صٞش اعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٞ٘:" (2107أزًذ ػبدي طهُى   -6

(، ميٞخ 6(، اىعذد)37ٍغيخ عيً٘ اىشٝبػخ ، اىَغيذ ) اىَْحشد ىْبشئٚ مشح اىقذً"،

 اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ ، عبٍعخ ثبثو، اىعشاق.

عيٚ ثعغ اىَزغٞشاد اىجذّٞخ ٗاىؾظ  S.A.Qر صٞش رذسٝجبد  (:"2120أًٍَ خُزي محمد   -7

، سعبىخ دمز٘سآ ، ميٞخ اىزشثٞخ ؽشمٞخ اىخبطخ ثبىذٗساُ فٚ اىغجبؽخ اىؾشح"

 خ ا عنْذسٝخ.اىشٝبػٞخ ثْبد، عبٍع

 اىقبٕشح. فغٞ٘ى٘عٞب اىشٝبػخ، داس اىحنش اىعشثٚ،(: 2112ثهبء انذٍَ إثزاهُى طلايخ   -2

ٍٖٗبسح  اىقظ٘ٙ اىلإ٘الٞخ اىقذسح فٜ اىغبمٞ٘ رَشْٝبد ر صٞش( :"2120  فززبٌ محمد رسظٍُ -9

 ثنشح اىشجبة ىلاعجٜ ٗاىَٖبسٝخ اىجٞ٘ؽشمٞخ اىقبثيٞبد ٗثعغ اىقذً ثذاخو اىزٖذٝ 

، عبٍعخ مشثلا  ، اىشٝبػخ  ٗعيً٘ اىجذّٞخ اىزشثٞخ ميٞخ، سعبىخ ٍبعغزٞش ، اىقذً" 

 اىعشاق.

التقنٌة البٌولوجٌة والبٌوكٌمٌائٌة وتطبٌقاتها فى المجال الرٌاضى ,  (:2004حسين حشمت ) -00
 دار النشر للجامعات , القاهرة.

اىغبمٞ٘ فٜ رر٘ٝش اىق٘ح اىََٞضح :" ر صٞش اعزخذاً رذسٝجبد  (:"2109طبيز يهذي محمد   -00

ثبىغشعخ ٗثعغ اىَٖبساد الأعبعٞخ ىذٙ لعجٚ مشح اىٞذ فئخ اىْبشئِٞ"، ٍغيخ عيً٘ 

 (، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ ، عبٍعخ ثبثو، اىعشاق.8(، اىعذد)34اىشٝبػخ ، اىَغيذ )

اىَخزبس ، اىنَٞٞب  اىؾٞ٘ٝخ ، عبٍعخ عَش  (: 2121طؼذ ػُذ محمد ، ربج انذٍَ يزغًُ   -02

 اىجٞؼب  ، اىغَبٕٞشٝخ اىيٞجٞخ.

اىغض   ،عيغيخ  عبعٞبد عيٌ ٗظبل  الأعؼب (: 2104طؼذ كًبل غه ، إثزاهُى َسًُ خهُم  -02
 اىضبّٚ، )اىذً(، ٍنزت اىغعبدح، اىقبٕشح.
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 ثعغ عيٚ اىغبمٞ٘ رذسٝجبد :" ر صٞش (2121ػجذالله ػُزخ فزج ، زظبو محمد صبثز   -04

ٍزش"،  (377) عذٗ فعبىٞخ فٜ الّرلاق ٗالّغبص عشعخ ٍٗغز٘ٙ اىجذّٞخ اىَزغٞشاد

(، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ ، عبٍعخ 5) (، اىعذد39ٍغيخ عيً٘ اىشٝبػخ ، اىَغيذ )

 ثبثو، اىعشاق.

 اىَعبس  ٍْش حّظشٝبد ٗررجٞقبد،  –(: اىزذسٝت اىشٝبػٜ 2112)ػصبو انذٍَ ػجذ انخبنك  -02

 ، العنْذسٝخ.

(: اىَذسة اىشٝبػٚ )رخرٞؾ ٗرظٌَٞ اىجشاٍظ 4775) ػًبد انذٍَ ػجبص فهًً انجُك ،ػهً  -06

 ا عنْذسٝخ ّظشٝبد ٗررجٞقبد( ، ٍْش ح اىَعبس  ، - ٗالأؽَبه اىزذسٝجٞخ

ط  فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضى , :(2005أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) ، محمد حسن علاوى -07
 , القاهرة. , دار الفكر العربى2

تأثٌر تناول مركز زٌت السمك على المجهود  (:"2003محمد صلاح الدين، محمد أبو شوارب ) -08
البدنً وبعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة للاعبً الكرة الطائرة",المجلة العلمٌة,المجلد 

 السابع,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ببورسعٌد,جامعة قناة السوٌس.

:"  صش  (2120ثهبء انذٍَ سَبد انؼىَذاد  ، ٍ يسًىد انىدَبٌ زظ، محمد ػبدل يمبثهخ  -09

عيٚ رر٘ٝش ثعغ اىَزغٞشاد اىجذّٞخ ٗاىَٖبسٝخ ىذٙ ٗاعذاد ٍشمض رذسٝجبد اىغبمٞ٘ 

ٍغيخ إرؾبد اىغبٍعبد اىعشثٞخ ىيجؾ٘س فٜ اىزعيٌٞ  "،عَ٘ الأٍٞش عيٚ ىنشح اىقذً

 اىٖبشَٞخ.( ،اىََينخ الأسدّٞخ 6(، اىعذد )63اىعبىٚ، اىَغيذ )

، انًزكش انؼزثً نهُؼز، 2انظجبزخ ثٍُ انُظزَخ وانزطجُك ، غ  ( :4734محمد عيٚ اىقؾ ) -47

 انشلبسَك.

ٍؾبػشاد فٜ (: 2112) محمد ػىلٍ كؼك ، أيز الله أزًذ انجظبغٍ ، يظؼذ ػهٍ يسًىد -20

 عبٍعخ اىَْظ٘سح. ، شغشح اىذس ، اىزذسٝت اىشٝبػٜ

عيٚ رؾغِٞ ٍغز٘ٙ الأدا   S.A.Q( :"ر صٞش رذسٝجبد اىغبمٞ٘ 2121)ونُذ صلاذ زظٍ  -22

، سعبىخ ٍبعغزٞش ، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ ثْبد، اىجذّٚ ٗاىَٖبسٙ ىْبشئٚ اىزْظ"

 عبٍعخ ا عنْذسٝخ.
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 ٍيخض اىجؾش

 ػهً ثؼط انًزغُزاد S.A.Qاستخدام تدريبات الساكيو رأثُز 

 يـزز زـزح  411انجُىكًُُبئُخ وانًظزـىي انزلـًً نظجبزً  

 


 و.د/ كزَى إثزاهُى يسًىد غزَت  

ثعغ عيٚ  S.A.Qاعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٞ٘ ر صٞش  عيٚ اىزعش اىجؾش  عزٖذ  

اىَغز٘ٙ اىشقَٚ ٗؽبٍغ اىلامزٞل(  -الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –)الأٍّ٘ٞب  اىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ

، ٗ شزَيذ  اىزغشٝجٚ اىَْٖظ اىجبؽش عزخذًاٗ،  عْخ 37اىْبشئِٞ رؾذ ٍزش ؽشح  677ىغجبؽٚ 

اىقٞبعبد  دٗاد اىجؾش :  ٍِٗعْخ ،  37عجبؽِٞ ّبشئِٞ رؾذ ( 8)عذد عيٚ عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ 

اىشقَٚ ىغجبؽٚ  َغز٘ٙاىقٞبط  -ؽبٍغ اىلامزٞل( –الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –)الأٍّ٘ٞب  اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ

: اىَغزخذٍخ ا ؽظبلٞخ  الأعبىٞت ٍِٗ،  اىَقزشػ اىغبمٞ٘ثشّبٍظ رذسٝجبد  -ٍزش ؽشح  677

ٍعبٍو  - "دإخزجبس " - ٍعبٍو ا ىز٘ا   - اى٘عٞؾ – ا ّؾشا  اىَعٞبسٙ - اىؾغبثٚ اىَز٘عؾ

 ّغت اىزؾغِ. - ا سرجبؽ اىجغٞؾ

 انُزبئح : أهى ويٍ

ً عْذ ٍغز٘ٙ ) اىغبمٞ٘ثشّبٍظ رذسٝجبد ٝؤصش  -3 ً داه إؽظبلٞب ( فٜ إّخحبع 7.77ر صٞشاً إٝغبثٞب

ؽبٍغ اىلامزٞل(  –الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –) الأٍّ٘ٞب  ٍغز٘ٙ رشمٞض اىَزغٞشاد اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ

 .عْخ 37ٍزش ؽشح اىْبشئِٞ رؾذ  677عجبؽٚ ىذٙ 

لأفشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ فٜ اىَزغٞشاد اىجعذٙ عِ اىقجيٚ  يقٞبطى ؾغِر ٗع٘د ّغت -4

  %(.8.77 -% 8.58ٍب ثِٞ ) اىزؾغِاىجٞ٘مَٞٞبلٞخ ؽٞش رشاٗؽذ ّغت 

ً عْذ ٍغز٘ٙ ) اىغبمٞ٘ثشّبٍظ رذسٝجبد ٝؤصش  -5 ً داه إؽظبلٞب عيٚ اىَغز٘ٙ  (7.77ر صٞشاً إٝغبثٞب

 عْخ. 37ؽشح اىْبشئِٞ رؾذ  ٍزش 677غجبؽٚ اىشقَٚ ى

لأفشاد عْٞخ اىجؾش الأعبعٞخ فٜ اىَغز٘ٙ اىشقَٚ اىجعذٙ عِ اىقجيٚ  يقٞبطى ؾغِر ٗع٘د ّغجخ -6

 .%(6.49ؽٞش ثيغ قذسٓ ) ً ؽشح677ىغجبؽخ 

 ويٍ أهى انزىصُبد:

ىخحغ ٍغز٘ٙ رشمٞض اىَزغٞشاد  اىزذسٝجٚ ثبعزخذاً رذسٝجبد اىغبمٞ٘ررجٞ  اىجشّبٍظ  -3

ؽبٍغ اىلامزٞل( ىَب ىٖب ٍِ ر صٞش إٝغبثٚ  –الأؽَبع الأٍْٞٞخ  –اىجٞ٘مَٞٞبلٞخ )الأٍّ٘ٞب 

 عْخ.  37ٍزش ؽشح رؾذ  677فٚ رؾغِٞ اىَغز٘ٙ اىشقَٚ ىغجبؽٚ 

 

 

 

 

 

                                                           


 .يذَُخ انظبدادخبيؼخ  – كهُخ انززثُخ انزَبظُخ - ػهىو انصسخ انزَبظُخ ثمظى  يذرص 
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Research Summary 

The effect of using S.A.Q sakiyo exercises on some  

Variables Biochemical and digital level of  

the 400-meter freestyle swimmer 

 

Dr., : Karem Ibrahem Mahmoud. 

        The research aimed to identify the effect of using Sakiyo S.A.Q 
exercises on some biochemical variables (ammonia - amino acids - lactic 
acid) and the numerical level of the 400-meter freestyle junior swimmers 
under 15 years old. The researcher used the experimental method. The 
basic research sample included (9) junior swimmers under 15 years old, 
and among the research tools: biochemical measurements (ammonia - 
amino acids - lactic acid) - measuring the digital level of 400-meter 

freestyle swimmers - the proposed sakiyo training program.                        

Among the most important results: 

1-The sakiyo training program has a positive, statistically significant effect 
at the level (0.05) in decreasing the level of concentration of biochemical 
variables (ammonia - amino acids - lactic acid) among junior 400-meter 

freestyle swimmers under 15 years old.                                       

2-There are improvement rates for the pre- and post-measurement of the 
basic research sample in biochemical variables, where the improvement 

rates ranged between (6.36% - 9.55%).                                                      ) 

3-The sakiyo training program has a positive, statistically significant effect 
at the level (0.05) on the numerical level of the 400-meter freestyle junior 

swimmers under 15 years old.                                                             

4-There is an improvement rate for the pre- and post-measurement of the 
basic research sample in the digital level of 400-meter freestyle swimming, 

which amounted to (4.28%).                                                    ) 

Among the most important recommendations: 

1-Applying the training program using sakiyo exercises to reduce the level 
of concentration of biochemical variables (ammonia - amino acids - lactic 
acid) because of its positive impact in improving the numerical level of 

400-meter freestyle swimmers under 15 years old.                          


