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 ينقرار المشرفإ
 وترشيح لجنة الدراسات العليا

 

 

 

 الحبأ  مأ  مختلفأ  جأ   تنأول  تأثير  " :ولموسوومة  والرسالة اإعداد هذه  ن  شهد أن 
 القأل  للاعبأي القأل  لأنألا  البرلكرمروئرأ  المتغرأ ا  بعأ  في لتد ربا بعد السلداء
 وورت   وو   (الدد أحمددعباسدداضب ا دد ب)ر موون ل وول  الووج الما سوو  قدمووة الم  " البدنرأأ 

لر اضوو ةا ام ة د ووالهي وهووك  ووطل موون م  ة ووا  ن وول در ووة ال ر  ووة ا ووك ية ووة  نا شوورا إ
 لر اض ة.ال ر  ة االما س  ر  ك 

 

 
 

 ال ول ع                        ال ول ع                                
 أ.م.د أ مد رمضان أ مد                    أ.م.د ماهر ع د الة  ف عارف     
  ام ة د اله –الر اض ة ية ة ال ر  ة               ام ة د اله –ية ة ال ر  ة الر اض ة        

 م3102ا    ا       م3102ا    ا              
 

 عةه ال  ة ما  وال وص ا  الم وا رة نرشح هذه الرسالة لةمنالشة. ا نال      
 
 

 أ.م.د ل ث إ راه م  اسم                                                              
 والدراسا  ال ة ا م اون ال م د لةشؤون ال ةم ة                                                  

  ام ة د اله –ية ة ال ر  ة الر اض ة                                                        
 م3102ا    ا                                                                  
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 إقرار المقوم اللغوي
 

تأأأثير  تنأأأول  جأأأ   مختلفأأأ  مأأأ  الحبأأأ  " أشوووهد أن هوووذه الرسوووالة الموسوووومة  وووو     
القأل  للاعبأي  لأنألا لتد رب في بع  المتغر ا  البرلكرمروئرأ  ا بعدالسلداء 

 مووو   لووود)أحمأأأد عبأأأو  فو(أأأ  علأأأي    ووودة مووون  الوووج الما سووو  رالم   "القأأأل  البدنرأأأ 
مرا   هوووا مووون النا  وووة الةإو وووة   ووو  إشووورا ك وأصووو     مسوووةوج عةموووك سوووة م  وووال  مووون 

 الأ  ال وال    را  غ ر الص   ةي ولأ ةه ول  .
 

 
 
 
 
 

 ال ول ع                                                             
 المقوم الةإوي                                                            

 عةك م  ج  اسمأ.م.د                                                        
                                       ام ة د اله – لة ةوم الإنسان ةية ة ال ر  ة                                               

 م3102ا   ا                                                             
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم
تأثير  )ن ن أعضال ل نة المنالشة وال قو م نشهد إننا لد ا ة نوا عةوه الرسوالة الموسوومة  وو         

 لأنألا المتغرأ ا  البرلكرمروئرأ  لتأد رب فأي بعأ  بعأد اتنول  جُ   مختلفأ  مأ  الحبأ  السألداء 
 ووك م  و ا هووا و  مووا لووه   عبأأو  فو(أأ حمأأد أ)ولوود نالشوونا ال الووج  القأأل  للاعبأأي القأأل  البدنرأأ  

 علالة  هاي ون قرْ انها  د رة  الق ول لن ل در ة الما س  ر  ك ال ر  ة الر اض ة. 

 

 

 ال ول ع           ال ول ع    
 أ.م.د.            مالأس                            .د مالأس 

 عضو الة نة            عضو الة نة   
 2103ا   ا              2103ا    ا    

 ال ول ع        
  مالأسأ.م.                
 رئ س الة نة              

 2103ا   ا                                     
 

  ةسووو ه  الهل ر  وووة الر اضووو ةا  ام وووة د وووصووود ل  هوووذه الرسوووالة مووون م ةوووس ية وووة ا 
  2103المن قدة   ار خ   ا   ا 

 ال ول ع         
      أ.م.د ما دة  م د يم ش  
   عم د ية ة ال ر  ة الر اض ة   

 اله ام ة د                                                                    
 2103ا   ا                                                              
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 الإهــــــــداء

 الذين لم أفيهما حقهما.. إلى

  لشكرهما..          
ً
 وتقف الكلمات عاجزة

 ويعجز اللسان عن وصفهما..   

 لفضلهم ..  لحبهم .. لحنانهم...                                        

 بفضلهما..والدي... والدتي...                
ً
 برا

 ..والإخلاصالذين ارتشفت معهم قطرات الحب  إلى

 وسرت معهم درب الحياة.           

 .. وتزيل الآهات ..الشفاهعند رؤياهم.. تبتسم                      

 خوتي.. أخواتي..إ                                   

 و حب                                              
ً
 اعتزازًاا

 فلذات كبدي.. ونبض قلبي.. ونور عيني.. إلى

 زهراء...أمير...آيات              

 نصفي الثاني إلىنفس ي وعنواني... إلى

 زوجتي            

 
ً
 أهدي جهدي متواضعا

 

 أحمد
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 شكر وثناء
 بسم الله ال حم  ال حرم

ا.. إا  ووه  موودا  دائمووا  سوورمدا  أ وود  ال موود ح  موودا  ق انق ووا  لأمووده وق  سوواج ل وودده وق م ةوو  ل 
وودوالصوولاة والسوولام عةووه ن ووك الر مووة  صووةه اح عة ووه وعةووه صلووه وأصوو ا ه الإوور الم ووام ن وسووةم  م َ م 

  سة ما  يث را  . 
رئ س وأعضال  والو ال والم  ة إله والثنال ك ال دل أرت لطاما  عةك أن أ قدم  الشير     

 الأس اذ المساعد الدي ور ل ث إ راه م  اسمو  را ع الي  سكالأس اذ الدي ور  ل نة المنالشة
والأس اذ المساعد الدي ور مؤ د  اسم الذ ن من ونك يل الثقة والأ  رام  ك مس ر ك ال ةم ة 

     ط الةسان عن وصفهما ي يما أ قدم  يةما  شير وثنال  طاهم اح عنك أ ضل ال طال
المساعد الدي ور  س اذماهر ع د الة  ف عارف والأ المساعد الدي ور س اذي وم ةمك الأأس اذ

لملا ظا هما السد دة وم ا   هما  ن يان ذةأ مد رمضان أ مد, المشر  ن عةه الرسالة , ال
الأثر ال  ج  ك  ذل ل الص و ا , ولةرعا ة ال ةم ة الي  رة ال ك من انك إ اها   ةة   رة 

ط هما عنك أو ر هما و   و ل أن    ل   مر  الدراسة ,  لا أمةك سوت أن أدعو من ال اري عط
 ام ة د اله م مثةة  –ال طال. وأ قدم  وا ر الشير وال قد ر إله عمادة ية ة ال ر  ة الر اض ة 

لمساعد ا س اذالأ إله أسا ذ ك ي وأ قدم  الشير والثنالالية ة ما دة  م د يم ش   الس دة عم د
المساعد الدي ور  س اذع د الر من ناصر والأ الدي ور س اذالأالدي ور ع اس  اضل  ا ر و 

الدي ور علال  ةف   در  رسوالمد الدي ور ناظم ياظم  واد س اذل س   اد  ةف والأ
هم اح عنك   ر ل  ف   طا عةك رس الدي ور ن راسوالمدول د  م َ م دالدي ور  رسوالمد
الم مثةة  م اون ال م د لةشؤون  إله لسم الدراسا  ال ة ا واقم نانيما أ قدم  الشير  .ال طال

د نرم ن والآنسةه ة  والآنسةالم مثةة  الس د أ اد يامل ش لان وموظف ها ال ةم ة   وسام داو 
له الأهنال والمدرس المساعدة   صل ط ن والآنسة رضا لمساعد ه  ك  ر مة  م َ م د س اذي وا 

 المة ص.
  ةة دراس ك, أسا ذ ك  ك ية ة ال ر  ة  ذ ن ساندونكوأ قدم  يةما  شير و قد ر إله ال     

المساعد الدي ور  س اذع د الس ار  اسم والأ الدي ور س اذ ام ة د اله وهم )الأ -الر اض ة
المساعد الدي ور را د مهدي  س اذالمساعد الدي ور سها ع اس ع ود والأ س اذنص ر صفال والأ
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الدي ور صفال  والمدرس الدي ور  ة ل المساعد س اذالمساعد الدي ور مها ص ري والأ س اذوالأ
المساعد  س اذالدي ور عةك أ مد هادي , والمدرس الدي ور ع د المن م, والأ والمدرسع د الوهاج, 

 الدي ور م اهد  م د رش د والمدرس المساعد أ مد سةمان(.  المدرسالدي ور ما د  ة ل و 
دراسوة الأعوطال الوذ ن ولفووا موع ال ا وث  وك يما    ج لك ان أ قودم  الشوير إلوه إ وو ك طمولال ال      

وهوووم )عمووور رشووو دي السووورال والضووورال   ةوووة مووودة الدراسوووة لوووذلك أ قووودم لهوووم   ووووا ر الم  وووة واق ووولاص 
أوراس و ي الإلوهعمور ع ود و  أ مد م موديو  ي ع ود مها أ مدو ل  ان  اضلي و غطوان   صلي و 

غسوان و  م َ م ود ناصوريو ي  لف وة سون  ودر  و ي م َ م ودع ود الهوادي و راشد  س ن عا ودي و  عدناني
م سووم وسووام( الووذ ن لووم    ةوووا عةووك  وومي  هوود او مسوواعدة عمة ووة و رشووا ع وود الوورطا ي و عوودناني 

  يانوا إ وانا أعطال ساندوا ال ا ث وعمةوا  ك  م ع الظروف.
لةقوة الير انك مدرج نادي د اله  م َ م د فو نك أن أ قدم  الشير واقم نان إله الس د  وق      

له  م ع ع نة ال  ث مون قع وك نوادي  له الس د مش ا  لما أ دوه من   اون ي  ري وا  ال دن ة وا 
د وواله لةقوووة ال دن ووة الشوو اج لمووا أ وودوه موون   وواون  وولال موودة     وو  المنهووا  ال وودر  ك والإووذائك 

 ا .   ار ويذلك اق
ل  ة مووك  ووك م ا ظووة د وواله   قوودم ال ا ووث  الشووير واقم نووان إلووه إدارة مس شووفه   قو ووة او     

ووودويوووذلك مووود ر الم   ووور الووودي ور مووواطن رطولوووك  واليوووادر  عةوووك والووودي ور الصووو دقنك نوووطار م َ م 
عة وي وصو ري هوادي ن وم واليوادر الم   وري لموا  م َ م دال  ك الم مثل  الم اون ال  ك عمار 

   اهم. أ دوه من مساعدة ي  رة را  ن من اح ال ةك القد ر أن  و قهم و سدد
   ووج لووك ان أ قوودم  الشووير إلووه  ر وو  ال موول المسوواعد موون طموولال الدراسووة و السوو د عمووران و  

 اح عنك أ ضل ال طال.  هم طا ع نة ال  ث     ار ك إعةك ع اس ل هوده الم م طة مع ال ا ث 
ية وة ال ر  وة الر اضو ة  مي  وة إلوه يوادر مووظفك الشير واقم نوان    ج لك أن أ قدم و     

 ك  ام ة د اله و ام ة  إداد لما أ دوه من مساعدة  لال مودة السونة ال  ضو ر ة و ولال مودة 
 اح عنك أ ضل ال طال.   طصهم ال  ث مما سهل من مهمة ال ا ث 

                 والله ولي التوفيق                                         

 الباحث            
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 عربيةال باللغة الرسالة ملخص

 المتغر ا  بع  في لتد ربا بعد السلداء الحب  م  مختلف  ج   تنول  تثير )
   البدنر  القل  للاعبي القل  لأنلا  البرلكرمروئر 

 البوحث: أحمد عبو  فو(             
 إش اف

         أ م د أحمد  م(و  أحمد         أ م د موه  عبد اللطرف عو ف             
 م             3131                           ه3414        

 
 الرسالة عةه  مسة أ واج  اش مة  
 يمن  مشيةة ال  ث ال كو  يهم ة ال  ثأو  ي ضمن  المقدمة  البوب الأل  
ل ول  ويذلك يأدال الف ال ة الم ةو ة  ك قع ك القوة ال دن ة ض ف عند   ض  و ود 
 إذوس ةة لة صول عةه ن ائج م قدمة  وصفها ر اض  ن إله  ناول المنش ا    ض ال

ص  ة    رة لةر اض  ن وأ ضا  هناك  هل لدت أغةج المدر  ن  ا   س ج أضرار 
واللاع  ن  ك  ر قة   ض ر ال  ة السودال  يم ا ها وأوطانها وأولا   ناولها و ال الك 

 ك وق    ك ن ائج أ ضل.منها  الم ال الر اض الإ ادة ؤدي إله عدم 
 لكون  أهداف البحث كولآتي: 
ل ووودر ج  وووك ا   ووودمووون ال  وووة السوووودال  ووومث ر  نووواول  ووور  م  ةفوووة  عةوووه   ووور فال .0

     ض الم إ را  ال  وي م ائ ة للاع ك القوة ال دن ة.
 ل ووودر ج  وووكا   ووود ووومث ر  نووواول  ووور  م  ةفوووة مووون ال  وووة السوووودال  عةوووه   ووور فال .3

 ك القوة ال دن ة.ع لاالقوة ل أنوا   ض 
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 مجولا  البحث فقد كون : أمو
              ع نووووة موووون قع ووووك نووووادي د وووواله لةقوووووة ال دن ووووة  ئووووة الشوووو اج  معمووووار المجأأأأو  البشأأأأ  :

 قع  ن. (  سع9( سنة  وعددهم )01-32)
   قو ة. - نال الأ ساما  د الهو  المريط ال در  ك لةقوة ال دن ة لاعة المجو  المكوني:

 را  ال   ة   ك مس شفه   قو ة ال  ة مك.الم   
 .2013ا5ا23 ولإا ة   2013ا 3ا0 من مدة لة المجو  الزموني:

 أهم إله م ال  ر   إذالنظر ة  المواد عةه ا  وتلد  لكو  البوب اليوني 
  دم ال  ث  صورة م اشرة وال ك   وا   مع عنوان الرسالةي ويذلك  م المواض ع ال ك 
 الدراسا  المشا هة ذا  ال لالة  موضو  ال  ث .ال  ر  إله أهم 

 أسووو  دممنه  وووة ال  وووث وا  رالا وووه الم دان وووة إذ  عةوووه البأأأوب اليولأأأث لأشأأأتم  
الق ةوك  اق   وار ن  ر   وة ذا   م موعوا  لمونهج ال  ر  وك  مسوةوج نظوام ثولاثال ا ث ا

قووة ال دن وة  ئوة وال  ديي أما م  موع ال  وث  قود  مثول  وك أند وة م ا ظوة د واله لر اضوة ال
 ا   ووارهم( قع و ن  وم 1ع نووة ال  وث  قود  ةإوو  ) ( سونة أموا32-01الشو اج  معموار موون)

إلوووه ثووولاث  عمووود ا   وووم  قسووو مهم و  ال ر قوووة ال مد وووة مووون قع وووك نوووادي د ووواله لةقووووة ال دن وووة 
الق ة وة عةوه  اق   وارا قع  ن ليل م موعةي و م إ ورال  ة  ر   ة و والع ثلاث م موعا 

ال  وي م ائ ووة(ي و ووم ال موول مووع أ ووراد ال  نووة  اق   ووارا و ال دن ووةي  اق   ووارا ال  ووث )ع نووة 
مون  ولال أع وائهم ي سووق  مون ال  وة السوودال  شويل  وومك  الإوذائكو  والمنهج ال ودر  ك 

غووومي 0الثلاثوووة )الم موعوووة الأولوووه  ا عوووو   ووود ال ووودر ج و وووثلاث  ووور  م  ةفوووة عةوووه الم م
 غم(.3الم موعة الثالثة غم ي0.1الم موعة الثان ة 

دون  وود ل ال ا ووث  ووك الموونهج ال وودر  ك  موون ( أسووا  ع8موودة ال  ر ووة ) واسوو مر  
دون مون و المودة الم د من ل ل المدرج  ل  ق  أع ال  رعا  ال  وة السوودال  ولال هوذه 

لقصوووووت ل ضوووولا  القوووووة ا ا   ووووارال دن ووووة الق ة ووووة ومنها) اق   ووووارا و ووووم إ وووورال  يانق ووووا 
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ل ضوووولا  الووووذراع ن لق وووواس  ري ووووط  ووووامض  م اولووووة القوووووة وا   ووووار والوووور ة نيالووووذراع ن 
 .(اللاي  ك

ال  وي م ائ ة   م  عن  ر   س ج ع نة من الدم من يل قعج عةما   اق   ارا أما 
( منق ع عن Fastingإنه  م إ رال اق   ارا  ال  وي م ائ ة أثنال الرا ة والم   ر صائم)

عدد   ث  م ل اس الم إ را  ومنها) ( ساعة03  دل ) ك أي ماال  ام إله ال وم ال ال
نس ة ال رو  نا  (يو R.B.Cعدد ير ا  الدم ال مرال )و (يW.B.Cير ا  الدم ال  ضال)
 نس ة  ري ط  امض اللاي  ك  ك الدم .(يو HDLالدهن ة عال ة اليثا ة )

  ها اق   ارا  ال ك أ ري  نفسها الظروف ولام ال ا ث  إ رال اق   ارا  ال  د ة 
الإ صال اللام ةمك و ما   ناسج مع أهداف   اس  دامو م  م ال ة الن ائج  الق ة ة ي
 الدراسة.

و  ة ةها  ال ا ث إل هاعةه عرض الن ائج ال ك  وصل  أ  وت قد  مو البوب ال ابعأ   
ل د  ئ ةال دن ة وال  وي م ا ا    ار من  لال اق للا   ار ن الق ةك وال  ديومنالش ها 

   .ال  ث
 ال ا ث   أس ن ج  قد مو البوب الخوم أ   

ل  نووة الووثلاث  موعووا عةووه الم  ل وودر جا   وود ة  ووة السووودالل إ  ووا ك  وومث رو ووود   .0
ال  ووووووودي  وووووووك     وووووووار ن الق ةوووووووك وال  ووووووودي ولصوووووووالح اق   وووووووار ال  وووووووث  ووووووو ن اق

 .(م اولة القوة وة المم طة  السرعةيالق القصوتيرا )القوة م إ 
 وووك الم إ ووورا  ال  وي م ائ وووة ) ير وووا  الووودم  ووومث ر إ  وووا ك  لة  وووة السوووودال و وووود  .3

 اليولسوووو رولال  ضووووال و ير ووووا  الوووودم ال موووورال ونسوووو ة السووووير  ووووك الوووودم ونسوووو ة 
والوودهون الثلاث وووة  و ووامض اللاي  وووك  HDLوال رو  نووا  الدهن ووة عال وووة اليثا ووة 

  ك الدم(.
 وووووك  الأ ووووورتال  وووووث  وعوووووا مو وووووود  فوووووو   لةم موعوووووة الثالثوووووة عةوووووه  وووووالك م   .2

 القوة ال ضة ة. وأنوا الم إ را  ال  وي م ائ ة 
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 وأهم ما  وصك  ه ال ا ث هو  
المووودر  ن والر اضووو  ن  وووك م وووال القووووة ال دن وووة والر اضوووا   اع موووادال مي ووود عةوووه   .0

موووا لهوووا مووون أهم وووة واضووو ة  وووك ل   ووود ال ووودر ج الأ ووورت   نووواول ال  وووة السوووودال
 القوة ال ضة ة. أنوا م ائ ة و  و ر الم إ را  ال  وي   س ن 

الميمووولا  الإذائ وووة لموووا    و وووه مووون  ة مووون ووودوا  صوووف ها ال  وووة السوووودال اع مووواد  .3
م ووادن و   ام نووا  و رو  نووا  وأموولا   يم ووا  يا  ووة ل  ووو ض الوونقص ال اصوول 

أثنوووووال ال ووووودر ج أو  الر اضوووووكال وووووك    ا هوووووا  الأساسووووو ةلةر اضووووو  ن مووووون الموووووواد 
 المنا سة.

غووووم( موووون ال  ووووة السووووودال لفاعة  هووووا  ووووك 3ال رعووووة الإذائ ووووة ذا  الوووووطن) اع موووواد .2
 الثلاثة.  موعا الف ال ا  ذا  الشدد ال ال ة وال ك أظهر ها الن ائج   ن الم 

إ رال دراسا  و  وث عةه ع نوا  أ ورت    وث  ؤ وذ   هوا ال  وة السوودال عةوه   .4
 وطن  سم اللاعج.
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 المحتويات 
 ةرقم الصفح الموضوع ت

 1 العنوان 1

 2 الآية القرآنية 2

 3 إقرار المشرفين 3

 4 إقرار المقوم اللغوي 4

 5 إقرار لجنة المناقشة والتقويم 5

 6 الإهداء 6

 8-7 شكر وثناء 7

 12-9 ملخص الرسالة باللغة العربية 8

 26-13 قائمة المحتويات 9

 25-22 قائمة الجداول 11

 25 قائمة الأشكال 11

 26 ئمة الملاحققا 12
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 المحتوياتقائمة 
 

 رقم الصفحة الموضوع  ت

 32-28 التعريف بالبحث الباب الأول

 28 البحث  ةوأهميمقدمة ال  1-1

 29 مشكلة البحث   1-2

 30 أهداف البحث   1-3

 31 فروض البحث   1-4

 31 مجالات البحث   1-5

 31 المجال البشري 1-5-1

 31 المكانيالمجال   1-5-2

 31 الزمانيالمجال   1-5-3

 32 تحديد المصطلحات    1-6

 32 الحبة السوداء   1-6-1

 32 رياضة القوة البدنية   2-6-1

 32 حامض اللاكتيك  3-6-1

 82-34 الباب الثاني: الدراسات النظرية والسابقة

 34 الدراسات النظرية  1–2

 34 النباتات الطبية   1–1–2

 35 نبات الحبة السوداء       2-1-2

 35 الأهمية الطبية والعلاجية للحبة السوداء 2-1-2-1

 38 المكونات الكيميائية للحبة السوداء   2-1-2-2
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 رقم الصفحة الموضوع  ت

 39 السكريات 2-1-2-2-1

 39 البروتينات والأحماض الامينية    2-1-2-2-2

 40 الزيوت الطيارة  3  -2 -2-1-2

 41 الزيوت الثابتة   4 -2 -2-1-2

 42 المعادن 2-5 -2-1-2

 43 الفيتامينـات   6 -2 -2-1-2

 45 الصابونيات    2-7 -2-1-2

 45 العـفصيـات 8 -2 -2-1-2

 45 الفلوفونات     2-9 -2-1-2

 46 الراتـنجات   11 -2 -2-1-2

 46 الكومارين   2-11 -2-1-2

 47 القـلويـدات   2-12 -2-1-2

 47 اللكتينات 2-13 -2-1-2

 48 رياضة القوة البدنية 3 -2-1

 50 رفعة البنج بريس  2-1-3-1

 50 رفعة الدبني الخلفي    2-1-3-2

 51 رفعة التقبين   2-1-3-3

 53 خصوصية التدريب لدى لاعبي القوة البدنية   2-1-4

 54 القوة العضلية  5 -1 -2

 55 المجال الرياضي في أهمية القوة العضلية 2-1-5-1

 57 القوة العضلية    أنواع   2-1-5-2
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 رقم الصفحة الموضوع  ت

 59 القوة العضلية القصوى 2-1-5-2-1

 60 القوة المميزة بالسرعة 2-1-5-2-2

 61 تحمل القوة 2-1-5-2-3

 62 المتغيرات البيوكيميائية 6 -2-1

 62 الدم   1- 2-1-6

 64 مكونات الدم   2- 2-1-6

 64 كريات الدم الحمراء 2-1-6-2-1

 65 كريات الدم البيضاء   2-1-6-2-2

 68 الصفائح الدموية    2-1-6-2-3

 68 لزوجة الدم   2-1-6-2-4

تأثير النشاط البدني على مستوى السكر في الدم    2-1-6-3
 

 69 

 70 دهون الدم  2-1-6-4

 70 الكلسريدات الثلاثية      2-1-6-4-1

 71 الكوليسترول     2-1-6-4-2

 72 البروتينات الدهنية         2-1-6-5

 72 (HDLالبروتينات الدهنية عالية الكثافة )    2-1-6-5-1

 73 حامض اللاكتيك  2-1-6-6

 75 نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم قبل وبعد الجهد 2-1-6-6-1

 76 يالمدة الزمنية لسحب الدم بعد الجهد البدن    2-1-6-6-2

2-1-6-6-3    

 
 

 طرائق إزالة حامض اللاكتيك في الدم 
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 رقم الصفحة الموضوع  ت

 77 تقليل معدل تجمع حامض اللاكتيك     2-1-6-6-3-1

 78 زيادة التخلص من حامض اللاكتيك في العضلات    2-1-6-6-3-2

 78 الزيادة على تحمل حامض اللاكتيك     2-1-6-6-3-3

 79 المشابهةت الدراسا   2-2

 79 (2112دراسة ) علاء خلف حيدر، 2-2-1

 80 (2114دراسة )نداء ياسر فرهود، 2-2-2

 81 المشابهةمناقشة الدراسات    2-2-3

 109-84 الباب الثالث: منهجية البحث وإجراءاته الميدانية

 84 منهجية البحث 1-3

 84 البحث وعينة مجتمع 2-3

 85 البحـث اتمجموعتجانس وتكافؤ  3-3  

 90 وسائل جمع المعلومات 3-4

 90 الوسائل المستخدمة في البحث 3-4-1

 90 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث     3-4-2

 90 الأجهزة المستخدمة في البحث 3-4-2-1

 91 الأدوات المستخدمة في البحث  3-4-2-2

 92 إجراءات البحث الميدانية 3-5

 92 يةات البحثبارختلإاتحديد  3-5-1

 95 ات البدنية المستخدمة في البحثختبارالقياسات الجسمية والا 3-5-2

 95 القياسات الجسمية 3-5-2-1

 95 ات البدنية المستخدمة في البحثختبارالا   3-5-2-2
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القوة القصوى للذراعين اختبار   3-5-2-2-1
   95 

 97 بني الخلفي الكاملاختبار الد   3-5-2-2-2

 99 على المسطبة المستوية الاستلقاءالضغط من  اختبار   3-5-2-2-3

 100 ( ثانية11لمدة ) الدبني الخلفي اختبار    3-5-3-3-4

 102 ( ثانية31إختبار السحب )ديدلفت( لمدة )    3-5-3-3-5

 103 اختبار الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستوية  3-5-2-2-6

 104 التجربة الاستطلاعية 3-5-3

 105 الاختساراتبالقسلية 3-6

 105 الاختبارات البدنية القبلية   3-6-1

 105 الاختبارات البيوكيميائية القبلية   3-6-2

 107 جرعات الحبة السوداء ضمن منهج التدريب    7 -3

 107 طريقة تحضير كبسولات الحبة السوداء    3-7-1

 107 يقة استخدام جرعات الحبة السوداءطر   3-7-2

 108 المجموعة الأولى 3-7-2-1

 108 المجموعة الثانية 3-7-2-2

 108 لمجموعة الثالثةا 3-7-2-3

 108 المنهج التدريبي المستخدم   3 -7 -3

 108 الاختبارات البعدية    8 -3

 108 ات البدنية البعديةختبارالا 3-8-1
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رقم  اسم الموضوع ت

 صفحةال

 109 ات البيوكيميائية البعديةختبارالا 3-8-2

 109 الوسائل الإحصائية 3-9

 173-111 الباب الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 111 وتحليلها ومناقشتها البعدية  -عرض نتائج الإختبارات القبلية   4-1

تجريبياة البعدياة للمجموعاة ال –عرض نتاائج الإختباارات القبلياة  4-1-1

 وتحليلها ومناقشتها الأولى

111 

البعدياة لأناواع القاوة العضالية  –عرض نتائج الإختبارات القبلياة  4-1-1-1

 ومناقشتها وتحليلها للمجموعة التجريبية الأولى

111 

البعديااااااة للمتغياااااارات  –عاااااارض نتااااااائج الإختبااااااارات القبليااااااة    4-1-1-2

 ومناقشتها وتحليلها البيوكيميائية للمجموعة التجريبية الأولى

113 

البعدياة للمجموعاة التجريبياة  –عرض نتاائج الإختباارات القبلياة  4-1-2

 وتحليلها ومناقشتها الثانية

115 

البعدياة لأناواع القاوة العضالية  –عرض نتائج الإختبارات القبلياة  4-1-2-1

 ومناقشتها وتحليلها  للمجموعة التجريبية الثانية

115 

البعديااااااة للمتغياااااارات  –ج الإختبااااااارات القبليااااااة عاااااارض نتااااااائ 4-1-2-2

 ومناقشتها وتحليلها  البيوكيميائية للمجموعة التجريبية الثانية

117 

البعدياة للمجموعاة التجريبياة  –عرض نتاائج الإختباارات القبلياة  4-1-3

 ومناقشتهاوتحليلها  الثالثة

119 

القاوة العضالية  البعدياة لأناواع –عرض نتائج الإختبارات القبلياة  4-1-3-1

   ومناقشتها وتحليلها للمجموعة التجريبية الثالثة

119 

البعديااااااة للمتغياااااارات  –عاااااارض نتااااااائج الإختبااااااارات القبليااااااة  4-1-3-2

 ومناقشتها  وتحليلها البيوكيميائية للمجموعة التجريبية الثالثة

121 

ة للمجموعات التجريبيا البعدية –مناقشة نتائج الإختبارات القبلية  4-1-4

 الثلاث 

123 
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البعدية لأناواع القاوة العضالية  –مناقشة نتائج الإختبارات القبلية  4-1-4-1

 للمجموعات التجريبية الثلاث 

123 

البعديااااااة للمتغياااااارات  –مناقشااااااة نتااااااائج الإختبااااااارات القبليااااااة  4-1-4-2

 للمجموعات التجريبية الثلاث البيوكيميائية 

127 

 137 وتحليلها ومناقشتها نتائج الإختبارات  البعدية عرض  4-2

عرض نتائج الإختبارات البعدية لمجموعاات البحاث لأناواع القاوة  4-2-1

 العضلية وتحليلها ومناقشتها 

137 

عاارض نتااائج الإختبااارات البعديااة لمجموعااات البحااث للمتغياارات  4-2-2

 البيوكيميائية وتحليلها ومناقشتها 

139 

 142 شة نتائج الإختبارات البعدية للمجموعات التجريبية الثلاث مناق 4-2-3

القاوة  لمجموعات البحث لأناواعالبعدية  اتختبارلإمناقشة نتائج ا 4-2-3-1

 العضلية 

142 

لمجموعااااات البحااااث فااااي البعديااااة  اتختبااااارلإمناقشااااة نتااااائج ا 4-2-3-2  

 البيوكيميائية المتغيرات  

146 

 150 وتحليلها ومناقشتها رات  البعدية عرض نتائج الإختبا 4-3 

عرض نتائج الإختبارات البعدية للمجموعات الثلاث لأناواع القاوة  4-3-1

 العضلية وتحليلها ومناقشتها 

150 

عرض نتائج اختبار القوة القصوى)بنج بريس للذراعين( البعدياة  4-3-1-1

 وتحليلها ومناقشتها

150 

قوة القصوى)دبني خلفي للارجلين( البعدياة عرض نتائج إختبار ال   4-3-1-2   

 وتحليلها ومناقشتها

151 

عااارض نتاااائج اختباااار القاااوة المميااازة بالسااارعة )بااانج باااريس  4-3-1-3

 للذراعين( البعدية وتحليلها ومناقشتها

153 

عااارض نتاااائج اختباااار القاااوة المميااازة بالسااارعة )دبناااي خلفاااي  4-3-1-4

 للرجلين(  البعدية وتحليلها ومناقشتها

154 
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 ديدلفت(عااارض نتاااائج اختباااار مطاولاااة القاااوة اختباااار الساااحب) 4-3-1-5

 البعدية وتحليلها ومناقشتها

155 

عرض نتائج اختبار مطاولة القوة) بنج بريس حتى استنفاد  4-3-1-6

 الجهد( البعدية وتحليلها ومناقشتها

157 

موعااات الااثلاث للمتغياارات عاارض نتااائج الإختبااارات البعديااة للمج 4-3-2

 البيوكيميائية وتحليلها ومناقشتها 

159 

الاادم ( فااي W.B.Cعاارض نتااائج قيااات كريااات الاادم البيضاااء) 4-3-2-1

 البعدية وتحليلها ومناقشتها

159 

( فااي الاادم R.B.Cعاارض نتااائج قيااات كريااات الاادم الحمااراء ) 4-3-2-2

 البعدية وتحليلها ومناقشتها 

161 

( فاي الادم البعدياة H.Bائج قيات نسابة الهيموكلاوبين )عرض نت 4-3-2-3

 وتحليلها ومناقشتها 

162 

( البعديااة وتحليلهااا P.C.V) عاارض نتااائج قيااات لزوجااة الاادم 4-3-2-4

 ومناقشتها 

164 

 165 عرض نتائج قيات نسبة السكر في الدم البعدية وتحليلها ومناقشتها  4-3-2-5

ولسااترول فااي الاادم( البعديااة وتحليلهااا عاارض نتااائج قيااات )نساابة الك 4-3-2-6

 ومناقشتها 

167 

البعدياة  (Triglyceride عرض نتائج قيات نسبة الدهون الثلاثياة) 4-3-2-7

 وتحليلها ومناقشتها 

168 

عاااارض نتااااائج قيااااات لنساااابة البروتينااااات الدهنيااااة عااااالي الكثافااااة                   4-3-2-8

(HDL) شتها :في الدم البعدية وتحليلها ومناق 

170 

عااارض نتاااائج قياااات )تركياااز حاااامض اللاكتياااك فاااي الااادم(  البعدياااة  4-3-2-9

 وتحليلها ومناقشتها 

171 

مناقشة نتائج الإختبارات البعدية للمجموعات الثلاث لأنواع القوة  4-3-3

 العضلية و المتغيرات البيوكيميائية

 

172 



 
 22 

 رقم الصفحة الموضوع ت

 والتوصياتالباب الخامس: الاستنتاجات  
175-176 

 175 الاستنتاجات 5-1

 176 التوصيات 5-2

 190-178 المصادر 

 178 العربية المصادر  :أولًا  

 187 المصادر الأجنبية: ثانياً 

 219-192 الملاحق 

 b-d ملخص الرسالة باللغة الانكليزية 
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 قائمة الجداول
 رقم

 الجدول
 العنوان

 رقم
 الصفحة

 40 (6ng/gمحتويات الحبة السوداء من الأحماض الامينية مقاسه بـ )يبين   1

 42 يبين الأحماض الدهنية في الزيت الثابت للحبة السوداء  2

 43 يبين العناصر المعدنية الثانوية الموجودة في بذور الحبة السوداء  3

 43 يبين نسبة العناصر المعدنية الأساسية في بذور الحبة السوداء  4

 44 مية التوكوفيرول و المتعدد الفينول في زيت الحبة السوداءيبين ك  5

 44 يبين كمية الفيتامينات الموجودة في بذور الحبة السوداء  6

7  
يبين تجانس أفراد مجاميع البحث في اختبار معامل الالتواء في مؤشرات 

 النمو قيد البحث
85 

 86 البحث في الاختبارات البدنية  مجملعو  يبين تكافؤ  8

 88 البحث في الاختبارات البيوكيميائية مجملعو يبين تكافؤ   9

 93 يبين النسب المئوية لإتفاق الخبراء للإختبارات البدنية  11

 94 يبين النسب المئوية لإتفاق الخبراء للإختبارات البيوكيميائية  11

12  
يبين نتائج إختبارات أناواع القاوة العضالية القبلياة والبعدياة وقيم)ولكوكسان( 

جبااة والسااالبة وعاادد أفااراد المجموعااة وقيمااة )ولكوكساان( المحسااوبة المو
 والجدولية ومستوى الدلالة للمجموعة التجريبية الأولى

111 

13  
يبين نتائج المتغيرات البيوكيميائية القبلية والبعدية وقيم)ولكوكسن( الموجبة 

والسالبة وعدد أفراد المجموعة وقيمة )ولكوكسن( المحسوبة والجدولية 
 توى الدلالة للمجموعة التجريبية الأولى ومس

113 

14  
يبين نتائج إختبارات أنواع القوة العضلية القبلية والبعدية وقيم)ولكوكسن( 

الموجبة والسالبة وعدد أفراد المجموعة وقيمة )ولكوكسن( المحسوبة 
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 التعريف بالبحث: -1
 المقدمة وأهمية البحث:    1-1

"أصبح علم التغذية الآن منن الللن م التيبيةينة التنت يلتمنه عليانا أفافناا  نت م نا          
التغذية بممارفة الرياضة من أ   الصحة لمنا لانا  ارتبيتالتربية البهنية  الرياضية ،  ةه 

التغذينننة أيضننناا  ارتبينننتال فنننم،  منننا م  نننت ضنننبي الننن من  النننتح م  نننت تر يننن  مانننمنننن ه ر 
بالم نننننا  الرياضنننننت التنا فنننننت عنننننل  مراحلنننننف المتلنننننهه  المعتل نننننة فننننن ا   نننننت التنننننهري  أ  

 . (1) المنا فة"
الأللننا  الرياضننية ال رهيننة التننت تلتمننه   تلننه رياضننة الةنن   البهنيننة مننن ال لاليننات أ  

ن الةن  المعتل نة،  بأن اعانابش   أفاس على الة   اللضنلية  اللضنلية تلنه م  نناا أفافنياا   ا 
 حر ننة أ  ةه ناننا يصننبح الرياضننت عننا ماا عننن أها  أيننمننن مننن م  نننات الليالننة البهنيننة   

   .ماار 

اتمامناا  بينراا  عاصنة االة   اللضنلية  أعي انا  أن اع له تنا   ال ثير من الباحثين  
ر بلن  المتغيننرات التهريبيننة الحهيثنة  ذلننر لنه راا ال اعن   الماننم  نت تينن ي الات اانات نت 

  بل  الةهرات البهنية العاصة باذه الللبة. ال فل ية
لننذلر  ننأن تننأثير بلنن  النباتننات إلننى تغذيننة منافننبة  مل مننة   نظننراا لحا ننة ال فننم 

انت منن النباتنات   ( أ  حبنة البر نة Nigella Sativaاليبينة  منانا نبنات الحبنة الفن ها  )
  اللنننالم ،" إذ تنننمرع ب صننن اا محصننن لاا يبيننناا  نننت معتلننن  أنحنننا الانتشننناراللشنننبية ال افنننلة 

 لنه أثبتنت  .(2)بةصه الغذا   اله ا  ل  نانا تشن    نم اا مامناا منن المن اه الغذا ينة  اليبينة "
الحبنة الفن ها  إذ تشنير  ةأامين أيضناا اللنالم اسفنلمت   اللهيه من الهرافات  ت اللنالم  لنف 

)صنننحيح مفنننلم(  تنننا   نننت الصنننحيحين  إلنننى أاميتانننا  ةنننه  ره الأحاهينننل النب ينننة الشنننري ة
بننا  الحبننة الفنن ها   ، )صننحيح البعنناري(  ننت  تننا  الينن  ،بننا  الحبننة الفنن ها ،اسفننلم 

                                                 

 .5ص ،2009، الةاار : مر م ال تا  للنشر، 2التغذية للرياضيين ط ما  عبه الحميه  آعر ن؛ ( 1)

دراسة بعض المتغيرات البايولوجية بفعل مركب الثايمول المعزول من المزارع النسييجية لنبيات ( أماار عاه  محمه؛ 2)
 .6ص (،8002  لية اللل م،عل م الحيا ، املة الم ص ، )رفالة ما فتير، ..Nigella sativaLالحبة السوداء 
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أبننت فننلمى إنو رفنن   ا) محمه)صننلى ا) عليننف  آلننف  فننلم( لننا :)علي م باننذه الحبننة عننن 
    .(1)"الف ها   أن  ياا ش ا  من    ها  إلا الفأم(  الفأم ا  الم ت

لاعنننن  الةنننن   البهنيننننة يحتنننناي إلننننى عناصننننر  ذا يننننة ) م مننننلت  ذا يننننة (   ننننأنو  لننننذا 
تم نننف مننن فننه حا ننة ال فننم مننن النننةص  إذللمليننة التهريبيننة ا بلننهأفافننية يبيليننة )نباتيننة( 
   المنا فة.أالحاص  أثنا  التهري  

  انالننر تغيننرات تحننهل  ننت الننهم مناننا التغيننر  ننت بلنن  المةشننرات البي  يميا يننة  

ننننه الانتظنننام  نننت التنننهري  الةننن   اللضنننلية ع أنننن اعبلننن    نننت حنننام  الل تينننر اا بضنننمن
 .ي يلة لمه الرياضت 
ال فننم  الننتح م  ياننا ، ممننا ي فننح  افننت اباتتحفننين اننذه التغيننرات تننةهي إلننى  إِنو  

 الرياضية . ال لالياتالم ا  لللم  باا  تحفيناا  ت معتل  
لاننا  إذلفنن ها  لأاميتاننا الغذا يننة  اليبيننة الحبنة ا افننتعهام ت منن أاميننة البحننل  ننت  

 ننت الفننيير  علننى تنظننيم معتلنن  اللمليننات ال فنني ل  ية المامننة علننى شنن    ه ر بننايل  ت
 تين ير بلن  ين بلن  المتغينرات البي  يميا ينة لتهري  الرياضنت لتحفنا بله رع معتل ة 

 الة   اللضلية للعبت الة   البهنية.  أن اع
 
 :مشكلة البحث 1-2

ن  تللننننن  التغذينننننة عننننننه الرياضنننننيين ه راا           مامننننناا   لنننننالاا  نننننت حينننننا  الرياضنننننت ،  ا 
الرياضنننيين  عاصنننةا لاعبنننت الةننن   البهنينننة يبحثننن ن بشننن   مت اصننن  عنننن  فنننا   تر ننن  منننن 

لننهراتام ال رهيننة باننه  تحةيننت إن ننامات رياضننية  ير نن  منننمفننت أ أها اننم إلننى الحننه الننذي 
حبننة الفنن ها  مننن بننين تلننر ال فننا   التننت أراه الباحننل ال ه تلنن  تحةيننت مفننت يات متةهمننة،

 افتعهاماا لتي ير متغيرات بحثف.
 مةابلتف لبل   ل رت رياضة الة   البهنيةن عل  متابلة الباحل الميهانية  م 

 ت أها  ال لالية عنه بل  اللعبين  اا لاحظ انار ضل عبرا   مهربت اذه الللبة 

                                                 

 .000ص ،8006، هار الم تبى: بير ت، 1ط ،الطب النبوي؛  محفن عةي( 1)
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  تم نام من التغل  على الأثةا  بالش   الصحيح  يةهي إلى عهم، إذ مالميل بة منا
،   بالتالت عهم تحةيت مفت يات متةهمة فة ي الأثةا  على الأر    ش  المحا لة

 فيلة للحص   على نتا ج بص تاا   ذلر ل    بل  الرياضيين إلى تنا   المنشيات 
،  أيضاا يينللرياضبأضرار  انبية صحية عيير   يتفب  افتعهاماامتةهمة  ضلا عن 

انار  ا  لهأ أ ل  المهربين  اللعبين  ت يريةة تحضير الحبة الف ها  ب مياتاا 
 أ ماناا  أ لات  تنا لاا   بالتالت يةهي إلى عهم اس اه  مناا  لا تليت نتا ج أ ض   ت 
تي ير اسن ام.  من عل  إيلع الباحل على الهرافات  البح ل الفابةة ح   أامية 

ه ن   ها     ا هاا  التت يم ن من عللاا اس اه  من الرياضيين بش   إي ابتالحبة الف
أشارت إلياا الأحاهيل النب ية الشري ة  اذا ما حص   أي أضرار  انبية  را  تنا لاا 

 أ هتف بل  الهرافات  البح ل الفابةة ،  لعل  الحبة الف ها  من الم اه ال يميا ية 
 ت  على ش    بف لات الباحل هرافة تأثير تنظيم تنا   الحبة الف ها  ارتأأالصناعية 

فين أ ض  لتحر ة تأثير أي من ال رعات الثلل لتهري  الرياضت لملا بله رع معتل ة 
  الة   اللضلية للعبت الة   البهنية . أن اع تي ير بل   بل  المتغيرات البي  يميا ية

 
 أهداف البحث:3-1 
لتنهري   نت بلن  ا بلنهمنن الحبنة الفن ها  أثير تننا    نرع معتل نة تنعلنى   تلنر  ال .0

 المتغيرات البي  يميا ية للعبت الة   البهنية.

بلن    نتلتنهري  ا بلنهتنأثير تننا    نرع معتل نة منن الحبنة الفن ها  علنى  تلنر  ال .8
 الة   لاعبت الة   البهنية . أن اع

   البهنية.عبت الة  لالتلر  على  من الحبة الف ها  الأنف  ل .0

الثلثنننة لانننا تنننأثير  نننت  م م عننناتأي منننن ال رعنننات المعتل نننة بنننين العلنننى   تلنننر  ال .2
 متغيرات البحل.

 

 

 



 الباب الأول: التعريف بالبحث  

 

00 

 فروض البحث: 1-4
الةبلنننت  البلنننهي  لتنننأثير تننننا    الاعتبننناريناننننار  نننر ت ذات هلالنننة إحصنننا ية بنننين  .0

يننة لتننهري   ننت بلنن  المتغيننرات البي  يميا ا بلننه ننرع معتل ننة  مننن الحبننة الفنن ها  
   للعبت الة   البهنية.

الةبلنننت  البلنننهي  لتنننأثير تننننا    الاعتبننناريناننننار  نننر ت ذات هلالنننة إحصنننا ية بنننين  .8
الةن    للعبنت الةن    أنن اعلتنهري   نت بلن  ا بلنه رع معتل ة  من الحبة الف ها  

   البهنية.

 نننرع اللتنننأثير تننننا    البلنننهيين الاعتبننناريناننننار  نننر ت ذات هلالنننة إحصنننا ية بنننين  .0
  أنن اعلتنهري   نت بلن  المتغينرات البي  يميا ينة ا بلنهمن الحبنة الفن ها   ة عتلمال

   الة   للعبت الة   البهنية.
 
 مجالات البحث: 1-5

عينة منن لاعبنت نناهي هينالى للةن   البهنينة   نة الشنبا  بأعمنار   :المجال البشري 1-5-1 
 لاعبين. ( تف 9( فنة   عههام )02-80)

 ي:المجال المكان 1-5-2
 بنننننننا  الأ فننننننام    المر ننننننم التننننننهريبت للةنننننن   البهنيننننننة لاعننننننة -

 بلة بة. -هيالى
 المعتبرات اليبية  ت مفتش ى بلة بة التلليمت. -

 2013  5 80 لغاية    2013  8 0من  مه لل : المجال الزماني 1-5-3
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 تحديد المصطلحات: 1-6
 :Nigella sativa  الحبة السوداء  1-6-1

تبلغ أي الاا أ ثر منن إذ بية  ح لية مت فية النم   الت ري  الةا م ، نباتات عشات    "  
يةننننة عيييننننف الشنننن   الأ رات متباهلننننة  اننننت بفنننيية إلا أناننننا م ننننمأ  إلننننى أ نننما  هل فنننم ( 05) 

الثمنار علبنننة ، صن را  أ  مرلننا  .   الأماننار صنغير  الح ننم بيضنا  اللنن ن.    لاملنة الاعضنرار
 .  (1)"ف ها  الل ن بيضا  الش   م مه  الفيح تحت ي علنى بنذ ر  صغير  الح م

 

 :رياضة القوة البدنية   1-6-2
رياضة الة   البهنية من الرياضات ال رهية التت تتيل  عنصر الة    ات الأ لى  تله 

  لما  ان  من الأثةا  المر  عة  بيراا  لما ماهت ل    powerمن حيل هر ة الة   
   .(2)اللضلة  بالتالت يرتبي بح م   من  فم اللع  اسنةبا  اللضلت المرتبية بح م

مباشر  بين  من الثة  انار عللة ( إلى أن" 0228ال تاح، هعبأب  اللل يشير )   
،  بنا اا على ذلر يتم التنا س بين اللعبين   ةاا لتةفيمام حف  الذي ير لف اللع    منف

  .(3) "ال من
 :((Lactic acidحامض اللاكتيك  1-6-3

 ، إذ اماا لت  ير اليالة اللممة لللضلتمحام  الل تير )اللبنير( عنصرا  ه"يل 
ينتج عن ذلنر تلن   مفت أ عا    إلىيت م  حام  اللبنير  ت اللضلة   ت الهم  يص  

 .   (4)ذلر عا ةاا محه هاا بفب  التل  اللضلت" ه  ل لتت  ي  

                                                 

تأثير بل  النباتات اليبينة  نت تحفنين بلن  الةنهرات البهنينة  المتغينرات ال ظي ينة لنهأ لاعبنت  ؛ نها  يافر  را ه (1)
  .00ص ،8002،رفالة ما فتير، لية التربية الرياضية للبنات، املة بغهاه،ال ر  اليا ر 

       للمنننه  منننن :محاضنننر   نننت النننه ر  التهريبينننة التنننت نضنننماا استحننناه اللرالنننت للةننن   البهنينننة ، ر ننن ر ؛ يننن نبنننراس علنننت لي( 2)
08-05 2 8000 . 

 .806ص ،0228 ،للنشر هار ال  ر اللربتالةاار : ، بيولوجيا الرياضة؛ أب  اللل عبه ال تاح (3)

 .24، مر م ال تا  للنشر، صرياضيطرائق قياس الجهد البدني في ال( محمه نصر الهين رض ان ؛ 4)
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 الدراسات النظرية والمشابهة:  -2
 الدراسات النظرية:  1–2
 النباتات الطبية:   1–1–2

أثنرر م يشتهررلاف الن اتنت لارر   اتلارر  لانيررر صرتررف ر ترر   رر  لا   فرر  الإنسرر    ب  جرر   " 
ر  ع  اترأصرات   ي لاه      قر  تسرتب ترف تش ر    عر ن أ  طش م ف  يشظم الأرق   رتكنرف أت  

رقر   .ين ر  رقر  اتص جر  الإفر   تتيكنرف    فت أ ترلاشمم أصرات ر  ر ر  لا .ق  ته تف ينف الأتم أر
هرر ا اتنت لارر   إِتررا  أعطررا اس سررتص نف رلاشرر تا الإنسرر   عيمررف راتصترررا    تالاررف ت لارر   ت رر 

 .)1(" ر  ي ه  أر  تتل
 . طتتر   إت ه  تأن   نت لا  اتيشمري   ع  ه ا اتنت لا   يش ف   رق  ت أ الإنس   تجيع 

اتنت   اتطت  أنف "كرل هر م ير  أ رل نتر لا  رتسرلاشيل  (1991عم  ات جر ،) رتي  ع ن
   .)2(  ف ر نت   طت "طتت  

( اتنت   اتطت  تأنف "أ  نتر   تسر هم ت رر   يت هر   2004) ع  اتيرتا،كي  ع ن 
عرر  الأجسرر م  رالأتررمأر  تر  يت هرر   فرر  ص ررظ ات ررص  فرر  الأجسرر م اتسررمتي  ر فررع اتيرر   

 .)3(اتسيتي "
ير  تمرق تر  أر إت صث أ  تش  اتت صثت  ق  اسلا  يرا تش  اتنت لا   اتطتت  رت ى ات 

اتشرررمن يررر  تشررر  الأيررر ا  ريص رتررر  يررر  اتت صرررث فررر  اسرررلا  ام اتنتررر   اتطتررر  )اتصتررر  
اتيرررررر  اتش رررررمت  رتشررررر  اتيلا تررررر ا   أنررررررا  لاأثت هررررر  فررررر  تشررررر  عمرررررا لاشررررر  نتماتسرررررر ام( 

 اتت نت . ين   ف  يج ل تشت  اتير  ف   رالإاتتتركتيت ئت  
  
 

                                                 

تر  اتينظير  ، ات  طرم :ج يشر  اتر رل اتش تالنباتات الطبية والعطرية والسامة في الوطن العربيصس  ف ي  جيش ؛  (1)
 . 9، ص1911اتش تت  تملانيت  اتا اعت ، 

 .1، ص1991اتي ه  : يطتش  أطمس، ،موسوعة إنتاج النباتات الطبية والعطريةعم  ات جرى؛  (2)

،) يص  رر ا  عمررا طمترر  اتي صمرر  اتث تثرر ، كمترر  عمرررم اتصترر  ، ج يشرر  ت رر ا ، فسللة ة النبللات عرر  يصسرر  اتيرررتا؛  (3)
2004.) 
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  Nigella sativa    :نبات الحبة السوداء  2-1-2
 (10 -13ير    ) ا لا  عرفرهر  نتر   عهرت  رصررت   قر ئم يلارسرط اتنيرر، تلار ار          

 قتير  اتلايسرتم  تطتر   ا  أاهر   جيتمر  نجيتر  اتهركل  أجراامإِتا  يجاأ  أر اقسم رتمنت   
، لايلامررب ترر ر  سررر ام (1)ا  رر ا قمررتم  تهرررت   اتا قرر   إِتررا   نثترر  تت رر م اتمررر  أر لايتررل

اتمررر   رر ت   اتصجررم ه يترر  اتهرركل  هررن  اتيميررس ت رر   ائصرر  عط ترر  ييتررا  رطشررم ل   
جرائت  إِترا  هر  اتجرام اتي رم ير  اتنتر   اتيسرلاشيل طتتر   ر عنر  هرط  اتتر    رهر ا اتتر ر 

مر  ثرم تمترف جرام اترت  ات   ن( اتسطح ات   ج  اسر  اتإِتا  نج  ان   يجاأ  )ي  ات ا ل
هرر  ير    اتمرر     الأتيثل تب اتصت  اتسر ام ر تهيل يشظم يصلارت لا   ات ا مت  راتجام 

 .(2)الأتت راتمب ات ا م   الأسر تيع تت  ات من ات   ج  ر اتمب 

 هر  ك   رق كتت   ات  ئ   رعظتي  اتن ع،  ،راتصت  اتسر ام، ه ا اتت    ات  ت   اتصجم 
ترر  رلاسرر ع  فرر  عررمن أن رر  لاص ررا الأ كلا تررف اتهرر ت  )اتيرر نر  فرر  اتطررب( اترر  سررتن  فرر 

ات يرل ره  هر اتشمم راتطب تكلاهن كل ترم رتي  صيتي  فرائ ه  اتجير  رعظرتم ن ش ر   رل 
 .(3) ت  ي  اتلاش تن ت  ا اتنت   ي   مل السم اتشمي  راته ئع تف

 
 الطبية والعلاجية للحبة السوداء: الأهمية 2-1-2-1

يررر ا  ينررر  أكثررر   يررر  تررر ر  اتصتررر  اتسرررر ام فررر  عرررمن اتش تررر  يررر  الأ  اسرررلا  ي 
رجرر  اترر  اتصترر  اتسررر ام فرر   رري  ييلانترر   اتيمررب ات  عرررن   إ سررن  قتررل اتيررتم   2000

. كير  ير  ير ى أهيتر  هر ا اتنتر   فر  هر ا ات لار  عنخ اير  يي  ت ل ت ر   ق طش  عمرا
تر  اتصتر  اتسرر ام راتطر ق اتيلاتشر  صتنئر  تمص ررل أهيإِترا  هرشت  أتهت  اتش   اتي تم سر   

ركلارب  تسرركر ت س رهرر طتترب ترنر ن  هرر ت  فر  اتير   الأرل اتيررتم  ، إ   ،عمرا اتاتر 

                                                 

: )اتسرر ا ، ات  طررم ، النباتات الطبية و العطريلة و السلامة فلي اللوطن العربلي تت  تملانيت  اتا اعتر ؛ اتينظي  اتش ((1
 .173ص (1911ج يش  ات رل اتش تت  ،

اتي كررا اتش ترر  تمنهرر   ي رر : اتيرر ه  ، ،الطبيللة الأعشللااو ع ائللا الةبللة السللو ا  فللي  أسللراريصيررر  سرر ي ؛ ( 2)
 .233ص ،1994 راتلاراتع،

)3  ( http  // www. 3muhammed.org. 
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ت ر  اتصت  اتسر ام ك ن  لاسلا  م ف  عمن ات  ا  راصلاي   الأنن رالآم الأسرن   ف رم 
 .  (1)كط    تم ت ا  ركي    تمترل راتمت  اسلا  اي  ع  

ر كرر   الأيرر ا لا  ي  ترر ر  اتصترر  اتسررر ام ينرر  اتيرر م فرر  عررمن اتش ترر  يرر  راسرر  
 ترررب فررر  اتش تررر  يررر  اتي اجرررع اتي تيررر ، ا   كررر  اتررر  سرررتن  فررر  كلا تررر  اتهررر ت  )اتيررر نر  فررر  

 .( 2)اتطب( تش  اسلا  اي   ه ا اتنت  
( فررر  1937 ،اتررر  قرررتم اتجراتررر  الإيررر م( نيرررم  عررر  )2003 ،أاهررر   عررر  لر كررر   ) 
 رأر راات   ت  راتيهع تش   مط ت ر  اتصت  اتسر ام اتج فر  يرع اتشسرل  ي ا الأعمن 

رتسرررلا  م  .الأفشررراتشرررمن ت  ررر  اتشيررر ب رع ررر   أ ررر ىت سرررلا  اي   ي مرطررر  يرررع عيررر قت  
اترر  اتصترر  اتسررر ام فرر  عررمن اتنررال  اتهررشتت  رعررمن اتسررش ل ر ررتق اتلاررن س رلاترر   فرر  

 ررت  ير  اتتر ر  عمرا هتئر  قطر ا  لاسرلاشيل اتي  Nigellone ات ت تت   ير    اتنجمرر  
كرر تب تسررلا  م  ، Whooping cough راتسررش ل اترر تك   Asthma فرر  عررمن ات تررر 

رعررررمن اتط ررررح  رالكاتيرررر اترررر  اتصترررر  اتسررررر ام فرررر  عررررمن ات ريرررر لاام راتلا رررر ب اتي   ررررل 
راتمرت   Diureticرطر    تم تر ا  رير    تمتررل   Carminativeرط    تم  اا   ،اتجم  

Galactagogue  رلاسرررلا  م اتصتررر   .اتكتررر  أيررر ا ريررر    تمطيرررث رات ررر  ام رفررر  عرررمن
رتسرر ع  عمررا ات  ررم رفرر   الإيسرر باتسررر ام تشررمن اتصيررا رالآلم ات رر ا  رفرر  عررمن 

رفرررر   اتيررررأكرل لانهررررتط اترررر ر   ات يرترررر  راتجنسررررت  ف ررررم عرررر  اسررررلا  اي   تلاصسررررت  طشررررم 
 .(3)الأطشي  رأنرا اتي مم  
   اتش تر  اتش تر  ير  ات  اسر   راتتصررث ر ر  أج تر اتصر ت  فير   ف  ع ر ن  أي  

اتطتتر  راتشمجتر  تمصتر  اتسرر ام ير  قترل اتش تر  ير   الأهيت  تهأ ي  اتنه ا  راتيي ل  
اتشميرررر م راتترررر صثت  راتي اكررررا اتشميترررر  اتطتترررر  رات ررررت لنت  صرررررل اسررررلا  اي   ترررر ر  اتصترررر  

                                                 

فللي وةللور ال للروان وزيللت الةبللة السللو ا  فللي وبللائل الةبلل  والتورللة   F2α تلليرير المللورين( صترر   جيشرر  صيترر ؛ 1)
 .1(،ص2007.) س ت  ي جسلات ،كمت  اتلا تت ،عمرم اتصت  ،ج يش   ت تا،البيض

)2(The Ancient Elixir (2003). The Blessed Seed, Nigella Sativa Black Cumin.www. 

Nigella – sativa.Com. 

 .11، ص المص ر السابقع  ل يصي ؛  أاه  (  3)
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راث  هررر   الأيررر ا عرررمن اتش تررر  يررر   إيك نتررر  اتسرررر ام ريسلا م ررر لا   رتلا اكترررا يشتنررر  فررر 
رجر  ان ر   إ  ،ف  عمن ي   اتس ط      ن جص اتج نتت . ا  اثت  ا  تمصت  اتسر ام ي شرل  

 .(1) %30تنست   الأر ام% رلاينع نير 23لاات  ي  نست  نير  مت  ن    اتشظم تصرات  
 اتصت  اتسر ام ه : اسلا  اي  رك تب فإ  أهم      

o صتررررر  اتت كررررر  لاسررررر ع  عمرررررا الصلا ررررر ظ تصررررر ا   اتجسرررررم أ   رجررررر   قررررر : ي ررررر   تمط
ات  تتررررر  راتيسرررررتط   الآ  عمرررررا تشررررر  الأ  تررررر  اتطتتشتررررر ،    ررررر  رأ  طتتشررررر  

الأتررس كرر تم راتاتررر    ل مررر ا  اتشرر تم اتي لام رر ، يثررل: لانررر ر اتشرر  ا  ات  ائترر  فرر  ت
صترت ، يير  تري   ات راتتتلااا راتجت  رات  يت ج  ر ت ه ، لاسلا مب اتكثت  ي  ط قلان 

 .تظ ر  اتكثت  ي  الأي ا 
o   عرررمن سرررررم  –عرررمن أيرررر ا  لا رررتب اتج رررر ا ات  ررري  يثررررل )عرررمن اتيرتررررر

. .عررمن الأيتترر  –طرر   ات رر اا   –عررمن اتي صرر   –عررمن اتصير رر   –ات  ررم 
   .(إتا  ت   تب

o  عررمن أيرر ا  لا ررتب اتج رر ا اتلان سرر  )ات تررر( لاسررلا  م تنظ فرر  اترر ئلات  راتج رر ا
   .إتا  ت   تب.. .  رعمن التلا  ب ات ئر اتلان س

o تشرمن الم اتجنرب اتترت )تمتلا  ت   اتكمرت  عس  اتترل عمن أي ا  اتج  ا. .
   .إتا  ت   تب

o  تلايرترررر  اترررر م  –عررررمن أيرررر ا  اتج رررر ا اترررر ر   ) تشررررمن ا لا رررر    رررر ط اترررر م– 
  .تي   اتيمب رات ر   ات يرت  –رلانيتلاف 

o الم اتي   ل ( –  اتشظ م عمن أي ا  اتشظ م ) لايرت.   
o )  إترا  تر  ... .رك تب ف  عمن أي ا  ع ي  ) تلانهتط ات ه  رعرمن ات ر ا

  .(2) تب

 

                                                 

)1  ( Salomi, M. J. and other;Inhibitory effects of Nigella Sativa and Saffron (crocus Sativus) 

on chemical carcinogenesis in mice, Nutr-Cancer: 1991, 16(1),p67. 

 .410 – 439ص   ،ص ر السابقالم( عم  ات جر ؛ 2) 
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أهيت  نت   اتصت  اتسر ام ف  ه  م اتش تر  إِتا  رف    اس   عميت  أ  ى  أه    
ر  رر   ،(2)ريرسررع تمي ررت   ات رائترر   ،(1)يرر  الأيرر ا  ين رر  عررمن اتلاي صرر   اتيش ترر  

 .(4) ر    اتسك  ف  ات م ،( 3)ات  ط ات ير  
 
 المكونات الكيميائية للحبة السوداء:  2-1-2-2

الأهيترر  ات  ائتررر  راتطتتررر  تنترر   اتصتررر  اتسرررر ام إ  ترررف  ر ا   اسرررلاش ا تلا ررح يررر   
ت ترترجترر   ي يرر   فرر  اتسررتط   عمررا لانظررتم ي لامررن اتشيمترر   ات سررترترجت  اتي يرر  يرر   ررمل 

ت   فر  عرمن ي لامرن الأير ا  رين ر  الأير ا  اتيسلاش رت  أر تملايمترل ير  ر  ف نت لا   طت
  صرر   اتيرر   أر تلاشرررت  اتجسررم ) ات ت  رر ( ييرر  فيرر ا فرر  أثنرر م اتج رر  اتترر ن   فأهيترر 

ترررر ا فرررإ  اتيكرنرررر   اتكتيت ئتررر  تمصترررر   ،كثتررر  يرررر  اتتررر صثت  اهلايرررر م اسرررلايطت هررر ا اتنترررر   
 اتسر ام ه  :

 

 

 

 

 

 

 

 
 

                                                 

)1 ( El-Dakhakhny, and other; Effects of  Nigella  sativa oil on gastric secretion and 

ethanol induced ulcer in rats. J. Ethnoph: 72, 2000,p299. 
(2) Hailat, N, and other; Effect of  Nigella sativa  volatile oil on Jurkat T cell leukemia 

polypeptides. Int. J. Pharmacog: S. 1995, 33 (1),p16. 

(3) Zaoui,A.and other; Diuretic and hypotensive effects of Nigella sativa in the 

spontaneously hyperter rat. Planta:2000,Med-55(3),p379. 

ي بيروةسل   الل  ن ومسلتول الةةوتلاريون وبعلض تيرير بعض النباتات المخفضة لسةر ال م فل ؛   تح إسي عتل (4) 
. )أط رصر   كلارر اا، كمتر  اتشمررم، ج يشر  ال وانا الةيمياوية الةياتية لوةور الأرانا السةيمة ب ا  السةر الت ريبي

 .17ص (1999اتير ل، اتش اق. 
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 يات:السكر 2-1-2-2-1
هرررر  ي كترررر   ات ت  ت ترررر  ار كتلارنترررر  يلاشرررر    ات ت ركسررررتل رلاسررررلاشيل يرررر    ي  ترررر  " 

ره  عت    ع  سك ت   اص  ت  يثل ات ر  ر تتلار  كمركررا رثن ئتر  يثرل "،(1) "رك تص  تمج اثتم
 .(2)"%(19.13اتسك را ر لاهكل نست  )

 
 البروتينات والاحماض الامينية:   2-1-2-2-2

  اتسررر ام عمرا الصيرر   اليتنتر  الس سرت  يثررل ات سرلا ت  رات رر تت  لاصرر  اتصتر "        
             لالارر ار  نسررت  اتترر رلات  إ  ،يثررل اتلا ت رسررت  راتكمتسررت  رالتنررت  الأس سررت راتمترسررت  ر ترر  

(22.17%-21.71)% "(3). 

 إِ   إِتررا  (Nergiz &Otles,1993) ( نيررم  عرر 2012كيرر  أهرر  )عمم  مررن،         
 (  1ج رل )اتكي  ف   ( 4)%(21-20ت  اتت رلات  لالا ار  تت  )نس
 
 
 
 
 
 

                                                 

)1  ( Tiwari,R.D.&Singh,B.K;Chemical examination of the seed of Nigella sativa 

,part1,2003,p226. 
)2  ( El-Faham,S.Y; Comprative studies on chemical composition of Nigella sativa linn 

seed&its cake,( J.Agric, sci.Mansora Unives:Vol.19),1994, p2283. 

)3  ( Babayan,V.K.et al;Proximate analysis of fatty acids of Nigella sativa seed.J.Food 

Science, Vol.43, 1978 , p1314. 

تلليرير مللندر تلل ريبي ماتللرا باسللتخ ام بللوور الةبللة السللو ا  عةلله بعللض مت يللرات  ال دللاز  ؛عررمم  مررن صترر  (4) 
ج يشرر  اتي  سررت ،  )اط رصرر   كلاررر اا، كمترر  اتلا تترر  ات ت  ررت ،.(55المنللاعي  وان للاز اللول الراللي لةمعللاايين فئللة  

 .31ص (، 2012
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 (1  وي  ال
 6ng/g) (1)يبين مةتويات الةبة السو ا  من الأةماض الامينية مااسه بل  

 اتكيت  اتص ي  اليتن 

 12.2 اتمترست 

 9.3 ال جنت 

 3.2 ات أتت 

 3.1 ات نتل اتنت 

 3.3 اتلا ترنت 

 3.0 التارتترست 

 4.9 اتلا ت رس 

 4.1 اتمتست 

 4.4 اتيثترنت 

 2.4 ات سلا ت 

 2.1 اتسسلات 

 1.9 اتلا تلارف  

 

 :الزيوت الطيارة   2-3 -2-1-2

 اصلاررررام اتصتررر  اتسرررر ام عمرررا يررر  تيررر  بإِترررا  هرر  اترررر  عط تررر  ر لاهرررت  اتتصررررث" 
كرر تب ر  ،ت راتمتيرررن ،راتكرر  فر  ،%( يرر  اتاتررر  الأس سررت  اتص رترر  عمررا اتسررت يت  0.33)

 تررررر  ات ئتسررررر  فررررر  رك  ترنتمتررررر  رأهي ررررر  اتثررررر تيركرتنر  رهرررررر اتيررررر    ات ش   ،ي كتررررر   فتنرتتررررر 
 .(2)"اتات 

                                                 

 .41ص ، 2012، ر السابقالمص ؛عمم  من صت  (1) 

(2)Juknevicine,G.;Dagyte,S;Biological propreties and essential oils of some spice 

plants grown at the  kannas Botanical Garden ,C.3, P9. 
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أ  اتاتر  اتطت    اتيسلا م   ير  اتصتر  اتسرر ام ت ر  لارأثت   ر ف  تسرك  "ررج    
إ  اتيكرنر   الأس سرت  تماتر  اتطتر   "إِترا  ((Nicavar et al, 2003رأهر    .(1) "اتر م
%( رتتيرررنت  تنسررت  13.13سرر تيت  تنسررت )  -رترر  )%41.4انتثرررل تنسررت )  -اتلا انرراهرر  

 .(2)"%(3% ( رك  فر  تنست  )3.4)
 

 :الزيوت الثابتة  3 -2 -2-1-2
 الأصيررر  % ر تهرريل 47تيرر   يصلارررى اتصتررر  اتسررر ام يررر  اتاتررر  اتث تلارر  تنصرررر        

هنترررر   ترررر   رالأصيرررر   ات ،(3)  تبراتسررررلات ،راتت تيلاررررب ،ات هنترررر  اتيهررررتش  يثررررل اتي ت سررررلاب
راتسررررلات رل  رهرررر   ،(4)رالتتكرسرررر  تنرتب ،راتمتنرتتنررررب ،راتمتنرتتررررب ،اتيهرررتش  يثررررل الرتتررررب

 ،س تلارسرلات رل -رتتلار  ،اتسلاكي سرلات رلر  ،راتك يتسرلات رل ،عما أنرا  ع   يثل اتكرتسلا رل
 ،  راتسررررررررررررررلا رجتن ،النرررررررررررررر  رجتن   :رت رررررررررررررر  فش تترررررررررررررر  يثررررررررررررررل ،ستتن سررررررررررررررلات رل –رأت رررررررررررررر  

 .(5)راتكر لاتكرسلات رت ا 
رهرر أهرم جرام "اتثر تيركرتنر   :را   جام ي  اتاتر  اتث تلا  ف  اتصت  اتسر ام هرر 

يررررر  اتيررررر    ات ش تررررر  فررررر  اتصتررررر  اتسرررررر ام رترررررف لارررررأثت  ي ررررر   تمتلا ررررر ب ري ررررر   ت صتررررر م 
   .(6)"اتيج  ت 

 
 
 

                                                 

(1) Al-Hader ,A. et al ;Hypoglycemia  effect of the volatile oil of Nigella sativa seed  

,Vol.31,c.2,1993, p96.  

(2) Nickavar ,B. et al ; Chemical composition of the fixed and volatile oils of Nigella 

sativa L. from Iran. Vol.58,2003,p629. 

)3  ( Babayan,V.K.et al;Op.cit,1978 , p1316. 

(4)Nergiz,C.& Otles,S; chemical composition of Nigella sativa L. seeds Food 
Chemistry,Vol.48:1993, p259. 

(5) Salama , R.B. & Hossainb,M.S ;Protective effect pf black seedoil from Nigella sativa 

against murine cytomegalovirus infection Vol.22 c.9,2000,p729. 

(6) Nickavar ,B; Op.cit ,Vol.58,2003, p630. 
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 (2  وي  ال
(1) يبين الأةماض ال  نية في الزيت الرابت لةةبة السو ا

 

 اتنست  اتيئرت % اتص ي  أت هن 

 37.9 -33.1 ص ي  اتمتنرتتب

 24.7-24.3 ص ي  الرتتب

 14.7-12.3 ص ي  اتت تيلاب

 2.1 ص ي  اتسلات  تب

 1.4 ص ي  ال اه رنتب

 0.3 ص ي  اتي ت سلاب

 0.2 ص ي  اتمتنرتتنب

 0.1 ص ي  اتت تيلارتتب

 

 :المعادن 2-3 -2-1-2
اتصتررررر   إصلاررررررام"( إترررررا 1991( نيرررررم  عررررر )أرس هرررررمل،2007رتهرررررت )عمم  مرررررن، 

 ،راتترلا سررررترم ،ات سرررر ر  :اتسررررر ام عمررررا اتشن  رررر  اتيش نترررر  الأس سررررت  تنسررررب ع تترررر  يثررررل
 ،راتكت تر  ،اتص تر  :راتشن    اتيش نتر  اتث تلار  يثرل ،رات ر ترم ،راتين نتسترم ،راتك تسترم
 .(2)"ر  عما اتشن    اتيش نت  اتس ي لاصلا    لأ ن  كي  رج   ،راتنص س ،راتانب ،راتين نتا

 
 
 
 

                                                 

 (1)Nickavar ,B; Op.cit ,Vol.58,2003, p631. 
تلليرير تنللاوي الةبللة السللو ا  عةلله بعللض الميشللرات الللللوبيفية والدرمونيللللة وع اتللللللدا بان للاز  ؛عرمم  مررن صترر  ( 2)

 .43ص (2007ج يش   ت تا، كمت  اتلا تت  ات ت  ت ،  ) س ت  ي جسلات ، متر. 011رةضة 
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 (3  وي ال
(1)يبين العناصر المع نية الرانوية المو و   في بوور الةبة السو ا 

 

 اتنست  اتيئرت % اتشن  

 0.73 اتك تسترم

 0.72 اتين نتسرم

 0.31 ات س ر 

 0.34 اتترلا سترم

 (4  وي  ال
 (2)وور الةبة السو ا يبين نسبة العناصر المع نية الأساسية في ب

 اتكيت  يي س  تر )ي تك ر   ام/  ام( اتشن  

 103 اتص ت 

 11 اتنص س

 10 ات    ت 

 

 :الفيتامينـات  1 -2 -2-1-2
 ،راتنت سرررررررررت  ،رصررررررررر ي  ات رتترررررررررب ،لاصلارررررررررر  اتصتررررررررر  اتسرررررررررر ام عمرررررررررا اتلاركررررررررررفت ل 

ركيرر   ( أ نرر ا 7( ر)1)  رتت ركيرر  يتررت  فرر  اتجرر ،راتثرر تيت  ،رات اتترررفمفت  ،راتت ت  ركسررت 
اصلارائ رر  عمررا اتكرر  رلات  اترر   تلاصرررل فرر  إِتررا  اتلاصمتررل اتكتيترر ر  تمصترر  اتسررر ام تهررت  أ    

 .A (3)اتكت  ات تلا يت  
 
 

                                                 

(1)El-Faham,S.Y. ; Op.cit , 1994, p2285. 

(2)El-Faham,S.Y. ; Ibid,1994, p2286. 

(3)Nergiz,C.& Otles,S; Op.cit ,1993, p261. 
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 (5  وي  ال
 (1)يبين ةمية التوةوفيروي و المتع   الفينوي في زيت الةبة السو ا 

 اتكيت )ي تك ر   ام/  ام( اتي   

 430 (Eفتلا يت   اتلاركرفت رل اتكم )

 30 لاركرفت رل -أت  

 30 لاركرفت رل –تتلا  

 230 لاركرفت رل -ك ي 

 1733 اتترت  فتنرل اتكم 

 (6  وي ال
 (2)يبين ةمية الفيتامينات المو و   في بوور الةبة السو ا 

   ام(100اتكيت )ي تك ر   ام/ ات تلا يت 

 B1 141اتث تيت  

 B2 14ات اتترفمفت  

 B6 719ست  اتت ت  رك

 1411 اتنت ست 

 32 صي  ات رتتب

 
تر ر  اتصتر   اصلاررامترا إ (Randhawa and Al-Ghamdi,2002كير  أهر   )         

 ,ascorbicacid, folicacid, Pyridoxineاتسرر ام عمرا ات تلا يتنر   رلارم لاهر تص)

Thiamin) ت  ف ررم  عرر  هرر ا فرر   ترر ر  اتصترر  اتسررر ام لاصلاررر  عمررا اتك ترهترر  ا  تنسرر              
 .(3)%1% راتي م تنست  3.3تنست    Fiberرالأتت ن %( 1.79-4.73)

                                                 

(1)-Nergiz,C.& Otles,S; Op.cit ,1993,p263. 

(2)-Nergiz,C.& Otles,S; Ibid,1993, p263. 

)3  ( Randhawa, M. A. and Al-Ghamdi, M. S; A review of the pharmaco-therapeutic 

effects of Nigella sativa. Pakistan J: Med. Res., (2002), p41. 
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 :الصابونيات   2-7 -2-1-2
ره  عت    عر  كمتكرسرت ا     ر  لالاكرر  ير  جرام سرك   را ر  ل سرك   ت ر  " 

 رررت   ا  اترررا  اتجاتئرر    ررر  عنرر  ياج رر  يررع اتيرر م رهرر  لا ررنن  رري  اتي كترر   اتش
  تررتس يرر  اتسرر ل ف ررم   ت ررر   نيترر  ر تشررال ات رر م ين رر  يرر  إ ،اتش تترر  اتيطتترر اتشرر ت  ر 

إِتررا  An sari etرأهرر      ،(1)"اتيرررا  اتنت لاترر  ت لسررلا مص ت تيرر م أر اتكصرررل اتسرر  ن 
  فر  اتج ر ا رينهرط    أثتر  أ  ت ر  فشرم  ي ر ئ  ر   ،رجر  ي    ات  ترنت  ف  اتصتر  اتسرر ام

  .(2)  تمسك  ركرتسلا رل ات مرفشم    ف    تمتلا  ب اتش ت  اتي كا  رفشم  ي   ا  
 

 :العـفصيـات 1 -2 -2-1-2
ي  اتيرا  اتيشي   اتلا  لاصر  عمرا يررا  فتنرتتر  لاسرلاشيل تشرمن اتلاي صر   اتجم تر  " 

. رهررر ا اتيررررا  ات تنرتتررر  هررر  اتلاررر  لاشيرررل  ررر  (3)"ر فررر  عرررمن اتصررر رق ا  لاشيرررل يشييررر 
اتي لامررر  ت ررر ا الأصتررر م اتيج  تررر  ريررر  هررر ا ات تنررررل  الأصتررر م اتيج  تررر  تسرررتب    رررتلا   
 .(4)اتث تجائا راتث تيركرتنر  راتكرتنر 

 
 :الفلوفونات    2-9 -2-1-2

إ     ت  ات مرفرنتر ا  يررا  ي ر    "( Robak & Gryglewski،1991أر ح )     
فمرررا كرن ررر  ي كتررر   ك تصررر  لأنررررا  الأركسرررجت  ات شررر ل ر إقلانررر ص إِترررا  ت كسررر   ر لاشررراى

اتص ترررر  ف ررررم  عرررر  لاثتررررتط عرررر   يرررر  الأناتيرررر   ين رررر  لتتركسرررر  جتنتررررا ر س تكمركسرررر  
 .(5)"جتنتا

                                                 

(1)Edward,G.&Charles, W.;Pharmacognosy ,vol.12,1983,p514. 

(2)Ansari, A.A. et al ;structural studies on a saponin isolated from Nigella sativa 

,vol.27,1988,p3977 . 

 .13، ص1919ير ل:  ا  اتكلاب تمطت ع  راتنه ،، اتالعاااير و النبتات الطبيةعم  عت  اتصست  اتهي  ؛  (3)

 سر ت  ي جسرلات ، كمتر  اتطرب اتتتطر  ، ( راسة الصفات الةيميائية وال وائية لنبلات الزعتلر.ع  ن لاتست  اتسشمرس؛  (4)
 .110، ص) 1993ج يش  ت  ا ، 

(5) Robak, J. & Gryglewski, R. J; Bioactivity of flavonoids , vol. 48,1996,p555. 
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  (1) اتكرريت ت رل  ير  ات مرفرنر   هير  اتكر سرلات  ر لاصر  اتصت  اتسر ام عما نرعت 
فر  تر ر  اتصتر  اتسرر ام    رلاه ت رلايكن  )رلم ف   ( ي  عال اتي كت   ات مرفرنت ت  

اتكررريت ت رل أكثرر  إِتررا  فرر  اتاجرر ن رالأ انررب رقرر  أهرر    ت كسرر  اتيرر نع ر  اسرر  لاأثت هرر  
كيرررر  أثتلارررر   ،قم رررر أراتكر سررررلات   ،ا فرررر  ترررر ر  اتصترررر  اتسررررر اماتي كترررر   ات مرفرنت ترررر  رجررررر   

أف ررمت  فمرفرنترر ت   ترر ر  اتصترر  اتسررر ام تكرن رر  يرررا  ي رر    تمكسرر   ات الاترر  فرر  اتاترر  
Hتترلاتل ر اتكمرلا تثر  ر فتلا يت  يي  ن  ت  ت  ركرتنر  ثمث  ات

 (2).  
 
 
 :الراتـنجات  10 -2 -2-1-2
ره  يرا  ن لاج  ي  أكسر   اتاترر  اتطتر    اتلار  ت ر  فشرل يط ر  رقرر  ر ر    طتتشتر  " 

 .(3)"أ  ى
 
 :الكومارين  2-11 -2-1-2

رهررررر يرررر    ت رررر  لاررررأثت  ي رررر   تررررلاجمط اترررر م ر ترجرررر  عمررررا نرررررعت  هيرررر  سرررركرتملات  "       
 .  (4)"مت  ر رأيت
 
 
 
 
 

                                                 

 .149،ص1997اتي ه  :  ا  أ ت   اتترم،  ،إسرار   ي   عن ةبة البرةةعت  ات صي  اتنج  ؛ ( 1)

عللزي و تشللخيم المرةبللات الفةوفوني يللة مللن بللوور الةبللة السللو ا  و  راسللة تيرير للا رلم ف رر   عمرر  اتاتترر  ؛  (2)
 .21(. ص2002يش  ت  ا  ،  س ت  ي جسلات ،كمت  اتطب اتتتط  ،ج المانع للأةس   في الز اج و الأرانا

 .121،ص1911، تتن   : تت ر ، عا ات ت  تمطت ع ،الع ج بالأعشاا ا يما وة يرايصي   فش ؛   (3)

 .11،ص1997،المص ر السابقعت  ات صي  اتنج  ؛  (4)
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 :القـلويـدات  2-12 -2-1-2
ره  عتر    عر  ي كتر   كتي ئتر  ن تلا رجتنتر  ق ع تر  رلارم اتكهرن عر  قمرتر   ر ص "      

ررر  (1)فررر  اتصتررر  اتسرررر ام تررر عا نتجتمتسرررت    لارجررر  أنررررا  أ ررر ى يررر  اتيمرتررر ا  لاهررريل  أت  
 .(2)"اركست  -أ  –رنتجمتيت    ،رنتجتمتيت  ،نتجتمت ت 

 
 :اللكتينات 2-14 -2-1-2

رهررر  عتررر    عررر  ت رلاتنررر   سرررك ت  رلالاكرررر  يررر  اتتتلاتررر ا  اتيلاشررر    تهررركل سمسرررم  " 
رلارج  اتمكلاتن   ف  أنررا  ي لام ر  ير  اتنت لار    ،(3) "   ايتنت  ص ي    247ي     لالاكر  ي  

رين ررررر  تررررر ر  اتصتررررر  اتسرررررر ام رقررررر  أثتلاررررر  )السررررر  ( فشم ررررر  ات ررررر ف  تسرررررك  اتكمركررررررا 
اتمكلاتنررر   فرررإِ   . كررر تب (4)  اتررر م فررر  الأ انرررب اتيسرررلاص ث ت ررر   ام اتسرررك  راتكرتسرررلا رل فررر

ررر الايلامرررب  ر    تكلاتنررر   يش فررر   اسرررلا  ام  فررر  لاهررر تص اتشرررال  اتج ثريتررر  يررر   رررمل ي ي 
 .(5)إ  أثتلا  أ  ت   اتي    عما اتلاما  يع اتج اثتم رات ي ئ  راتصي   ،ت تيرا  اتيلاأتي 

يلاصر   يرع ك تر   اتر م اتصير ام ر متر  أ ر ى لارجر   رهن ب تكلاتن   ج ثريتر  رهر " 
 ر  ي رم فر   اتمكلاتنر   ت ر  إِ    عر  ف رم   ،(6)"تهكل ارائ   تطتر  لاشر ن فتيت تر  أر تتمر 

 لاهررر تص الأر ام اتسررر ط نت  تمثررر   رات ررر   اتمي  رتررر  ت نسررر   رقررر  أثتلاررر  )سرررن س اصيررر ،
ير  تر ر  اتصتر  اتسرر ام  ( اتينير  GL&GAL(  تب ير   رمل اسرلا  ام اتمكلارت  )1991

 .(7)ر اتيرسريت  تإناتم اتتت ركست تا
                                                 

(1) Ur- Rhaman,A.;Malik,S.;Isolation and structural determination of Nigellicine , A 

Novel alkaloids from the seeds of Nigella sativa (.Tetrahedron Letter):1985,p2759. 

(2) Riaz,M. et al ; Chemistry of the medicinal plants of genus Nigella (Family – 

Ranunculaceae) ( Journal of Hamdard medicus ):1996,p40. 

(3).-Sharon,N.;Lectin carbohydrate complexes of plants and animals.vol.13,1993,p221. 

تللليرير الةةتلللين المعلللزوي ملللن بلللوور الةبلللة السلللو ا  فلللي مسلللتول السلللةر إ رررمص صررر لام عتررر  الأيتررر  السررر  ؛  (4)
  13(ص  2000 س ت  ي جسلات ، كمت  اتطب اتتتط  ،ج يش  ت  ا ، ).والةولستروي و بروتينات مصي ال م

(5).-Koshte,V.L. et al ;Isolation and characterization of ban lectin. Aminoside –binding 

lecthn from ( Musa paradisiac) banana ,vol.3, 1990,p721. 

 .140- 121، ص 1991ت  ا  :يطتش  ج يش  ت  ا ، ،2عةم المناعة، ط ن اتسش  رط  ق اتاتت  ؛ير ي      (6)

.) أط رصر   كلار اا،كمترر   ميللة الطبيلة ملن بللوور النبتلاتتنايللة و توصليل الةةتينلات وات الأسرن س اصير  اتر ر  ؛ ( 7)
 .23(،ص1991اتشمرم، ج يش  ت  ا ، 
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تر ر   إ   ( " 2004 ت ،( نيرم  عر  )عمر  رتمنر2014تر  سرشت  را ر ر ،) كي  أه   
ت سم اتصتر  اتسرر ام   (، راتيش رفRanunculaceaeاتش ئم : اتصر ا  ) (NS) صت  اتت ك 

 .(1)اتش تم" أنص مئت  ف  ي لامن   ا إ  ف  أر اتكير  الأسر ، رلاسلا  م كلاراتل أر 
سلا  ام اتصت  اتسر ام يطصرن  ريشتأ  ف  كتسرل  تكرر   ا  ا رت ى اتت صث تأ    

اتلا رر  ر ترب ت ري   الإفر    يرر  جيترع اتيكرنر   اتكتيت ئتر  تمصترر   اسرلا  امف ئر   أكتر  ير  
 اسررلا مص أثنرر مفرر  اتسررر ام راتلارر  لا يرر  اتكثترر  يرر  هرر ا اتيكرنرر   عنرر  لاش  رر   تمصرر ا   

   .اتات  ين  
 
 :رياضة القوة البدنية 4 -2-1

  فرر  إنج اهرر  عمررا ات   ترر  اتلارر  لاشلاير  ات ت  ر أنرررا  لاشر   ت  رر  اتيررر  اتت نتر  يرر         
لايترررا ت ررر  لعترررر اتينلا تررر   اتش اقتررر  عمرررا اتيسرررلارى اتش تررر  رالآسرررتر  إ   اتيرررر  اتش رررمت ،

رجرر   ف رر  تصرر   الا رر  لاكررر  قمتمرر   اتلارر  إ   اتتصرررث اتشميترر  إِتررا  راتشرر تي ، تكن رر  لا لايرر 
يرر   هرر لاطرت  إِتررا  ترر تب رجررب عمررا اتي لا ررت  راتترر صثت  اتسررش  ،الأ رر ى ترر لأنرا يي  نرر  

 رررمل اتتصرررث اتشميررر  اتررر قتق فررر  اترسررر ئل رالأسررر تتب اتلاررر  تجرررب ا  لاشلايررر  فررر  عيمتررر  
أعمرررا اتلاررر  تب تكررر  نسرررلاطتع يراكتررر  اتلاطرررر  اتص  رررل فررر  هررر ا اتيجررر ل راتص ررررل عمرررا 

 .(2)النج اا  يي  تشاا يست   اتش اق ات ت  ت 

 

 

 

 

                                                 

)1  ( Bin Sayeed, and other ;The effect of Nigella sativa Linn. Seed on memory, attention 

and cognition in healthy human volunteers, Journal of Ethnopharmacology. (2013), 

148, p780. The Iraqi virtual Science Library. 

 

تيرير مندر  ت ريبي  بالإناباض العضةي المخلتةط وفلق بعلض ميشلرات العملي العضلةي  فلي يصي  ق   يصير ؛ ( 2)
 .20(،ص2010.) س ت  ي جسلات ، كمت  اتلا تت  ات ت  ت ، ج يش  ت  ا ،تطوير الاو  النسبية لرباعي الاو  الب نية
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( را   كرر   هنرر ب الأجسرر م( ر)تنرر م الأثيرر لعرر   ت  رر  ) فررع  ات ت  رر رلا لامررن هرر ا       
  راتهرتف تكير  فر  أيرر  الأجسر مرتنر م  الأثير لتت  اتير  اتت نتر  ر ت  رلا   فرع  ا  كتت      هت 
رتشر   الأثير للا  م ف  ست ق    ت     فع ين   الهلا اب ف  ست  اتص ت  ات   تسع   

رفرررر   الأجسرررر مرتنرررر م  الأثيرررر ليهررررلا ك  تميررررر  اتت نترررر  ر فررررع  كررررأ را الآل  اتلارررر  لاسررررلا  م 
لعررب    يفلعررب اتيررر  اتت نترر  ن ررس اتهرر   راتص ترر  اترر   تسررلا لا  ماتلايرر ت  راتسررت ق تسرر

تم ات ت  رر  ف رر  عترر    اتثيتمرر  فرر  عرر  الأتشرر برلاشرر   ت  رر  اتيررر  اتت نترر  يرر   ،الأثيرر ل فررع 
 .(1)ع  ت ل أقرى ط ق   اتج   اتش م  ف  إااص  صتا    ج  )ثيل(

رر    رلاشلايرر   ت  رر  اتيررر  اتت نترر  عمررا عن رر  اتيررر  اتش ررمت  ت ررر   كتترر   رلاشرر  أت  
ا لاتررر  ا  تميرررر  اتش رررمت  تهررركم   اتي رررر  رلالارررأتن هررر ا ات ت  ررر  يررر  ثرررمث  فشررر   ) فشررر  

(   فشر  اتلايترت  Bench prees   فشر  ات ر ط عمرا اتنر ئم)((Full Squatاتر تن  ات م ر 
(Dead Left: أي  الأراا  اتلا  لاص   تراسطلا   ات ئ   اتي نرنت  تمين فس  ه ،) 

 (ك م.+120 - 120 - 105 - 93 - 83 - 74 -66 -59 - 53)  - ج ل 
 ( ك م.84 + - 84 - 72- 63 - 57 - 32 - 47 - 43) -نس م 

 24-19سررن   هررت ب  1411-تكررم اتجنسررت  هرر :) اتن هررئت  أيرر  فئرر   الأعيرر   ر  
 .(2)في  فرق( 23سن   يلاي يت  

 
 
 
 
 
 
 

                                                 

)1( www.powerlifting.com  / wikipedia;sosomo yoshida.2010. 

 .21ص  ( 2012، ث ي  ه    ه ت  :)ت  ا    لا جي ؛ اانون الاتةا  ال ولي لةاو  الب نية (2)
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   :رفعة البنج بريس 2-1-4-1
راتترررنر تررر تس هرررر عتررر    عررر  اتنررررم عمرررا اتظ ررر  عمرررا يسرررطت  ع  ررر   اتيررر نرن  " 

ا ( سم رت     اع   تصيم  ه   اتص ت  ات   تصيمف اتمعب تر ر ا رتيررم تأنااترف عمر40)
رت رر ا اتهرركل لاكررر   الأعمرراإِتررا   رر  ا ريررس اتهرر   تم رر   تشرر ه  ترر فع اتمعررب اتص ترر 

   .(1)"ص ك  اتتنر ت تس ك يم  ر صتص 
 

 
 (0شةي  ال

 يوضح رفعة البنر بريس
 

 

  :رفعة الدبني الخلفي  4-2 -1 -2
راتررر تن  هررر  ص كررر  صيرررل اتص تررر  )اتثيرررل( راق ررر   عمرررا اتظ ررر  يرررع يسرررب اتص تررر  "        

اتهرر  ( ترر تك ت  يرر  ي رررطت  ص ت ترر  لاسرريا اتصي ترر  رات ررر رن تررف تيسرر ف  يلارر  أر يلاررر  )
اتص تر  الأرترا إِترا  رن ن رير  ات تررط ت تص تر  راتجمررس تهركل يسرلايتم راتن رر  ت تثيرل

 .(2)"اتيسطت  )اتصي ت (إِتا  اتجسم يع إ ج   اتص ت  ت سلاي ي رقرف   
                                                 

)1( www.powerlifting.com  / wikipedia;sosomo yoshida.2010 

)2  ( http://dvd4arab.maktoob.com 
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 (2شةي  ال

 اميالةيوضح رفعة ال بني الخةفي 
 

   : (1)رفعة التقبين   2-1-4-3
رأ  "رلاسيا ه ا اتص ك   فر  هر ا اتنرر  ير  ات فشر  تيررم ات تر      اتييتلار اتص كر    ت  

. رتيرم " ت عر اتير  اتت نتر "  ت تيت  عما اتت   اتيصيل ت لأثي ل رهر عما أ  ت  اتين 
  ت   ييلاررر لاات كتلاررر فت ررر  لاكرررر   ،ر رررشت  ينلا رررت يلا ررر ت يررر  الأ  رررت   تسرررصب الأثيررر ل

عنرر  إهرر    اتصكررم لاجرر     ،مررن رالأثيرر ل ث تلارر  فرر  قت رر  ات ترر ات إِتررا    رالأكلارر نترثرر تلالا

                                                 

تلليرير تمرينللات بملل يات  مختةفللة وفللق النشللاط الةدربللائي فللي تطللوير الاللو  النسللبية وبعللض عيرر    ترر  ت سرر ؛  (1)
) سر ت  ي جسررلات ، كمتر  اتلا تترر  ات ت  رت ، ج يشرر   .المت يلرات الفسلليولو ية للأطلرال السللفةه ل عبللي الالو  الب نيللة

 .27ص (،2012ت  ا ،
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الأ  ت  لاص  ستط   ات ت   رتجب أ  تر ع اتت   أفيتر   أير م إِتا  إع    اتت   يع الأثي ل
رت فشررف صلاررا تيررن ات ترر   ينلا ررت  .  ا لات  ترر قرر ي  ات ترر   رتيررت  ات ترر   عمتررف فرر  يراقررع 

تراجررف  ترر  ،الأسرر ل تمإِتررا  رتكرر  ل تجرررا أ  لاكررر  هنرر ب ص كرر  ،تجررب أ  تلارقررن اتترر  ر 
فرر  ر ررشت    ،تفشرر  تجررب أ  لاكررر  ات كتلارر   ثرر تلالاعنرر  انلا رر م ات    رر ،ات ترر   يي يرر  اتين

إِترررا  يسرررلايتي  رات تررر   راقرررن ت رررر   ينلاظيررر  لالارررأتن إهررر    اتصكرررم يررر  ص كررر    ا  لاهرررت 
" رل تشطر  اتصكرم الإهر    صلارا ت رتح اتتر   Down ل ""الأس ل رأي   رلا  تكمي  " أس

س كن   رات ت   ف  ر ع ن  ئ  ث ت  أر ا لا    اتتر   أر أتر  يص رتر  يلاشير   ت فرع اتي رتب 
 سرن لاصسب يص رت  ف هم .

 
 

 
 

 (3شةي  ال
 يوضح رفعة التابين 
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 :خصوصية التدريب لدى لاعبي القوة البدنية  3 -2-1
ميت  اتلا  تشلاي  عمت   اتلا  تب ات ت    ه  ن س   اتلا  ت  رع ت ر  إ   الأسس اتش     

را     ر رررت  اتلاررر  تب فررر   ،اتلاررر  تب ات ت  ررر  تررر ى لعتررر   فرررع الأثيررر ل راتيرررر  اتت نتررر 
 :ه لات  اتمشتلات  لاألا  ي   مل ني ط أس ست  ي ي  ره 

o    إ   لعررررب اتيررررر  اتت نترررر  تسررررلا  م الأثيررررر ل يرررر   ررررمل اتلاي تنرررر    ا ررررل اترصررررر
اتلا  تتت  راتين فس  رتتس فيط ف  اتلا  تب، كير  فر  تيتر  الأتشر ب ات ت  رت  اتلار  
لالاررر  ب عمرررا رصررر ا  لا  تتتررر  يشتنررر  تلاطررررت  اتيرررر  اتش رررمت  تيررر  ل ت هرررتف نظررر م 

 .(1)اتيس تي 

o  اتسررر رت  فررر  يش فررر  اتهررر   اتلا  تتتررر  ات   ررر  تكرررل لعرررب نظررر ا  ترجرررر  جررر ارل"
 .(2)     ج ها  تجيتع ات ت عت "

o "  لاطرررت  اتيررر  اتي رررى تميجرر يتع اتش ررمت  تجيتررع أع رر م إِتررا  لا رر ن اتلارر  تت
ير   رمل اتر تط  النج ااتجسم رتس م تهكل ف عل ف  لارظتن ه ا اتير  ت  ي  

 .(3)"ات  عل تت  عيل ه ا اتيج يتع

o "علاي   كثت  ي  الأتش ب ات ت  رت  اتي لام ر  عمرا أ را  رلاي تنر      ر  ت فرع ا
 .(4)ي  اتير  اتش مت "يات     اكلاس ب الأثي ل ي  أجل

o   إ      ت  اتلا  تب عما اتيرر  اتت نتر  ت ر صت   عر   يظر ه  فسرترترجت  ي ير "
.. .ين   اتي    اتش تت  عما اسرلا ع م أر لاجنتر  عر   أكتر  ير  اترصر ا  اتص كتر 

 .  (5) ع  ات    اتي تمت  ت ث    اتش تت  ف  ات مت  اترظت ت "ف م  

 

                                                 

 .73، ص1994تت ر : ييسس  اتيش  ن،  ،رياضة ال بابر  رفع الأراايي لا   س تم؛  ( 1)

) يجمر  اللاصر   اتش اقرر  اتي كرا  ت فرع الأثيرر ل، ت ر ا ، يطتشرر  الشل   الت ريبيللة فلي رفللع الأراللاي ر  ق فر ن  ترر ب؛  (2)
 .13(، ص1913اتلاص ت ، 

 .23، ص1913 ، ت  ا :يط تع اتج يش ،المدارات الأساسية في رفع الأرااي؛  ت   عت   عت  اس( 3)

)4( Tomas, Ajan; World Weightlifting Magazine, Budapest: 1995, P10. 

، 1994اتير ه  :  ا  ات كر  اتش تر ،  ،0الأسلس النبريلة والتطبيايلة، ط –الميةانيةيلة الةيويلة طمص  صس م اتر ت ؛  (5)
 .472ص
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   :قوة العضليةال 3 -1 -2
اتيررر  اتش ررمت  راصرر   يرر  ات رر    اتت نترر  اتمايرر  راتي يرر  تتنرر م اتش ررم   لاشرر          

ف ررم  عرر  كرن رر  أصرر ى اتيكرنرر   الأس سررت  تمت قرر  اتت نترر  رتي لامررن الأتشرر ب راتي رر  ا  
 اتص كت  راتلا  تشلاي  عمت   الإنجر ا ريلاطمت لارف رهر  لاشنر  اتيير    ار اتلاررلا  اتر   لاسرلاطتع
           اتش رررررم  ار اتيجيرعررررر  اتش رررررمت  ا  لانلاج ررررر   ررررر  اتيي ريررررر  فررررر  أق رررررا انيتررررر   إ ا  

 . (1)راص  ت  

اتير  اتش مت  عمرا ا رلامن أنراع ر  عتر    عر  قر    ات ت  ر  فر  اتلا مرب عمرا  إ    "   
 .(2)"ات   جت  ار اتلا    ت   اتييري  

اتيجيرعرر   أرقرر    اتش ررم    تأن رر )نرررل  ث كسررر ( "  عرر  إترر اهتمرتش ف رر  ي لارر     
 .(3)اتش مت  عما إنلا ن اق ا قر  ييكن     يي ري "

أن ر  اتيير    عمرا يراج ر  راتلا مرب عمرا اتيي رير   "( 2010رع ف   )تترث إتر اهتم،      
ن ر  اتيكرر   اتي لام   أر إن   ق    اتش م  فر  اتلا مرب عمرا يي رير     جتر  أر يراج لا ر  را 

  .(4)"تش مت  ات تكمت  رلاسيا تت ق  اتير الأس س تمت ق  ا
أق ررا قررر  تيكرر  تمش ررم  اتين رر    أر  "  رر ( أن2007،رع ف رر  )عمرر  جررمل اترر ت         

 .(5) "تي   راص   ،اتيجيرع  اتش مت  ت ت   تملا مب عما يي ري  ي 
قرر    فرر  اتلا مررب عمررا  أن رر "( نيررم  عرر  االارفتسررك  2003رتش ف رر  )عترر اس اتميرر ، 

  .( 6)"ي ري     جت  تراسط  قر  اتش م ي

                                                 

 .117، ص 2001ات ك ، ، اتي ه  :  ا  0الت ريا الرياضي الة يث، ط( ي لا  إت اهتم صي  ؛ 1)

 .43، ص 2002، نبريات ت ريا الاو ؛ (  تس     تتط رعم  لا ك  ي مح2)

 .123، ص2001، المص ر السابقصي  ؛  إت اهتم( ي لا  3)

)اتيطتشرررر  اتي كاترررر ، ج يشرررر   ترررر تا، كمترررر  اتلا تترررر  ،مند يللللة أساسللللياتالرياضللللي، التلللل ريا ( تتررررث إترررر اهتم ج سررررم؛4)
 .31، ص2010ات ت  ت ،

، 2007، ي ر :اتاق اتق،0لةتربيلة الب نيلة والتل ريا الرياضلي، ط –مبلا   ووبلائل الأعضلا ،عم  جمل ات ت ؛ ( 5)
 .91ص

 .11، ص2003، اتطتن تمطت ع ، العةمية لةت ريا الرياضي الأسس ( عت  اس صست  اتمي ؛6)
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ييررر    اتمعرررب فررر  "( فيررر  عررر ن اتيرررر  اتش رررمت  تأن ررر  2001أيررر  )أيررر  اس أصيررر ،  
 . (1)"ره  ي  أهم يكرن   اتمت ق  اتت نت  ،اتلا مب عما يي ري   ي لام   ريراج لا  

أر   فررر تير  هررر  أسررر س اتص كررر  اتلاررر  تسرررلاطتع الإنسررر   يررر   مت ررر  أ  تصررر ب هرررتئ    
            يي ريلارررف، تررر ا ل نتررر تا إ ا قمنررر  إ  اتيرررر  اتش رررمت  أهرررم عن  ررر  اتمت قررر  اتت نتررر ، راتمعرررب

 .(2)  ل ت يك  أ  ت طر تي  الاف اتت نت  ت ي م)ات ت  ( إ ا تم تك  قرت  
أي  ت تنست  تمشت  اتير  اتت نت  فت ى اتت صث إ  اتير  اتش مت  ه  أق را قرر  تيكر         

لانلاج رررر  اتش ررررم  أر اتيجيرعرررر  اتش ررررمت  اتيهررررلا ك  فرررر  الأ ام تملا مررررب عمررررا اتيي ريرررر  أ  
 .الأ  ت ات   جت  )اتثيل( رقر  اتج  تت  

يرر   ررمل اتلاش ت رر   اتسرر تي  لصررظ اتت صررث أ  جيتررع ات ترر ام قرر  الا يرررا عمرررا إ    
ا اتيررررر  اتش ررررمت  ي لاتطرررر  ترجررررر  يي ريرررر  لاسررررمط  رررر ه  اتيررررر  اتش ررررمت  رتهررررلا ط فرررر  هرررر 

اتيي ريررر  أ  لاكرررر     جتررر  أ  قرررر     جررر  عررر  إ ا   اتجسرررم فيررر   تررر  هررر ا اتيي ريررر  ل 
 تيك  أ  لاظ   اتير  اتش مت  تمجسم ت ت ر   اتلا  تيك  أ  تسمم ترجر ه  رقت س  .

 
 :في المجال الرياضي أهمية القوة العضلية 2-1-3-1

ي رير  اتلار  تجرب اتلا ر   لاا ا  أهيت  اتير  اتش مت  ت نج ا ات ت    تيي ا  اتي" 
اتيترر  ا  رلاررنشكس اتيررر  اتش ررمت  عمررا النجرر ا  أراتين فسرر   أثنرر ماتلا مررب عمت رر  فرر   أرت رر  

تهرركل ي لامررن ر تررب ا لات طرر   تيلاطمترر   كررل نررر  يرر  ات ت  رر ، عمررا سررتتل اتيثرر ل لاظ رر  
تطرر ئ   اتيرر  اتش رمت  كيرر   فرع اتثيرل تر ى ات تر عت  رقرر  ات ر ب رقرر  ال لاير م فر  اتكر   ا

 .  (3)"رقر  ات ي  ف   ي  ات يح رك تب قر  اتسصب ف  اتست ص 
 
 

                                                 
 

:  ا  اتج يشر  الإسركن  ت ،  ريا وايلاسالت ريا الب ني الوبيفي في ةر  الال م،تخطيط وتلاس اصي  اتتس ط ؛  أي ( 1)
 .19ص ، 2001اتج ت   تمنه ، 

 .27، ص2003 ،الأ  نت اتج يش   ، عي  :2الت ريا الرياضي لةارن الةا ي والعشرين، طكي ل جيتل أت ت  ؛  (2)

 .43، ص2002،المص ر السابق(  تس     تتط يجت  رعم  لا ك  ي مح؛ 3)
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 :ت   ف  الهلاي مرأست ب  ف  اتيج ل ات ت    رلات ا أهيت  يكر  اتير  اتش مت  
o .تمير  عمق  كتت   تشيمت   اتلا  تب رالنج ا 
o . لالاأث  اتير  ت تشرايل ات صت  رات  ائت  راتصت لات 

o ي ت )اتكي ل اتجسي ن (.اتير    ر ت  تمج نب اتج 
o .    اتير  ي  اتيكرن   الأس ست  ت فع اتمت ق  اتت نت  اتش ي  رات 
o .اتير  لاشط  الإنس   اتيي ري  راتين ع     اتي   رات شن اتش م 
o اتلاهره   راتشترب اتجسيت .    لاسلا  م لاي  ت  اتير  عمج    

o  (1)اتير  ييت س تمت ق  اتش مت :  

رتير   ،ر  أص  اتيي تتس اتشيمت  تلاي ت  اتمت ق  تر ى هرت ب اتير ا ساتي ا لات  ا  ش   لا   
 :لات ف تير  لاشكس اتمت ق  اتكمت  ر تب ت ست ب الآ ،م1940تنج   لا م ين  ع م  اسلا  ي 

o  اتير  ه  ييت س تف ه ن  كتت. 

o  اتمرا راتسر ط   راتي صر  راتر ي يل  ت تلا  باتير  لالاأث  تص ل  اتي   يثل اتش رى
 .تت  رنال  ا

o . اتير  لالاأث  ت تيه كل اتن ست  راتش ط ت 
فيررثم   ،اتيررر  اتش ررمت  تنررراص  أ رر ى يلاشرر    ا لاترر طرتيرر  أثترر  اتش ترر  يرر  ات ترر ام  

أثت  ي كمر  أ  الأف ا  ات ت  تلايلاشر  ت تير  اتش مت  تسلاطتشر  لاسجتل   ج  ع تتر  ير  "
اتير  اتش رمت   تترل  ان     أ   تا إِ  اتي    اتت نت  اتش ي ، رف    اس  أ  ى أه    رج ا

، رفرر  تصرررث ت نسرر  كيرر  إنررف ترريث  عمررا اترظرر ئن اتصترترر   .عمررا رجررر  عمررل أر أيرر ا 
 .(2)"اتير  ت تن ر ات سترترج  ا لات طأ  ى ثت  

                                                 

 .37، صسابقالمص ر ال( تتث إت اهتم ج سم؛ 1)

 .31ص ،المص ر نفسه( تتث إت اهتم ج سم؛ 2)
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( 1991،( نيررم  عرر  ) تسرر    رر تتط يجترر 2009 ن طررررق عترر  اترر صي ،كيرر  أهرر   ) 
 ترر: (1)تيك  لام ت    أهيت  اتير  ت لأتش ب ات ت  ت  إ   

o    ا يثرررل  فرررع هنررر ب فش تتررر    ت  رررت  لاكرررر  اتيرررر  فت ررر  اتش يرررل اتص سرررم راتي رررم جررر
 ، اتي   ع ، اتيمكي .الأثي ل

o   ا يثررل يسرر ف   اتيلارسررط ، قررل لاررأثت   أهنرر ب فش تترر    ت  ررت  تكررر   ر  اتيررر  فت رر
 اتست ص ، الأتش ب ات  قت .

o    يثررررل اتيرررر  اثر  راتيسرررر ف    قمتمرررر  جرررر ا   اتيررررر  اتنسررررتت  لاكررررر  فت رررر هنرررر ب فش تترررر
 اتطرتم .

  

    :القوة العضلية أنواع  2-1-3-2
رج ر   اتنظر   را رلامنراتلاسريت   اتكثتر    لاش   اتي     اتشميت عما ات  م ي   

اتيررر   أنرررا اتلارر  جرر م ت رر  اتترر صثر  راتشرر يمر  فرر  يجرر ل اتلارر  تب ات ت  رر  صرررل لاص ترر  
ت رر  لاسررريت  أهررك ل اتيرررر  اتش ررمت  ريرررن م يرر  أطمرررق عمت ررر  ، فيرررن م يرر  أطمرررق عماتش ررمت 

ثمثررر  إِترررا  اتيررررر  اتش رررمت  لايسرررم ( أ   1990، لاسررريت  أنررررا  اتيرررر  اتش رررمت  فيررر   كررر  )هررر   
)اتيررر  اتي رررى، راتيررر  اتسرر تش ، ريط رترر  اتيررر ( را   اتيررر  اتسرر تش  أر  :أهررك ل  ئتسرر  هرر 

تيررر  فرر  أكثرر  الأتشرر ب ات ت  ررت ، إ  اتيررر  نيررر ج  تي تمترر  ااتهرركل الأ هرر يط رترر  اتيررر  
ت رررر   ع يررر  يررر  يكرنررر   اتي تمتررر  رعمرررا رجرررف   اتيطميررر  تمش رررم  )اتيرررر  اتي ررررى( لاشررر

 .(2)اتلاص ت  فإن   ييت س تص   اتير  اتي رى ف  اتير  اتس تش  رف  يط رت  اتير 
اتيررر  ( لاسرريت  أرجررف 2002 تسرر    رر تتط يجترر  ر عمرر  لا كرر  ي ررمح،أطمررق )رقرر        

)اتيررر  اتشظيرا، راتيررر  اتييتررا  : رجررر  ثرمث أرجررف تميرر  اتش ررمت  هر إِترا  اتش رمت  رأهرر  
  .(3)ت تس ع ، ريط رت  اتير (

                                                 

الأةملللاض الامينيلللة عةللله التضلللخم العضلللةي باسلللتخ ام تللليرير ملللندر تللل ريبي ماتلللرا نررر طق عتررر  اتررر صي  ر تثررر ؛  (1)
) سرررر ت  ي جسررررلات   ترررر  .لةربللللاعين الشللللباا وبعللللض المت يللللرات البيوةيميائيللللة ومسللللتول الان للللاز الفسلللليولو ي 

 .13، ص(2009ج يش  اتي  ست ،  ات ت  ت ، ينهر  ،كمت  اتلا تت 

 .114ص ،1990، )لا جي (: عت  عم  ن تن، ج يش  ت  ا ، يط تع اتلاشمتم اتش ت ، 2ط أصوي الت ريا ؛ (  ه   2)

 .41،ص2002،ص ر السابقالم (  تس     تتط يجت ، عم  لا ك  ي مح؛3)
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رتشرر  ات ترر ام راتشرر يمت  فرر  يجرر ل اتلارر  تب ات ت  رر  أطميرررا عمت رر  لاسرريت  أنرررا   
أنرررا  تميررر   ، ثمثرر (2)ر) تسرر    رر تتط( (1)فيرر   ك )يصيرر  صسرر  عررمر ( ،اتيررر  اتش ررمت 

 :اتش مت 
o .اتير  اتي رى 

o . اتير  اتييتا  ت تس ع 

o . يط رت  اتير 
أ  اتيررر  اتش ررمت  لالاكررر  يرر  إِتررا  أهرر   عرر   ا رر  يرر  ات ترر ام راتترر صثت  فرر  صررت        
تلا ررق ، إ  ر ترر هم (4)(2010، ر)تتررث إترر اهتم،(3)(1991ريررن م )سررش  يصسرر ، أنرررا أ تشرر  
رجرررر   فرر    اتيررر  اتش رررمت ، رأت رر   تلا ررق اتت صررث يش ررمفرر  لاسرريتلا   أنرررا يش يرر  اتت صررث
را ح تت  اتير  الن ج  ت  راتيرر  اتييترا  ت تسر ع  تشر   ير ا  الأ ام)اتلاكر ا (، إ   ا لامن

تتنيرر  لارري ى اتيررر  اتييتررا  ت تسرر ع  تلاكرر ا ا  عرر    ،تيرر   راصرر   فيررط الن ج  ترر لارري ى اتيررر  
 :ره ا الأنرا  ه   ام تأس   رق  تيك ي صرت  تاي  يشت  ر تب تلان ت  لاك ا  الأ

o  .اتير  اتي رى 

o    الن ج  ت اتير. 

o  . اتير  اتييتا  ت تس ع 

o  . لاصيل اتير 
اتيرر  اتش رمت  راتلار  لار  ل  ري   أنررا لاش ترن تشر  إِترا  رسرن تلاط ق اتت صث 

 لا  تت   اتير  اتت نت :
 
 

                                                 

 .107، ص1992 ك  اتش ت ، ، اتي ه  :  ا  اتعةم الت ريا الرياضييصي  صس  عمر ؛  ( 1)

، 1993،  ، ت رر ا ، يكلاررب نررر  تمطت عرر تطبياللات فللي عةللم الفسلليولو يا والتلل ريا الرياضللي تسرر    رر تتط يجترر ؛ ( 2)
 .390ص

تيرير أساليا ت ريبية لتنمية الاو  الانف ارية لةلر ةين واللوراعين فلي  الة التصلويا البعيل  سش  يصس  إسي عتل؛  (3)
 .13(، ص1991أط رص   كلار اا، كمت  اتلا تت  ات ت  ت ، ج يش  ت  ا ،  الي . بالافز عاليا في ةر  

 .30-39، صالمص ر السابق؛ ( تتث إت اهتم ج سم4)
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 :القوة العضلية القصوى 2-1-3-2-1
 النيترر  أعمرا قرر  تنلاج رر  اتج ر ا اتش رت  اتش رم  عنر  "هر  اتيرر  اتي ررى  إِ      

رهررر  عن ررر  أسررر س تلاشترررت  اتيسرررلارى فررر  ات ش تتررر   اتلاررر  لالاطمرررب اتلا مرررب عمرررا  ،الإ ا  
رلامشرب اتيرر  اتي ررى  ،يي ري  كتتر   كير  هرر اتصر ل فر   فرع الأثير ل راتجيتر ا راتي ر  ع 

  يط رت  فر   ت  ر   ير  اتيط قر   ر ا  ي ي   عن   تط   تس ع  لايمص ع تت  أر تيلاطمت 
 .(1)"رق ن اتثيل راتلاج تن تأنراعف

ف  )عرتس اتجت ت ،   ( تأن  " ق    اتج  ات  اتش ت  اتش م  عمرا إنلار ن 0222 ع  
أعمررا يشرر ل يرر  اتيررر   ررمل أق ررا انيترر   إ ا  ، رتلا رررح  تررب فرر  قررر    اتمعررب عمررا 

 .(2)صيرل أكت  ثيرل ف  يص رت  راصر   ل لاكرر  "
أكترر  ": تأن رر ( matthews spox) ( نيررم  عرر 1992رع فلا رر  )إتثرر   عترر  اتكرر تم، 

 .(3)"   يي ري  ف  ج   ق ر  اسلا  اي  قر  ييكن  تمش م  أر تيجيرع  ع مت  
ع ررم  لاسررلاطتع اتش ررم  أر  انيترر  اتيررر  اتي رررى هرر  أق ررا  رترر ى اتت صررث أ     

كن  رتير   راصر  ، تر تب فرأ  تشتر  اتيرر  اتيجيرع  اتش مت   إنج اه     أق ا يي ري  يي
اتت نت  لاشلاي  ت ت  جر  الأسر س عمرا اتيرر  اتي ررى ر ترب ير   رمل  فش لا ر  اترثمث ) فشر  

 فشر  اتلايترت ( رأ  لاصيترق أ  إنجر ا فر  أ  ير  هر ا  ، فش  ات ر ط اتنر ئم ،ات تن  ات م  
  ط ترق تر ل أق را ط قر  تلام إل تش  اتلا مب عما اتيي رير  )اتثيرل( عر ات فش   اتثمث ل

 .تيلامك   لعب اتير  اتت نت 
 
 
 

                                                 

 .113ص،1990،بق اسال مص رال؛  ه   ( 1)

تمنهررررر ، ج يشررررر    S.M.Gي ررررر :  ا   ،0النبريلللللة والتطبيلللللق، ط –التللللل ريا الرياضلللللي ( عررررررتس اتجتررررر ت ؛ 2)
 .410،ص2000صمرا ،،

تة ي  الع اة ونسلبة المسلا مة للبعض او له الالو  العضلةية فلي مسلتول الا ا  المدلاري ( اتث   عت  اتك تم  راال؛ 3)
 .22(، ص1992.) س ت  ي جسلات   ت  ينهر  ، كمت  اتلا تت  ات ت  ت ، ج يش  اتير ل، لةةرةات الارضية
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 :القوة المميزة بالسرعة 2-1-3-2-2
رهرر   رر   ي كترر  يرر  اتيررر  راتسرر ع  رعنرر ي  لارر لاتط اتيررر  يررع اتسرر ع  ت ك رِنرر   إصرر ى       
رهرر   ،)اتيررر  اتسرر تش ( اتيررر  اتش ررمت  اتي كترر  راتيسرري   )اتيررر  اتييتررا  ت تسرر ع ( أر أنرررا 
 تمش ت  ي  ات ش تت   ات ت  ت .ي ي  
اتيرر   أ   إِترا  )يصي  صس  عمر (  ع ( نيم  2003رتهت  )كي ل جيتل ات ت  ، 

هرر  قرر    اتج رر ا اتش ررت  اتش ررم  فرر  اتلا مررب عمررا يي ريرر   لالاطمررب "اتييتررا  ت تسرر ع  
 .(1)"  ج  ع تت  ي  س ع  النيت     اتش مت 

ر  "اتيرر    فر  اتلا مررب عمرا اتيي ريرر   ( أن ر 2007اتر ،   )عيرر   اتر ت  أتررررع ف ر  أت  
ت سررلا  ام سرر ع  ص كترر  ي لا شرر  رهنرر  تكررر  ييرر ا  اتيررر  أقررل يرر  اتي ررر  رييرر ا  اتسرر ع  

 . (2)أقل ي  اتي ر  أت  "

 ( أ   1911ف ررر   ت  ررر   فرررع الأثيرررر ل أهررر   )عتررر  عمرررر  ن رررتن ر رررت   عترررر  ، 
لأثيرررر ل تجررررب أ  لاكررررر  قررررر  تمص رررررل عمررررا اتيررررر  اتيي رنرررر  ت تسرررر ع  فرررر  لارررر  تت    فررررع ا

يررر  هررر ا اتيرررر  ترررأكت  ف ئررر   تلاصيترررق أف ررررل  الإفررر   ات ت  ررر  ييترررا  ت تسررر ع ، صلارررا ترررلام 
 .(3)إنجر ا
يك نتلارف أي  اتت صث في  ع ن  اتير  اتييتا  ت تس ع  أن ر  قر    ات ر     تملا مرب عمرا  را 

سر تش  راتيلاكر    اتش رمت  ات النيت  ر  يي ري  أر يي ري      جت  عن  أ ام سمسرم  ير  
 .لاص  لاأثت  اتج  ات  اتش ت  راتش م 

 
 
 

                                                 

 .20،صالمص ر السابقكي ل جيتل ات ت  ؛  (1)

عل ا  الفريلق فلي الألعلاا ال ماعيلة  س أترر اتر ؛ عي   ات ت  عتر( 2)  –نبريلات  –التخطليط والأسلس العةميلة لبنلا  واد
 .270، ص2007الإسكن  ت ،: ينهأ  اتيش  ن،  ،2تطبياات، ط

، 1911، ت رر ا : يطتشرر  اتلاشمررتم اتشرر ت ،،المدللارات والتلل ريا فللي رفللع الأراللاي ررت   عترر  ؛ ر  ( عترر  عمرر  ن ررتن3)
 .33ص
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 :تحمل القوة 2-1-3-2-4
يسررلارى يشررت  يرر  اتيررر  إِتررا  لاصيررل اتيررر  يرر  ات رر    ات رر ر ت  اتلارر  لاصلارر نت ش رر    

فر   السرلاي ا اتجسرم ت ر ا ات ر   لاشطترف إيك نتر   ايرلامباتش مت  تي   طرتم  نسرتت  ، رأ   
 ييكن . ي  رت تلا ت  يي ري  اتلاشب أطرل يلاطمت   الأ ام اتص ك  

  الأج را  عمرا يي رير  لاشن  ق تمتر"  لاصيل اتير  أإِتا  (Harra،1990رأه  )ه      
ق تمترر  يسررلارى اتيررر  اتش تترر   تأن رر رلار ررن  ،طرتمرر  يرر  يسررلارى اتيررر  ت اسررلا  اماتلاشررب عنرر  

ن رر  لاشرت  أسرر س اتيسررلارى فر   ،نسرتت   يررع  تط رر  تي تمتر  اتيط رترر  ات ش تترر   اتلارر  لالاطمررب را 
اتلا مب عما يي ري  ع تت  ت لا   طرتم  ك ت   تص ث يرثم  ت تلاجر تن راتلااصمرق عمرا اتجمتر  

 . (1)"تميس ف   اتطرتم  راتست ص 
ق تمترررر  لاصيتررررق "( أن رررر  1917رتش ف رررر  )عترررر  عمرررر  ن ررررتن ر ق سررررم صسرررر  صسررررت ،  

 .(2)"اتي تمتر     اتلاشب اتجائر  يسرلارى اتيرر  اتش تر  رقر تمت  اتلاصيل ف  ا  راص  رلستي 
( تأن ر  "اتي تمتر  اتيرجرر   فر  الأج را  اتصترتر  1971 )كتر   هر   ،  ع فف أت    كي  

 .  (3)اتيطمرب إج ايه  تملا مب عما لاأثت  قرى    جت  كتت   رتي   طرتم "

لاشرب جائر  ير  جر ام إِترا  ف  تشت  اتير  اتت نت  تلاشر   اتمعرب أ    رت ى اتت صث   
 اتتررررنر ترررر تس،ر   )اترررر تن  ات م رررر ، عرررر   اتيصرررر رل  اتررررثمث اتلارررر  تن رررر ه  فرررر  كررررل فش تترررر 

في  ات  ر   اتيص فظ  عما السلاي ا ت  فر  تر ل اتيرر  ترت   ،أثن م اتين فس ف  اتلايتت ( ر 
، النجر ا ر  اتلا اجرع فر  ي   فش  رأ  ى راتلا مب عما اتلاشب تي   أطرل لأ ام ات فش   

لا اجرع إِترا  لا اجرع فر  يسرلارى الأ ام تمعرب يير  تري  إِترا  ب لاري  فظ ر  عمي   اتلاش
 .  النج اف  
 
 

                                                 

 .113ص،1990،ص ر السابقمال؛  ( ه   1)

، اتير ررل: ي ت ترر   ا  اتكلاررب تمطت عرر  راتنهرر ، عةللم التلل ريا الرياضلليعترر  عمرر  ن ررتن رق سررم صسرر  صسررت ؛  (2)
 .229، ص1917

 .94، ص1971.) لا جي (    ق ف ن. ت  ا : أرفست  تملاص ت ، رفع الأرااي ؛( كت   ه    ك  ل3)
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 :المتغيرات البيوكيميائية 1 -2-1

"تيرر  لاطررر  عمررم اتلارر  تب ات ت  رر  فرر  اتش رر  اتصرر تث لاطررر ا  كتترر ا  نلاتجرر  اتشمرررم  
م عمرم ترف رسر ع   عمرا ال لاير م ت تشيمتر  اتلا  تتتر ، رير  هر ا اتشمرر  ا لاتطر الأ  ى اتلا  

ات سمج  إ  أ تح عمم اتلا  تب ات ت    رعمم ات سمج  رج ت  تشيم  راصر  ، يير  سر ع   
عما لا سرت  اتلا تر ا  اترظت تر  اتن لاجر  عر  اتلار  تب ت ر ن لاصسرت  اسرلاج ت  أج را  اتجسرم 
تمنهرر ط ات ت  رر  رظ ررر  )لاكت رر  ( ن لاجرر  عرر  اتلارر  تب اتيررنظم، إ  لاسرريا هرر ا اتلا ترر ا  

رلاسرررلاي   Responses)) السرررلاج ت  أ ام اتلاررر  تب تيررر   راصررر    راتلاررر  لاظ ررر  يررر   رررمل
 اتلار  تب فلاسريا ت سرلاي ا ت اتلاي ت ، أي  اتلا ت ا  اتلا  لاكر  ث تلار   انلا  متي   ق ت   تش  

 .  (1)"(Adaptation)اتلاكت   

 

 :(Bloodالدم  ) 1- 2-1-1
كررر  اترر م رتلا ،الإنسرر  (% يرر  را  1 -7"اترر م سرر ئل أصيرر  ترران تهرركل صرررات   )    

يرررر  يرررر م ر مترررر   يرترررر  صيرررر ام رتت رررر م ر رررر  ئح  يرترررر  ريرررررا  ع رررررت  رأ رررر ى  ترررر  
رتصلار  عمرررا ،( تلاررر ا  يررر  اتررر م فررر  اتررر ك 1-3ع ررررت ، رتصلارررر  جسرررم الإنسررر   عمرررا )

راتررر م نسرررتر سررر ئل لأ   متررر ا يشميررر  ر تررر  يلا رررم   ،( تلاررر ا  يررر  اتررر م فررر  الأنثرررا3-3)
  .(2)تتش   " 

( عمرا إنرف " اتسر ئل اتر   تر ر   رمل اتج ر ا 2004 عتر  ات لار  ،رتش فف )أتر اتشم   
رتصلار  عما ات مت  اتلا  لايررم ترظر ئن نيرل الأركسرجت  رثر ن  أركسرت  اتكر  تر   ،ات ر  

اتيسئرت  ع  اتين ع  رلاجمط ات م رتيرم تنيرل اتيررا  ات  ائتر  رالأيرم  اتيش نتر  ات ر ر ت  
  .(3)ترظت   ات مت  اتيثما"

 

                                                 

، اتيرر ه   :  ا  ات كررر  اتش تررر ، مللل خي تطبيالللي - ريا الرياضلللي عةلللم الوبللائل فلللي التللليصيرر  عمررر  أصيرر  اتيرررط؛ ( 1)
 .11، ص1999

 .134، ص2010، عي  :  ا  اتيست   تمنه  راتلاراتع،0بيولو يا الإنسان ط( صيت  أصي  اتص ن؛ 2)

 . 434، ص2004 ا  ات ك  اتش ت ، اتي ه  ،،0فسيولو يا الت ريا والرياضة،ط( أتر اتشم عت  ات لا  ؛ 3)
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( فير  عر ن اتر م عمرا إنرف عتر    عر  سر ئل أصير   ر 2007أي  )عمر  جرمل اتر ت ،      
-15030تلارر ار  يرر  ) (Specific gravity ) ر را  نرررع  ،لا  عررل قمررر  رطشررم يرر تح

رترررا  هررر ا  ،تلاررر ا  يررر  اتررر م فرر  اتيلارسرررط 3( رتصلاررر  صجرررم ات ررر   اتتررر تا صرررات   15010
 .(1)ي  را  اتجسم 1/14اتصجم 
( أنررف" اتسرر ئل اترر اتط تررت  اتيصررتط ات رر  ج  راترر ا م  2009،ج سررمرع فررف )عيرر    

ف ررم عرر  اتلاشرر ر  اتيهررلا ب تسرر ئل اترر م يررع ترر ق  أج ررا  اتجسررم ك تيمررب راترر ئلات  راتج رر ا 
                   لأ ائرررررررررررف اترظررررررررررر ئن اتيلايثمررررررررررر   الأج رررررررررررا اتش رررررررررررم  رات  يررررررررررررن  ر ت هررررررررررر  يررررررررررر  لامرررررررررررب 

 :(2)ألا تي  ت
o  نيل ات  اا. 
o الأت ت  نيل اتنرالار.   

o  اتلاراا  اتص ي   راتي ع   اتت.  

o    اتيص فظر  عمررا صرر ا   اتجسرم تسررتب صرر ا   اتيصررتط ات ر  ج  أر تسررتب اترر    ات ش تترر
   .ات   جت  الأصي لالأت ت  اتن لاج  ي  

o   جيتع أجاام اتجسمإِتا  نيل ات  يرن.   

o  اتلا  عم  اتين عت.   

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 . 111،ص المص ر السابقجمل ات ت ؛ عم  (1)

 . 91، ص2001، ت  ا  :يطتش  اب، اةا الرياضيعي   ج سم يسمم؛  (2)
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 :(ositionsBlood Compمكونات الدم )  2- 2-1-1
لالايترررا اتيكرنررر   ات مرتررر  تمررر م تلا كتت ررر  ات ررر ص اتررر   تلان سرررب يرررع اترظت ررر  اتلاررر   
   لاي ت  :

 :(1)كريات الدم الحمراء 2-1-1-2-1
Red blood cell (RBC) or Erythrocytes 

( يتكرر ر  1-7رهرر  عترر    عرر   مترر  يرر   ر  نرررا  ت رر  هرركل كرر ر  تتمررا قط هرر  )       
 م رلالاصررل فرر  اتكترر  راتطصرر ل رتصلاررر  اتيممتيلارر  اتيكشررب يرر  اترر م رلالاكررر  يرر  ن رر   اتشظرر

 ( يمتر  ك ت  صي ام تمنس م.3.3( يمتر  ك ت  صي ام تم ج ل ر)3عما )
رلايرررم ك ترر   اترر م اتصيرر ام ترظت رر  نيررل الأركسررجت  يرر   ررمل إلاصرر   ات تيركمرررتت   

هررررر ا ص يمررررر   اتررررر   لاصلارترررررف اتك تررررر  اتصيررررر ام يرررررع الأركسرررررجت  تررررر تب سررررريت   متررررر  اتررررر م
الأركسرجت  رعنر ي  تلاهررتع ات تيركمررتت  ت لأركسرجت  ت ررتح ترنرف أصير  ق نترر   رعنر ي  ت يرر  
جاما  ي  أركسجتنف ف  الأنسج  ت تح ترنف ي ئم  تما ق  ت تب فأنن  نج  ات م ف  اتهر اتت  

 أصي  اتمر  تتني  نج ا ف  الأر    ي ئم  تما ق .
( CO  ا اتسررر تع ترررأرل أركسرررت  اتكررر  تر  )ريررر  أهرررم   ررر ئص ات تيركمررررتت  إلاصررر 

تجشررل  رر ا أركسررت  اتكرر  تر   يرر   أكثرر  يرر  الأركسررجت  رهرر ا يرر  210إِتررا  تنسررت  لا ررل
 .  اا  ي ي ا  رس ي   لأنف ت شن ق    ات م عما صيل الأركسجت 

يممتملار  ير  اتر م ركرل  رم 100( رم تكرل 11-13رلاتما نسرت  ات تيركمررتت  تصر ر  ) 
( يممتملا  ي  الأركسجت  عما الأكثر  فر  اتر م 1.43تيكنف أ  تلاص  يع ) ي  ات تيركمرتت 

رتررر تب فرررإ  سرررش  اتررر م  يممتملاررر  ينرررف. 100( رررم هتيركمررررتت  تكرررل 13اتررر   تصلارررر  عمرررا )
 100 رررم هتيركمررررتت  تكرررل 13( يممتملاررر  أركسرررجت  )رهررر  الاتررر  20.1الأركسرررجتنت  لاتمرررا )

 ( 20.1يع ي  الأركسجت  = ت للاص    ق تمت  كل  م ي  ات تيركمرتت 1.43× م  يممتملا 
رتيكرر  أ  لاصرر ث لا ترر ا  كيترر  فرر  كرر ا  اترر م اتصيرر ام رات تيركمرررتت  لاصرر  لاررأثت   

 .رالن     ت ل لا   اتشرايل اتتتئت  ات   جت  يثل ات  ط اتجر  
                                                 

 ،2009  ا   جمر ، ،عير  :0تطبياات في الفسيولو يا الرياضية وت ريا المرتفعلات،ط افع   تح فلاص  را  ر ؛  (1)
 . 40ص
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 :كريات الدم البيضاء  2-1-1-2-2
          White Blood Cells  or (Leukocytes) WBC                                   

 ر  عتر    عر  كر ا   ر ت   ع تير  اتمرر  لارجر  فر  اتر م ن  إ"إِترا  (Ganongتهت  )    
  . (1) "راتس ئل اتمي  ر  رلالاص ب ص ك  ايتتت  لاشيل عما اتلا  م اتيتك رت  

رل  ،رهررر  عتررر    عررر   متررر  كتتررر   يي  نررر  ت متررر  اتررر م اتصيررر ام رلاصلارررر  عمرررا نررررا  
قل رفر   ير   متر  أ ت   ات تيركمرتت  ت تب لات ر ه  ف  رتت  م اتمر  ره   لاصلار  عما
(  مت  تكل ي تك رتتلا  ير  اتر م را  ا  9000-3000رتلا ار  ع  ه  ي  تت  ) ،ات م اتصي ام

ييهرر ا  عمررا ص ترر   شرر   اتيتك رتلارر  اتراصرر  فررإ   تررب ت   ( فرر 105000يرر  اا  هرر ا اتشرر   عرر  )
   فرررر  صي ترررر  أجسرررر ين  يرررر  الأهررررت م ات رررر    يثررررل اتتكلات ترررر  رهرررر  ت رررر   ر ا  أس سررررتي  رررت  

( اتلارر  لاكرن رر  antibodiesرات ت رسرر   رات ط ترر   ر تررب عرر  ط تررق الأجسرر م اتي رر    )
هرر ا ات مترر   رر  لامررب الأهررت م ركرر تب فررإ   مترر  اترر م اتتت رر م قرر     عمررا إتلا رر م تشرر  

صترررث لاصرررتط هررر ا ات متررر  ( Phagocytosisالأجسررر م ات  تتررر  عررر  ط ترررق عيمتررر  اتتمشيررر )
 .  (2)يرا    م نسلا ت  ين  إِتا  ستلارتماي   رلا كك  إِتا  تلامب الأجس م ثم لا  م  

نررررررعت  أصررررر هي  تصلارررررر  عمرررررا صتتتررررر   فررررر  إِترررررا  لانيسرررررم ك تررررر   اتررررر م اتتت ررررر م 
   (Nongranules( راتنرررررر  الآ ررررر  ل تصلارررررر  عمرررررا صتتتررررر   )Granulesاتت رلاررررررتمام )

 :تألا ركي  
 Granulocytesريات ال م البيضا  المةببة    ة :أولاا 

رلاكرر  يلاي ثمر  فر   ،لالايتا ه ا ات متر  تر صلارام سر تلارتماي   عمرا صتتتر      ر  
اتصجرم رتررلام اتلا  تررق تررت  أنراع رر  اتثمثرر  يرر   ررمل ق تمتلا رر  تم ررتا ر  جرر  لاصتت رر  ريظ رر  

 نرالا   ره ا الأنرا  ه  كي  تألا :
 
  

                                                 

(1) Ganong, W.F. (1991); Review of medical physiology. Lange medical publications 

London. p. 407. 

 .137ص ،المص ر السابقصيت  أصي  اتص ن؛  (2)
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o ت لة  النيوتروفيي(  ةريات ال م البيضا  المعNeutrophils:) 

رلاصلاررر  عمررا صتتترر    قتيررر   ا   ررت   تن سررجت  ف لاصرر  رتررر ا فأن رر  لاصلاررر  عمرررا        
رلاهرركل أكترر  نسررت  يئرترر  يرر  عرر   اتك ترر   اتتت رر م  ،نرررع  اتلا  عررل اتص ي رر  راتيمررر 

(% رهرر  لاشلاترر   ررط اترر ف   الأرل تمجسررم  رر  أ  جسررم 70-10كم رر  صتررث لاتمررا نسررتلا   )
  ترررب صترررث لايررررم تإتلا  يرررف ره ررريف، رهررر  لالايترررا تيررر  لا   عمرررا الإنلاهررر   ترررت  الأنسرررج  

(1)رات  رن ي  الأرعت  ات يرت .
 

o   )ةريات ال م البيضا  الةامضية  الايزينوفييEosinophils:) 

لالاكر  نرالا   ي  ف ت  يلا مت  ت تط ك ري تلاتن  اتستلارتمام عما صتتتر   كتتر    
eosinت ت تا اتصي   يثل   طت  اليلاس رت  اتصجم لايتل 

(2). 
 
o   )ةريات ال م البيضا   البازوفييBasophils:)   

( يرر  اتشر   اتكمرر  تكرر ا  اتر م اتتررت  رهرر   ا  100–0%(، )3–3رلاهركل نصررر )"      
ترررر  اا ق رلاصلارررر  عمرررا ات تتررر  ت  رات تلاسررر يت  تينرررع لاجمرررط اتررر م، رتمت ارفترررل لارررأثت  فررر  

   .(3)"الأرعت  ات يرت 
 :ةريات ال م البيضا  ل ير المةببة :انياا ر

-40رلاسرريا رصترر   اتنرررا  رلاهرر ل اتنرررا  فت رر  أ مررب صجررم اتك ترر  رعرر  ه  صرررات  )" 
  .(4)"(% ي  ع   ك ت   ات م اتتت  م43
 

 

 
                                                 

 . 433ص ،2004،المص ر السابق أتر اتشم عت  ات لا  ؛ (1)

 . 171ص ،المص ر السابقعم  جمل ات ت ؛ (2)

(3)Laurel. T.Uackinnon. (1994);Exercies and Immunology. Human Kinetics Books. 

champaign. p.128. 

 راتلاراتررع، ،عيرر  :  ا  رائررل تمنهرر 0فسلليولو يا التلل ريا البلل ني،طي نرر  صسررت  اتتهررلا ر  رأصيرر  يصيررر  إسرري عتل؛  (4)
 .134، ص2001
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  :(1)أي  الأنرا   ت  اتيصتت  ي  ك ت   ات م اتتت  م ف   نرع   

o    الةيمفوسايتLymphocytes:) 

   اتصجرررم رت ررر  نررررا  رلاصررر ط تطتيررر   قتيررر  يررر  اتسرررتلارتمام رهررر  رهررر   متررر   ررر ت 
(% 02-02رلايثرررل نسرررت  ) Bرالآ ررر  يجيرعرر   Tنرعرر  : أصررر هي  تطمررق عمترررف يجيرعرر  

رلايرررم  ، ررم فرر  ين عرر  اتجسررم  رر  الأيرر ا يرلايرررم ترر ر   ،يرر  ات مترر  اتتت رر م فرر  اترر م
 .تإنلا ن الأجس م اتي    

o  المونوسايت Monocytes:) 

رلاسر ع   ،(% ير  عر   اتكر ا  اتتت ر م1-3رلايثل نست  ) ،ره   مت  كتت   نستت    
كير  لايررم تتنر م سريرم ي ر    تمتري   ،اتنلا رفتل ف  إتلا  م ي م ر   لاصمرل ات متر  رالأنسرج 

 الإتلا  تت .
رلايرم ات مت  اتتت  م فر  اتجسرم ت ترظت ر  ات ف عتر  تمر م  ر  اتشر رى ر ترب تيلام ر   

 ت  أي  ع  ط تق إف اا يرا  أر إتلا  ي   أر إف اا الأجس م اتي    . الأجس م ات  ت
ص رث ا ط اب أر  مرل فر  اتشر   اتكمر  ت متر  إِتا  رلاي   اتش ت  ي  الأي ا         

أكثرر  إِتررا  فتصرر ث أيرر  اترر    فرر  اتشرر   اتطتتشرر  ت مترر  اترر م اتتت رر م ت ررل ،اتر م اتتت رر م
رتطمررررررررق عمررررررررا هرررررررر ا اتص ترررررررر  ي ررررررررطمح  (  مترررررررر   تكررررررررل يمتيلارررررررر  يكشررررررررب10000يرررررررر  )

(Leukocytosis  نلاتجر  ي ر ع   عرر  ه  تيي رير  اتيرر )،   إن  ر   فرر  إِتررا  أر تري
( تكرل يمتيلار  يكشرب رتطمرق عمرا 3000اتش   اتطتتش  ت مت  ات م اتتت  مإتا أقرل ير  )

   .(2) (Leukopeniaه ا اتص ت  ي طمح )
 
 
 
 

                                                 

 .433، ص 2004،المص ر السابقأتر اتشم عت  ات لا  ؛  (1)

(2) Mader, S. and Galliart P; Understanding human antomy & Physiology, Fourth 

edition. McGraw-Hil,2001, p209. 
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 teletsBlood pla :الصفائح الدموية   2-4- 2-1-1

( يتكررر ر  رترررتس ت ررر  نررررا  3-2رهررر  عتررر    عررر  أجسررر م  ررر ت   تلاررر ار  قط هررر  )" 
 -2005000رلالاكررررر  فرررر  ن رررر   اتشظرررر م الأصيرررر  رفرررر  اتطصرررر ل رتلارررر ار  عرررر  ه  يرررر تت  )

( ف  اتيممتيلا  اتيكشب رلايرم ت ر  هر م فر  عيمتر   لاجمرط اتر م عنر  الإ ر ت   1005000
 .  (1)"ج ر ت تج ر  راتنان فلاس ع  عما إتلائ م ات

 فر  اتر    لاص رل إ  ،اتش رم  اتشيرل نلاتجر  ات يرتر  ات ر  ئح فر  لا تر ا  رلاصر ث" 

 رهر ا ،اتتر ن  اتصيرل أ ام تشر  سر ع   عر    رمل ات اصر  رقر  ات رشن لاتمرا صلارا عر  ه 

 لاشر  راتلار  اترلاجمط صجرم ق تمت  ي  لاير  اتت ن  ت تنه ط اتي لاتط  ات يرت  ات   ئح ف  اتات   
 ات   ئح أهيت  لات ا رت  ا ،رين ع   ف ع  فشل ت   اتلا  اتتت  م اتك ت      ات ج نبإِتا 

 .(2)"اتت ن  اتنه ط  مل ات يرت 
 :لزوجة الدم  2-3- 2-1-1

لارر لاتط تارجرر  اترر م تيرر   يرر  تصلارتررف يرر  اتك ترر   اتصيرر ام رات تيركمرررتت  ريكرنرر    
 – 1.010أكثرر  كث فرر  يرر  اتيرر م ) رتيي  نرر  اترر م ت تيرر م تمصررظ أ  اترر م ،اتتمايرر  اتت رلاتنرر 

   .(3)ي ا ( 3 – 4( كي  لاات  تارج  ات م ع  اتي م )1.010

رهررر ا تسررريح تسررر رت   ،ر رررمل اتلاسررر ت  قترررل أ ام اتنهررر ط اتتررر ن  لايرررل تارجررر  اتررر م 
إل أ  اسرلاي ا  اتشيرل اتش رم  ت لار   طرتمر  لسرتي  فر  اتجرر  .س ت نف ف  الأرعت  ات يرتر 

لاش ق لاات  تارج  اتر م نلاتجر   ر رن اتشر ق ركر ا نلاتجر  انلاير ل جرام ير  اتص   رعن  ات    ات
رتشلاترر  هرر ا عرر يم يسرر ع ا عمررا سرر ع  اتلاشررب  ،سرر ئل يرر  تررت  ات مترر إِتررا  سرر ئل اتتمايرر 

                                                 

 .433ص ،2004،المص ر السابق( أتر اتشم عت  ات لا  ؛ 1)

)2  ( Witrobe. C;clinical hematology , Greek: 1990, p 20. 

وضللع ميشللرات راميللة لةسللوائي المفاللو   مللن خلل ي بعللض المت يللرات الفسلليولو ية فللي اللل م ( عمرر  ي رر   هرر   ؛ 3)
 كلارر اا، ج يشر  اتي سرت ،  أط رصر د ين ب نيين  باخت ل  ر لات الةلرار  لل ل لاعبلي الةلر  الطلائر .  باستخ ام  

 .43ص (،2009كمت  اتلا تت  ات ت  ت ،
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ف  اتجر اتص   تس ع  عما لايمترل  الأ امرت ا فأ  أي ا  اتمعتت  ت تي م عما فلا ا   مل 
  .(1)تلا مص ي  اتص ا   اتاائ   ع  س رت  عيمت  اص رث  تب ف م  

رلاشلايررر  تارجررر  اتررر م ت  جررر  ع تتررر  عمرررا عررر    متررر  اتررر م اتصيررر ام ت رررر   ط  تررر         
تاترر  يرر   الأ رر يرر  تش رر   راتلارر  تررا ا  فت رر  لاجرر  ب جاتئرر   اتسرر ئل رهررر  رت تلارر ت  ق ت رر 

   تماير  اتر م اتر    ت رلاتنرإِترا  رتكر  لاشراى تارجر  اتر م تهركل اكتر  .اتكث ف  اتنرعتر  تمر م
ت تررر  اتيررر  تت  ييررر  عمترررف تررر ى اتيررر  تت  ر ترررب تيمررر  نسرررت   أعمرررارتكررر  لاكرررر  كث فررر  اتررر م 

يرر  صرر ث لاشرر ق هر ت  فرر  اتلايرر ت  ات ت  رر   را  ا ،ت رلاتنر   اتتمايرر  رسرر ئل اتتمايرر  تر ت م
اتر    ني رر   صجررم سرر ئل اتتماير  رت تلارر ت  اترر    تارجر  اترر م تسررتب اترر    إِتررا   تير  ترري  

   .(2)ت  اته ت   الأإِتا  تيي ري  اتط فت  رات  ط النيت    تلاص تب عير  ات ما
   

   :(3)تأثير النشاط البدني على مستوى السكر في الدم  2-1-1-4

إص ى    ئص ات م ات  ي  ه  اتيص فظ  عمرا يسرلارى سرك  اتكمركررا ث تلار    ش   لا   
جررررر  اتج ررررر ا اتش رررررت   ت  تص( رهررررر ا ترررررف أهيتررررر  ت تنسررررر10-120) dl/mgتيرررر   الإيكررررر   

ريررررر   ،الأس سرررررت  تسرررررك  اتكمركررررررا رصس سرررررتلاف لأ  نيرررررص فترررررف عررررر  اتيسرررررلارى اتطتتشررررر 
اتيش رن أ  اتنه ط ات ت    ت لا   طرتم  تلاطمب ق  ا  كتت ا  ي  اتسش ا  اتص ا ت  اتماير  

تلاصررررررل  إ  ،ت ررررر     أس سررررر ا  ي ررررر    تر ررررر    اعلايررررر  ا  عمرررررا اتك ترهتررررر  ا  ،اتط قررررر  لإنلاررررر ن
سررررك  اتجمركرررررا ثررررم تيرررر  اتش ررررم  ت تط قرررر  اتيطمرترررر  إِتررررا  تكرررررجت  فرررر  اتش ررررم اتجم

عمرا  العلاير  نسرت   ت تجمركرا ع  ط تق ات م رتك  عن ي  تيل إنلا ن اتكت  تمجمركرا فرأ   
نرعترر  إِتررا  رهرر ا تسرر ع  فرر  صي ترر  يسررلارى اتسررك  فرر  اترر م لا جررع،اترر هر  لاررا ا  لا  تجت   

الأنهرررط  اتت نتررر   ا  اتهررر     لاررري  فيرررثم  ل اسرررلاي ا الاررر   اتنهررر ط اتتررر ن  ن سرررف رهررر لاف رف
اتشيرل  أسرلاي  ص رث أ  لا ت ا  يمصرظ  ف  اتر    فر  سرك  اتر م، را  ا ير إِتا  اتيلارسط 

                                                 

، اتيررر ه  :  ا  ات كررر  اتش تررر ، فسللليولو يا التللل ريا الرياضللليترررر اتشرررم اصيررر  عتررر  ات لاررر  ؛ رأ (  يصيررر  صسررر  عرررمر 1)
 .113، ص0222

 .93، صالمص ر السابق ؛سمم (  عي   ج سم ي2)

 .430ص  ،2004،المص ر السابق(  أتر اتشم عت  ات لا  ؛ 3)
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اتنهرر ط اتترر ن   أ ام(  قتيرر  رفرر  ص ترر  30-40يرر  ) يرر  رتيكرر  ت ،اتش ررم  تهرر لاف اتش تترر 
رقرر  ،اتين فسرر  عنررف تشرر  اتلا  تب لاصرر  ات رر ط اتن سرر  تمصررظ اترر    اتسررك  فرر  اترر م تشرر 

 .(dl/mg 220) إِتا لا ل ات    اتسك  ف  ات م
 
 :(Blood fats)دهون الدم  2-1-1-3

ات هر  ه  ع   اتي كت   اتكتيت ئتر  اتيرجرر   فر  اتطشر م أر اتجسرم رلا رنن  إ   " 
 رجت   إ  تلاكررررر  جررررا  اترررر هر  يرررر  اتك تررررر  رالأركسررررجت  رات ترررر ،(Lipidsك تتترررر ا  )

تررررلام  إ  ت  يشرررر   تط تيرررر  لا لامررررن عرررر  إلاص  هرررر  تلاكرررررت  اتك ترهترررر  ا  أر اتسررررك ت   يلاصرررر
رتنرررلار عررر   ترررب اتهرررصرم اتيلاش  تررر  )كمسررر ت ا  ثمثتررر ( رصرررراي   رايلا   ررر  ه ررري   

 .(1)"ركرتسلا رلهصيت  ر هر  فرس  لات  

 : تألا ي إِتا  رلا نن ات هر  ت ر   ع ي  
o   هر  يلاش  ت Neutral fat   راتيش رف  ت(  تكمس ت ا  اتثمثت Triglyceride ) 

o   ات رس رتتت ا  phospholipids  

o   اتكرتتسلا رلCholestrol  

o :  (2)"ره  ي كت   ن لاج  ي  إلاص   ات هر  يع ي كت   أ  ى "ات هر  اتي كت.  
 
 :(Triglycerideالكلسريدات الثلاثية  )  2-1-1-3-1

اتررررر هر  اتيلاش  تررررر  اتيرجرررررر   فررررر  ( يررررر  Triglycerideثمثررررر  اتكمسررررر ت  )ت ش ررررر   " 
أصيررررر    هنتررررر  رهنررررر ب أت ررررر     اتطتتشررررر   إ  تلاكرررررر  يررررر  اتكرتسرررررلا رل يلاصررررر ا  يرررررع ثمثررررر

   .(3)كمس ت ا  أص  ت  رثن ئت "

                                                 

ن لاز ( قتس سشت   اتم اتصستن ؛ 1) تيرير تمرينات لا  وائية ماترةة في بعض ال  ون والبروتينات ال  نية في الل م واد
  .7(،ص2001. )  س ت  ي جسلات ،كمت  اتلا تت  ات ت  ت ،ج يش  ت  ا ،م211رةض 

(2( Logan RL: et  al ; Risk facter for is chemicheart dissuasion normal man.Am-j-cardiol 

vol 78,1996,p240. 

 131،ص1911،ج يش  اتير ل،  ا  اتكلاب تمطت ع  راتنه ،أساليا الةيميا  الةيوية( ت سل ك يل  لت ؛ 3)
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( "أ  تثمثرر  2010 ،ت( نيررم  عرر  ) ررت   قطرر   را رر  2011رلاهررت  )أصررمم نجررم،  
شرر م ري ر    ر  ج  فرر  ت كرب فر  اتكتر  رالأي ،  الأرل  ا مرر ت   ئتسرتتاتكمسر ت  ي ر   

( تيكر  dl/ mg130نسرت  ثمثر  اتكمتسر ت  فر  اتر م أكثر  ير  ) ا لا ر  اترا   ات ر ائ  رأ  
 .(1) ("HDLنست  ) ت ن    لأ ط   قمتت  لالا افق  الإنس  أ  تش   

( ت ررررررررر    ئتسرررررررر  فرررررررر  اتجسررررررررم تلاج ترررررررراا ت تط قرررررررر  Triglycerideرتسررررررررلا  م  ) 
(Energyر تب تم  عمت  الأت ت  اتي )  لام   اتلار  لاصر ث فر  جسرم الأنسر   رهر ا اترظت ر 

لاكررر  يهرر ت   ترظت رر  أر  ر  اتك  ترهترر  ا  فرر  اتجسررم رترر تب فررأ  تشرر  اتمتترر ا  يثررل 
اتكرتسررلا رل رات رسرر رتتت  ركيترر   يرر  اتكمسرر ت ا  اتثمثترر  لاسررلا  م تلاكرررت  أ هررت   مترر  

 (  2)اتجسم لأنج ا اترظ ئن اتصترت .
رف عمترر  اتلايرر ت  ترريث  فرر   ات ت  رر  اتلارر  تب إِ   " (1991عترر س، رترر ى )ن ررت  

(Triglyceride  إ  تررارل أ متررف يرر  اتتمايرر  رالأنسررج  اتي تترر  يرر  اتش ررم  كيرر  إ  أ )
 .(3)تي ت  تلام لانظت    ي  ات ر   ات يرت  ع  ط تق اتكت "

 
 (   Cholesterol)  :الكوليسترول   2-1-1-3-2

هر  اتصترانت  را   لا كترا اتكرتتسرلا رل فر  اتر م ع  ر  "هر سلات رل ترج  ف  ات          
( را   لا كترررررررا dl/mg100-199) اتيشررررررر ل اتطتتشررررررر  تلاررررررر ار  ترررررررت رتكررررررر   تلا تررررررر  كتتررررررر 

نيرررر  ت جررررع كرررر تب إِتررررا  اتكرتتسررررلا رل فرررر  اترررر م تررررتس نلاتجرررر  تمكرتتسررررلا رل اتيلانرررر رل فيررررط را 
تتسررلا رل رتكرر  اتكرتتسررلا رل اتي ررنر  فرر  اتجسررم رتشلاترر  اتكترر  اتش ررر اترر ئتس ت ررنع اتكر 

تشرر  الأنسررج  الأ رر ى كيهرر   اتك رر  راتجمرر  لا ررنع كيترر   ينررف راتيرر    الأرتترر  ت ررنع 
اتر م رفر  ن رس اترقر  إِترا  را   اتكتر  ت رتن كرتتسرلا رل ،كرتتسلا رل هر صر ي  ات مترب

                                                 

 ريبات عةله وفلق أنبملة الطاالة فلي بعلض   نيلات الل م أرلر نسلا مختةفلة ملن التل( أصمم نجم عت  اس اتيرسر ؛ 1)
 سرر ت  ي جسررلات ،ج يش   .)والنسللير الشللةمي والأ ا  المدللاري عةلله لاعبللي منتخللا  امعللة الاا سللية لةللر  السللةة

 .17،ص2011اتي  ست ،كمت  اتلا تت  ات ت  ت (،

 . 210ص ،1911ش  ت  ا ،، راا   اتلاشمتم اتش ت ،ج يالأيض والفعاليات الةيوية ؛( أنتس ي تب ات ار 2)

.) سرررر ت  أرللللر بللللرامر تي يةيللللة فللللي نسللللبة البروتينللللات ال  نيللللة وات الةرافللللة الواطئللللة فللللي اللللل م( ن ررررت  عترررر س؛ 3)
 . 11(،ص1991ي جسلات ،ج يش  ت  ا ،
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تاتل اتكرتسلا رل ينف رلا كتا اتكرتتسلارل ف  ات م هر نلاتج  لاراا  ترت   رنع اتكرتتسرلا رل 
تراسررط  اتكترر  فرر  ات رر  ام عمررا هرركل كرتتسررلا رل أر صرر ي  اتكرتتررب،  تطرر   إ رط صررف 

رتمكرتتسررررلا رل أهيترررر  كتترررر   فرررر  فسررررترترجت  اتجسررررم  لأنررررف ترررر  ل فرررر   ررررنع اتش ترررر  يرررر  
إِترا  ات  يرن   رات تلا يتن   رالأ هت  ات مرت  رتكر  قر  تسرتب إ لا  عرف فر  تشر  الأصتر  

 .(1)يمتت "ص ل  ي  ت   يثل اتجمط  ات ي  ت  راتنرت  ات
      :البروتينات الدهنية  2-1-1-3

 ف ررم  عرر يجرر يتع تمت رلاتنر   ات هنترر  رلا ررنن تصسررب كث فلا ر  ر تررب  هن ترب أ تررع 
( رهرررررر  لتترت رلاتنرررررر   رلاكررررررر  كتترررررر   اتصجررررررم ريرررررر  Chylmicronsاتك تمري تك رنرررررر   )

 اتت رلاتن   ات هنت  ه :
o   اتت رلاتن   ات هنت  ين     اتكث ف  ج ا (VLDL.) 
o (  اتت رلاتن   ات هنت  ين     اتكث فLDL). 

o (  اتت رلاتن   ات هنت  يلارسط  اتكث فIDL). 

o (  اتت رلاتن   ات هنت  ع تت  اتكث فHDL)(.2) 
 ا(  نظر   HDLير ر  اتت رلاتن   ات هنتر  ع تتر  اتكث فر  ) رق  لان رل اتت صث   اس  

 لأهيتلا   ف  يج ل  ت    اتير  اتت نت .
 
 :(HDLوتينات الدهنية عالية الكثافة )البر  2-1-1-3-1

%( رلاصرررر  أت ررر   لا اكترررا 33رلاصلارررر  عمرررا لا اكترررا ع تتررر  يررر  اتت رلاتنررر   لايررر   ) 
تتررر   نسرررت  رهررر  ي يررر  فررر  ل قمترررل ر ع تتررر  يررر  ات رسررر رتتت ا  تكيتررر   كتتررر   ركرتتسرررلا  

 ،رلاتت رلاتنرر   ات هنترر  ريرر  تصرتررف كررل ترر رلات   هنرر  يرر  نسررت  اتيرررا  اتي لام رر  اتكرتتسررلا  
( هرررررر يررررر  ي ررررر   كتررررر   LDHرأ  ال ) ،اتتررررر رلات ر  ،ات رسررررر رتتت ر  ،ثمثررررر  اتكمسررررر ت ر 

                                                 

 .431،ص1912ي ت ت    ا  اتكلاب تمطت ع ، اتير ل،،عةم ةيا  الأنسان(  يصي  سمتم   تح؛1)

)2( Guton,MDand johan E- Hall ;Text book of  Medical  physiology.W.B.sanders comp: 

1999, p405. 
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 ريشر  رتثت  ه ا اتت رلات  اتهصي  عما أ هت  ات مت  فتيلانص اتكرتتسلا رل ين   تتنيمرف
 .(1)تلام لايرت ف رط صف يع ات   ام ، إ اتكت إِتا 

 ترب اتي رار  ات  ئرل    اماسرلالاطر  اتمت قر  تسر ع  عمرا اتر    قر    ات ر   عمرا  إ    
رتير  قر م اتتر صثر  فر  ج يشر  ترتات نر  الأي تكتر  ت  اسر  لارأثت  ياارتر  اتلار  تب  .ي  اتط قر 

تي   ستش  أسر تتع عمرا أتر  اتر هر  راتت رلاتنر   ات هنتر  فر  اتر م تر ى عتنر  ير  طرمب 
سررر ت  فررر   نسرررت  ثمثررر  اتكم ان  ررر  إِترررا  كمتررر  اتطرررب ركيررر  كررر   يلارقشررر   أ ى اتلاررر  تب

(T.G يرر )(dl /mg10 -110 (  أ ى إتررا ، كيرر (  اترر    فرر  نسررت  أت ررHDL رلالا ررق )
( ي  اتنر   اتجت  أراتصيت  راتي تر  HDLأ  ) اعلات  ه ا ات  اس  يع   اس   أ  ى عما 
                             . (2)تمجسم رات   تينع لا مب اته اتت 

كتترر  تنسررت  اتترر رلات  اترر هن     رر  انصرر رث إِتررا  رأت رر   أظ رر     اسرر   أ رر ى 
( تررر ى اتشتنررر   اتلاررر  لالاشررر طا عيررر   الأن ترتترررب سرررلا رت  يررر  أجرررل HDLعررر ت  اتكث فررر  )

 13mg /100)إِترررا  (HDLنسرررت  ) ان  ررر  أ   ،لاطررررت  اتيرررر  اتش رررمت  رتنررر م الأجسررر م
ml  صرر رث يهرر كل  ررصت   طترر   رتيكرر  أ  لاشيررل عمررا لاشرر   ات ت  ررتت  إِتررا  ( ترري

 .(3)يه كل قمتت  ف  اتثمثت  ي  اتشي إِتا  طر  ه ا اتشي  ات ت  تلاش 
 
 Lactic Acid  :حامض اللاكتيك  2-1-1-1

صررر رث لا تررر ا  رظت تررر  رتتركتي ئتررر   ا رررل ات متررر  إِترررا  تررري   اتلاررر  تب ات ت  ررر  
إ  تلارقرن يسرلارى لاير م ات ت  ر   ،ات ت    ت  اماتط ق  اتماي   إطمقاتش مت  ت    
تيرررر  ت رررري   ،ترررر  اتلا ترررر ا  اترظت ترررر  راتتتركتي ئترررر  اتص  ررررم  فرررر  اتجسررررمعمررررا يرررر ى إتج ت

ص ررل اتلاكترن رير  ثرم  قر    أج را  اتجسررم عمرا يراج ر  اتج ر  راتلاشرب اتص  رمت  نلاتجرر  
 إ   أصرر  أسررت ب اتلاشررب هررر صرر ي  اتمكلاتررب إ  إ   ات  لاررف لارري  فررترر ا  ،اتلارر  تب راتين فسرر 

                                                 

 .20،صالمص ر السابق(  أصمم نجم عت  اس؛ 1)

، ينهررر ا  ج يشرر  0عةللم وبللائل الأعضللا  والةيااللة الب نيللة،ط(  عمرر  تهررت  ات  نرر ت  رهررمل عترر  اترر ااق هرررك ؛ 2)
   . 171،ص1997اتس تع ي  أت تل،

 .273، صنفسه المص ر ات  ن ت  رهمل عت  ات ااق هرك ؛ (  عم  تهت 3)
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إ  لايع نست  لا كترا صر ي  اتمكلاترب فر  اتر م  ، س ع  هشر  اتمعب ت تلاشب رالإج  إِتا 
صر ي  اتمكلاترب فر  اتش رم  نلاتجر  اتلايثترل ات ر ائ  اتمهررائ   إنلار نلاص  لاأثت  يش ل 
 .(1)رث نت ي  هر يش ل اتلا مص ي  ص ي  اتمكلاتب اتاائ  ف  ات م ،تمكمكرجت  أرت ي 

لا ن اتيتررررر ر  تيررررر  لارررررم اكلاهررررر ن هررررر ا اتنظررررر م يررررر  قترررررل اتشررررر تيت  التيررررر نت  )جرسررررر 
 MEYERH OF USTAVE EMBDIN AND) 1940رألاريرر ت هرن( عرر م 

OTTO   صت نررر   عمرررا هررر ا اتنظررر م اسرررم ط تيررر  )ايتررر ر  يررر ت رهرن( أ( تررر تب تطمرررق
(MEYERHOF-EMBEN)(2). 

( تلاكرررر  فررر  C3H6O3رصررر ي  اتمكلاترررب هر"ي كرررب كتيررر ئ  ت يرررا ترررف تررر ت يا) 
مركررا ل أركسرجتنأ، رتلار اكم صر ي  اتمكلاترب اتر م نلاتجر  لاصمرل اتكإِتا  اتش م ، رتنلايل

(  قر ئق، 3ف  اتلا  تت    ا  اته   اتي رى أر اقل ي  اتي رى، رلاسلاي  تير   اقرل ير  )
 .(3)رلالام ف  ظ رن نيص الأركسجت "

( أنف "اتنر لار اتن ر ئ  تشيمتر  لاصمرل اتكمركررا تر ر  1999)ت  م ات ت  سمي ، رتش فف       
( "تأنرررف نررر لار ع  ررر  تلاصمترررل  David C.LA portفرررف ) ركررر تب ع  ، (4)أركسرررجت "

اتكمركرا ع  ط تق عيمتر  إِتا  اتمهرائ  اتكمركرا رات   تيك  ا  تصرتف اتكت  ي   أ  ى
  .(5)إع    اتكمركرا"

 
 
 

                                                 

 .432،ص2004،المص ر السابق؛ اتر اتشم اصي  عت  ات لا  (  1)

، 1991يطتشر   ا  اتصكير ، اتت ر  ، ،التةةيي البيوةيميائي والفسلة ي فلي التل ريا الرياضلين تس     تتط يجت ؛ (2)
 .133ص

 .233ص (2007،)ات رص ، ب م، ية والةيمائية لةت ريا الرياضيالأسس الفسيولو ( جت    صتي  اتكشت ؛ 3)

، التمريي الةيوي لةطااة الدوائية ال  وائية ل عبلي تةملي السلرعة، نشلر  ألعلاا الالول ت  م ات ت  إت اهتم سرمي ؛ (4)
 .133-131(، ص1999)

(5)Http/ /www.Davidc.laporte; laxtic Acid Department of Biochemistry university of 

Minneapolis mn55455. 
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عما ات  م ي  أ  ص ي  اتمكلاترب أر إنف " إتا (Mohammed,2011رتهت  )         
الهلاير م ت  ئ لارف اتشميتر  راتلاج  تر  قر     اتاي   إل أ   اتمتنتب يش رن ين  أكث  ي  ق   ي

 .(1)فيط ف  اتسنرا  الأ ت   ف  جيتع أنص م اتش تم تستب اتلامرث اتتتئ " أا ا 
"رفرررر  اتلارررر  تب اتترررر ن  اتصرررر تث تسررررلا  م قترررر س صرررر ي  اتمكلاتررررب تلايرررررتم ت نرررر ير  

، رتكرر  اتصيتيرر  اتيت انترر  اتلارر  تب راتلاشرر ن عمررا لاأثت هرر  فرر  نظررم إنلارر ن اتط قرر  اتمهرائترر 
لايك  أنف ن   ا  ير  تسرلا  م اتير  تر  يثرل هر ا اتطر ق عنر  اتلاشر ن عمرا هر   اتلار  تب، ترل 
تشلايرر ر  عمررا ات ترر   اته  ررت  فرر   تررب، إ  لاطتتررق يثررل هرر ا اتنظرر م سرررن تسرر ع  عمررا 

ت ر  ال لاي م تيسلارى ك  م  ات ت  تت  رتلاصيتق  تب تجب اتلاش ن عما اتي صم  اتلار  تتر أ ف
ص ي  اتمكلاتب عما اتات    رأت    اتي صم  اتلا  تلا كا فت   اتص ي  ت  ج  لا رق اتير    

 .  (2)"عما اتلا مص ينف
"أيرر  يرر  رج رر  نظرر  عمررم اتلارر  تب ات ت  رر  فرر   صرر ي  اتمكلاتررب تلاجيررع فرر   م  

%( رلاكررر  85-100) ات ت  رر  عنرر ي  تن رر  لارر  تب ت تهرر   اتي رررى أر اقررل يرر  اتي رررى،
 .  (3)(" ق ئق 3ثران ، راقل ي   10  ه ا اتيس ف  اكث  ي  نصر )ي   لان ت

 
 نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم قبل وبعد الجهد: 2-1-1-1-1

)اتكلار  (  ا لام   اتكثت  ير  اتي ر    ركر تب اتهر ك  اتي رنش  تميررا   اتكتيت رتر  
 تب تشر  اتج ر  اتلا  لاكهن عر  لا كترا صر ي  اتمكلاترب ت تر م عر  نسرتلاف رقر  ات اصر  ركر

ا  نسرت  صر ي  اتمكلاترب رقر   إترا( " 1991اتشرم اصير ، أترركرل ير  ) أهر  اتت ن  في  
يمر  تلار   100 -يم ر ام 12-1 ر  يي  س  أ  ج   ت ن  ت ى ات ر   اتشر    )ي  ات اص  

                                                 

)1 (Mohamed, El-Hadi Ahmed;The Effect of Annealing Treatments on Spherulitic 

Morphology and Physical Ageing on Glass Transition of Poly Lactic Acid (PLLA), 

Materials Sciences and Applications, 2011, 2,p 439. The Iraqi virtual Science Library. 
 

، 2000، ا  ات كر  اتش تر  :اتير ه  ، فسيولو يا الرياضة والأ ا  الب ني   لاةتات الل م (ت  م ات ت  إت اهتم سمي ؛ ( 2)
 .227ص

: هرتك  اتيشمرير   ةلامض ال ةتيلو وتليريرل عةله مسلتول الإن لاز عنل  لاعبلي العلاا الالول( جت    صتي  اتكشت ؛ 3)
   نت النلا  اتش تيت  _ 
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- 3( فير   كر  ا  هن ترب نسرت  لالار ار  ير  ترت  )Foxرأي  ) ،(1)  م( أ  صرات  راص  يرل"
ات اصر   أثنر مفر   رم  فر  اتجسرم أ% ير  صر ي  اتمكلاترب فر  اتر م يرجرر   يم ر ام ( 13

إِتررا  اتيترر م تج رر  عنتررن تلا ررل أثنرر مفرر  رتيكرر  ا  لا لا ررع  ،ترر ر  يي  سرر  أ  نهرر ط ترر ن 
   .(2)يممتلا   م 100يم  ام/ 100
 
 الزمنية لسحب الدم بعد الجهد البدني: دةالم  2-1-1-1-2

ترر  اتين سررت  اتلارر  تررلام فت رر  سررصب اترر م سرررام كرر   لات تنرر  اتي رر    فرر  اتيرر   اتاين 
 اتر ت   أم اته ت ن  ت    ا لات  ا ريش ف  نست  لا كتا ص ي  اتمكلاتب.

 قر ئق تتشطر   3-4رت ك  )ي جمهر(  تأنف "تجب أ  لاكرر  ير   ات اصر  اتتتنتر  ير         
يررم  ( ن1999، رأه  )صسرر  ع رر  ،(3")ف  رر  تصرر ي  اتمكلاتررب تمنلايرر ل يرر  اتش ررم 

ع  )س تم  ( أ  "أعما لا كتا تصر ي  اتمكلاترب فر  اتر م تشر  ال لاتر  ا  ق رت   الأير ، 
 .(4")(  قتي  ي  السلاه  م753ل تي س عن  ن  ت  اتج   تل تش  )

(  قرر ئق جرر ا  ين سررت  ت رر   سررصب 3أيرر  )جرررل نرر  ، را رر ر ( تشرر ر  "ا  يرر   ) 
 .(5")ج ر ات م ي  اتمعتت  اتكت   تش  النلا  م ي  اتي

 
 
 
 

                                                 

 ..42، ص 1991، اتي ه  ،  ا  ات ك  اتش ت ، الت ريا الرياضي والاسس الفسيولو ية ؛اتشم اصي   أتر(  1)

)2  ( Fox.E.L;sport physiology , saunders , Gooege Dub;ishing , Japan: 1984, p114.  

(3) Maglischo, E.W; Swimming Faster , May FildPublishibg Co. California State     

U. S. A:1982,P360 

 راسة ماارنة لبعض ميشرات الا ر  الدوائية وال  وائية بين لاعبلي الخطلوط المختةفلة صس  ع    عت  اتي   ؛ ( 4)
 .34(، ص 1999، )أط رص   كلار اا، كمت  اتلا تت  ات ت  ت ، ج يش  ت  ا  بةر  الي 

(5) Gollnick.P.D. ,W. Bayly , and D. R. Hodgson; Exercise intensity, training diet and 

Lactate concentration in muscle and blood.Med, Sc, Sports Exercise,1986,P. 334. 
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"صرررر ي  اتمكلاتررررب تكررررر  إنلا جررررف فرررر   إ   إِتررررا  رترررر ك  كررررل يرررر  )سررررلا ان ، ر يرررررل( 
اتش ررم  أرل  تشرر  أ ام اتيج ررر  ات ت  رر  قتررل أ  تنلاهرر  ت ترر م فرر  جيتررع أنصرر م اتجسررم 
ك ف ، أر تلاص ت  أعما قتير  ير  صر ي  اتمكلاترب فر  اترر م، تجرب سرصب عتنر   اتر م ير  

 . (1") ق ئق ير  اسلاش    اته  م 10-3 ي  اترر ت  ف  
 
 

 طرائق إزالة حامض اللاكتيك في الدم:   2-1-1-1-4
 :(2)ط ائق تلام تراسطلا   إاات  ص ي  اتمكلاتب ره  هن تب ثمث 

 .لايمتل يش ل لاجيع ص ي  اتمكلاتب .1
 ات    اتلا مص ي  ص ي  اتمكلاتب ف  اتش م . .2

 اتات    عما لاصيل ص ي  اتمكلاتب. .4

 
 

 تقليل معدل تجمع حامض اللاكتيك :  2-1-1-1-4-1
ت لإيك   لايمتل لاجيرع صر ي  اتمكلاترب عر  ط ترق يشر ل إنلا جرف فر  اتش رم  يرع       

فر  هر ا اتش رم  عر  ط ترق اتر    اسرلا مب  فن سراترقر  ات    يش ل اتلا مص ينف رف  
رفترب الأركسجت  رعن   تب تلام أكس   كيت   اكت  ي  اترن   ات تر  رجت  رصر ي  اتت ت  

 ث ن  اركست  اتك  تر  ري م.إِتا  اتن لاج  ع  اتلايثتل ات  ائ  اتمهرائ  تلالاصرل
اتت ت رفترررب رأترررر  ات تررر  رجت  تلاصررر ا      إيررر  فررر  ص تررر  عررر م ك  تررر  الأركسرررجت  فرررأ      

 تلاكرت  ص ي  اتمكلاتب.
 
 
 

                                                 

(1) Astrand ,P.O.andRadahl ,K; Text book of work physiolgy, Megraw Hill book 

company.U.S.A:1977.P.308. 

، اتيرررررر ه  ،  ا  ات كرررررر  1ط فسلللللليولو يا الةيااللللللة الب نيللللللةصيرررررر  ن رررررر  اترررررر ت ؛ أتررررررر اتشررررررم اصيرررررر  عترررررر  ات لارررررر   را (2)
 .133،ص1994،اتش ت 
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 زيادة التخلص من حامض اللاكتيك في العضلات:  2-1-1-1-4-2
ا اترر ر   فرر  اتررلا مص يرر  صرر ي  اتمكلاتررب عرر  ط تررق اترر    لار ررتل تسرر ع  اتج رر      
اتش ررم  اتش يمرر  نلاتجرر  تاترر    اترر فع اتيمترر  ركث فرر  اتهررشت ا  ات يرترر  رلاراتررع إِتررا  اترر م

سررر ت   اتررر م ركرررل  ترررب تشيرررل عمرررا سررر ت   اتررر م  رررمل اتش رررم  تيررر   اينتررر  يشتنررر  ييررر  
اتيمرب راتكتر  راتش رم  إِترا    تيررم تنيمرفات م ات إِتا  تسيح تات    انلاه   اتص ي  ين  

اتكمتكرررجت  أيرر  إِتررا  الأ رر ى  ترر  اتش يمرر ، إ  تسررلا مكف اتيمررب تتنيرر  تيرررم اتكترر  تلاصرتمررف
 اتش م   ت  اتش يم  فلاسلا  يف ي   ا  تمط ق .

 
 :الزيادة على تحمل حامض اللاكتيك   2-1-1-1-4-4

يررر  اتش رررم  تررر تب سررررام تاتررر    اتررر  م يررر  يي ر عمرررا عنررر  اتررر    صررر ي  اتمكلاترررب  
ترر تلا مص ينررف عرر  ط تررق انلاهرر  ا فررأ  اتمعررب تهررش  ترر لأتم فرر   أراسررلا مب الأركسررجت  

اتش م  رتك  تات    اتلا  تب رات رافع لالاصس  ق    اتمعب عما لاصيل هر ا الأترم رتسرلاطتع 
 ات  م ي  هشر ا ت تب.عما السلاي ا  ف  الأ ام 
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 :ابقةلسالدراسات ا  2-2
 (:2012دراسة )علاء خلف حيدر، 2-2-1

تررر ر  اتصتررر  اتسرررر ام عمرررا تشررر  يلا تررر ا   ت سرررلا  ام"لارررأثت  يرررن ر لاررر  تت  ييلاررر         
نج ا ق ن اتثيل تميش قت "  .اتج  ا اتين ع  را 

 :الد ل من ال راسة
o  .  إع ا  ين ر لا  تت  ييلا 

o شر  يلا تر ا  اتج ر ا لاأثت  اتين ر اتلا  تت  راتصت  اتسرر ام عمرا ت عما نلاش   ات
 .ت ى عتن  اتتصث اتين ع 

o لارررأثت  اتيررن ر اتلاررر  تت  راتصترر  اتسرررر ام فرر  لاررر  تت   اتيررر  رانجررر ا  عمررا نلاشرر   ات
 فش تت  ق ن اتثيل ت ى عتن  اتتصث.

 إ را ات ال راسة:
يجيررعلات  لاج تتتر  ر ر تط   رك نر  عتنر   اات  اس  اتيرن ر اتلاج تتر    اسلا  ي   

ي  ن    إهنرن  ات ت  ر  راتتر تا  33اتثيل اتيشرقت  فئ  اتجمرس  اتتصث ي  لعت  ق ن
 ( لعتت  تكل يجيرع 3( لعتت  رتراقع )1ع  هم )

 :مت يرات ال راسة
 اتير  اتييتا  ت تسر ع ،ر  ت تنست  تميلا ت ا  اتت نت   كا  ات  اس  عما )اتير  اتي رى، 

 يط رت  اتير (.ر ، الن ج  ت اتير  ر 
 (W.B.Cات سرترترجت  فير   كرا  ات  اسر  عمرا يلا تر ا  اتج ر ا اتينر ع  )أي  اتيلا تر ا  

 (.LgG,LgA,IgM,C3,C4رعما ت رلاتن   اتين ع  )
 :الاستنتا اتأ م 

ال لاترررررر  ا  اتيتمترررررر  )قتررررررل اتلارررررر  تب( صتررررررث ك نرررررر  نلارررررر ئر ال لاترررررر  ا   اترظت ترررررر   .1
( فرررررر  C3,C4( ريكيررررررم  اتين عترررررر   )LgG,LgA,LgMتت رلاتنرررررر   اتين عرررررر )

 اتتصث. تيجيرعلا ه  اتطتتشت  ار يسلا
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 نرر  نلارر ئر ال لاترر  ا  اترظت ترر  تت رلاتنرر   ، إ  كال لاترر  ا  اتتش ت )تشرر  اتلارر  تب( .2
ه  اعرررر  يسررررلار   ( قمرررر C3,C4( ريكيررررم  اتين عرررر )LgG,LgA,LgMاتين عرررر )

 اتطتتش  ف  تش  ين  .
تت رلاتنرر    ك نرر  نلارر ئر ال لاترر  ا  اترظت ترر ، إ  ال لاترر  ا  اتيتمترر ) تشرر  اتت نرر ير( .4

اتلار   الأرترا( تميجيرع  C3,C4( ريكيم  اتين ع )LgG,LgA,LgMاتين ع )
 اتيررن ر اتلارر  تت  اتييلارر   يررع لانرر رل اتصترر  اتسررر ام  ا  يسررلارى عرر ت  قت سرر  أ  
اتيجيرعررر   أيررر   ،لاطرررر   ت رلاتنررر   ريكيرررم  اتين عررر  إ  ،اتطتتشررر  ه ايسرررلار إِترررا 

(  ريكيررررررررررررم  LgG,LgA,LgMاتث نترررررررررررر  تررررررررررررم لالاطررررررررررررر  ت رلاتنرررررررررررر   اتين عرررررررررررر )
 ه  اتطتتش .ا(ع  يسلار C3,C4اتين ع )

 
 :(2003دراسة )نداء ياسر فرهود، 2-2-2

"لاأثت  تش  اتنت لا   اتطتت  ف  لاصست  تش  اتير  ا  اتت نتر  راتيلا تر ا  اترظت تر       
 ت ى لعت  اتك   اتط ئ  ".

 :الد ل من ال راسة
o لاصست  تشر  اتير  ا  اتت نتر  تر ى لاأثت  تش  اتنت لا   اتطتت  ف   عما لاش  نات

 .لعت  اتك   اتط ئ  

o لاأثت  تش  اتنت لار   اتطتتر  فر  لاصسرت  تشر  اتيلا تر ا  اترظت تر   عما لاش  نات
  .ت ى لعت  اتك   اتط ئ  

 إ را ات ال راسة:
o  رك نرر  عتنرر  اتتصررث   يجيرعرر   الأ تررع اات  اسرر  اتيررن ر اتلاج تترر    اسررلا  ي

  جرر  اتييلارر ا  تمكرر   اتطرر ئ   رعرر  ه  أ تشرر  أن ترر  صتررث يرر  لعترر  أن ترر  ت رر ا  ت ت
 ( لعتت  تكل يجيرع .10( لعتت  رتراقع )30ك   ع   اتشتن  )

 :مت يرات ال راسة

o اتيرررر  اتي ررررى، اتيرررر   ،اتسررر ع  اتص كتررر ، ،)اتسررر ع  اتي ررررى :المت يلللرات الب نيلللة
 .يط رت  اتير ( ،ت تس ع اتييتا  
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o ات تيركمررتت  )نسرت   :المت يرات الوبيفيلة( فر  اتر مHB)،  ر( تارجر  اتر مp.c.v)، 
   ط ات م(.ر  ،VO2maxالأركسجت   لسلا مباتص  الأق ا ر 

   :الاستنتا اتأ م 
o   ظ رررررر  فررررر رق يشنرتررررر  ترررررت  نلاررررر ئر ال لاتررررر  ا  اتتش تررررر  رتميجيررررررعلات  ات ررررر تط

  .راتلاج تتت  ف  لاطرت  تش  اتي  ا  اتت نت 
o لاتررررر  ا  اتتش تررررر  رتميجيررررررعلات  ات ررررر تط  ظ رررررر  فررررر رق يشنرتررررر  ترررررت  نلاررررر ئر ال 

   .راتلاج تتت  تيج يتع اتتصث ف  لاطرت  تش  اتي  ا  اترظت ت 
o   اتتصررث فرر  قرر     تيجيرعرر  تررم لاظ رر  فرر رق يشنرترر  تررت  نلارر ئر ال لاترر  ا  اتتش ترر

   .اتمعتت إِتا  ب تيم  اتج ع  اتيشط  تس ع  )السلاج ت  اتص كت ( ر 
o اتتصررث فرر  قرر     تيجيرعرر  لارر ئر ال لاترر  ا  اتتش ترر  تررم لاظ رر  فرر رق يشنرترر  تررت  ن

اتلار  أ ر   نتر   إكمترل  تميجيرعر  )اتي رن  ف  ثن  اتجر   ت ير م ير  اترقررن( 
اتمعترت  ركرر تب إ  إكمترل اتجتررل هرر نترر   إِتررا  اتجترل( ر ب تيمر  اتج عرر  اتيشطر  

   .فش ل راتلاطر  تكر  ت ر   يلا  ج  رتطتئ 

 
 :المشابهة  اتمناقشة الدراس  2-2-4

تشرر  إطررم  اتت صررث عمررا ات  اسررلات  اتسرر تيلات  رجرر  ا  هنرر ب جيمرر  يرر  اتيلا ترر ا   
أرجرف اتلاهر تف ترت  ات  اسرلات   رجر  اتت صرث ترأ   ، إ     راتي لام   يع ات  اسر  اتص تتر اتيلاه ت

اتصتررر  اتسرررر ام ركررر تب هنررر ب لاهررر تف فررر  تشررر   اسرررلا  اماتسررر تيلات  رات  اسررر  اتص تتررر  هرررر 
  .يط رت  اتير (ر  اتير  اتييتا  ت تس ع ،ر  اتت نت  رين   )اتير  اتي رى، اتيلا ت ا 
أي  اتيلا ت ا  اتتتركتيت ئت  في  ك ن  أرجرف اتلاهر تف فر  تش ر   رين ر  )ك تر   اتر م  
 .(P.C.Vرتارج  ات م) (،H.B، رنست  ات تيركمرتت  ف  ات م )W.B.Cاتتت  م)
اتصترر   اسررلا  اميلات  رات  اسرر  اتص تترر  هررر تررت  ات  اسررلات  اتسرر ت ال ررلامنأيرر  أرجررف  

( م رتيجيررعلات  لاج تتتر  ر ر تط   عمرا 0.5اتسر ام تج ع  راص   أ  ترا  راص  رهر )
تكرل  اسرلا  ي ، أي  ات  اس  اتث نتر  فير  الأرتالعت  ق ن اتثيل تميش قت  ت تنست  تم  اس  
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ير   يجيرعر   عما أ ترعين   ات  اتصت  اتسر ام ي  الأعه ب اتطتت  ت     يجيرع  نرع
كتسررل  ير  اتصتر   اسرلا  ي أي  ات  اس  اتص تت  فير   أن ت  ي  لعت  ك   اتط ئ  ،  أ تش

 لاج تتترررررررررر  فيررررررررررط رتراقررررررررررع يجيرعرررررررررر  اتسررررررررررر ام تررررررررررثمث جرررررررررر   ي لام رررررررررر  عمررررررررررا ثمثرررررررررر  
  م( عما لعت  اتير  اتت نت  فئ  اتهت ب.2، م1.3، م1)

     اتلاصيررلات  اسر  اتص تتر  عن ر   اسرلا  ي فر  اتيلا تر ا  اتت نتر  فير   ال رلامنأير   
اتيرر  ر ترب ير  أجرل قتر س لا كترا صر ي   لاصيرلعن    ف م  ع اتج  (  اسلان   )صلاا 

ات  اسرر  اتص تترر   اسررلا  ي أيرر  اتيلا ترر ا  اتتتركتيت ئترر  فيرر   اتمكلاتررب فرر  اترر م تشرر  اتج رر ،
ريجيرعررر   (،Blood Sugarنسرررت  اتسرررك  فررر  اتررر م ) ،(R.B.C)ك تررر   اتررر م اتصيررر ام)
 اتت رلاتنر   ات هنتر  ع تتر  اتكث فر ر  لار ا  كمتسر ات ،ر  )اتكرتتسرلا رل،  هر  ات م راتيلايثمر  ترر

HDL.   ف م  ع  قت س ص ي  اتمكلاتب ف  ات م  اتيه   إتتف ان ) 
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   :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -3
 : منهجية البحث 3-1

فكحلمةت  و"االطديةكة ال ك   ،طبيعة المشكلةة المكداد دداهك تح   كدد مةتايكة الب ك  إن         
البح ك  المكةت   أهك دد ، "عةى وذا الأهكح  (1)ية تاتح الفدد   ى يصل إلى ودف معينا

م ككك  ءالةبةككك  "البعكككد  لم  يند بكككحد الاا   اديبيكككة ذ مام"عكككح  صكككمي   ككك   بال اديبككك  
إذ يعد المةت  ال اديب  من ا أل د ال"هحئل لفحية فك  ال"صك"ل إلكى معدفكة ،طبيعة المشلةة

 .(2)م" "ق بتحا
 

 البحث: وعينة مجتمع 3-2
 م ل ما مع الب   ف  أةدية م حفظكة ديكحلى فك  ديحاكة الةك"د البدةيكة لفئكة الشكبح    

"ةكككككككحد  شكككككككتدبحن "عكككككككددو   (لاعككككككك ،11يكككككككحلى "عكككككككددو  ))ةكككككككحد  د"وككككككك  دمهكككككككة أةديكككككككة 
"ةككككككككككحد  المةداديككككككككككة  لاعبككككككككككين، (7) "ةككككككككككحد  الشككككككككككتيد أدلككككككككككحن "عككككككككككددو  (لاعبككككككككككين،11)

 (84بةككككت ما مككككع الب كككك  )، إذ (لاعبككككين(6"ةككككحد  اويككككدا  "عككككددو ) (لاعبككككين،9"عككككددو )
لى لةةك"د قح  البح   بحد يحد عيةة الب   بحلطديةة العمدية من لاعب  ةحد  ديكح"قد  لاعبحً.
مكن  أ ةكينلاعبكين  هك بعحدإ ك  إذ  ،بكو"اان مد ةفكة حً ( لاعبك11"عكددو  )لفئكة الشكبح  البدةيكة 

اكمن ال" كدا  ال دديبيكة بشكلل مةك ظ  "بةنك  عيةكة الب ك   "ال كاامت العيةة لعد   "اادو  
(% من مام"ع ما مكع الب ك  " ك   ةهكي  العيةكة 21,94( لاعبين يشلة"ن ةهبة)9الةتحئية)
 ةفكككذ  " لاعبككين للككل مام"عككة ة"ب"اقككع    كك عمككد  اديبيككة "بشككلل  مام"عككح   إلككى  كك 

ال    المةت  ال دديب  المعكد مكن قبكل المكدد  مكع ادعكح  ال بكة الهك"داء إذ  المام"عح 
غكك ( مككن ال بككة 1  ةككح"ل المام"عككة الأ"لككى) إذيكك    ةككح"ل ال بككة الهكك"داء بادعككح  مد ةفككة 

غككك ( مكككن ال بكككة الهككك"داء أمكككح المام"عكككة ال حل كككة 1.1يكككة )الهككك"داء "  ةكككح"ل المام"عكككة ال حة
 .غ ( من ال بة اله"داء ي"ميحً بعد ال ددي 2ف  ةح"ل)

                                                 

 . 19ص (،1997عمحن:)داد الفلد لةةشد "ال "ايع ،1ط المناهج المعاصرة في التربية الرياضية، ( ألد  دطحيبة؛1)

، ) دامة( م مد ةبيل "آدد"ن، الةحودد: مل بة الأةاة" مناهج البحث في التربية وعلم النفس ؛( دي"ب"لد،فحن دالين2)
 .817،ص1941المصدية لةطبحعة،
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 البحـث: مجموعاتتجانس وتكافؤ   3-3
 اديبيككة لككل مام"عككة  اكك     ككة  مام"عككح قككح  البح كك  ب ةهككي  العيةككة إلككى  كك    
معحمككل  اد بككحدلبح كك  بككءاداء "لأاككل ال ولككد مككن  اككحة  أفككداد عيةككة الب كك  قككح  ا ،لاعبككين

"العمككد ال كدديب ( "لحةك  قكي   العمككد الامةك , "طكك"ل الاهك ، الال ك"اء فك  مرشكدا  الةمك" )
( "وكككذا يعةككك  أن العيةكككة لحةككك  م احةهكككة 4- ،4بكككين )  دمعحمكككل الال ككك"اء اميعتكككح م صككك"د 

 (.7ف  الاد"ل ) بين"لمح م
 (7جدول )ال

تبار معامل الالتواء في مؤشرات النمو قيد البحث في اخ مجموعاتتجانس أفراد  بيني
 البحث.

  

المعحلاح                         
 الإ صحئية

 الم نيدا 

" ككككككككككككككككككككدد 
 الةيح 

ال"هكككككككككككككككط 
 ال هحب 

 الاة كككداف
 المعيحد 

 ال"هيط
معحمكككككككككككككككككككككل 

 الال "اء

مهكككككككككككك "  
 الدلالة

 عش"ائ  1.218 - 21 1.44 21.11 هةة العمد الامة  1

 عش"ائ  1.271 171 7.14 172 ه  ط"ل الاه  2

 عش"ائ  1.147 4 1.21 2.77 هةة العمد ال دديب  4

 
ب"صكككفتح ا  البدةيكككة د بكككحد الككك    فككك  الا المام"عكككح "لأاكككل ال"قككك"ف عةكككى  لكككحفر  

م نيدا   حبعة ف  الب   قح  البح   ب  ةيل البيحةح  )ال حصل عةيتح مكن الةيكح  الةبةك ( 
لد"هككككلحل "اليكككا( لمعحلاككككة الفككككد"ق ال كككك  قككككد الإ صككككحئ  ال معةمكككك  ) د بككككحدالا حهككك ددا ب

 المام"عكككح ال   كككة إلكككى الم نيكككد ال اديبككك ، إذ ياككك  ان  لككك"ن  المام"عكككح  ظتكككد بكككين 
 (.8)ف  الاد"ل بينال    م لحفئة ف  لل الم نيدا  ال حبعة بيةتح "لمح و" م
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 (8جدول )ال
 البحث في الاختبارات البدنية  مجموعات بين تكافؤي

  

 الإ صحئيةالمعحلاح                      
 

 الم نيدا 
 ال"هيط

 الاة داف
 الدبيع 

 قيمة
)لد"هلحل 
 "اليا(

 الم ه"بة

 قيمة
 )لد"هلحل
 "اليا(
 الاد"لية

مه "  
 الدلالة

 الة"د الةص"  1

بككككككككككككككككككة  بككككككككككككككككككدي  
 لةذداعين

91 81 1.21 

1.61 

 عش"ائ 

دبةكككككككككككككككك  دةفكككككككككككككككك  
 لةداةين

 عش"ائ  1.19 41 111

2 

الةككككككككككككككككككككككك"د المميكككككككككككككككككككككككاد 
 %(مككككككككن21بحلهككككككككدعة)

الةصككككك"  لمكككككدد  الككككك"ان
 ( حةية11)

بككككككككككككككككككة  بككككككككككككككككككدي  
 لةذداعين

 عش"ائ  1.61 1.1 16

دبةكككككككككككككككك  دةفكككككككككككككككك  
 لةداةين

 عش"ائ  1.91 1.1 11

 مطح"لة الة"د 4

 الهككككككككك  )ديدلف (
 الكك"ان %(مككن21)

الةصكككككككككككك"  لمككككككككككككدد 
 ( حةية41)

 عش"ائ  1.91 4 41

(% 21بكة  بكدي )
من ال"ان الةص"  
  كككككككككككككى إهككككككككككككك ةفحذ 

 الاتد

 عش"ائ  1.94 11 68

(     مه "  4=4،ن4=2،ن4=1عةد دداة  دية)ن 1.61عةمحً أن قيمة )لد"هلحل "اليا( الاد"لية= 
 .(1.11دلالة)
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الةككك"د الةصككك"   د بكككحدقكككي  لد"هكككلحل "اليكككا الم هككك"بة لا أَن  ( 4مكككن الاكككد"ل) بكككيني     
( "وكك  اقككل مككن .1.0( ")1.21)بككة  بككدي  لةككذداعين "الككدبة  الدةفكك  لةككداةين قككد لحةكك  )

الةكك"د المميككاد  اد بككحدأمككح فكك   ،(1.11( عةككد مهكك "  دلالككة )1.61الةيمككة الاد"ليككة "البحلنككة)
بحلهككدعة فةككد لحةكك  قككي  لد"هككلحل "اليككا الم هكك"بة لةبككة  بككدي  لةككذداعين "الككدبة  الدةفكك  

( "و  اقكل مكن 1.91( ")1.61 حةية ) (11%( من ال"ان الةص"  لمدد )21لةداةين لدفع)
مطح"لكة الةك"د  فةكد  اد بكحد(،"فك  1.11( عةكد مهك "  دلالكة )1.61ةيمة الاد"ليكة البحلنكة)ال

%( مكن الك"ان الةصك"  21لد"هكلحل "اليكا الم هك"بة لةهك  )ديدلف ( لدفكع ) ةلحة  قيمك
عةككككد مهكككك "   (1.61"البحلنككككة) ( "وكككك  اقككككل مككككن الةيمككككة الاد"ليككككة1.91( حةيككككة )41لمككككدد )
لةبكة  بكدي  لدفكع مطح"لكة الةك"د  د بكحدالم هك"بة لإ ل "اليالد"هلحقيمة  أمح (.1.11دلالة)

( "وكك  اقككل مككن الةيمككة الاد"ليككة 1.94الاتككد ) اهكك ةفحذ%( مككن الكك"ان الةصكك"    ككى 21)
 (.1.11عةد مه "  دلالة)

"ممككح هككبق ةهكك دل عةككى عككد  "اكك"د فككد"ق ذ"ا  دلالككة إ صككحئية بككين لككل مككن قككي       
البدةيككة، إذ ان اميككع الةككي  الم هكك"بة لحةكك  اقككل مككن  ا د بككحد الاال اديبيككة فكك   المام"عككح 

( 1.11( "مهكككككك "  دلالككككككة)4=4، ن4=2، ن4=1الةيمككككككة الاد"ليككككككة عةككككككد دداككككككة  ديككككككة )ن
"بحل حل  ل   ظتكد أ  فكد"ق معة"يكة بكين المام"عكح  الك    "وكذا يعةك   لكحفر مام"عكح  

 الب   ف  الم نيدا  البدةية قيد الب   ف  الةيح  الةبة .
م نيكدا   حبعكة ب"صكفتح ا  البي"ليميحئيكة د بكحد الك    فك  الا المام"عح ر  لحف أمح 

بواداء   ةيل البيحةح  )ال حصل عةيتح مكن  تحةفه حلطديةةبف  الب   قح  البح   أياحً " 
 بكينمعةم  )لد"هلحل "اليكا( "لمكح وك" مالإ صحئ  ال  د بحدالا حه ددا الةيح  الةبة ( ب
 (.9ف  الاد"ل )
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 (9ول )جدال
 البحث في الاختبارات البيوكيميائية المجموعاتيبين تكافؤ 

 ال"هيط الم نيدا   
 الاة داف
 الدبيع 

 قيمة
)لد"هلحل 
 "اليا(

 الم ه"بة

 قيمة
)لد"هلحل 
 "اليا(
 الاد"لية

مه "  
 الدلالة

1 
 قيح  عدد لديح  الد  البياحء

W.B.C 
7.84 1.91 1.67 

1.61 

 عش"ائ 

2 
 ال مداءد  قيح  عدد لديح  ال
R.B.C 

 عش"ائ  1.96 1.16 1.81

4 

قيح  ةهبة التيم"لة"بين ف  
 H.B  الد 

 

 عش"ائ  2.84 1 14.4

8 
 قيح  لا"اة الد 

(P.C.V) 
 عش"ائ  8.62 1.8 82.8

1 
 قيح  ةهبة الهلد ف  الد 

Blood sugar 
 عش"ائ  1.44 1.1 111

6 
قيح  ةهبة الل"ليه د"ل ف  

 Cholesterolالد  
 عش"ائ  8.46 28 174

7 
 قيح  ةهبة الدو"ن ال   ية

Triglyceride 
 عش"ائ  1.41 26 114

4 
قيح  ةهبة البد" يةح  الدوةية 

 (HDLعحلية الل حفة )
 عش"ائ  1.14 6 81

9 
قيح   دليا  حمض ال ل يك 

 ف  الد 
 عش"ائ  2.97 1.41 9.4

(     مه "  4=4،ن4=2،ن4=1د دداة  دية)نعة 1.61أن قيمة )لد"هلحل "اليا( الاد"لية=  حعةمً 
 (1.11دلالة)
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ا  البي"ليميحئيككة د بككحد قككي  لد"هككلحل "اليككا الم هكك"بة ل  أَن  ( 9مككن الاككد"ل) بككيني  
قككككل مكككككن الةيمككككة الاد"ليكككككة أ( "وكككك  1.67"الدحصككككة بةيككككح  عكككككدد لديككككح  الككككد  البياكككككحء )

يككح  الككد  ال مككداء فةككد أمككح فكك  قيككح  عككدد لد  ،(1.11( عةككد مهكك "  دلالككة )1.61البحلنككة)
( 1.61( "و  اقل مكن الةيمكة الاد"ليكة البحلنكة)1.96لحة  قي  لد"هلحل "اليا الم ه"بة )

"فكككك  قيككككح  ةهككككبة التيم"لةكككك"بين فكككك  الككككد  فةككككد لحةكككك  قككككي   (،1.11عةككككد مهكككك "  دلالككككة )
( عةكككد 1.61) قكككل مكككن الةيمكككة الاد"ليكككة البحلنكككةأ( "وككك  2.84لد"هكككلحل "اليكككا الم هككك"بة )

أمكح فك  قيكح  لا"اكة الكد  فةكد لحةك  قكي  لد"هكلحل "اليكا الم هك"بة  (.1.11لالة)مه "  د
"فككك   (.1.11( عةكككد مهككك "  دلالكككة)1.61( "وككك  اقكككل مكككن الةيمكككة الاد"ليكككة البحلنكككة)8.62)

( "و  اقكل مكن 1.44قيح  ةهبة الهلد ف  الد  فةد لحة  قي  لد"هلحل "اليا الم ه"بة )
(."فكك  قيككح  ةهككبة الل"ليهكك د"ل 1.11د مهكك "  دلالككة)( عةكك1.61الةيمككة الاد"ليككة البحلنككة)

( "وكك  اقككل مككن الةيمككة الاد"ليككة 8.46فكك  الككد  فةككد لحةكك  قككي  لد"هككلحل "اليككا الم هكك"بة )
أمح قيح  ةهبة الدو"ن ال   يكة ) كدا  لةيهكدايد(  (.1.11( عةد مه "  دلالة)1.61البحلنة)

ل مكككككن الةيمكككككة الاد"ليكككككة ( "وككككك  اقككككك1.41فةكككككد لحةككككك  قكككككي  لد"هكككككلحل "اليكككككا الم هككككك"بة )
"فككك  قيكككح  ةهكككبة البد" يةكككح  الدوةيكككة عحليكككة  (.1.11( عةكككد مهككك "  دلالكككة)1.61البحلنكككة)
( "وككك  اقكككل مكككن الةيمكككة 1.14( فةكككد لحةككك  قكككي  لد"هكككلحل "اليكككا الم هككك"بة)HDLالل حفكككة)

 كحمض ال ل يكك فك   (. أمكح قيكح   دليكا1.11( عةد مه "  دلالة)1.61الاد"لية البحلنة)
( "وكككك  اقككككل مككككن الةيمككككة الاد"ليككككة 2.97لحةكككك  قككككي  لد"هككككلحل "اليككككا الم هكككك"بة) فةككككدالككككد  

 (.1.11( عةد مه "  دلالة)1.61البحلنة)
"ممككح هككبق ةهكك دل عةككى عككد  "اكك"د فككد"ق ذ"ا  دلالككة إ صككحئية بككين لككل مككن قككي       

ل   البي"ليميحئية، إذ ان اميع الةكي  الم هك"بة لحةك  اقكاد بحد ال اديبية ف  الا المام"عح 
( 1.11( "مهككك "  دلالكككة)4=4، ن4=2، ن4=1مكككن الةيمكككة الاد"ليكككة عةكككد دداكككة  ديكككة )ن

"بحل حل  ل   ظتكد أ  فكد"ق معة"يكة بكين المام"عكح  الك    "وكذا يعةك   لكحفر مام"عكح  
 الب   ف  الم نيدا  البي"ليميحئية قيد الب   ف  الةيح  الةبة .
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 وسائل جمع المعلومات: 4-8
 تخدمة في البحث:الوسائل المس 4-8-1

o .المصحدد العدبية "الأاةبية 

o ( ة دة الإشبلة المعة"مح  الد"لية.) 

o الةيح . د بحدالإ" 

o المةحب   الشدصية 

o .فديق العمل المهحعد 

o ا .د بحد  هايل الا ه محددإ 

o ا .د بحد ص  ية الإ إه بيحن ه محددإ 

 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:   4-8-2  

 ة المستخدمة في البحث:الأجهز 4-8-2-1
o  مع مة ة  أبد "دا. ،الإصبعاتحا  حق  ل"دا 

o ( اتحا قيح  مه "   دليا  حمض ال ل يكLactic pro.) 

o اتكحا (   الف كص الكذاAuto analyzez( ةك"ع )ABBOTT C4000  أمديلك )
 المةشو.

o (  اتككحا ال  ةيككل الككذا   لف "صككح  أمككداض الككدCELL-DYN-Ruby  ألمككحة )
 .2112المةشو،

o (  اتحا الطدد المدلاCentrifuge.إةلةيا  المةشو  ) 

o ( اتحا الل د"ة  لةيح  ال"ان إةلةيا  المةشو م"ديلCMS-5000. ) 

o .اتحا قيح  انط الد  ائبة  يحبحة  المةشو 

o  لةيكككككح  "ان ال بكككككة الهككككك"داء "" كككككدا  قيحهككككك  النكككككدا  "المةنكككككدا   الل د"ةككككك اتكككككحا
 "أااائتمح.
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o حهككبة الل د"ةيككة ل"مبيكك" د م مكك ( ل"LAP TOP( أيدلةديككة المةشككو ةكك"ع )Dell )
 .Windows 7 عمل بةظح  

o ( هحعة  "قي  الل د"ةية الف" "فةشPhoto Finishيحبحةية ال ).مةشو مع لحميدا تح 

o (  لحميدا  ص"يد دقمDigital/يحبحة  المةشو عدد )2   . 

 المستخدمة في البحث: الأدوات  4-8-2-2
o اا  احغط يدبط عةى مةطةة العاد . 

o  لاصق اد"ح. ،م"اد معةمة ،قطن طب 

o /5 ا    ه عمل لمدد "ا دد 111 ةةة طبية )هدةاة( عددcc . 

o ( أةحبي  ل فظ الد  دحلية من محدد الكHeparen. المحةعة لة د د ) 

o ( أةحبي  ل فظ الد     "  عةى محدد الكHeparenالمحةعة لة د د ) 

o ه ددا  حدية الاأشدطة قيح  مه "   دليا  حمض ال ل يك ف  الد  أ. 

o . محصة يد"ية له   المصل من الد 

o .) شديط لةيح  الط"ل  )ه 

o دشب . مدق 

o .قفحاا  )لف"ف يد( طبية 

o ( حفظة  بديد Cool Box.) 

o .شف ح  أ"لمبية ه"يدية المةشو 

o .مصطبة بة  بدي  ه"يدية المةشو 

o .محلة دبة  ه"يدية المةشو  

o .أقداص م ة"عة الأ"اان 

o .دمبةص  مدين م ة"ع 

o صطبح   مدين م ة"عة.م 

o (2.1×2.1طبةة هبحق بوبعحد.) 
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  إجراءات البحث  الميدانية  :  1 -3
 :ية ختبارات البحثلإتحديد ا  1-1 -3
عةككككككى عككككككدد مككككككن الدبككككككداء  (*)د بككككككحدقككككككح  البح كككككك  ب "ايككككككع اهكككككك محدد صكككككك  ية الا  

ا  بكحد اد  ،الديحاك  عةك  ال كددي ،)(**) "المد صين ف  ماحل)فهةاة ال ددي  الديحاك (
"الم ئك  لةدداهكة  الأةهك  د بكحد"ذلكك ل  ديكد الا ،(***)"قيح ،دفع الأ ةكحل، الةك"د البدةيكة(

ا  البدةيكة د بكحد عكدد مكن الاإهك محدد  اك  أهكمحء   ك   "ايكع إذال   و  بصدد الب   فيتح 
الةككك"د العاككةية )الةكك"د الةصكك"  لةككذداعين "الكككداةين،  أةكك"اعا  بعككض اد بككحد "ال كك    اككمن 

ا  د بكككككحد ح الاياًكككككألمميكككككاد بحلهكككككدعة لةكككككذداعين "الداةين،مطح"لكككككة الةككككك"د لةكككككذداعين( " الةككككك"د ا
قيكككح  عكككدد "  (،W.B.Cالبي"ليميحئيكككة "ال ككك    اكككمن )قيكككح  عكككدد لديكككح  الكككد  البياكككحء)

قيكح  لا"اكة "  (،H.Bقيح  ةهكبة التيم"لةك"بين فك  الكد )" (، R.B.Cلديح  الد  ال مداء)
قيكككككح  ةهكككككبة "  (،Blood Sugar  الكككككد )قيكككككح  ةهكككككبة الهكككككلد فككككك"  (،P.C.Vالكككككد  )

قيكككككح  ةهكككككبة الكككككدو"ن ال   يكككككة فككككك  "  فككككك  الكككككد ، (Cholesterolالل"ليهككككك د"ل فككككك  الكككككد )
"قيكح   دليكا  كحمض ال ل يكك  (،HDLقيح  ةهكبة الكدو"ن عحليكة الل حفكة)"  (،T.Gالد )

 ة"البي"ليميحئيكككا  البدةيكككة د بكككحد "لةكككد  ككك  الا فكككحق عةكككى عكككدد الا (Lacti acidفككك  الكككد  )
فمكح فك"ق "مكد  م ئم ك  لةب ك  ( %44.4)ا فكحق صة  عةى ةهبة  إذ د بحدلل إ"ة"عية 
ي"اك  الةهك  المئ"يكة للكل  (11") (11"الاكد"ل ) ية"  البح   بصكدد الدك"ض فيك  الذ 

 .إد بحد  ه  آداء الدبداء
 
 
 
 
 

                                                 

 .(4) المة ق يُةظَدُ:  (*)

  .(6المة ق ) يُةظَدُ:  *(*)

  .(1المة ق ) يُةظَدُ:  *(**)
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 (11جدول)

 يبين النسب المئوية لإتفاق الخبراء للإختبارات البدنية
 الصفات ت

 نيةالبد
 التكرار الاختبارات

 النسبة المئوية لايصلح يصلح

1 
القوة 
 القصوى

على المسطبة من الاستلقاء الضغط-1
 أقصى وزن لرفع المستوية

11 

 

 
 

 

 
111% 

 12 الدبني بأقصى وزن لمرة واحدة اختبار-2
 
 

 8.58% 
 

 dead left)السحب(إختبار التقبين  -3
 لرفع أقصى وزن لمرة واحدة

2  
 1152 % 

2 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

سغغتلقاء علغغغى المسغغغطبة الضغغغط مغغغن الا -1
 لأداء % مغغغن القصغغغو .2لرفغغغع  المسغغغتوية

 ثانية( 11)عدد من التكرارات لمدةأكثر 

12 

 

 

 
 

 8.58% 
 
 

السغغغغغغحب علغغغغغغى العقلغغغغغغة )ثنغغغغغغي ومغغغغغغد  -2
 يةناث 11الذراعين( لمدة 

2  
 1152 % 

 % مغغغن.2دبنغغغي خلفغغغي للغغغرجلين لرفغغغع  -3
 يةناث 11لمدة  القصو 

13 

 

 
 

 9258 % 

3 
مطاولة 
 القوة

% .2إختبغغغار السغغغحب ديغغغدليفت لرفغغغغع  -1
 ثانية . 30لمدة  من القصو  

12 
 
 

 8.58% 
 

 ةعلغغغى المسغغغطبة المسغغغتوي بغغغنج بغغغريس -3
 اسغغغغتنفادحتغغغغى  %.2بغغغغوزن تكغغغغرارات لأداء
 .الجهد

12 
 
 

  
 8.58% 

 

ثنغغي  )شغغناو( الأمغغامي الاسغغتناد اختبغغار -2
  2 الجهد دومد الذراعين حتى إستنفا

 1152 % 

 

 لا يصلح يصلح التكرار المتغير أسم ت
النسبة 

 المئوية
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 (11جدول)
 للإختبارات البيوكيميائية المئوية لإتفاق الخبراء النسب يبين

 
 
 
 
 

 
 القياسات الجسمية والاختبارات البدنية المستخدمة في البحث: 3-1-2

 القياسات الجسمية:  3-1-2-1

1 
 قياس نسبة الهيموكلوبين في الدم

H.B 
11   

44.4 % 

2 
 قياس كريات الدم الحمراء

R.B.C 
11   

44.4 % 

4 
 قياس كريات الدم البيضاء

W.B.C 
11   

91.6 % 

  P.C.V 9  الدم قياس لزوجة 8
71 

1 
 قياس نسبة السكر في الدم

Blood Sugar 
11   

91.6 % 

6 
 في الدم الكولسترولقياس نسبة 

Cholesterol 
11   

91.6 % 

7 
قياس نسبة البروتينات الدهنية 

 HDL عالية الكثافة
11   

44.4 % 

4 
  قياس نسبة الدهون الثلاثية

Triglyceride(T.G) 
11    

44.4 % 

9 
 قياس حامض اللاكتيك

Lactic Acid 
11   

91.6 % 
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أاديكك  فيتككح  ادبككة  الككذ  كك  قيككح  أطكك"ال أفككداد العيةككة فكك  المدلككا ال ككدديب   أولًا : 
 ككحئط ال ككحئط ب يكك  يةككف المد بككد باحةكك  الب كك   يكك  ي"اككد شككديط قيككح  م بكك  عةككى 

عةكى الةتحيكح  مكن  بحلاع مكحديل"ن شديط الةيح  دةف  "بين ل في     يبكدأ الةيكح  " الةيح  
 الأدض إلى قمة الدأ .

 إذاتكحا قيكح  الك"ان  حهك ددا الك"ان للكل فكدد مكن  أفكداد العيةكة ب  قيكح    : ثانياً  
 "ي    هايل الةداءد الدحصة بحل"ان . يةف ال ع  عةى الاتحا

 

 
 الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث:  3-1-2-2

  : (1) ختبار القوة القصوى للذراعين إ  3-1-2-2-1

 

 الغرض من الاختبار:
مككن دكك ل  دلككة ال ةكك   (**) (1RM) حهكك ددا اكك   الككذداعين بقيككح  الةكك"د الةصكك"  لع

  حةية(    المد اللحمل لةذداعين.  2اللحمل لةذداعين إلى مه "  الصدد مع  "قف ) 
 

                                                 

داد الفلكككككد  :الةكككككحودد ، 4, ط اختبغغغغغارات الأداء الحركغغغغغي ؛م مكككككد ةصكككككد الكككككدين داككككك"ان" م مكككككد  هكككككن عككككك "  ( 1)
 .61ص،(1998،العدب 

 يه طيع  ودية الدفعة ب لدادين. لا "و"  ودية الدفعة لمدد "ا دد "بوقصى "ان مملن ب ي   (**)
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 (1شكل )ال
 لقياس القوة القصوىالبنج بريس للذراعين اختبار يوضح 

 
 الأدوات المستخدمة:

o ( لن .21بحد  ديد  اةة ) 

o لن (. 21لن  لنحية  1,1الأ"اان من ) أقداص  ديد مد ةفة 

o .) مصطبة دحصة ب مدين انط البحد ال ديد  بحليدين )البة  بدي 

 
 وصف الأداء :

بعد  هح  "ان البكحد مكع  هكح  "ان الأقكداص " هكح  دفعكة لكل لاعك  "اكمن  
 بحلاهكك ةةحءيةكك"  ال عكك   ،%( مككن الكك"ان الةصكك"  للككل لاعكك  21البحلنككة) الةهككبة المئ"يككة

المد بكد البكحد ال ديكد  بمهكحفة عكدض  حً مهكلملةاه  بشلل مه ِ" عةكى المصكطبة  اللحمل
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"بعدوح ية"  ب ة  الذداعين إلى مه "  الصكدد مكع  "قكف  كحةي ين  ك  المكد اللحمكل  ،الصدد
 لةذداعين.
 التسجيل:

  عطى     م ح"لا  ي    هايل أعةى "ان لم ح"لة "ا دد بشلةتح الةحة"ة .  
 
 :(1)ر الدبني الخلفي الكامل اختبا  3-1-2-2-2
 

 : رالغرض من الاختبا
الةصككك"  الديةحميليكككة لعاككك   الكككداةين دككك ل  دلكككة التبككك"ط اللحمكككل  دقيكككح  الةككك"   

 للأهفل    الةت"ض.
 الأدوات المستخدمة : 

o  بحد  ديد  ةظحم. 

o الأ"اان.مد ةفة  ةأقداص  ديدي  

o محلا   ديدية . 

 

                                                 

 .68ص ،المصدر السابق ؛م مد ةصد الدين دا"ان " هن ع "  مَُ م د ( 1)
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 (.شكل )ال

 القوة القصوى لقياسلفي للرجلين الدبني الخ اختبار يوضح
  

 الإجراءات:
ال ديدية الم م"لة عةى البحد  الأقداص هح  "ان البحد ال ديد  مع  هح  "ان   

اللحمةة "ية"  المد بكد ب"اكع البكحد ال ديكد  مكع الأقكداص الم م"لكة عةكى عكدض الل فكين 
 دةف . 
 :الأداءوصف 
الدقبكة "عةكى الل فكين "ممهكك  إلىد "يه ة من ال محلة ال ةل عةى الل فين بحد"اع  

بحلبحد "يل"ن البعد بين الةدمين بعكدض الل فكين مكع الم حفظكة عةكى "اكع الظتكد مهكط ح  
 ك  بكد ب ةكى الكدلب ين لكحمً  "بعكد أدكذ البكحد مكن ال مكحلا  يةك"  المد  ،ح  "الصدد بحدا عحليً 

 الةت"ض لحمً   بحل ديد .
 طريقة التسجيل: 

 ح"لا   هال أفال م ح"ل  ل  بكك)اللية"غدا (.يعطى المد بد     م  
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         :(1) على المسطبة المستوية الاستلقاءاختبار الضغط من   3-1-2-2-4
                

 الغرض من الاختبار:

 ال لككدادا قيككح  الةكك"د المميككاد بحلهككدعة لعاكك   الككذداعين عككن طديككق أداء ألبككد مككن      
 (  "ان.11د ل )

 تخدمة:الأدوات المس
o ( لن .21بحد  ديد  اةة ) 

o ( 21لن  لنحية  1,1أقداص  ديد مد ةفة الأ"اان من .) لن 
o   الل د"ةيةهحعة  "قي. 

 

 : الأداءوصف 
يكك    هككح  وككذع الدفعككة عككن طديككق  هككح  الكك"ان الةصكك"  لةبككة  بككدي  للككل لاعكك        

داء أل كد % هك"ف يظتكد لةكح الك"ان الكذ  عةكى أهحهك  هكي   أ21× "من    اد  الةكح   
( عشكد  ك"اة  "يك    هكايل عكدد ال لكدادا  دك ل  ةكك 11عدد مملن من ال لدادا  د ل )

 المدد.
 

 التسجيل:
 (  "اة .11د ل ) ال لدادا ي    هايل ألبد عدد من     
 

                                                 

 111،ص2111،الةحودد: مةشود المعحدف،المدخل التطبيقي للقياس في اللياقة البدنيةأ مد ه مة؛  إبداوي ( 1)
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 (6شكل )ال

 الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستوية إختبار يوضح
 لقياس القوة المميزة بالسرعة 

 

 

 :(1)( ثانية00لمدة ) الدبني الخلفياختبار    3-5-2-2-4
 

 الغرض من الاختبار:

 %( مككن الكك"ان الةصكك" 21لدفككع) الككداةينلعاكك   المميككاد بحلهككدعة  قيككح  الةكك"د     
 (  حةية.11لمدد )

 
 
 
 

                                                 

، بنداد :مطبعة  ئ الاحصاء في المجال الرياضيالاختبارات ومبادقي  ةحا  عبد الابحد "بهط"يه  أ مد ؛  (1)
 .545،ص 0.91احمعة بنداد، 
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 الأدوات المستخدمة:
o ( لن .21بحد  ديد  اةة ) 

o ( 21لن  لنحية  1,1أقداص  ديد مد ةفة الأ"اان من ) لن. 
o  الكترونية.ساعة توقيت 
 
 :الأداءوصف 
( 11دككك ل ) بحلكككدبة  الدةفككك ال ككك  يةككك"  بتكككح ال عككك    ال لكككدادايككك    هكككح  عكككدد  
  حةية.

 التسجيل:
 (  حةية .11د ل )  ال لداداي    هايل ألبد عدد من  

 

 
 (7شكل )ال

 لقياس القوة المميزة بالسرعة الدبني الخلفي الكامليوضح إختبار الضغط 
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 :(1) ( ثانية50( لمدة )ديدلفت) السحباختبار    3-5-2-2-5
 

 الغرض من الاختبار:

 ال لكدادا مكن  عدد عن طديق أداء ألبد "الظتدالة"د لعا   الذداعين  مطح"لةقيح      
 (  حةية.41لمدد )

 

 الأدوات المستخدمة:
o ( لن .21بحد  ديد  اةة ) 

o ( 21ية لن  لنح 1,1أقداص  ديد مد ةفة الأ"اان من .) لن 
o  الكترونية.ساعة توقيت 

 
 :الأداءوصف 
 (  حةية.41) لمدد بءد بحد اله  ال   ية"  بتح ال ع    ال لداداي    هح  عدد  

 
 التسجيل:
 (  حةية .41د ل )  ال لداداي    هايل ألبد عدد من  

 

                                                 

 مدلككا الل ككح  لةةشككد، مطككحبع آمكك"ن, الةككحودد:  1ط, القيغغاس والإختبغغار فغغي التربيغغة الرياضغغية ؛ليةككى الهككيد فد ككح ( 1)
 .217, ص2111،
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 (8شكل )ال

 السحب ديدلفت لقياس تحمل القوة يوضح إختبار 
 

 
 :(1)على المسطبة المستوية  الاستلقاءار الضغط من اختب 3-1-2-2-6

 الغرض من الاختبار:

 قيح  ق"د ال  مل عن طديق قيح   دليا  حمض ال ل يك ف  الد . 
 الأدوات المستخدمة:

o ( لن .21بحد  ديد  اةة ) 

o ( 21لن  لنحية  1,1أقداص  ديد مد ةفة الأ"اان من .) لن 

 
 
 

                                                 

 .111،صالمصدر السابق( أبداوي  أ مد ه مة؛ 1)
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 :الأداءوصف 
ة عكن طديكق  هكح  الك"ان الةصك"  لةبكة  بكدي  للكل لاعك  ي    هكح  وكذع الدفعك 

عةكى أهحهك  أداء أل كد هكي   % هك"ف يظتكد لةكح الك"ان الكذ  21× "من    اد  الةكح   
 الاتد)ل ين ال ع ( داه ةفحعدد مملن من ال لدادا    ى 

 التسجيل:
الاتكككد "قيكككح   دليكككا  كككحمض  اهككك ةفحدبعكككد   ال لكككدادايككك    هكككايل ألبكككد عكككدد مكككن     
 .ل يك ف  الد ال 
 

 
 (9شكل )ال

 لقياس تحمل القوة حتى إستنفاذ الجهدالبنج بريس يوضح إختبار 
 

 :الاستطلاعيةالتجربة   3- 5 -4
فكك  قحعككة المدلككا  11/4/2013ب ككحدي    الاهكك ط عيةقككح  البح كك  بككءاداء ال ادبككة  

وكك  "  الم ةككدمينلاعبككين لةةكك"د البدةيككة فئككة  ةال ككدديب  فكك  بعة"بككة عةككى عيةككة مل"ةككة مككن    كك
"ال ولكككد مكككن  "الأد"ا  الأاتكككاد" تيئكككة  إعكككداددكككحدي عيةكككة الب ككك  "أاكككد  البح ككك  عمةيكككة 
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"قككد أاككد   ، ا  الدحصككة بحلب كك د بككحد هكك مة عمةتككح "ال"قكك"ف عةككى صكك ة الةيحهككح  "الا
، ل عةيمك  " ك  مةحبةكة مكديد المد بكدأدد  فك  مه شكفى بعة"بكة ا اه ط عيةالبح    ادبة 

عةكككى الأاتكككاد ال دي ككككة ال ككك   دككككص " لم نيككككدا  البي"ليميحئيكككة قيكككد الب كككك  عةكككى ا عإذ إطةككك
ال  ةي   لحفة "ال عدف عةى الفديكق الطبك  المد بكد  فك  " كدد الليميكحء الهكديدية "" كدد 

 .(*)أمداض الد  دادل المد بد
 
 :الاختبارات القبلية  4-6
 الاختبارات البدنية القبلية:  3-6-1

بعككككد إاككككداء عمةيككككة   11/4/2013بدةيككككة الةبةيككككة ب ككككحدي   ا  الد بككككحد  كككك  إاككككداء الا 
 الإ محء من قبل ال عبين )عيةة الب  ( "فق الشد"ط المعدد لةةيحهح  المطة"بة.

 
 الاختبارات البيوكيميائية القبلية:  3-6-2

 :قياس نسبة تركيز حامض اللاكتيك  في الدم أولاً :
اتكككحا قيكككح   حهككك ددا ب (*)لاد صكككحصاذ"   الدبكككداء مكككن قكككح  البح ككك  "بءشكككداف        

( إذ  ككك  هككك   الككد  مكككن أفكككداد العيةككة بعكككد أداء الاتكككد Loctate pro ككحمض ال ل يكككك )
البككدة  "ذلككك لمعدفككة ةهككبة  دليككا  ككحمض ال ل يككك بحلككد  بعككد الةيككح  بماتكك"د بككدة    ككى 

عطككحءالاتككد   داهكك ةفح  عككد  ( دقككحئق1( دقككحئق ا إذ إن مككدد )1ال عكك  ف ككدد دا ككة لمككدد ) "ا 
  كككى  عطكككى فدصكككة  ،مكككدد ايكككدد "مةحهكككبة لنكككدض هككك   الكككد  بعكككد الاة تكككحء مكككن ال مكككدين

، "ةبدأ ب"اع الم ةكح  بحلاتكحا (1)ل حمض ال ل يك لةدد"ي من العاةة الى ماد  الد  ا
 اد ككداق كك  يكك   اككنط ال حقكك  "بعككد  الأصككحبعال حقكك   كك  ي"اككع الم ةككح  عةككى احةكك  أ ككد 

                                                 

 .(7) المة ق يُةظَدُ:  (*)

 لةية ال دبية الديحاية، احمعة ديحلى. أه حذ مهحعد، /قي  ايحد دةف (*)
 لةية ال دبية الديحاية، احمعة ديحلى. أه حذ مهحعد، ه"اان دةيفة ا"د /     

(1) Gollnick.P.D., W. Bayly,&D.R. Hodgson; Exercise intensity training diet & 

lactate concentration in  muscle and blood: mcd. Sci. sports exercise , 1986, 

p332.                                                                                                                                   
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محيلد"م د( ي   "اكعتح  1) يةحد   امتح ةة من الد  محالم ةح  لهط  الاةد  ه ددي عي
"وككك" م"اككك"ع فككك   اكككدد الةيكككح   (Stripعةكككى شكككديط قيكككح   كككحمض ال ل يكككك ) مبحشكككددً 

"وككذا يعةكك  ان  اكك  عيةككة الككد  قككد لامهكك   )بيكك ( الدحصككة بحلاتككحا بعككدوح يصككدد صكك" 
 ةككحال  مككن بحلعككد ال  بككدأالهككط  المعككدض مككن الشككديط "بككدأ  عمةيككة الةيككح  "ال كك  هكك"ف 

 بعدوح ه ظتد الةداءد الدحصة ب حمض ال ل يك.  حةية( 1"لنحية  61)
 

 
ً
 ا: القياسات المختبرية :ثاني

  صكككبح حً   16/4/2013 البي"ليميحئيكككة الةبةيكككة ب كككحدي  الةيحهكككح  المد بديكككة ككك  إاكككداء  
ليك"  عن  ةكح"ل الطعكح  "الشكدا  بعكد "ابكة العشكحء إلكى ا الاةةطحع"   ال وليد عةى اد"دد 

هككحعة( "للكك  يكك   الهككيطدد "ال عككدف عةككى الم نيككدا  المدد"هككة "ةهككبة  12ال كحل  )أ  مككدد 
أ ةكحء الدا كة( "الدكد"ي بة كحئ  أوكداف الب ك  ال ك  فك   دلياوح ف  الد  قبكل الاتكد البكدة  )

 "اع  من أاةتح.
 

 طريقة سحب الدم :  ثالثاً:
د )فكك   حلككة الدا ككة( "ذلككك  ك  هكك   الككد  مككن أفككداد عيةككة الب ك  "قبككل أداء أ  اتكك 

"ية"  المعح"ن الطبك  بةكف  ،بحلةداء عةى ال ع  فياة  عةى اللده  "يمد إ د  ذداعي 
دبككحط اككحغط فكك  مةطةككة العاككد ليكك    صككد الككد  فكك  ال"ديككد العاككد  عةككدوح يةكك"  ب عةككي  
مةطةكككة صكككنيدد مكككن ال"ديكككد "ينكككد  ال ةةكككة )الهكككدةاة( فككك  ال"ديكككد )مةطةكككة المدفكككق( "يبكككدأ 

هك  هك ( "وك  لميكة لحفيكة عةكى "فكق مكح أشكحد إليك  مكديد المد بكد، 1الد  بمةداد) به  
بعدوح ية"  به   ال ةةة مكن ال عك  "يعةك  المةطةكة "يفكك الدبكحط الاكحغط  ك  يفكد  الكد  

للكل لاعك  مل ك"  عةيتكح  2عكدد/ (Tupe)من ال ةةة ف  أةحبي  طبية معكدد لتكذا النكدض
( لأاككككداء Heparenعةككككى مككككحدد محةعككككة لة د ككككد ) لكككك"ن الأ"لككككى    كككك"   إذاهكككك  ال عكككك  

   كككك"  عةككككى مككككحدد محةعككككة لة د ككككد "ذلككككك لأاككككداء الف "صككككح   ف "صككككح  الككككد  "ال حةيككككة لا
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"مكن  ك     امع أةحبي  الد  للل أفداد عيةكة الب ك  فك   حفظكة ال بديكد "بعدوح ي ،الليميحئية
 .المد بد إلىةةل عيةح  الد  

 
 نهج التدريب :ضمن م الحبة السوداء جرعات  7 -3

 : طريقة تحضير كبسولات الحبة السوداء  3-7-1
دشككب  " ط ككن   ككى  صككب  ةحعمككة  كك   عبككو فكك   )مككدق( "اككع ال بككة الهكك"داء فكك   

 ميكككاان دكككحص حهككك ددا غككك  للكككل لبهككك"لة "يككك   "ان وكككذا المةكككداد ب 0.5لبهككك"لا  بمةكككداد 
ة فكككحظ عةكككى د"ن غيكككدع وككك" ل مكككن دشكككب  )مكككدق( اهككك ددا النكككدض مكككن ، " )ميكككاان الكككذو (

أمكح النحيكة مكن  ،الة كح  مكدقالاي"  الطيحدد ال   قد  فةد بهب  ال دادد فيمح إذا اه ددمةح 
فك  الأمعكحء "  ديكد اي" تكح الطيكحدد  "ام صحصتحط ن ال بة اله"داء و" ل هتيل وامتح 

 .(1)"مل"ةح تح بوقصى هدعة مملةة ل ع"يض الديحايين عمح فةد"ع د ل ال مدين

 

 
 ة استخدام جرعات الحبة السوداء:طريق  4-7-2

 ،قكككح  البح ككك  بحه شكككحدد الدبكككداء  ككك"ل ليفيكككة إعطكككحء ال بكككة الهككك"داء لعيةكككة الب ككك  
إعطحئتكككح بعكككد ال مكككدين مط "ةكككة "معبئكككة فككك  لبهككك"لا  "باكككدع  (*)فكككحق دح الهكككحدد الدبكككداء
تح   كك  اهكك دداممككن قبككل الاتككحا التاككم  "لاككمحن  ام صحصككتحمد ةفككة "ذلككك لاككمحن 

البح كك  الاككدع الدحصككة ب ةككح"ل لبهكك"لا  مككن ال بككة الهكك"داء  اهكك دد  إذ ،بح كك إشككداف ال
 ككك   ةهكككي  ال عبكككين إلكككى  ككك    إذمط "ةكككة "معبكككود بطديةكككة ةظيفكككة "دقيةكككة "لمكككدد شكككتدين 

 : و "لمح ي مام"عح 
 
 

                                                 

 .83، ص2007،المصدر السابقعلاء خلف حيدر؛ (  1)

 ية.الاداح / دبيد أعشح  طب ميد محاد  (*)
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 :الأولىالمجموعة  4-7-2-1 
قككككع ( غكككك ، أ  ب"ا1  ةككككح"ل وككككذع المام"عككككة لبهكككك"لا  مككككن ال بككككة الهكككك"داء بكككك"ان ) 

 لبه"ل ين ي"ميحً بعد ال ددي .
 
 المجموعة الثانية: 4-7-2-2 

أ  ب"اقكع  ك    غك (1,5  ةح"ل وذع المام"عة لبه"لا  من ال بة الهك"داء بك"ان ) 
 لبه"لا  ي"ميحً بعد ال ددي .

 
 المجموعة الثالثة: 4-7-2-4 

أدبككع  أ  ب"اقككع غكك .( 2  ةككح"ل وككذع المام"عككة لبهكك"لا  مككن ال بككة الهكك"داء بكك"ان ) 
 لبه"لا  ي"ميحً بعد ال ددي .

 
 :المنهج التدريبي المستخدم  4 -7 -3

البح ك   اع مكد، إذ ل  ي ددل البح   بحلمةت  ال دديب  الدحص ب عب  الة"د البدةية 
"لنحيكة  17/4/2114أهحبيع من  (4) لمدد المعد من قبل المدد  (*)عةى المةت  ال دديب 

 اد العيةة  ل"ةت  من لاعب  ةحد  ديحلى لةة"د البدةية.لحن م ئمحً لأفد  إذ 16/1/2114
 
 البعدية : الاختبارات  4 -3

 البدنية البعدية : الاختبارات  4-1 -3

ال بككة الهكك"داء لةادعككح  الكك    عةككى  بءعطككحءمككن البدةككحم  الدككحص  الاة تككحءبعككد  
 ب كككككحدي  ا  البدةيكككككة البعديكككككة بعكككككد الاتكككككد أياكككككحً د بكككككحد الككككك     ككككك  إاكككككداء الا المام"عكككككح 

 ا  البدةية الةبةية.د بحد ال   أادي  فيتح الا تحةفه"بحلظد"ف   17/1/2114
                                                 

 لوحدة تدريبية . أنموذج( يوضح 2) الملحق ينُظَرُ:  (*)
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 الاختبارات البيوكيميائية البعدية:  4-2 -3
 14/1/2114ا  البي"ليميحئيكككة البعديكككة فككك  "قككك  الدا كككة ب كككحدي  د بكككحد  ككك  إاكككداء الا 

 .يميحئية الةبةيةا  البي"لد بحد ال   أادي  فيتح الا تحةفه"بطديةة العمل "الظد"ف 
 
 

 :الإحصائيةالوسائل   9 -3
المةحهبة لمعحلاكة البيحةكح  "الة كحئ  عكن طديكق  الإ صحئيةه دد  البح   ال"هحئل إ 

 :( 1)ية الة حئ  عن طديق الة"اةين الآ  لاه ددايالإ صحء ال معةم  
 ال"هيط . .1

 الدبيع  . الاة داف .2

 لد"هلحل "اليا . اد بحد .4

 "لل"لهن . اد بحد .8

 .مان وتني للعينات الصغيرة باراخت .1

                                                 

، 281، ص194ص ،2112، الةكحودد: داد الفلكد العدبك ، 1الإحصاء الابغارومتر ، طدا"ان؛  الدّينةصد مَُ م د ( 1)
 .274، ص282ص
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 :تهاومناقش هاوتحليلالنتائج عرض  -4
 :ومناقشتها وتحليلها البعدية  -القبلية لإختبارات اعرض نتائج  4-1
 للمجموعة التجريبية الأولى البعدية –القبلية الإختبارات عرض نتائج  4-1-1

 : ومناقشتها وتحليلها
ية لأناوا  القاوا الع ال البعدياة –القبلياة الإختباارات عرض نتائج  4-1-1-1

 : ومناقشتها وتحليلها للمجموعة التجريبية الأولى
 (12جدول )

 الموجبةالقوة العضلية القبلية والبعدية وقيم)ولكوكسن(  إختبارات أنواعيبين نتائج 
الجدولية ومستوى الدلالة و المجموعة وقيمة )ولكوكسن( المحسوبة  أفرادوعدد  والسالبة

 للمجموعة التجريبية الأولى 

ة ت اااس مجاااتن  3ج3،ي3ج2،ي3ج1ماااأن قي ة ماااو سن( ن جاااية  (فرن( اااوج  اااة) ع ااار ر)فاااو  ) اااوسيعل
 ة0.0.رلا(وس

 س
 ق ن ع

 نة  (عضل و (ق

 

  لاختبأ) س

ن رة 
 ي -ن +ن القياس

 ةنس ة مو
  (م جنبو

 ةنس ة مو
  (فرن( و

مجتن  
  (رلا(و

  (قنة  (ق ن  1
  ة) 3 6  ة)  غم ب ج ب) س (لذ) ع ي

  ة)

 مع ني

 مع ني  ة) 3 6  ة)  غم رب ي خلةي (ل)فل ي

2 

 بأ(ج)عو م زة (م  (قنة
%ةمي  (ق اني 20س

 ثأ  و ة.1س(مرة

 مع ني  ة) 3 6  ة) ت ) ) ب) س (لذ) ع يب ج 

 مع ني  ة) 3 6  ة) ت ) ) رب ي خلةي (ل)فل ي

 مطأن(و  (قنة  3

  (ج بسر ر(ةسة
 (نزي %ةمي 20س

 ةثأ  و.3سلمدة القصوي

 ت ) )
 مع ني  ة) 3 6  ة)

ة% 20بااااااا ج بااااااا) سس
مااااي  (اااانزي  (ق ااااني 
  تى إجت ةأذ  (فهر

 
 مع ني  ة) 3 6  ة) ت ) )
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بااا ج ي  (قااانة  (ق ااان  س ختباااأ) فاااي   (منفباااوة ماااو ن( ن جاااي  قَي  ة 12  بااا ي  (فااارن س     
فااي   (منفبااوقمااأ ة مااو ن( ن جااي  تجأنيس ااة)ة، رب ااي خلةااي (لاا)فل ية ن باا) س (لااذ) ع ي

 تجااااأني رب ااااي خلةااااي (لاااا)فل ية ن سباااا ج باااا) س (لااااذ) ع ي (مم اااازة بأ(جاااا)عوي  (قاااانة   ختبااااأ) 
باا ج  (جاا ب ر اار(ةس ن (س ي مطأن(ااو  (قاانة ختبااأ) فااي   (منفبااوس ااة)ة، قمااأ ة مااو ن( ن جااي 

ي  ختباأ) فاي   (جاأ(بوة ماو ن( ن جاي  ، قَمّاأتجأني س ة)ةة ق ضأن ب) س  تى إجت ةأر  (فهر
قمااااأ ة ماااااو  ،ة6تجاااااأني س ي خلةاااااي (لاااا)فل يةرب اااا ن بااااا ج باااا) س (لاااااذ) ع ي (قاااانة  (ق اااان  س

رب ااي خلةااي  ن سباا ج باا) س (لااذ) ع ي ي  (قاانة  (مم اازة بأ(جاا)عو ختبااأ) فااي   (جااأ(بون( ن جااي 
ي ة ماااو ن( ن جاااي ة6تجاااأني س (لااا)فل ية  (جااا ب س ي مطأن(اااو  (قااانة ختباااأ) فاااي   (جاااأ(بو، ن  
 (مفمنعاو  قفا) رر ، نبلغس ة مو عر ة،6س ة تجأنيب ج ب) س  تى إجت ةأر  (فهرن (ر ر(ةس 

 س  (بر  ااااو ختبااااأ) ن( ن جااااي (فم اااا   لا ختبااااأ)ة، قمااااأ   (ق مااااو  (م جاااانبو لا3 (ن  اااارة سي ج
س ااة) نة ن ااي تجااأني  (ق مااو  (فرن( ااو ن ااذ   ن (خأ ااو بأ(مفمنعااو  (تف) ب ااو  سن(ااى تجااأني

 ختباااأ)ن( اااأ(ل  لا  ختباااأ) (قبلاااي ن (بعاااري ( ااا   ختباااأ) ااار  علاااى مع ن اااو  (ةااا)ن  بااا ي  لا
 ري. (بع
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للمتغااا ات  البعدياااة –القبلياااة الإختباااارات عااارض نتاااائج   4-1-1-2
 :ومناقشتها وتحليلها البيوكيميائية للمجموعة التجريبية الأولى

 (31جدول )
 والسالبة الموجبةيبين نتائج المتغيرات البيوكيميائية القبلية والبعدية وقيم)ولكوكسن( 

لدلالة الجدولية ومستوى او المجموعة وقيمة )ولكوكسن( المحسوبة  أفرادوعدد 
 للمجموعة التجريبية الأولى 

ة ت س مجتن  3ج3،ي3ج2،ي3ج1علمأن قي ة مو سن( ن جية  (فرن( وج  ة) ع ر ر)فو  ) وسي
 ة0.0.رلا(وس

 المتغيرات البيوكيميائية ت

 

وحدة 

 القياس
 ن -و +و 

 قيمة

 و

 المحسوبة

 قيمة

 و

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة

1 
يات الدم قياس عدد كر

 (W.B.Cالبيضاء)
uL /10e3 6 صفر 3 صفر 

 صفر

 معنوي

2 
عدد كريات الدم قياس 

 (R.B.Cالحمراء )
uL /10e6 معنوي صفر 3 6 صفر 

3 
قياس نسبة الهيموكلوبين 

 (H.Bفي الدم)
dL/g معنوي صفر 3 6 صفر 

4 
قياس نسبة لزوجة الدم 

(P.C.V) 

 

 معنوي صفر 3 6 صفر %

0 

في   كرالس قياس نسبة 

                                 الدم 

( Blood sugar) 

dL/mg  6 معنوي صفر 3 صفر 

6 
 كولسترولقياس نسبة ال

 Cholesterol في الدم
dL/mg  6 معنوي صفر 3 صفر 

7 
قياس نسبة الدهون 

 Triglyceride الثلاثية
dL/mg  6 معنوي صفر 3 صفر 

8 

 قياس نسبة البروتينات 

عالية الكثافة  الدهنية

(HDL) 

dL/mg  معنوي صفر 3 6 صفر 

9 
قياس تركيز حامض 

 اللاكتيك في الدم

mol/ml 
 معنوي صفر 3 صفر 6
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ة ااأس عاارر  ) ااأس  (اارم  فااي  ختبااأ)  (منفبااو ة مااو ن( ن جااي قَي  ة 13 باا ي  (فاارن س 
عارر  ) اأس ة اأس  باأ)فاي  خت  (منفباوة، قَمّأ ة مو ن( ن جي 6تجأنيس ةW.B.C (ب ضأءس

 فاااي  ختباااأ)  (منفباااوس اااة)ة، ن اااذ(  ة ماااو ن( ن جاااي  تجاااأنين  ةR.B.C (ااارم  ( مااا) ء س
  (منفباونة ماو ن( ن جاي  ق ضأن تجأني س ة)ة، ةH.Bس ة أس  جبو  (ه من لنب ي في  (رم

  (منفباوتجأني س ة)ة، قمأ ة ماو ن( ن جاي  ةP.C.Vة أس  جبو (زنفو  (رم سفي  ختبأ) 
نة مااو ن( ن جااي  ،ة6ة تجااأني سBlood sugarة ااأس  جاابو  (جاا ) فااي  (اارم سفااي  ختبااأ) 

، نة مااو ة6تجااأنيس Cholesterolفااي  (اارم   ن(جاات)ن ة ااأس  جاابو  (فااي  ختبااأ)   (منفبااو
، ة6تجااأنيس (Triglyceride)ة ااأس  جاابو  (اار ني  (ث ث ااوفااي  ختبااأ)   (منفبااون( ن جااي 

 (ر   اااو عأ( اااو  ( ثأفاااو بو  (ب)نت  اااأس ة اااأس  جااافاااي  ختباااأ)   (منفباااوقماااأ ة ماااو ن( ن جاااي 
ة ااأس ت)  ااز  ااأم  فااي  ختبااأ)   (منفبااوقمااأ ة مااو ن( ن جااي  س ااة)ة، تجااأني ةHDLس

اا ة،6س فتجاأني  (  ت ا  فااي  (اارم ة ااأس فاي  ختبااأ)   (جااأ(بوقي ة ماو ن( ن جااي  أنتباا ي ق ضن
فاااي   (جاااأ(بوة، قَمّاااأ ة ماااو ن( ن جاااي  اااة)تجاااأني س ةW.B.Cعااارر  ) اااأس  (ااارم  (ب ضاااأءس

ي ة مو ن( ن جي 6تجأني س ةR.B.Cعرر  ) أس  (رم  ( م) ء سة أس   ختبأ)   (جاأ(بوة، ن  
قَمّاااأ ة ماااو ن( ن جاااي  ،ة6تجاااأني س ةH.Bس ة اااأس  جااابو  (ه من لااانب ي فاااي  (ااارم فاااي  ختباااأ)

ي ة مااو ن( ن جاااي  ،ة6تجاااأني س ةP.C.Vة ااأس  جااابو (زنفااو  (اارم س فااي  ختباااأ)  (جااأ(بو ن  
ة ماو  قَمّاأ ،ة اة)ةتجأني سBlood sugar جبو  (ج ) في  (رم س ة أسفي  ختبأ)   (جأ(بو

 Cholesterolفاااااااي  (ااااااارم   ن(جااااااات)ن ة اااااااأس  جااااااابو  (فاااااااي  ختباااااااأ)   (جاااااااأ(بون( ن جاااااااي 
 ة ااأس  جاابو  (اار ني  (ث ث ااوفااي  ختبااأ)   (جااأ(بون ااذ(  ة مااو ن( ن جااي  ،تجأنيس ااة)ة

(Triglyceride) ة اااأس  جااابو ختباااأ) فاااي    (جاااأ(بو، قماااأ ة ماااو ن( ن جاااي ة اااة)تجاااأني س
فااااي   (جااااأ(بونة مااااو ن( ن جااااي  ،ة6تجااااأني س ةHDL (ر   ااااو عأ( ااااو  ( ثأفااااو س  (ب)نت  اااأس 

 قفاا) رنبلغااس ة مااو عاارر  ة ااة)فتجااأني س ة ااأس ت)  ااز  ااأم   (  ت اا  فااي  (اارم ختبااأ) 
ة، قمااأ   (ق مااو  (م جاانبو لاختبااأ) ن( ن جااي (فم اا   لاختبااأ) س 3 (مفمنعااو  (ن  اارة سي ج

 اااو ن (خأ اااو بأ(مفمنعاااو  (تف) ب اااو  سن(اااى تجأنيس اااة) نة ن اااي تجاااأني  (ق ماااو  (ب ن  م أئ
 (فرن( و ن ذ   ر  على مع ن و  (ة)ن  ب ي  لاختباأ)  (قبلاي ن (بعاري ( ا   ختباأ) ن( اأ(ل 

  لاختبأ)  (بعري.
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للمجموعاة التجريبياة  البعدياة –القبلياة الإختباارات عرض نتاائج  4-1-2
 ا :ومناقشته وتحليلها الثانية

لأناوا  القاوا الع الية  البعدية –القبلية الإختبارات عرض نتائج  4-1-2-1
 ومناقشتها : وتحليلها للمجموعة التجريبية الثانية

 
 (31جدول )

 الموجبةالقوة العضلية القبلية والبعدية وقيم)ولكوكسن(  أنواع إختبارات يبين نتائج
الجدولية ومستوى الدلالة و لمحسوبة المجموعة وقيمة )ولكوكسن( ا أفرادوعدد  والسالبة

 للمجموعة التجريبية الثانية

   

ة ت اااس مجاااتن  3ج3،ي3ج2،ي3ج1علماااأن قي ة ماااو سن( ن جاااية  (فرن( اااوج  اااة) ع ااار ر)فاااو  ) اااوسي
 ة0.0.رلا(وس

 س
 ق ن ع

  (قنة  (عضل و

 

  لاختبأ) س

ن رة 
 ي -ن +ن القياس

 ةنس ة مو
  (م جنبو

 ةنس ة مو
  (فرن( و

مجتن  
  (رلا(و

  (قنة  (ق ن  1
  ة) 3 6  ة)  غم ب ج ب) س (لذ) ع ي

  ة)

 مع ني

 مع ني  ة) 3 6  ة)  غم رب ي خلةي (ل)فل ي

2 

 بأ(ج)عو م زة (م  (قنة
%ةمي  (ق اني 20س

 ثأ  و ة.1س(مرة

 مع ني  ة) 3 6  ة) ت ) ) ب ج ب) س (لذ) ع ي

 مع ني  ة) 3 6  ة) ت ) ) رب ي خلةي (ل)فل ي

 مطأن(و  (قنة  3

  (ج بسر ر(ةسة
 (نزي %ةمي 20س

 ةثأ  و.3سلمدة القصوي

 
 مع ني  ة) 3 6  ة) ت ) )

ة% 20) سسبااااااا ج بااااااا
مااااي  (اااانزي  (ق ااااني 
  تى إجت ةأذ  (فهر

 
 مع ني  ة) 3 6  ة) ت ) )
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بااا ج ي  (قااانة  (ق ااان  س ختباااأ) فاااي   (منفباااوة ماااو ن( ن جاااي  قَي  ة 14س  بااا ي  (فااارن      
فااي   (منفبااوقمااأ ة مااو ن( ن جااي  تجأنيس ااة)ة، رب ااي خلةااي (لاا)فل ية ن باا) س (لااذ) ع ي

 رب ااااااااي خلةااااااااي (لاااااااا)فل ية ن سباااااااا ج باااااااا) س (لااااااااذ) ع ي ي  (قاااااااانة  (مم اااااااازة بأ(جاااااااا)عو ختبااااااااأ) 
ي ة مااو ن( ن جااي   (جاا ب ر اار(ةس س ي مطأن(ااو  (قاانة ختبااأ) فااي   (منفبااوتجأنيس ااة)ة، ن  

  (جاأ(بوب ي قي ة ماو ن( ن جاي نت،تجاأني س اة)ةق ضاأن  با ج با) س  تاى  جات ةأذ  (فهارةن (
 ، قَمّاأة6تجاأني س رب اي خلةاي (لا)فل ية ن با ج با) س (لاذ) ع يي  (قانة  (ق ان  س ختباأ) في 

رب ااي  ن سباا ج باا) س (لااذ) ع ي ي  (قاانة  (مم اازة بأ(جاا)عو ختبااأ) فااي   (جااأ(بوة مااو ن( ن جااي 
ي ة مااااو ن( ن جااااي ة6تجااااأني س خلةااااي (لاااا)فل ية   (قاااانة ي مطأن(ااااو ختبااااأ) فااااي   (جااااأ(بو، ن  

 قفاا) ر، نبلغااس ة مااو عاارر ة6تجااأني سة باا ج باا) س  تااى  جاات ةأذ  (فهاارن ( (جاا ب ر اار(ةس س
ن( ن جاااااي  ختباااااأ)ة، قماااااأ   (ق ماااااو  (م جااااانبو لا3سي ج                (مفمنعاااااو  (ن  ااااارة

س اااة) نة ن اااي   س  (بر  اااو ن (خأ اااو بأ(مفمنعاااو  (تف) ب اااو  (ثأ  اااو تجاااأنيختباااأ) (فم ااا   لا
 (قبلااي ن (بعااري ( اا   ختبااأ)ن( ااو ن ااذ   اار  علااى مع ن ااو  (ةاا)ن  باا ي  لاتجااأني  (ق مااو  (فر

  (بعري. ختبأ)ن( أ(ل  لا  ختبأ)
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للمتغااا ات  البعدياااة –القبلياااة الإختباااارات عااارض نتاااائج  4-1-2-2
 ومناقشتها : وتحليلها البيوكيميائية للمجموعة التجريبية الثانية

 (31جدول )
وعدد  والسالبة الموجبة)ولكوكسن( يبين نتائج المتغيرات البيوكيميائية القبلية والبعدية وقيم

الجدولية ومستوى الدلالة للمجموعة التجريبية و أفراد المجموعة وقيمة )ولكوكسن( المحسوبة 
 الثانية

ة ت س مجتن  3ج3،ي3ج2،ي3ج1علمأن قي ة مو سن( ن جية  (فرن( وج  ة) ع ر ر)فو  ) وسي
 ة0.0.رلا(وس

 كيميائيةالمتغيرات البيو ت

 

وحدة 

 القياس
 ن -و +و 

 قيمة

 و

 المحسوبة

 قيمة

 و

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة

1 
قياس عدد كريات الدم 

 (W.B.Cالبيضاء)
uL /10e3 6 صفر 3 صفر 

 صفر

 معنوي

2 
عدد كريات الدم قياس 

 (R.B.Cالحمراء )
uL /10e6 معنوي صفر 3 6 صفر 

3 
قياس نسبة الهيموكلوبين 

 (H.Bفي الدم)
dL/g معنوي صفر 3 6 صفر 

4 
قياس نسبة لزوجة الدم 

(P.C.V) 

% 
 معنوي صفر 3 6 صفر

0 

في   السكر قياس نسبة 

                                 الدم 

( Blood sugar) 

dL/mg  6 معنوي صفر 3 صفر 

6 
 كولسترولقياس نسبة ال

 Cholesterol في الدم
dL/mg  6 معنوي صفر 3 صفر 

7 
بة الدهون قياس نس

 Triglyceride الثلاثية
dL/mg  6 معنوي صفر 3 صفر 

8 

 قياس نسبة البروتينات 

الدهنية عالية الكثافة 

(HDL) 

dL/mg  معنوي صفر 3 6 صفر 

9 
قياس تركيز حامض 

 اللاكتيك في الدم

mol/ml 
 معنوي صفر 3 صفر 6
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ة ااأس عاارر  ) ااأس  (اارم  فااي  ختبااأ) و (منفبااة مااو ن( ن جااي  قَي  ة 10 باا ي  (فاارن س 
عارر  ) اأس ة اأس  فاي  ختباأ)  (منفباوة، قَمّأ ة مو ن( ن جي 6تجأنيس ةW.B.C (ب ضأءس

ة ااأس  فااي  ختبااأ)  (منفباوتجأنيس ااة)ة، ن اذ(  ة مااو ن( ن جااي  ةR.B.C (ارم  ( ماا) ء س
ي فااا  (منفباااوق ضاااأن تجاااأني س اااة)ة،نة مو ن( ن جاااي  ةH.B جااابو  (ه من لااانب ي فاااي  (ااارمس

فاي   (منفباوتجأني س ة)ة، قمأ ة مو ن( ن جاي  ةP.C.Vة أس  جبو (زنفو  (رم س ختبأ) 
نة ماااو ن( ن جاااي  ،ة6س تجاااأني ةBlood sugarة اااأس  جااابو  (جااا ) فاااي  (ااارم س ختباااأ) 
، نة مااو ة6تجااأنيسCholesterol فااي  (اارم   ن(جاات)ن ة ااأس  جاابو  (فااي  ختبااأ)   (منفبااو

، ة6س تجاأني (Triglyceride)جابو  (ار ني  (ث ث اوة اأس  فاي  ختباأ)   (منفباون( ن جي 
 (ر   اااو عأ( اااو  ( ثأفاااو  ة اااأس  جااابو  (ب)نت  اااأس فاااي  ختباااأ)   (منفباااوقماااأ ة ماااو ن( ن جاااي 

ة ااأس ت)  ااز  ااأم  فااي  ختبااأ)   (منفبااوقمااأ ة مااو ن( ن جااي  س ااة)ة، تجااأني ةHDLس
ة ااأس فاي  ختبااأ)  بو (جااأ(نتباا ي ق ضااأن قي ة ماو ن( ن جااي  ة،6س فتجاأني  (  ت ا  فااي  (اارم

فاااي   (جاااأ(بوة، قَمّاااأ ة ماااو ن( ن جاااي  اااة)تجاااأني س ةW.B.Cس عااارر  ) اااأس  (ااارم  (ب ضاااأء
ي ة مو ن( ن جي 6تجأني س ةR.B.Cعرر  ) أس  (رم  ( م) ء سة أس   ختبأ)   (جاأ(بوة، ن  

قَمّاااأ ة ماااو ن( ن جاااي  ،ة6تجاااأني س ةH.Bس ة اااأس  جااابو  (ه من لااانب ي فاااي  (ااارم فاااي  ختباااأ)
ي ة مااو ن( ن جاااي  ،ة6تجاااأني س ةP.C.Vة ااأس  جااابو (زنفااو  (اارم س فااي  ختباااأ)  (جااأ(بو ن  
 قَمّااأ ،ة ااة)تجااأني س ةBlood sugarة ااأس  جاابو  (جاا ) فااي  (اارم سفااي  ختبااأ)   (جااأ(بو

 Cholesterolفااااي  (اااارم   ن(جاااات)ن ة ااااأس  جاااابو  (فااااي  ختبااااأ)   (جااااأ(بوة مااااو ن( ن جااااي 
 ة اااأس  جااابو  (ااار ني  (ث ث اااو ختباااأ) فاااي   (جاااأ(بون اااذ(  ة ماااو ن( ن جاااي  ،تجأنيس اااة)ة

(Triglyceride) ة اااأس  جااابو فاااي  ختباااأ)   (جاااأ(بو، قماااأ ة ماااو ن( ن جاااي ة اااة)تجاااأني س
فااااي   (جااااأ(بونة مااااو ن( ن جااااي  ،ة6تجااااأني س ةHDL (ر   ااااو عأ( ااااو  ( ثأفااااو س  (ب)نت  ااااأس
 قفاا) رنبلغااس ة مااو عاارر  ة ااة)فتجااأني س ة ااأس ت)  ااز  ااأم   (  ت اا  فااي  (اارم ختبااأ) 

ة، قماااأ  (ق ماااو  (م جااانبو لاختباااأ) ن( ن جاااي (فم ااا   لاختباااأ) س 3(مفمنعاااو  (ن  ااارة سي ج 
 (ب ن  م أئ ااااو ن (خأ ااااو بأ(مفمنعااااو  (تف) ب ااااو  (ثأ  ااااو تجأنيس ااااة) نة ن ااااي تجااااأني  (ق مااااو 
 (فرن( و ن ذ   ر  على مع ن و  (ة)ن  ب ي  لاختباأ)  (قبلاي ن (بعاري ( ا   ختباأ) ن( اأ(ل 

  لاختبأ)  (بعري.
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للمجموعااة التجريبيااة  البعديااة –القبليااة الإختبااارات عاارض نتااائج  4-1-3
 ومناقشتها: وتحليلها الثالثة

لأناوا  القاوا الع الية  البعدياة –القبلياة الإختباارات عرض نتائج  4-1-3-1
 : ومناقشتها وتحليلها للمجموعة التجريبية الثالثة

 

 (31جدول )
 والسالبة الموجبةة والبعدية وقيم)ولكوكسن( القوة العضلية القبلي أنواعيبين نتائج 

الجدولية ومستوى الدلالة و المجموعة وقيمة )ولكوكسن( المحسوبة  أفرادوعدد 
 للمجموعة التجريبية الثالثة

 

ة ت اااس مجاااتن  3ج3،ي3ج2،ي3ج1علماااأن قي ة ماااو سن( ن جاااية  (فرن( اااوج  اااة) ع ااار ر)فاااو  ) اااوسي
 ة0.0.رلا(وس

  

 س
 ق ن ع

  (قنة  (عضل و

 

  لاختبأ) س

ن رة 
 ي -ن +ن القياس

 ةنس ة مو
  (م جنبو

 ةنس ة مو
  (فرن( و

مجتن  
  (رلا(و

 ن  (قنة  (ق  1
  ة) 3 6  ة)  غم ب ج ب) س (لذ) ع ي

  ة)

 مع ني

 مع ني  ة) 3 6  ة)  غم رب ي خلةي (ل)فل ي

2 

 بأ(ج)عو م زة (م  (قنة
%ةمي  (ق اني 20س

 ثأ  و ة.1س(مرة

 مع ني  ة) 3 6  ة) ت ) ) ب ج ب) س (لذ) ع ي

 مع ني  ة) 3 6  ة) ت ) ) رب ي خلةي (ل)فل ي

 مطأن(و  (قنة  3

 بسر ر(ةسة (ج 
 (نزي %ةمي 20س

 ةثأ  و.3سلمدة القصوي

 
 مع ني  ة) 3 6  ة) ت ) )

ة% 20بااااااا ج بااااااا) سس
مااااي  (اااانزي  (ق ااااني 
  تى إجت ةأذ  (فهر

 
 مع ني  ة) 3 6  ة) ت ) )
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باا ج فااي  ختبااأ)ي  (قاانة  (ق اان  س  (منفبااوة مااو ن( ن جااي  قَي  ة 16س  باا ي  (فاارن  
فااي   (منفبااوقمااأ ة مااو ن( ن جااي  تجأنيس ااة)ة، رب ااي خلةااي (لاا)فل ية ن باا) س (لااذ) ع ي

 رب ااااااااي خلةااااااااي (لاااااااا)فل ية ن سباااااااا ج باااااااا) س (لااااااااذ) ع ي  ختبااااااااأ)ي  (قاااااااانة  (مم اااااااازة بأ(جاااااااا)عو
ي ة مااو ن( ن جااي   (جاا ب ر اار(ةس س ن(ااو  (قاانةفااي  ختبااأ)ي مطأ  (منفبااوتجأنيس ااة)ة، ن  

  (جاأ(بو،نتب ي قي ة ماو ن( ن جاي تجاأني س اة)ةبا ج با) س  تاى  جات ةأذ  (فهارة ق ضاأن ن (
ة، قَمّاأ 6تجاأني س رب اي خلةاي (لا)فل ية ن با ج با) س (لاذ) ع يفي  ختباأ)ي  (قانة  (ق ان  س

رب ااي  ن سباا ج باا) س (لااذ) ع ي فااي  ختبااأ)ي  (قاانة  (مم اازة بأ(جاا)عو  (جااأ(بوة مااو ن( ن جااي 
ي ة مااااو ن( ن جااااي 6تجااااأني س خلةااااي (لاااا)فل ية  فااااي  ختبااااأ)ي مطأن(ااااو  (قاااانة  (جااااأ(بوة، ن  

 قفاا) رة، نبلغااس ة مااو عاارر 6باا ج باا) س  تااى  جاات ةأذ  (فهاارة تجااأني سن ( (جاا ب ر اار(ةس س
ة، قماااااأ   (ق ماااااو  (م جااااانبو لاختباااااأ) ن( ن جاااااي 3سي ج                (مفمنعاااااو  (ن  ااااارة

س اااة) نة ن ااااي  تجاااأني  (ثأ(ثاااو  اااو ن (خأ اااو بأ(مفمنعااااو  (تف) ب اااو (فم ااا   لاختباااأ) س  (بر
مع ن ااو  (ةاا)ن  باا ي  لاختبااأ)  (قبلااي ن (بعااري ( اا  تجااأني  (ق مااو  (فرن( ااو ن ااذ   اار  علااى 

  ختبأ) ن( أ(ل  لاختبأ)  (بعري.
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للمتغااا ات  البعدياااة –القبلياااة الإختباااارات عااارض نتاااائج  4-1-3-2

 : ومناقشتها وتحليلها للمجموعة التجريبية الثالثة البيوكيميائية
 

 (17جدول )
وعدد أفراد  والسالبة الموجبةيبين نتائج المتغيرات البيوكيميائية القبلية والبعدية وقيم)ولكوكسن( 

 الجدولية ومستوى الدلالة للمجموعة التجريبية الثالثةو المجموعة وقيمة )ولكوكسن( المحسوبة 

ة ت اااس مجاااتن  3ج3،ي3ج2،ي3ج1علماااأن قي ة ماااو سن( ن جاااية  (فرن( اااوج  اااة) ع ااار ر)فاااو  ) اااوسي
 ة0.0.رلا(وس

 وكيميائيةالمتغيرات البي ت

 

وحدة 

 القياس
 ن -و +و 

 قيمة

 و

 المحسوبة

 قيمة

 و

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة

1 
قياس عدد كريات الدم 

 (W.B.Cالبيضاء)
uL /10e3 6 صفر 3 صفر 

 صفر

 معنوي

2 
عدد كريات الدم قياس 

 (R.B.Cالحمراء )
uL /10e6 معنوي صفر 3 6 صفر 

3 
قياس نسبة الهيموكلوبين 

 (H.Bفي الدم)
dL/g معنوي صفر 3 6 صفر 

4 
قياس نسبة لزوجة الدم 

(P.C.V) 

% 
 معنوي صفر 3 6 صفر

0 

في   السكر قياس نسبة 

                                 الدم 

( Blood sugar) 

dL/mg  6 معنوي صفر 3 صفر 

6 
 كولسترولقياس نسبة ال

 Cholesterol في الدم
dL/mg  6 معنوي صفر 3 صفر 

7 
سبة الدهون قياس ن

 Triglyceride الثلاثية
dL/mg  6 معنوي صفر 3 صفر 

8 

 قياس نسبة البروتينات 

الدهنية عالية الكثافة 

(HDL) 

dL/mg  معنوي صفر 3 6 صفر 

9 
قياس تركيز حامض 

 اللاكتيك في الدم

mol/ml 
 معنوي صفر 3 صفر 6
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ة ااأس عاارر  ) ااأس  (اارم  فااي  ختبااأ)  (منفبااوة  ي ة مااو ن( ن جااي 17 باا ي  (فاارن س 
عارر  ) اأس ة اأس  فاي  ختباأ)  (منفباوة، قَمّأ ة مو ن( ن جي 6تجأنيس ةW.B.C (ب ضأءس

أس ة اا فااي  ختبااأ)  (منفباوتجأنيس ااة)ة، ن اذ(  ة مااو ن( ن جااي  ةR.B.C (ارم  ( ماا) ء س
             نة مااااااااو ن( ن جااااااااي  ق ضااااااااأن تجااااااااأني س ااااااااة)ة، ةH.Bس  جاااااااابو  (ه من لاااااااانب ي فااااااااي  (اااااااارم

             تجأني س ة)ة، قماأ ة ماو ن( ن جاي ةP.C.Vة أس  جبو (زنفو  (رم سفي  ختبأ)   (منفبو
                     ،ة6س تجاااااأني ةBlood sugarة اااااأس  جااااابو  (جااااا ) فاااااي  (ااااارم سفاااااي  ختباااااأ)   (منفباااااو

 Cholesterol فااي  (اارم   ن(جاات)ن ة ااأس  جاابو  (فااي  ختبااأ)   (منفبااونة مااو ن( ن جااي 
           ة اااااااأس  جااااااابو  (ااااااار ني  (ث ث اااااااوفاااااااي  ختباااااااأ)   (منفباااااااو، نة ماااااااو ن( ن جاااااااي ة6تجاااااااأنيس

(Triglyceride) ة ااااأس  جاااابو فااااي  ختبااااأ)   (منفبااااو، قمااااأ ة مااااو ن( ن جااااي ة6س تجااااأني
  (منفبااوقمااأ ة مااو ن( ن جااي   ااة)ة،ة تجااأني سHDLو س (ر   ااو عأ( ااو  ( ثأفاا  (ب)نت  ااأس 
نتبااا ي ق ضاااأن قي ة ماااو  ة،6سفتجاااأني ة اااأس ت)  اااز  اااأم   (  ت ااا  فاااي  (ااارمفاااي  ختباااأ) 
تجاأني س اة)ة،  ةW.B.Cس ة أس عرر  ) أس  (ارم  (ب ضاأءفي  ختبأ)   (جأ(بون( ن جي 

تجااأني  ةR.B.C) ء سعاارر  ) اأس  (اارم  ( ماة اأس  فاي  ختبااأ)  (جااأ(بوقَمّاأ ة مااو ن( ن جاي 
ي ة ماااو ن( ن جاااي 6س  ةH.Bة اااأس  جااابو  (ه من لااانب ي فاااي  (ااارمس فاااي  ختباااأ)  (جاااأ(بوة، ن  

 ةP.C.Vة اااأس  جااابو (زنفاااو  (ااارم س فاااي  ختباااأ)  (جاااأ(بوقَمّاااأ ة ماااو ن( ن جاااي  ،ة6تجاااأني س
ي ة ماااااو ن( ن جاااااي  ،ة6تجاااااأني س   ة اااااأس  جااااابو  (جااااا ) فاااااي  (ااااارم فاااااي  ختباااااأ)   (جاااااأ(بون  

ة ااأس  جاابو فااي  ختبااأ)   (جااأ(بوة مااو ن( ن جااي  قَمّااأ ،ة ااة)تجااأني س ةBlood sugarس
فااي   (جااأ(بون ااذ(  ة مااو ن( ن جااي  ، ة ااة)تجأنيس Cholesterolفااي  (اارم   ن(جاات)ن  (

، قماأ ة ماو ن( ن جاي ة اة)تجاأني س (Triglyceride)ة أس  جبو  (ر ني  (ث ث او ختبأ) 
 ،ة6تجااأني س ةHDL  ااو عأ( ااو  ( ثأفااو س (ر  ة ااأس  جاابو  (ب)نت  ااأس فااي  ختبااأ)   (جااأ(بو

فتجااااأني  ة ااااأس ت)  ااااز  ااااأم   (  ت اااا  فااااي  (اااارمفااااي  ختبااااأ)   (جااااأ(بونة مااااو ن( ن جااااي 
ة، قمااااأ   (ق مااااو  (م جاااانبو 3 (مفمنعااااو  (ن  اااارة سي ج قفاااا) رنبلغااااس ة مااااو عاااارر ، ة ااااة)س

 (ثأ(ثااو لاختبااأ) ن( ن جااي (فم اا   لاختبااأ) س  (ب ن  م أئ ااو ن (خأ ااو بأ(مفمنعااو  (تف) ب ااو 
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س اة) نة ن اي تجاأني  (ق ماو  (فرن( او ن اذ   ار  علاى مع ن او  (ةا)ن  با ي  لاختباأ)  تجاأني
  (قبلي ن (بعري (    ختبأ) ن( أ(ل  لاختبأ)  (بعري.

للمجموعاات التجريبياة  البعدياة –القبلية الإختبارات نتائج  مناقشة 4-1-4
 الثلاث :

لأناوا  القاوا الع الية  البعدية –القبلية الإختبارات نتائج  مناقشة 4-1-4-1
 للمجموعات التجريبية الثلاث :

 (ب ث  (مفمنعأسة 16س،ة14س،ة12 (فر ن  س و فيب  مي خ    ( تأئج  (م 
 ي  (قبلي ن (بعري في ختبأ)  (ثأ(ثوة تب ي نفنر ف)ن  مع ن و ب ي  لان   (ثأ  و،ن  س سن(ى،

نرب ي خلةي (ل)فل ية  س (لذ) ع ي،سب ج ب)  يختبأ) ة م سن( ن جية في  (قنة  (ق ن  لا
قي قي ة متي ن( ن جي  (م جنبو ن (فرن( و ع رمأ ستجأني   (بعري، ختبأ)ن( أ(ل  لا

 ة)ة رلا(و على نفنر ف)ن  مع ن و نرلا(و على  رنث تطن) في  (قنة  (ق ن ، 
 ته جتخرمتأث )  (م هج  (تر) بي م  ت أن   ( بو  (جنر ء  (ذي  إِ(ىن عزن  (بأ ث ذ(  

غمة بأ( جبو 100غمة بأ( جبو (لمفمنعو  سن(ى نبنزيس1 (ع  و ب ن)ة م تظمو بنزيس
تم  إذغمة بأ( جبو (لمفمنعو  (ثأ(ثو على  (تن (ي  نم أن بعر  (تر) ب 2(لمفمنعو  (ثأ  و نس

 (تي  ةّذس  (م هف ي  منعأس لاعتمأر على  (م هأج  (تر) بي ن (غذ ئي  (خأص بأ(مف
جتخرم جبنع أن، إة ن ر س تر) ب و 3ة قجأب   نبن ة  س8 (لذ ي  جتغ)ةأ س مبرق  (تر)ج ن  

بشرر ت أعر و ن ي عن م  مهمو في تطن )  (قنة  (ق ن  م  م) عأة س ( فم ن (شرة 
ة ن ي رة قو 1-ثأ  و .3  (شرة نت) نح فت) س  ()  و ف ه مأ ب ي س )تةأعلا  ن ()  وة ن ظ)ن 

  ن  إِ(ى  (طأةو لإ فأز ق ب) ةانة ب  ث  ؤريجتعأرة مخزني  لإ)  و  أ س  أف و 
 جتخار م  سجس  (علم و إِ(ى  (ب ث ن ذ   عانر  (مفمنعأستطان) في  (قانة  (ق ن  

مبرق  (تر)ج  ن جتخر م (    و (م ن أس  ( ما   (تر) بي ن اي س (شرة ن ( فم ن ()  وة 
ي  (قنة تت جي  ت فو ة " ,1994Peenن ) س ز أرة في ت أن  ف)ع  ( بو  (جنر ء، في

(قر) س  ( عب ي م   (تر)ج  قثقأ   تن   ذ   (تر) ب على  إذ  (تر) ب  (م تظم نخأ و 
 ة1ستبعأن (قر) تهم".  س مأ في  ذه 
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ق ه "إذ  ق)رس تطن ) إِ(ى قشأ) ، إذ ة1994ن تة   (بأ ث م  سم  ن) فم  ، 
 .ة2ستر) بأس ذ س مقأنمأس ت أعر و"  جتخرم (قنة 

  (ثأ  ااااو،ن  س سن(ااااى، (لمفمنعااااأسة 16س ة،14س ة،12س نمااااي خاااا    (فاااار ن  ااااذ(   
 ي  (قبلاي ن (بعاري فاي ةا م سن( ن جاية فاي ختباأ)  (ثأ(ثوة تب ي نفانر فا)ن  مع ن او با ي  لان 

ن( اااأ(ل  نرب اااي خلةاااي (لااا)فل ية سبااا ج بااا) س (لاااذ) ع ي، يختباااأ)  (قااانة  (مم ااازة بأ(جااا)عو لا
ته  (ع  او ما   جاتخرمتأث )  (م هج  (تار) بي  (اذي  إِ(ى (بعري ن عزن  (بأ ث ذ(   ختبأ) لا

غاااامة بأ( جاااابو 1 (ث ثااااو بااااأنز يس  (مفمنعااااأست ااااأن   ( بااااو  (جاااانر ء ب اااان)ة م تظمااااو علااااى 
غاامة بأ( جاابو (لمفمنعااو 2غاامة بأ( جاابو (لمفمنعااو  (ثأ  ااو نس100(لمفمنعااو  سن(ااى نباانزيس

(قاانة  (ق اان  (عضاا س  (اا)فل ي  (ثأ(ثااو  نم ااأن بعاار  (تاار) ب ن (ااذي قثاا)  ب اا) فااي تطاان )  
نبأ(تأ(ي إيّ تطن)  (قنة  (ق ن  عم  على تطن )  (قنة  (مم ازة بأ(جا)عو سي  (قانة  (مم ازة 

، ن تةا   (بأ اث ما  سم مار ة3س (جا)عوة×بأ(ج)عو تع ي س (قر)ةة نقي  ةأ ني  (قار)ة  ان س (قانة
، ة4سس (قاانة ن (جاا)عوة ة بااأيّ  (قاانة  (مم اازة بأ(جاا)عو م) بااو مااي م ااني1993م ماانر نرخاا)ني،

ماااي خااا    (مااا هج  فتااازر ر  (قااار)ة بز اااأرة م اااني  (قااانة ن (اااذي عمااا   (بأ اااث علاااى تطن ) اااأ
 قر ءمماااأ ز ر ماااي إم أ  اااو  (عضااالو علاااى  ( باااو  (جااانر ء بعااار  (تااار) ب   (تااار) بي مااا  ت اااأن 

ة ثااان  ي، فهاااي ت)  اااب فاااأء ماااي رماااج  (قااانة .1 (ت ااا) ) س ب ااان)ة ق ثااا) ماااي ةبااا  فاااي  (ااااس
  جفأم مأ ب ي  (قنة  (عضل و نجا)عو  (عضا س  (عأملاو، فضا  إِ(ى  ن (تي ت تأج بأ(ج)عو

 .ة5سعي ذ(  ةر)ة  () أضي في  (تغلب على مقأنمأس بأ قبأضأس عضل و ج) عو

                                                                                                                                                   

 Peen ,x .G; the  effect  of  depth  jump  and weight  training  on rertical jump(1ة

research  guarterly control  ,human  , sport medicine  ,1994 ,p72 . 

، قط)ن اااو ؛ أسااااليد تااادريد القاااوة القصاااوى وعلقتغاااا بااابعل المتغيااارات ال سااايولوجية والقياسااايةم  ااان) فم ااا ة 2س
 .111، ص1994ر تن) ه، فأمعو بغر ر،  ل و  (ت)ب و  () أض و، 

، 1999  ر) و، ،  لإجا  ر) و  مطبعاو فأمعاو  لإجا1، طتطبيقاات –التدريد الرياضي نظرياات ع أم عبر  (خأ( ؛  ة3س
 .120ص

ر )  ( تااب  :،  (قااأ )ة1، طباارامج تاادريد ادعااداد الباادني وتاادريبات الأثقااال ؛م ماار م ماانر عباار  (اار ئم سنرخاا)نية ة4س
 .10، ص1993 (م ) و، 

 .049، ص1990، لمصدر السابقا) جأي خ) بط مف ر؛  ة5س
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  (ثأ  ااو،ن  س سن(ااى، (لمفمنعااأسة 16سن ة،14سن ة،12س (فاار ن  نق ضااأن مااي خاا    
 ي  (قبلاي ن (بعاري فاي ةا م سن( ن جاية فاي أ) ختبا (ثأ(ثوة تب ي نفانر فا)ن  مع ن او با ي  لان 

%ة مااي  (اانزي 52باا ج با) س (لااذ) ع ي ()فا  سن ( سر ار(ةس س (جاا ب يختباأ) مطأن(او  (قاانة لا
تااأث ) إِ(ااى   (بعااري ن عاازن  (بأ ااث ذ(اا  ختبااأ)ة ن( ااأ(ل  لا (فهاار أر (ق ااني   تااى  جاات ة

ب ااان)ة م تظماااو علاااى ته  (ع  اااو مااا  ت اااأن   ( باااو  (جااانر ء  جاااتخرم (مااا هج  (تااار) بي  (اااذي 
غاااامة بأ( جاااابو 100غاااامة بأ( جاااابو (لمفمنعااااو  سن(ااااى نباااانزيس1س  (ث ثااااو بااااأنز ي  (مفمنعااااأس

إِ(ااى  غاامة بأ( جاابو (لمفمنعااو  (ثأ(ثااو  نم ااأن بعاار  (تاار) ب نبأ(تااأ(ي قر 2(لمفمنعااو  (ثأ  ااو نس
 (قانة  (تاي  ق ان عمطأن(و  (قنة تعر ق ار  إي  ، إذ تطن) مطأن(و  (قنة (ر  لاعبي  (قنة  (بر  و

  ااني   ت أفهااأ (لطأةااو بشاا    ب اا) س هااأ تعتماار علااى فتاا)ة رن م  (مث اا) ن(اا س علااى شاارته، 
نفت)ة  (رن م تع ي   ت أج طأةو ق ب) (من  لو  (عما   (عضالي، ن   اظ فاي  اذ   ( انع ماي 

يٍ ن  ر ب  في تر)ج مع ي،  سما)  (اذي  فعلهاأ ر (قنة قي  (ن ر س  ( )  و لا تجتخرم في 
 (عضااال و  أسعااان ، نقي  (تقل اااأس (لمفمة1س"مم  اااو مااارةلص بمجاااتن  ماااي  (قااانة سطااان  تاااتق

 ( باو  (جانر ء علاى ع أ ا)  لا تان ءن ظا) ن  تجتة ر مي م أر)  (طأةاو  (مبأشا)ة س ي  اوة،
نم ن اااأس   م أئ اااو  أ(ب)نت  اااأس ن ( أ)بن  ااار) س ةاااأر)ة علاااى تعااان    (فجااام ماااي  (ااا قص 

ماار ر  (فجاام بأ(طأةااو " إذ تباارق بمخاازني  (عضاالو مااي ث ثااي فنجااةأس  سر  اانز ي   ( أ اا  ن  
ة نمااي ثاام  (طأةااو  (متاانف)ة PCة نمااي ثاام مخاازني  (عضاالو مااي فنجااةأس  ( ) ااأت ي سATPس

 .ة2س"في  (ت ل   (    ان(ي بأ(تعأةب
      (ت م ااو ت ماا   (قاانة  قجأجاا  ي قجاالنب ية علااى قي   ااأ  1..2،إباا)   مسمةتااي  نقشااأ) 

   مأ
o طأةاو  إ تاأج(ا ظم   سة اى (طأةو ن (مق نر بذ(  )ف   ( ر  إ تأجم )ف   ةأءة  ظ) 

 ( عب ي.

                                                 

س  (اا)فل ي فااي إ فااأز عاارن  (مجااأفأس ة ضاا أء مف اار نس خاا)نية؛  جاابو مجااأ مو بعاا  قنفااه  (قاانة  (عضاال و (عضاا 1س
بحث منشور في مجلة دي إِلى  الرياضية وهو أحد بحاوث المامتمر الثالاث عشار لكلياات متا)  س..4ن..2ن..1

 .217ة ص2002التربية الرياضية في العراق الذي أقامته كلية التربية الرياضية في جامعة دي إِلى ،

, W.M.C. for physical education and athleticsPhysiology of Exercise  ;)Herbert, A.D2(

Brown Company Publishers, second edition, Third printing,1975,p387. 
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o  طأةااااااو نت جاااااا  هأ بأ( شااااااأط  (عضاااااالي نةاااااانة  إ تااااااأج (اااااا)بط باااااا ي ز ااااااأرة معاااااارلاس) 
 .ة1س (عض س

ق م و  (تم)  أس  بشأية 2.11ن تة   (بأ ث م  ر) جو سز  ب مز ) خلف، 
جأعر ع  تطن )  ذه  ( ةو نم هأ  نع و  (معطأة في  (م هج  (تر) بي ن سجبأب  (تي ت

تطن ) إِ(ى   (تم)  أس تهرف تل  (تم)  أس  (مجتخرمو خ    (م هج  (تر) بي،  ني 
في من فهو  قطن  (ن فبأس  ( )  و بر)فو مع  و مي  (قنة (مرة  قر ءعمل و  (ت  ف على 

م)تبط ب ةأءة   (تعب ن )تبط ذ(  ب رنث بع   (تأث ) س  (تي ت ني في  تفأ  ي ق ر مأ
  ة 2س.تهأت م ن   (طأةو  (  ن ئ و إ تأجم)تبط بتطن)  ظم  ن سخ)نعم   (فهأز  (ع بي 

نب)مفو م ن أس  ( م  على نف   ظأم  ن  تظأمهنمي خ    جتم) )  (تر) ب  
تت جي  ةأئته نةر)ة  (عض س على   لان ج يرة بغ أب 2-1 (طأةو  (  ت  ي ن(مرة س

 أم   (  ت   نز أرة  (تخلص م ه مي خ    إ تأج  تقل   معر  مي خ  ر ءت م   س
غ )  (عأملو ن جته   ةجم   سخ)  (رم ن (عض س إِ(ى    تشأ)ه في  (عض س  (عأملو

نخ)نج ةجم م ه  قخ) طأةو إِ(ى   ب ) م ه  طأةو (عضلو  (قلب نت ن  فزء  ب ) م ه
 .ة3س جتهل  مي ةب   ( لى قخ)ت ي نةجم ب)ن إِ(ى   سخ)ب  مأ  ت ن   (قجم   لإر) )م  
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 .122ص،م1..2،المصدر السابق مأر؛  إب)   مة مةتي 1س

ساابة إسااتخدام تمرينااات بدنيااة لتطااوير التحماال الخاات وأثاارو فااي تااتخير ظغااور التعااد وتركياا  نز  اب مز اا) خلاف؛ة 2س
قط)ن اااو ر تااان) ه،  ل اااو  (ت)ب اااو  () أضااا و ( فاااي الااادم لااادى لاعباااات كااارة السااالة،LDHحاااامل اللبنياااي وأنااا يم )

 .117، ص2.11(لب أس،فأمعو بغر ر،

 .294م،ص3..2، مصدرالسابق الة قبن  (ع  ق مر عبر  (ةتأح ؛ 3س
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للمتغااا ات  البعدياااة –القبلياااة الإختباااارات نتاااائج  مناقشاااة 4-1-4-2
 للمجموعات التجريبية الثلاث :البيوكيميائية 

 (ب ث  (مفمنعأسة 17سن ة،10سن ة،13في  (فر ن س ب  ومي خ    ( تأئج  (م 
) س  (ب ن  م أئ و تب ي نفنر ف)ن  مع ن و ب ي  (ثأ(ثوة في  (متغ ن   (ثأ  و،ن  س سن(ى،

 عرر  ) أس  (رم  (ب ضأء ة أس ي  (قبلي ن (بعري في ة م سن( ن جية في ختبأ)  لا
 (بعري،قي قي ة متي ن( ن جي  (م جنبو ن (فرن( و ع رمأ  ختبأ)ة ن( أ(ل  لاW.B.Cس

نرلا(و على  ستجأني  ة)ة رلا(و على نفنر ف)ن  مع ن و ب ي لاعبي  (قنة  (بر  و
تأث )  (م هج  (تر) بي م  إِ(ى  ن عزن  (بأ ث ذ(  ، رنث تطن) في  (فهأز  (م أعي

غمة بأ( جبو 1س ته  (ع  و ب ن)ة م تظمو بنزي جتخرمت أن   ( بو  (جنر ء  (ذي 
غمة بأ( جبو (لمفمنعو 2غمة بأ( جبو (لمفمنعو  (ثأ  و نس100س (لمفمنعو  سن(ى نبنزي

 لاعتمأر على  (م هأج  (تر) بي ن (غذ ئي  ، إذ تم (ي  نم أن بعر  (تر) ب (ثأ(ثو على  (تن 
 (ث ث  (ذي قجهم ب ةأءة  (فهأز  (م أعي في  (م أفظو على  نعأس (خأص بأ(مفم

 (معرلاس  (طب ع و قث أء  ()  و ن  ن  ت  ف نظ ةي  أتج عي ممأ)جو  (تمأ) ي  (بر  و 
   قطأعرني  مي  (تف)بو مرة)ع مختلةو  نم أن ط لو بت أن   ( بو  (جنر ء بف  لا(تز مم  

عي  ي  ة,Roitt 1989س ن )  ،قةن   ث تجتثم)  (طأةو بش     (مفمنعأسن(   
 (مضأرة نتخل ص   سفجأمبع  م ن أس  ) أس  (رم  (ب   "(هأ  (قأبل و على ت ن ي 

 ،ة1س (فجم مي  (من ر  (غ) بو"
 ( بأتاأس  (طب او علاى  ( ان تج    تان ءفاي  ة2..2طاأ) ، إب)   من تة   (بأ ث م  س 
 اااان تج طب ع ااااو ن (مع)نفااااو بةعأ( تهااااأ  (ب ن(نف ااااو بن ااااةهأ  (ثأ ن ااااو  (تااااي ت تفهااااأ   س ضاااا و

 قطااو بر  ااو فااي ت اان ي  (طااب  ( اار ث بن ااةهأ  ةن ( ا رلا  و  (مهمااو نعن ماا    م أئ ااو عاار
ي بن اااةه  (خاااط  (ااا)ئ س فاااي  (لباااأئ أ  ن نااا  نتطااان)ه، نبماااأ قي  (فهاااأز  (م اااأعي  اااؤري رن)ن 

                                                 

(1) Roitt, I., & Male. D. (1989);Immunology, London Gower Medical. P33. 
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(لااارفأع عاااي  (فجااام ضااار  سمااا)  ، نجااا مو  اااذ   (فهاااأز نفعأ( تاااه مهمااا ي خااا    (تااارخ  
 .ة1س (  م أئي في ع ج  (عر ر مي  سم)  

 اااااااا)ف طأةااااااااو عأ( ااااااااو نبأ(تااااااااأ(ي إِ(ااااااااى  ن ظاااااااا) ن  ( أفااااااااو لاعبااااااااي  (قاااااااانة  (بر  ااااااااو  
 قاااااص فاااااي  ااااارنث إِ(اااااى   اااااذ   اااااؤريفااااا ي غلاااااب م اااااأر)  (طأةاااااو، قفاااااي   جاااااته   عاااااأ ٍ 

عااااارم إِ(اااااى   (طأةاااااو  (تاااااي جت ااااا)ف فاااااي ب اااااأء  (م ن اااااأس  (م أع اااااو مماااااأ   ااااارن بأ(فجااااام
 .على مقأنمو  (تعب  ةر)ة  (فجم
 ،ة10س ،ة13و ر ةااااااأن فااااااي  (فاااااار ن  سب  اااااا (مهأ  ةجاااااان ااااااذ(  نمااااااي خاااااا    ( تااااااأئج  

 (ثأ(ثاااااااوة فاااااااي  (متغ ااااااا) س  (ب ن  م أئ اااااااو ن   (ثأ  اااااااو،ن   (ب اااااااث س سن(اااااااى، (مفمنعاااااااأسة 17س
 ي  (قبلاااااي ن (بعاااااري فاااااي ةااااا م سن( ن جاااااية فاااااي ختباااااأ) نر فااااا)ن  مع ن اااااو بااااا ي  لاتبااااا ي نفااااا

قي قي   (بعااااااااري، ختبااااااااأ)ة ن( ااااااااأ(ل  لاR.B.Cس ة ااااااااأس عاااااااارر  ) ااااااااأس  (اااااااارم  ( ماااااااا) ء
ة متاااااااي ن( ن جاااااااي  (م جااااااانبو ن (فرن( اااااااو ع ااااااارمأ ستجاااااااأني  اااااااة)ة رلا(اااااااو علاااااااى نفااااااانر 

 ، (فجاااااام فاااااا)ن  مع ن ااااااو باااااا ي لاعبااااااي  (قاااااانة  (بر  ااااااو نرلا(ااااااو علااااااى  اااااارنث تطاااااان) فااااااي
تااااااأث )  (ماااااا هج  (تاااااار) بي ماااااا  ت ااااااأن   ( بااااااو  (جاااااانر ء  (ااااااذي إِ(ااااااى  ن عاااااازن  (بأ ااااااث ذ(اااااا 

 غاااااامة بأ( جاااااابو (لمفمنعااااااو  سن(ااااااى نباااااانزي1س ته  (ع  ااااااو ب اااااان)ة م تظمااااااو باااااانزي جااااااتخرم
غاااااااامة بأ( جاااااااابو (لمفمنعااااااااو  (ثأ(ثااااااااو علااااااااى 2غاااااااامة بأ( جاااااااابو (لمفمنعااااااااو  (ثأ  ااااااااو نس100س

إِ(اااااى  فاااااي  (م هفااااا ي  (تااااار) بي ن (غاااااذ ئي  تظاااااأم لا اااااؤري  إذ (تااااان (ي  نم اااااأن بعااااار  (تااااار) ب 
ن اااااا)  سمه اااااار  جاااااا ي  (بشااااااتأني نق ماااااار  ،إ اااااار ث تغ اااااا) س فااااااي  ) ااااااأس  (اااااارم  ( ماااااا) ء

 ة قي " (عمل ااااااو تن(اااااار  ) ااااااأس  (اااااارم  ( ماااااا) ء مااااااي  قااااااي  (عظااااااأم   تااااااأج6..2 م ماااااانر،
 (ماااااأرة  سجأجااااا و  رماااااأرة  (بااااا)نت ي (تفه اااااز  (فجااااام بأس ماااااأ   سم   اااااو ن (تاااااي تعاااااإِ(اااااى 

نفااااااانر ماااااااأرة  ( ر ااااااار فاااااااي إِ(اااااااى   تطلاااااااب تن(ااااااار أن سن( اااااااو (ت ااااااان ي  ( ) اااااااأس  ( مااااااا) ء ن 
 (غااااذ ء س ااااه  اااارخ  فااااي ت)  ااااب خضااااأب  (اااارم ن ااااذ(  تلعااااب  (ة تأم  ااااأس رن) ن  ب اااا) ن فااااي 

 .ة2سة ن أم   (ةن(  "B12ت ن ي  ) أس  (رم  ( م) ء  ة تأم ي س

                                                 

 ( رنة  (متخ  و (ب نث  ،الأعشادالحبة السوداء نظرة عامة ونظرة من خلل قسم طد  طأ)   (فبن)ي؛ إب)   م ة1س
 .13ص ،2..2،  ل و  (  ر(و،فأمعو بغر ر،ق أ) .1، ( بو  (جنر ء

 .103-102،صالمصدر السابقة مه ر  ج ي  (بشتأني نق مر م منر؛2س
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ق م او  ( باو  (جانر ء  قيإِ(ى  ة1998ن تة   (بأ ث م  ر) جو سقنس      (عأ ي، 
تبلا   جابو  (ب)نت  اأس فاي  إذن (م هأج  (تر) بي تعم  على ز أرة  جابو  (ب)نت  اأس فاي  (ارم 

 .ة1س%ة 2.080 ( بو  (جنر ء س
قي ب)نت  أس  ( باو  (جانر ء تت اني قجأجاأن ماي إِ(ى  ة1996سم طةى  (ج ر، قشأ)ن  

ن  ..320 ( لنب اااان( ي ب جااااب س ، لا(باااانم ي ،ث ثااااو   اااان ع مااااي  (ب)نت  ااااأس  ااااي  ( لنتااااأ( ي
 .ة2سة% على  (تن (ي..240ن  ..360
ت تااني علااى  إذ ، لام   ااو  س مااأ ت تااني ب)نت  ااأس  ( بااو  (جاانر ء علااى معظاام ن  

  لإ جااأين  (تااي لا  جااتط   فجاام  قجأجاا وم   ااو ق ق مااأ ة 9م هااأ س أن قم   اا أن ة  أمضاا10س
 .ة3سب)نت ي  ( لي% مي  (.3ت ن  هأ ن  فب ت أن(هأ م   (غذ ء نتش   

 (ب ااااث  (مفمنعااااأسة 17س،ة15س،ة13فااااي  (فاااار ن  س ب  ااااونمااااي خاااا    ( تااااأئج  (م 
 (ثأ(ثاااوة فاااي  (متغ ااا) س  (ب ن  م أئ ااااو تبااا ي نفااانر فااا)ن  مع ن اااو باااا ي ن   (ثأ  اااو،ن  س سن(اااى،

ة H.Bق ااأس  جابو  (ه من لاانب ي فااي  (اارمس ي  (قبلااي ن (بعااري فاي ةاا م سن( ن جااية (ختباأ)  لا
ة رلا(اااو علاااى نفااانر  ن تاااي ن( ن جاااي  (م جااانبو ن (فرن( اااو ع ااارمأ ستجاااأني  اااة) ،قي قي ة م

ن عااازن  ،فااا)ن  مع ن اااو بااا ي لاعباااي  (قااانة  (بر  اااو نرلا(اااو علاااى  ااارنث تطااان) فاااي  (فجااام
ته  (ع  ااو  جااتخرمتااأث )  (ماا هج  (تاار) بي ماا  ت ااأن   ( بااو  (جاانر ء  (ااذي إِ(ااى   (بأ ااث ذ(اا 

غامة بأ( جابو (لمفمنعاو 100منعاو  سن(اى نبانزيسغمة بأ( جبو (لمف1س ب ن)ة م تظمو بنزي
" إِ(اااى  تاااؤريغااامة بأ( جااابو (لمفمنعاااو  (ثأ(ثاااو علاااى  (تااان (ي  نم اااأن بعااار  (تااار) ب 2 (ثأ  اااو نس

 اارنث تغ اا) فااي ت)  ااز  (ه من لاانب ي  ت فااو (  تظااأم فااي ممأ)جااو  (تاار) ب  () أضااي ماارة 
م   ااذه  (تغ اا) س ز ااأرة  فاام  (تاار) ب  (باار ي نتشاا ر ءت  ااف  (اارم سإِ(ااى  مع  ااو ممااأ  ااؤري

 .ة4س (رم ن فم  (ه من لنب ي ن ( ) س  ( م)"
                                                 

.  ت بذور الحباة الساوداء  و تاتثير مستخلصااتغا علاى بعال الاحيااء المجغرياةدراسة مكوناقنس      (عاأ ي؛  ة1س
 .1998 (فأمعو  (مجت  ) و ة، ، ل و  (علنم،س)جأ(و مأفجت )

مفلاااو رن فاااي  (شااا)   لانجاااط شااامأ   ف) ق أ، (عااارر  ،الحباااة الساااوداء عااالل و ااااذاء للااادواجنم اااطةى  (جااا ر ؛ ة 2س
 . 31-.3، ص16311996

 

 Babayan.et al;Proximate analysisof fatty & amino acid composition of Nigella س3ة

sativa seeds.J.Food Sci.43,p1314. 

 .168، ص...2، المصدر السابق ؛ة م مر  جي ع ني نقبن  (ع  عبر  (ةتأح4س
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ت ما   أن قعشاأب ي   اأ    سعشاأب جاتخر م  بتاأث ) (ب انث  (تاي   تماس  قثبتاسنةار  
ت)  بااأ   م أئ ااأ  م ااي  ي  عماا  علااى ت ظاا م رن) ي  (اارم فااي  (فجاام ن تجّاا ي  لاضااط) بأس 

  ع ار ممأ)جاو  (تماأ) ي  (بر  او ن  مجاأعرن ي عاأم ن ت ان  بأ(تأ  ار ( ةج و ن  اذه  (عن ما   اي 
 .  ة1س (نظ ة و  سفهزةز أرة  ( ةأءة  (بر  و ن  ةأءة 

  (ب اث س سن(اى، (مفمنعاأسة 17س،ة10س،ة13نةر ب  س  ( تأئج  (فر ن   (مذ ن)ة س 
  يختباااأ)  (ثأ(ثاااوة فاااي  (متغ ااا) س  (ب ن  م أئ اااو تبااا ي نفااانر فااا)ن  مع ن اااو بااا ي  لان   (ثأ  اااو،ن 

ة ن( اااأ(ل P.C.Vس ق اااأس  جااابو  (لزنفاااو فاااي  (ااارم (قبلاااي ن (بعاااري فاااي ةااا م سن( ن جاااية (
ة رلا(او  ن  (بعري،قي قي ة متي ن( ن جي  (م جنبو ن (فرن( او ع ارمأ ستجاأني  اة)  ختبأ) لا

 ،علاى نفاانر فاا)ن  مع ن ااو باا ي لاعبااي  (قاانة  (بر  او نرلا(ااو علااى  اارنث تطاان) فااي  (فجاام
أث )  (مااا هج  (تااار) بي مااا  ت اااأن   ( باااو  (جااانر ء  (اااذي تاااإِ(اااى  ن عااازن  (بأ اااث ذ(ااا  
غاامة 100غاامة بأ( جاابو (لمفمنعااو  سن(ااى نباانزيس1ته  (ع  ااو ب اان)ة م تظمااو باانزيس جااتخرم

غاااامة بأ( جاااابو (لمفمنعااااو  (ثأ(ثااااو علااااى  (تاااان (ي  نم ااااأن بعاااار 2بأ( جاااابو (لمفمنعااااو  (ثأ  ااااو نس
رم  ( ماا) ء ن(زنفتااه، ن اا)  سعلااي تز اار مااي  ةااأءة  (ق مااو  لإ تأف ااو ( ) ااأس  (اا إذ  (تاار) ب

جأئ   (ارم بفار) ي  سنع او  (رمن او    ت أ ة بأ ه" تتبأ ي ر)فو مقأنمو 7..2ف    (ر ي،
 ، جاابو ت)  ااز س(زنفااوة  (جااأئ  س (اارمة  زر رسف لمااأ  ، (تااي  فاا)ي ف هااأ نفقااأن (ر)فااو (زنفتااه

 .  ة2سع و  (رمن و ( زمو (ت )  ه خ    سن  force فم  (طأةو  (مبذن(و  قزر ر لمأ 
ة في إم أ  و مع)فو ر)فو 6..2سبهأء م مر تقي، ن تة   (بأ ث م  ر) جو 

م همأ خأص بخ  أ  (رم ن تمث  با ر)فو ت)  ز  (رم   سن خ   مؤش) ي   (لزنفو مي
 لمأ ز ر عرر ، إذ ة  م ي مع)فو ر)فو (زنفو  (رمp.c.vبن جطو مؤش)س، إذ ةp.c.vس

 فم  (جأئ  س  (ب زمأة إِ(ى  خأص  ن خ  أ  (رم بش   عأم  جبو ( ) أس  ( م) ء بش   
ر)فو  (لزنفو  لاعت أر و  رز أرة في ر)فو (زنفو س  ثأفو ة  (رم نتعإِ(ى  فأ ه بذ(   ش )

(ل جأء ن ي  p.c.v%ج 42()فأ  نتعأر    p.c.v%ج47ة ن (تي تعأر  p.c.vفي س

                                                 

 .188, ص3..2 ،ب )نس   مؤججو  لاعلمي (لمطبنعأس ،3المصور ، ط الأعشادمعجم م جي عق   ؛ ة 1س

 . 189ص،المصدر السابق ة علي ف    (ر ي؛2س
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) ء ن ذ(    من لنب ي  (رم ن (تي تعر  (لزنفو  (م أجبو ( ) و  (رم في  (خ  أ  ( م
 . ة1س (مختلةو في  (فجم  س جفوإِ(ى   سن جف يمجؤن(و عي  ق  

 (مؤش)  (ثأ ي فهن  (ب)نت  أس  (منفنرة في  (ب زمأ ن (تي تجأعر على  ) و قَمّأ      
ن ن    س جفومي  ق ث) (جن ئ  في ر خ   (شع ) س  (رمن و ن ي ت ني ر خ   (ب زمأ 

ن (ذي  ت  م برن)ه في  ن س جفو(شع ) س ن ذ   جأعر على   ن   (من ز و ب ي  (جن ئ   
نفنر أ   ني ، إذ إِي   ذه  (م ن أس منفنرة ر خ   (ب زمأ ننفنر أ بهرف إِي   (فأ ب ي, "

ر ئمأن ر خ   (ب زمأ ن ن   فز عرر مي  (نظأئف م هأ   ني مجؤنلان عي عمل و  (تخث) 
ؤن  عي  (ضغط  لازمنزي  (ذي       ت فو  ثأفو  (ب)نت ي في  (رم  ن مج أ ضن قن 
  .ة2سأ مأء  (ب جل ي" ضن ق (مأرة  ( ة) ء ن  قم ح ضأن  ت ر م  قن 

ة  (منضا و فاي  (فار ن  Blood Sugarأ فاي ماأ  خاص  جابو  (جا ) فاي  (ارمسقم ا 
أ(ثااوة (لمتغ اا) س  (ثن   (ثأ  ااو،ن   (ب ااث س سن(ااى، (مفمنعااأسة 17س،ة10س،ة13قعاا ه س ه ةجِاا

 ي  (قبلاي ن (بعاري فاي ةا م سن( ن جاية ختباأ)  (ب ن  م أئ و تب ي نفنر فا)ن  مع ن او با ي  لا
 (بعااري،قي قي ة متااي  ختبااأ)ة ن( ااأ(ل  لاBlood Sugarق ااأس  جاابو  (جاا ) فااي  (اارمس(

ة رلا(او علاى نفانر فا)ن  مع ن او با ي  ن ن( ن جي  (م جنبو ن (فرن( او ع ارمأ ستجاأني  اة) 
ن  عااازن  ، (قااانة  (بر  اااو نرلا(اااو علاااى  ااارنث ت جاااي فاااي  سفهااازة  (نظ ة اااو (لفجاااملاعباااي 

ب ااان)ة  ته  (ع  اااو جاااتخرمقي  ( باااو  (جااانر ء ن  (تمااا) ي  () أضاااي  (اااذي إِ(اااى   (بأ اااث ذ(ااا 
غاامة بأ( جاابو (لمفمنعااو  (ثأ  ااو 100غاامة بأ( جاابو (لمفمنعااو  سن(ااى نباانزيس1م تظمااو باانزيس

 ( ةاأظ علاى إِ(اى  و على  (تن (ي  نم اأن بعار  (تار) ب  اؤريغمة بأ( جبو (لمفمنعو  (ثأ(ث2نس

                                                 

الحااارة علااى  الأجااواءتااتثير ماانغج تاادريبي مقتاار  لتطااوير بعاال القاادرات البدنيااة الخاصااة فااي   ة  بهااأء م ماار تقااي؛1س
  ل و  (ت)ب و  () أض و،فأمعو  (قأرجا و، ، )جأ(و مأفجت )،بعل مكونات الدم ول وجته لدى لاعبي كرة اليد الشباد

 .68ص ،6..2
 

2ة س  Lauralee Sherwood ;Bulk flow across the capillary walls is important in extra 

cellular fluids distribution , in book human physiology, Thomson brooks pub., USA: 

2004, p392. 
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 (طب و س  ( بو  (جنر ء ة (هأ تاأث ) ن ضال (ل ةاأظ   سعشأبن ي " ،مجتن   (ج ) في  (رم
 .ة1سمأ  ررس  ( م أس ن  (ف)ع  (م أجبو " إذ على مجتن  ف ر (لج ) في  (رم 

 ،Planta Medأ فاي مفلاو ة ع ارمأ  شا) ب ثنا2..2  (ارخأخ ي،مَُ م ار  مأ قشأ) س  
ن ةت)ح ف ه  ي تأث )  ( بو  (جنر ء  (خأف  (جا )  (ارم )بماأ لا   اني عاي  2..2في عأم 

 .ة2سب  )بمأ   ني عي ط)   تأث ) خأ)ج عي  (ب  ) أس ، (رم ق جن( يط)   ز أرة 
ة  (تااي قثبتااس"  ي ت ااأن   () أضاا  ي 7..2ن تةاا   (بأ ااث ماا  ر) جااو سعاا ء خلااف، 

 .ة3س" () أض  يخة  مجتن   (ج ) في  (رم ع ر إِ(ى  ر ء  ؤري(ل بو  (جن 
ة  (منضاااا و فااااي Cholesterolفااااي  (اااارمس  ن(جاااات)ن قمااااأ فااااي مااااأ  خااااص  جاااابو  ( 

 (ثأ(ثاااوة ن   (ثأ  اااو،ن   (ب اااث س سن(اااى، (مفمنعاااأسة 17س،ة10س،ة13قعااا ه س ه ةجِااا (فااار ن  
 ي  (قبلااي ن (بعااري فااي ةاا م ) ختبااأ(لمتغ اا) س  (ب ن  م أئ ااو تباا ي نفاانر فاا)ن  مع ن ااو باا ي  لا

 ختبااااااأ)ة ن( ااااااأ(ل  لاCholesterolس فااااااي  (اااااارم  ن(جاااااات)ن ق ااااااأس  جاااااابو  (سن( ن جاااااية (
ة رلا(اااو علاااى  ن  (بعاااري،قي قي ة متاااي ن( ن جاااي  (م جااانبو ن (فرن( اااو ع ااارمأ ستجاااأني  اااة) 

نفااانر فااا)ن  مع ن اااو بااا ي لاعباااي  (قااانة  (بر  اااو نرلا(اااو علاااى  ااارنث ت جاااي فاااي  سفهااازة 
قي  ( باااو  (جااانر ء ن  (تمااا) ي  () أضاااي  (اااذي إِ(اااى  ن عااازن  (بأ اااث ذ(ااا  ،فجااام (نظ ة اااو (ل
غاامة 100غاامة بأ( جاابو (لمفمنعااو  سن(ااى نباانزيس1ب اان)ة م تظمااو باانزيس ته  (ع  ااو جااتخرم

غاااامة بأ( جاااابو (لمفمنعااااو  (ثأ(ثااااو علااااى  (تاااان (ي  نم ااااأن بعاااار 2بأ( جاااابو (لمفمنعااااو  (ثأ  ااااو نس
 مااأ قشااأ) فااي  (اارم علااى مفااأم    (ب ااث،  ن(جاات)ن  إ خةااأ   جاابو  (إِ(ااى   (تاار) ب  ااؤري

 ( ن(جاات)ن  ماأرة غذ ئ ااو  أمااو عاأرة   تااأج إ( هاأ فااي  ث اا)  ة "باأي  1991س) جاأي خاا) بط، 
مي  (نظأئف  (معقرة ن  تأج إ( هأ  في ت ن ي قن تخل    (ه)من أس فاي  (خل او  تاى  قطاو 

مار ر  اأفٍ ماي  س ماأ  مع  و بعر أ ز أرته تجبب خطن)ة على  ( ا و نقي (ام    ا  إ
ضاا    سنع ااو  (رمن ااو إِ(ااى   (ر   ااو  سجأجاا و تز اار  جاابو  ( ن(جاات)ن  فااي  (شاا)   ي ن ااؤري

ن  جاار ر أ ن جاابب ماا)  ت االب  (شاا)   ي نتت ااني مااأرة  ( ن(جاات)ن  مااي  (اار ني نت تشاا) 

                                                 

 .British;  herbel pharmacopieien, London:1983, p 83 س1ة
2ة س  http://www.islamonline.net 11/1/2007. 

 . 1.6، ص 7..2 ،المصدر السابق ة ع ء خلف   ر)؛3س
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 (طعااأم  (ااذي  ت أن(ااه  و فااي خ  ااأ  ( باار نم اار) أ  (اا)ئ سفااي فم اا  خ  ااأ  (فجاام نخأ اا
ر  أ(اااااااار ني  (  ن   وس ( ن(جاااااااات)ن ة قن ت اااااااا   ر خاااااااا   (خ  ااااااااأ  (  وس ( ن(جاااااااات)ن   (ةاااااااا) 

 .ة1س (ر خلية"
ة فااي "تااأث )  (تاار) ب  () أضااي جاان ء 2.11ن تةاا   (بأ ااث ماا  ر) جااوسق  م  فاام، 

فاااي  (ااارم ن( اااي تبقاااى  ( جاااب متةأنتاااو إذ   ن(جااات)ن قن طااان  ن فاااي مجاااتن   (   اااأي ة ااا )ن 
ر) جأس  (تي قف) س على ممأ)جا ي (ل شاأط  () أضاي نغ ا) قظه)س  (عر ر مي  (ب نث ن (

فاااي   ن(جااات)ن  (   خةاااأ  (ممأ)جااا ي إي   أ(ااا  ف)نةاااأس ذ س رلا(اااو مع ن اااو فاااي مقااار ) 
نفاااانر إِ(اااى  ية ة  قااا ن عاااي سن تماااأي نرخااا) 1997، ن ذ )سعااار أي  اااأ(ل  بهاااأي،ة2س (فجااام

ةإجبنع ماي 14عر سع ر  (ذ ن) رني جي  ()شر ب  ن(جت)ن %ة في  (16بمقر ) س   خةأ 
 .ة3ستر) بأس  (مقأنمو

على  جب  (ار ني فاي  ج ط)تن )   (بأ ث  ي ت أن   ( بو  (جنر ء بف)ع مختلةو      
عااي ط) اا   (م أفظااو علااى  (معاارلاس   ن(جاات)ن  جاابو  (   خةااأ  (اارم ب  ااث تجااهم فااي 

س جاافو ن  (فجاام (نظأئةااه  (ب ن(نف ااو (ب ااأء   قر ء (طب ع ااو (ااه ن (تااي تعماا  علااى  جااتم) ) 
هااأ ننظأئةهااأ مااي تن(اار  (طأةااو  (تااي ةاار تظهاا) علااى شاا    شااأط باار ي رن طأةااو ئقر تفر اار 

  ) ) و.  
فااي مب  ااو ة  (Triglycerideن اذ(  فااي ماأ  خااص  جابو  (اار ني  (ث ث او فااي  (ارمس 

 (ثأ(ثاااااااوة ن   (ثأ  اااااااو،ن   (ب اااااااث س سن(اااااااى، (مفمنعاااااااأسة 17س،ة10س،ة13 (فااااااار ن  قعااااااا ه س
 ي  (قبلااي ن (بعااري فااي ةاا م ختبااأ) م أئ ااو تباا ي نفاانر فاا)ن  مع ن ااو باا ي  لا(لمتغ اا) س  (ب ن  

 ختباااأ)ة ن( اااأ(ل  لاTriglycerideس فاااي  (ااارم  (ااار ني  (ث ث اااوق اااأس  جااابو سن( ن جاااية (
قي قي ة متااي ن( ن جااي  (م جاانبو ن (فرن( ااو ع اارمأ ستجااأني  ااة)ة رلا(ااو علااى   (بعااري،

و نرلا(اااو علاااى  ااارنث ت جاااي فاااي  سفهااازة نفااانر فااا)ن  مع ن اااو بااا ي لاعباااي  (قااانة  (بر  ااا
قي  ( باااو  (جااانر ء ن (تمااا) ي  () أضاااي  (اااذي إِ(اااى  ن عااازن  (بأ اااث ذ(ااا  ، (نظ ة اااو (لفجااام

                                                 

 .130،ص1991 المصدر السابق؛ ) جأي خ) بط مف ر ة1س

 .19،صالمصدر السابقق  م  فم عبر  لله  (منجني؛  ة2س

الدهنياة فاي  نظام الطاقة المسيطر فاي النشااط الرياضاي وأثارو فاي دهاون الادم والبروتينااتة عر أي  أ(ل  بهاأي ؛ 3س
 .99،ص1997 فأمعو بغر ر،  ل و  (ت)ب و  () أض و، ر تن) ه، قط)ن و،الدم
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غاامة 100س غاامة بأ( جاابو (لمفمنعااو  سن(ااى نباانزي1ب اان)ة م تظمااو باانزيس ته  (ع  ااو جااتخرم
 نم ااااأن بعاااار  غاااامة بأ( جاااابو (لمفمنعااااو  (ثأ(ثااااو علااااى  (تاااان (ي2بأ( جاااابو (لمفمنعااااو  (ثأ  ااااو نس

فااااي  (اااارم علااااى  تااار) في فااااي  جاااابو  (اااار ني  (ث ث اااو   خةااااأ  اااارنث إِ(ااااى   (تااار) ب قرس
 فااي  ااذه  ( جااب علااى مفااأم    (ب ااث  لا خةااأ  (ااث ث، ن اا)   (بأ ااث ذ(اا    (مفمنعاأس

 إظهاأ)بشا   فعاأ  فاي  قجاهمت أن   ( بو  (جنر ء ن (تر) ب  () أضي  (مجتخرم  (اذي إِ(ى 
 جابو ث ثاي   )تةاأعإي إِ(اى  ة.2.1 ي، س بأح ةطاأي نرخا)  )    مي مأ قشأ، ذه  ( تأئج

ملغم/(تااا)ة  م اااي قي  عااا)   لإ جاااأي سخطاااأ) ةلب اااو .10 ( ل جااا)  ر فاااي  (ااارم ق ثااا) ماااي س
 .ة1سةHDL جبو  (ب)نت  أس  (ر   و عأ( و  ( ثأفوس بأ خةأ تت) ف  
فاي  (ارم ن (منضا و ة HDLةا م  (ب)نت  اأس  (ر   او عأ( او  ( ثأفاوسإِ(اى  قمأ بأ( جبو 

 (ثأ(ثاوة ن   (ثأ  او،ن   (ب اث س سن(اى، (مفمنعأسة 17س،ة10س،ة13قع ه س هِ  ةجِ في  (فر ن  
 ي  (قبلااي ن (بعااري فااي ةاا م ختبااأ) (لمتغ اا) س  (ب ن  م أئ ااو تباا ي نفاانر فاا)ن  مع ن ااو باا ي  لا

 ن( ااااأ(ل فااااي  (اااارمة HDL (ب)نت  ااااأس  (ر   ااااو عأ( ااااو  ( ثأفااااوسق ااااأس  جاااابو سن( ن جااااية (
ة  ن قي قي ة متاااي ن( ن جاااي  (م جاااانبو ن (فرن( اااو ع ااارمأ ستجاااأني  ااااة)   (بعاااري، ختباااأ) لا

رلا(ااو علااى نفاانر فاا)ن  مع ن ااو باا ي لاعبااي  (قاانة  (بر  ااو نرلا(ااو علااى  اارنث  ةااأءة فااي 
قي  ( باااو  (جااانر ء ن (مااا هج  (تااار) بي إِ(اااى  ن عااازن  (بأ اااث ذ(ااا  ، سفهااازة  (نظ ة اااو (لفجااام

غااااااامة بأ( جااااااابو (لمفمنعاااااااو  سن(اااااااى 1ن)ة م تظماااااااو بااااااانزيسب ااااااا ته  (ع  اااااااو جاااااااتخرم (اااااااذي 
غاامة بأ( جاابو (لمفمنعاو  (ثأ(ثااو علااى  (تاان (ي 2غاامة بأ( جاابو (لمفمنعاو  (ثأ  ااو نس100نبانزيس

فاااااي  جاااااب  اااااذه  (ب)نت  اااااأس ن (اااااذي  مثااااا  مؤشااااا)   )تةاااااأعإِ(اااااى   نم اااااأن بعااااار  (تااااار) ب قر 
قي  جاااأعر علاااى )فااا   مع ني،ن(قااار قظهااا)س ر) جاااأس عااارة قي  (تمااا) ي  (عاااأ(ي  (شااارة  م اااي

ةملغاام ممااأ .1-0ملغاام ب جاابو تتاا) نح باا ي س..1مجااتن   (باا)نت ي  (اار  ي عااأ(ي  ( ثأفااو مااي
 .ة2سة% .4-.2 ع ي تقل   خط)  لإ أبو بأم)    (قلب  (متعلقو بأ(ر ني ب جبو مي س

                                                 

،     2033-2030،دمشق:منشورات جامعة دمشق، كلية الطد البشاري ،علم وظائف الأعضاءي؛ ة  بأح ةطأي نرخ) 1س
 .195ت

 27، صالمصدر السابقة علي بش )  (ةأ ر(ي ن    عبر  ()ز   شن س؛ 2س
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 ( باااو  (جااانر ء علاااى  (ز ااانس  (ثأبتاااو ن (تاااي    تااان ءإِ(اااى  ةBaBayan,1978 ماااأ قشاااأ) س
ن س مااأ   ة1سن (جاات أ)   ،ن (بأ(متاا  ، (مأ )جاات   أ   (ر   ااو  (مشاابعو مثاا تشاام   س ماا

 .ة2سن لا(  نجأر  ن   ،ن (ل  ن(    ،ن (ل  ن(   ، لان(     (ر   و غ )  (مشبعو مث 
اااار ن تةاااا   (بأ ااااث ماااا  ر) جااااو س فااااي قي  ة9..2فأجاااام  (خأ(ااااري نعلااااي مهااااري  جااااي،مَُ م 

خ  اااأ  (فجااام  (مختلةاااو  ق جااافو (ز ئااار ماااي  ن(جااات)ن   ( إز (اااوفاااي   (ب)نت  ااأس (هاااأ رن) مهااامُ 
 تى  خ)ج ن عتقر  ي  (ب)نت  اأس ذ س  ( ثأفاو  (عأ( او تم ا   قخ)  ( بر م)ة إِ(ى  ن (عنرة به

ماااي   لإ جاااأيماااي  (تااا)  م علاااى فااار) ي  (شااا)   ي  (ر خل اااو نباااذ(  فهاااي ت ماااي   ن(جااات)ن  (
 .ة3ست لب  (ش)   ي

 (ب اث  (مفمنعاأسة 17ة نس10ة نس13س  (فار ن  في (مب  وقمأ مي خ    ( تأئج   
 (ثأ(ثاااااوة (لمتغ اااااا) س  (ب ن  م أئ اااااو تباااااا ي نفااااانر فاااااا)ن  مع ن اااااو باااااا ي ن   (ثأ  ااااااو،ن  س سن(اااااى،

ق ااااأس ت)  ااااز  ااااأم   (  ت اااا  فااااي  ي  (قبلااااي ن (بعااااري فااااي ةاااا م سن( ن جااااية (ختبااااأ)  لا
م جاااانبو قي قي ة متااااي ن( ن جااااي  (  (بعااااري، ختبااااأ)ة ن( ااااأ(ل  لاLactic acid (اااارمس

ة رلا(ااو علااى نفاانر فاا)ن  مع ن ااو باا ي لاعبااي  (قاانة  (بر  ااو  ن ن (فرن( ااو ع اارمأ ستجااأني  ااة) 
قي  ( باو إِ(اى  ن عزن  (بأ ث ذ(ا  ،نرلا(و على  رنث ت جي في  سفهزة  (نظ ة و (لفجم

غااامة بأ( جااابو 1ب ااان)ة م تظماااو باانزيس ته  (ع  ااو جاااتخرم (جاانر ء ن (تمااا) ي  () أضااي  (اااذي 
غاامة بأ( جاابو (لمفمنعااو 2غاامة بأ( جاابو (لمفمنعااو  (ثأ  ااو نس100ن(ااى نباانزيس(لمفمنعااو  س

تااار) في فاااي ت)  اااز    خةاااأ  ااارنث إِ(اااى   (ثأ(ثاااو علاااى  (تااان (ي  نم اااأن بعااار  (تااار) ب قرس
 ق اااره سبهاااأء  (ااار ي جااا مو، ن اااذ  ماااأ فاااي  (ااارم علاااى  (مفاااأم    (اااث ث،  اااأم   (  ت ااا 

ي ث ثااي  (ةنجااةأس مااي   شااطأ)  ( ) ااأت ي ة"علااى قي  (عضاا س تقاانم بب ااأء قر  نجاا 1999
 اذه  (طأةاو  رر  سن جف ي ن( ي ج)عأي مأ تجات ةفت طل  طأةو لا  ن ئ و قي في عرم نفن 
 رم  (    انف ي  (مخازني ف هاأ لاجاتعأرة ب اأء إِ(ى  خ   ثن  ي فتضط)  (عض س بعر أ

                                                 

(1) Babayan,V.K.et al;Proximate analysis of fatty acids of Nigella sativa seed.J.Food  

Science, Vol.43: 1978 , p1314. 

(2)Nergiz,C.& Otles,S; Op.cit ,1993, p261. 

دراسااة مقارنااة لاابعل متغياارات الاادم بااين الطالبااات الرياضاايات واياار ة م ماار فأجاام  (خأ(ااري نعلااي مهااري  جااي ؛3س
 .137ص ة،9..2، (عأم2 (عرر ،2ط سمفلو  ل و  (ت)ب و  () أض و، الرياضيات



 الباب الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 

136 

ATP   ةار)  إذ لا  نفار ،لا طا   طأةاو لا ن ئ او ن  اتج عاي  اذه  (عمل او  اأم   (لب  ا
 .ة1س أف مي  سن جف ي"

ن ااا)   (بأ اااث  ي  جاااتخر م باااذن)  ( باااو  (جااانر ء مااا   (تمااا) ي  () أضاااي تجاااأعر علاااى     
خةااا  ت)  اااز  اااأم   (  ت ااا  فاااي  (ااارم ماااي خااا    (جااا ط)ة علاااى  (تةاااأع س  (طب ع اااو 

(ب ااااأء   (فجاااام (نظأئةااااه  (ب ن(نف ااااو قر ءن (  م أئ ااااو  (ضاااا)ن) و  (تااااي تعماااا  علااااى  جااااتم) ) 
هاأ ننظأئةهاأ ماي تن(ار  (طأةاو  (تاي ةار تظها) علاى شا    شاأط بار ي ئقر  س جفو ن تفر ر 
 رن طأةو  ) ) و.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

                                                 

 . 147،ص1999المصدر السابقة بهأء  (ر ي ج مو ؛(1
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 :ومناقشتها وتحليلها البعدية  الإختبارات عرض نتائج  4-2
القااوا  لأنااوا البحاا   البعديااة وموعااات اتختبااارلإعاارض نتااائج ا 4-2-1

 :اقشتها وتحليلها ومن الع لية
 (18جدول ) 

 القوة العضلية البعدية أنواعالبحث في  لمجموعات)كروسكال والي (  اختباريبين نتائج 
 

 س

  (معأ(فأس                        
  لإ  أئ و                       

 ق ن ع      
  (قنة  (عضل و   

  (نج ط
  لا  ) ف
  ()ب عي

 ة مو
س )نج أ  
 ن ( زة

  (م جنبو

 وة م
 س )نج أ  
 ن ( زة
  (فرن( و

مجتن  
  (رلا(و

  (قنة  (ق ن  1
 3.063 .9 .12 ب ج ب) س (لذ) ع ي

006. 

 مع ني

 مع ني 3.081 .8 .17 رب ي خلةي (ل)فل ي

2 

 (قنة  (مم زة 
%ةمي 20بأ(ج)عوس

 ةثأ  و.1 (ق ني (مرة س

 مع ني 31010 4 .2 ب ج ب) س (لذ) ع ي

 مع ني 32039 2 14 رب ي خلةي (ل)فل ي

 مطأن(و  (قنة 3

 سر ر(ةسة  (ج ب
مي  %ة20س

 (ق ني (مرة 
 ةثأ  و.3س

 مع ني 29080 12 36

ة% 20ب ج ب) سس
مي  (نزي  (ق ني 
  تى  جت ةأذ  (فهر

 مع ني .2006 21 96

ة ت س مجتن  3ج3،ي3ج2،ي3ج1ع ر ر)فو  ) وسي .006علمأن قي ة مو س )نج أ  ن ( زة  (فرن( وج 
 ة0.0.سرلا(و
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 (قنة  (ق ان  سبا ج با) س (لاذ) ع ي  ختبأ)ة م  (نج ط لا قَي  ة 18مي  (فرن س ب ي ت    
ي  (قانة  (مم ازة ختباأ) ة، قمأ ة م  (نج ط لا.17ة نس.12ن (رب ي  (خلةي (ل)فل ي ةر  أ س س

قماااأ ةااا م  (نجااا ط  ،ة14نس ة.2بأ(جااا)عو سبااا ج بااا) س (لاااذ) ع ي ن (ااارب ي  (خلةاااي (لااا)فل ية س
 (قااانة  (ق ااان   ختباااأ) ()ب عاااي لا  لا  ااا) ف،  ي ةااا م  ة96نس ة36مطأن(اااو  (قااانة س أ)ختبااالا

  لا  اا) فة، قمااأ ةاا م .8ة نس.9سباا ج باا) س (لااذ) ع ي ن (اارب ي  (خلةااي (لاا)فل ي ةاار  أ ااس س
 (قاااانة  (مم اااازة بأ(جاااا)عو باااا ج باااا) س (لااااذ) ع ي ن (اااارب ي  (خلةااااي (لاااا)فل ي  ختبااااأ) ()ب عااااي لا

ةااااا م  قَمّاااااأ ، ة21نس ة12مطأن(اااااو  (قااااانة س ختباااااأ) ()ب عاااااي لا ف لا  ااااا) قماااااأ ةااااا م  ،ة2ةنس4س
 (قااانة  (ق ااان  سبااا ج بااا) س (لاااذ) ع ي ن (ااارب ي  (خلةاااي  ختباااأ) )نجااا أ  ن ( اااز  (م جااانبو لا

ة .006س ة ن اي ق باا) مااي  (ق ماو  (فرن( ااو ن (بأ(غااو3.036نس ة3.063(لا)فل ية ةاار  أ ااس س
مم ازة بأ(جا)عو فقار  أ اس ةا م  )نجا أ   (قانة  (  ختباأ)قمأ في  ،ة0.0.ع ر مجتن  رلا(و س

%ة ماااي  (ااانزي 20ن ( اااز  (م جااانبو (لبااا ج بااا) س (لاااذ) ع ي ن (ااارب ي  (خلةاااي (لااا)فل ي ()فااا س
ة ن اااااي ق بااااا) ماااااي  (ق ماااااو  (فرن( اااااو 32039ة نس31010ثأ  اااااو س ة.1 (ق اااااني (مااااارة س

مطأن(اااو  (قااانة  فقااار  أ اااس ةااا م   ختباااأ)نفاااي  ة،0.0.ة ع ااار مجاااتن  رلا(اااو س.006 (بأ(غاااوس
 ة.3%ة ماي  (انزي  (ق اني (مارة س20سر ر(ةسة ()فا  س  )نج أ  ن ( ز  (م جنبو (لج ب

  ختبااأ)فااي ن  ة.0.0.س ن ااي ق باا) مااي  (ق مااو  (فرن( ااو ع اار مجااتن  رلا(ااوة 29080ثأ  ااو س
%ة مااي  (اانزي 20 أ ااس ةاا م  )نجاا أ  ن ( ااز  (م جاانبو (لباا ج باا) س ()فاا  سمطأن(ااو  (قاانة 

ة ن ااااي ق باااا) مااااي  (ق مااااو  (فرن( ااااو ع اااار مجااااتن  .20.6 (فهاااار س ر جاااات ةأ (ق ااااني  تااااى 
  (ب ث  (ث ث. أسعن (مفم ر  على نفنر ف)ن  مع ن و  ممأ ة،0.0.رلا(وس

 
 
 
 
 
 
 



 الباب الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 

139 

للمتغاا ات البحاا   البعديااة وموعااات اتختبااارلإعاارض نتااائج ا 4-2-2
 :البيوكيميائية وتحليلها ومناقشتها 
 (19جدول )

البحث في المتغيرات البيوكيميائية  جموعاتلميبين نتائج اختبار )كروسكال والي ( 
 البعدية

 ت
 

 

 

 

 الوسيط المتغيرات
لانحراف ا

 الربيعي

 قيمة

)كروسكال 

 واليز(

 المحسوبة

 قيمة

)كروسكال 

 واليز(

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة

1 
قياس عدد كريات الدم 

 W.B.Cالبيضاء 
601. .064 290.7 

006. 

 معنوي

2 
قياس عدد كريات الدم 

 R.B.C الحمراء
 معنوي 26071 011. 0078

3 
قياس نسبة الهيموكلوبين 

 (H.Bفي الدم)
 معنوي 290.7 1 1402

4 
 قياس لزوجة الدم

(P.C.V) 
 معنوي 290.7 301 4306

0 
 قياس نسبة السكر في الدم

Blood sugar 
 معنوي 36030 4 .9

6 
 كولسترولقياس نسبة ال

 (Cholesterol)في الدم 
 عنويم .3.07 27 141

7 
 قياس نسبة الدهون الثلاثية

(Triglyceride) 
 معنوي 27036 .0 87

8 

قياس نسبة البروتينات 

الدهنية عالية الكثافة 

(HDL) 

 معنوي 28003 7 02

9 
قياس تركيز حامض 

 اللاكتيك في الدم
 معنوي 32093 301 602

ة ت س مجتن  3ج3،ي3ج2،ي3ج1ع ر ر)فو  ) وسي .006علمأن قي ة مو س )نج أ  ن ( زة  (فرن( وج 
 ة0.0.رلا(وس
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ةاااااااا م  (نجاااااااا ط لاختبااااااااأ)  ) ااااااااأس  (اااااااارم  (ب ضااااااااأء  ة قي  19س مااااااااي  (فاااااااارن باااااااا ي  ت 
ة، قَمّأ ةا م  (نجا ط 0078ة، قَمّأ ة م  (نج ط لاختبأ)  ) أس  (رم  ( م) ء  أ سس.601 أ سس

(زنفااو  (اارم  ة، قمااأ ةاا م  (نجاا ط لاختبااأ)1402(لاختبااأ)  جاابو  (ه من لاانب ي فااي  (اارم  أ ااس
ة، قماأ ةا م  (نجا ط .9( أ اسفقمأ ة م  (نج ط لاختبأ)  جبو  (ج ) في  (ارم  ،ة4306( أ س

ة، قمااأ ةاا م  (نجاا ط لاختبااأ)  جاابو  (اار ني 141( أ ااسففااي  (اارم   ن(جاات)ن لاختبااأ)  جاابو  (
ة، قماااأ ةااا م  (نجااا ط لاختباااأ)  جااابو  (ب)نت  اااأس  (ر   اااو عأ( اااو 87( (ث ث اااو فاااي  (ااارم  أ اااس

ة، قمااأ ةاا م  (نجاا ط لاختبااأ)  جاابو ت)  ااز  ااأم   (  ت اا  فااي 02( أ ااسففااو فااي  (اارم  ( ثأ
ة، 064. أ اسسف ()ب عاي لاختباأ)  ) اأس  (ارم  (ب ضاأء   لا  ا) فة، قي ة م 602( (رم  أ س
  لا  ا) فة، قَمّاأ ةا م 011. أ اسسف ()ب عاي لاختباأ)  ) اأس  (ارم  ( ما) ء   لا  ا) فقَمّأ ة م 

 ()ب عااااي   لا  اااا) فة، قمااااأ ةاااا م 1( أ ااااسفجاااابو  (ه من لاااانب ي فااااي  (اااارم  ()ب عااااي لاختبااااأ)  
 ()ب عي لاختبأ)  جبو  (ج ) فاي  (ارم   لا  ) فقمأ ة م  ،ة301( أ سفلاختبأ) (زنفو  (رم 

ة، قماأ 27( أ اسففي  (ارم   ن(جت)ن  ()ب عي لاختبأ)  جبو  (  لا  ) فة، قمأ ة م 4( أ سف
ة، قمااااأ ةاااا م .0( أ ااااسفبو  (اااار ني  (ث ث ااااو فااااي  (اااارم  ()ب عااااي لاختبااااأ)  جاااا  لا  اااا) فةاااا م 

ة، قماأ 7( أ اسف ()ب عي لاختبأ)  جبو  (ب)نت  أس  (ر   و عأ( او  ( ثأفاو فاي  (ارم   لا  ) ف
ة، ن ي 301( أ ااسف ()ب عااي لاختبااأ)  جاابو ت)  ااز  ااأم   (  ت اا  فااي  (اارم   لا  اا) فةاا م 

أئ او ن (خأ او بق اأس عارر  ) اأس  (ارم ة م  )نجا أ  ن ( از  (م جانبو ( ختباأ) س  (ب ن  م 
ة ع ااار مجاااتن  رلا(اااو .006ة ن اااي ق بااا) ماااي  (ق ماااو  (فرن( اااو ن (بأ(غاااوس290.7 (ب ضاااأء س

قمأ في ة أس عرر  ) أس  (رم  ( م) ء فقار  أ اس ةا م  )نجا أ  ن ( از  (م جانبو  ،ة0.0.س
ة،نفاي ....ة ع ار مجاتن  رلا(او س.006ة ن ي ق با) ماي  (ق ماو  (فرن( او  (بأ(غاوس26071س

ة 290.7ة اااأس  جااابو  (ه من لااانب ي فاااي  (ااارم فقااار  أ اااس ةااا م  )نجااا أ  ن ( اااز  (م جااانبو  س
قمااأ فااي ة ااأس  .ة0.0.س ة ع اار مجااتن  رلا(ااو.006ن ااي ق باا) مااي  (ق مااو  (فرن( ااو  (بأ(غااوس

ة ن اااي ق بااا) ماااي  (ق ماااو 290.7(زنفاااو  (ااارم فقااار  أ اااس ةااا م  )نجااا أ  ن ( اااز  (م جااانبو س
نفااي ة ااأس  جاابو  (جاا ) فااي  (اارم فقاار  ة.0.0.ة ع اار مجااتن  رلا(ااوس.0.6 (فرن( ااو  (بأ(غااوس

ة ن ااااااي ق باااااا) مااااااي  (ق مااااااو  (فرن( ااااااو 36030 أ ااااااس ةاااااا م  )نجاااااا أ  ن ( ااااااز  (م جاااااانبو س
فاي  (ارم فقار  أ اس   ن(جات)ن ة.نفاي ة اأس  جابو  (0.0.ة ع ر مجتن  رلا(وس.006 (بأ(غوس
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ة .006 مااو  (فرن( ااو  (بأ(غااوسة ن ااي ق باا) مااي  (ق.3.07ةاا م  )نجاا أ  ن ( ااز  (م جاانبو  س
ة.قماأ ة اأس  جابو  (ار ني  (ث ث او ستا) ي  ل جا)  رة فقار  أ اس ةا م 0.0.ع ر مجاتن  رلا(اوس

ة ع اار .006ة ن ااي ق باا) مااي  (ق مااو  (فرن( ااو  (بأ(غااوس27036 )نجاا أ  ن ( ااز  (م جاانبو  س
فقااار  ةHDLنفاااي ة اااأس  جااابو  (ب)نت  اااأس  (ر   اااو عأ( اااو  ( ثأفاااوس ة.0.0.مجاااتن  رلا(اااوس

ة ن اااااااي ق بااااااا) ماااااااي  (ق ماااااااو  (فرن( اااااااو 28003 أ اااااااس ةااااااا م  )نجااااااا أ  ن ( اااااااز  (م جااااااانبوس
فقار  اأم   (  ت ا  فاي  (ارم  ة. قماأ ة اأس ت)  از0.0.ة ع ر مجتن  رلا(اوس.006 (بأ(غوس

ة ن اااااااي ق بااااااا) ماااااااي  (ق ماااااااو  (فرن( اااااااو 32093 أ اااااااس ةااااااا م  )نجااااااا أ  ن ( اااااااز  (م جااااااانبوس
 ة.0.0.ة ع ر مجتن  رلا(وس.006 (بأ(غوس

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الباب الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 

142 

 : الثلاث للمجموعات التجريبية نتائج الإختبارات البعدية مناقشة 4-2-3
القاوا  لأناوا البحا   وموعاات ات البعدياةختبارلاامناقشة نتائج  4-2-3-1

 الع لية:
 )نج أ  ن ( ز  ختبأ)ة لا18 (فرن  س مي خ    ( تأئج  (منض و في 

 (بعري في  (قنة  (ق ن   ختبأ) لا في  مع ن و  (ب ث  (ث ث تب ي نفنر ف)ن  أسعن (مفم
تب ي قي ة مو  )نج أ  ن ( ز  إذ،نرب ي خلةي (ل)فل ية سب ج ب) س (لذ) ع ي، يختبأ) لا

ة ن ذ   ر  0.0.س  (م جنبو ق ب) مي ة مو  )نج أ  ن ( ز  (فرن( و ع ر مجتن  رلا(و
إِ(ى  ن عزن  (بأ ث ذ( على مع ن و  (ة)ن  نرلا(و على  رنث تطن) في  (قنة  (ق ن ، 

ته  (ع  و ب ن)ة م تظمو  جتخرمف)ع  ( بو  (جنر ء  (ذي  تأث )  (م هج  (تر) بي م  ت أن 
غمة بأ( جبو 2غمة (لمفمنعو  (ثأ  و نس100غمة (لمفمنعو  سن(ى نبنزيس1بنزيس

متر)ج (لمفمنعو  (ثأ(ثو على  (تن (ي  نم أن بعر  (تر) ب،   ث تم إتبأع  (تر) ب  (مق ي ن (
في ز أرة  سنز ي سز أرة ر)فو ةنة  (مث ) سة (لتم)  أس  (مجتخرمو خ    (م هج  (تر) بي 

ز أرة في إثأ)ة ق ب) عرر مم ي مي  س( أف  (عضل و  (ض)ن) و نبأ(تأ(ي إِ(ى  ممأ قر 
ة إ ه" ع ر Komi,1992ز أرة  (قنة  (عضل و  (م تفو مي ةب  عض س  ()فل ي، ن ش ) س

 رنث إِ(ى  ة نم  ظو  (ت جي  ( أ   في  (قنة  (ق ن ،  م ي إ عأز أتر) ب  (قن 
 .ة1سإم أ  و إ فأز و قفض "إِ(ى  تغ ) س ع ب و ن (تي تجأعر  (عض س (لن ن 

سع  او  (ب اثة   س  (تي قف) س على لاعبي  (قانة  (بر  اوختبأ) ن )   (بأ ث قي  لا 
ي  (ةعأ( اأس  (تاي  اتم  (ت اأفس عل هاأ ن (تمأ) ي  (مجتخرمو خ    (م هج  (تار) بي  اي ضام

تاام  (عماا  بااه  اان ت م ااو  إي مااأ إذفااي  (بطاانلاس، س (اارب ي  (خلةااي ن (باا ج باا) سة  (ق ااني 
  (قنة  (عضل و  (ق ن  نبأ(تأ(ي ظهن)  (ة)ن   (مع ن و (هذه  ( ةو

 سثقااااأ   عاااار نجاااا لو تر) ب ااااو   جااااتخر مقيّ "إِ(ااااى  ة1999سع ااااأم عباااار  (خااااأ( ،  مااااأ قشااااأ)
إِ(اااى  و (ت م اااو  (قااانة  (عضااال و بأ ن عهاااأ،  ماااأ قيّ  (تااار) ب بأسثقاااأ   م ااااي قيّ  نفاااهقجأجااا 

 .ة2سمفمنعأس عضل او مع  و لإ ر ث  (تطن) ف هأ"
                                                 

(1) Komi , P,V; Strength And Power In Sport , The Olympic Book Of Sport Medicine, 

Black Well Scientific Publication, Germany, 1992,P.386. 

 .1.7، ص المصدر السابق (خأ( ؛  ع أم عبر ة2س
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إ تااان ء  ( باااو  (جااانر ء علاااى  إ(اااى ة2.12،عااا ء خلاااف   ااار)س ن تةااا   (بأ اااث مااا  
ب)نت  ااأس نق مااأ  قم   ااو ت ااني عااأم ن مااي عن ماا   (تطاان)  (باار ي ن (اانظ ةي (ل) أضاا  ي 

 .ة2سبهرف ت ق    لإ فأز
 )نجاا أ  ن ( ااز  ختبااأ)ة لا18 (فاارن  س قمااأ مااي خاا    ( تااأئج  (منضاا و فااي  ةااس 

ري فاي  (قانة  (مم ازة  (بعا ختباأ) لا فاي (ب ث  (ث ث تب ي نفانر فا)ن  مع ن او  (مفمنعأس
  (بعاري، ختباأ)نرب ي خلةي (ل)فل ية ن( اأ(ل  لا سب ج ب) س (لذ) ع ي، يختبأ) بأ(ج)عو لا

ة مااو  )نجاا أ  ن ( ااز  (م جاانبو ق باا) مااي ة مااو  )نجاا أ  ن ( ااز  (فرن( ااو ع اار  إذتباا ي  إذ
ة ن ااذ   اار  علااى مع ن ااو  (ةاا)ن  نرلا(ااو علااى  اارنث تطاان) فااي  (قاانة 0.0.مجااتن  رلا(ااوس

فاا)ع  ( بااو  تااأث )  (ماا هج  (تاار) بي ماا  ت ااأن إِ(ااى  (مم اازة بأ(جاا)عو، ن عاازن  (بأ ااث ذ(اا  
غااااااامة (لمفمنعاااااااو  سن(اااااااى 1ته  (ع  اااااااو ب ااااااان)ة م تظماااااااو بااااااانزيس جاااااااتخرم (جااااااانر ء  (اااااااذي 

غمة بأ( جبو (لمفمنعو  (ثأ(ثو على  (تن (ي  نم أن بعار 2غمة (لمفمنعو  (ثأ  و نس100نبنزيس
 بااأخت فن( ااي  ه ةجاا (ب ااث ةاار تاار)بس علااى  (ماا هج  (تاار) بي  (تاار) ب، نبمااأ قي مفااأم   

 (ف)ع  (مخ  و (ل بو  (جنر ء نبأ(تأ(ي جنف       (تطن) في  (قانة  (مم ازة بأ(ج)عااو 
 تر) ف أن على تل   (مفأم   .

 ( ) ااو تقاانم ر ئمااأن علااى  (عماا  ضاار مقأنمااو  "إي  إ(ااىة 1990س)عاار فااأب)،  مااأ قشااأ) 
) ةنة فاأي   (تاأث )  (معان   (اذي ت رثااه  (مقااأنمأس  (مختلةاو علاى نع رمأ ت ني  (عضلو ق ث

 ، نبمااأ إيّ  (قاانة  (مم اازة بأ(جاا)عوة1سفااي  (اازمي  (م اارر" ر ء (ج)عاااو تقاا ، نمااي ثاام  اازر ر  س
"تت ني مي م ني  (قنة نم ني  (ج)عاو، فهي  م اي قي تاازر ر بز ااأرة م ااني  (قاانة قن م اني 

ي، قن ز اااأرة    مااااأ، نعاااأرة ت اااني قفضااا  نج لااااو (ز اأرتهااااأ  ااان جا)عااااو  لا قباااأ   (عضاال
 .ة2سز اأرة م ااني  (قاانة"

                                                 

 .119ص،  2.12 ،المصدر السابق ع ء خلف   ر)؛ة 2س

قط)ن او  ،تتثير تدريد القوة الممي ة بالسرعة على بعل المتغيرات البدنياة والمغارياة بكارة السالة)عر فأب) باأة)؛  ة1س
 .117، ص1990 ،فأمعو بغر ر ، ل و  (ت)ب و  () أض و ،ر تن) ه

،  لإجا  ر) و  م شاأة  (معاأ)ف (اتجاهاات –م ااهيم  –التادريد الرياضاي )أساس نم مر فأب) ب) ق ؛  ع أم  لمية 2س
 .72، ص1997(ل ش)، 
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إ ه  لمأ ز رس  (قنة في إِ(ى  ة1998ي، ن تة   (بأ ث م  سةأجم  جي نرخ)  
ي  (قنة  ي  (عأم  مي ، فة1س" (عض س ز رس ج)عو  ( ) و رني ةنة لا تنفر  ) و، ن  

  رم   َ ) و ن(هأ  )تبأط عأٍ  بضبط س (ت   ا ة, نقضأف سمُ (جببي في إ تأج  (  
 ب )ة ب ي  (ج)عو ن (قانة، ف  تجتط     )تبأط وقي   أ  ع ةو إِ(ى  أة ق ضن .199عثمأي،

 .ة2س"ر ءي (م ت ي تتمت  بقنة  أف و (هذ   سإ (عضلو قن  (مفمنعو  (عضل و  لا قبأ  
  )نج أ  ن ( ز (مفأم   ختبأ)ة لا18سقمأ مي خ    ( تأئج  (منض و في  (فرن  

% 52()ف   (بعري في مطأن(و  (قنة  ختبأ) لا في (ب ث  (ث ث تب ي نفنر ف)ن  مع ن و 
ب ج ب) س (لذ) ع ي  تى  ( ن ثأ  و .3(مرة  س (ج ب ر ر(ةس يختبأ) لا  (ق ني  (نزي مي

ي ة مو  )نج أ  ن ( ز ة مو  )نج أ  ن ( ز  (م جنبو ق ب) م إي  تب ي  إذ ة، (فهر ر جت ةأ
ة ن ذ   ر  على مع ن و  (ة)ن  نرلا(و على  رنث 0.0. (فرن( و ع ر مجتن  رلا(وس

ف)ع  تأث )  (م هج  (تر) بي م  ت أن إِ(ى  ن عزن  (بأ ث ذ(  ،تطن) في مطأن(و  (قنة
غمة (لمفمنعو  سن(ى 1س ته  (ع  و ب ن)ة م تظمو بنزي جتخرم ( بو  (جنر ء  (ذي 

 نم أن غمة بأ( جبو (لمفمنعو  (ثأ(ثو على  (تن (ي 2غمة (لمفمنعو  (ثأ  و نس..1نبنزيس
 (  ن ئي  (ذي  عم  على ت ج ي مطأن(و  (قنة تعم  ب ظأم  (تر) ب  ، إذ إِي  بعر  (تر) ب

إِ(ى  قشأ)ب ي تمأ) ي  (ت م   (  ن ئي  مأ أأ نث قن إذ إي   أ(   )تبأطن  ، (جعو  (هن ئ و
 ة5سة1999سنبجطن جي ق مر، ،ة4سة1..2،إب)   مسنمةتي ،ة3سة1997قَ مَر،  س  (عقبن ذ( 

 ثأة. .3مي خ    جتخر م تمأ) ي ذ س شرر عأ( و ن(مرة س
تااااأث )  (تمااااأ) ي  (معطااااأة ن (مجااااتخرمو ضاااامي  (ماااا هج  (تاااار) بي إِ(ااااى  ن عاااازن  (بأ ااااث ذ(اااا 

فاا)ع  ( بااو  (جاانر ء   ماا  ت ااأن   (علم ااو ن (ةجاا ن(نف و ن سجااسن (منضاانعو طبقااأ ن (لمبااأر  
 ب اا)ة فااي تطاان )  (متغ اا) س  ق م ااو أ ااس ذ س إذ  ، (ااذي  جااتخرمته  (ع  ااو ب اان)ة م تظمااو

                                                 

، عماااااأي   ر )  (ة ااااا) (لطبأعاااااو 1، طمباااااادس الأساااااس الميكانيكياااااة للحركاااااات الرياضااااايةة ةأجااااام  جاااااي نرخااااا)ني؛ 1س
 .62،ص1998ن ( ش)،

 ..12،ص.199  ر )  (قلم (ل ش) ن (تنز  ،،  ( ن سموسوعة ألعاد القوىة م مر عثمأي؛ 2س

 .168،ص1997، (قأ )ة  ر )  (ة )  (ع)بي،التدريد الرياضي للأسس ال سيولوجية (ع  ق مر عبر  (ةتأح ؛  قبنة 3س

 .122،ص1..2،السابق   (م ر) مأر؛  إب)   مة مةتي 4س

 .191-189،ص1999  (ع)بي، (قأ )ة   ر )  (ة ) اسس ونظريات التدريد الرياضي ة بجطن جي ق مر؛5س
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  () أضاي، ر ء (ب ن  م أئ و ن (قار) س  (بر  او ماي قفا  ت ق ا  قفضا  مجاتن  مم اي ماي  س
فأ(تم)  ااااأس  (مطبقااااو ماااا  فاااا)ع  ( بااااو  (جاااانر ء  (م تظمااااو جااااأعرس علااااى تطاااان )  (قاااار) س 

  جف   و  (  ت   و عي ط)   إ ر ث تغ ) س ب ن  م أئ و مهمو. (  ن 
ة "على قي  (عض س تقنم بب أء قر  نج ي ث ثي 1999قشأ) سبهأء  (ر ي،ن   

 (ةنجةأس مي إ شطأ)  ( ) أت ي فت طل  طأةو لا  ن ئ و قي في عرم نفنر  سن جف ي 
 رم إِ(ى  س بعر أن( ي ج)عأي مأ تجت ةذ  ذه  (طأةو خ   ثن  ي فتضط)  (عض 

 تج عي  ذه لا ط   طأةو لا  ن ئ و ن   ATP (    نف ي  (مخزني ف هأ لاجتعأرة ب أء 
 .ة1سةر)  أف مي  سن جف ي"  نفرلا ، إذ  (عمل و  أم   (لب   

ةر  ث) بش   فعأ  على   (قنة  (تر) ب على تم)  أس مطأن(و   جتخر م ي   ن ذ(  ف 
ل إ( ه (ت م و نت ج ي  لا فأز ن تة   (بأ ث م     مي  (قنة  (ق ن  ن ن مأ  طم

ة على إ ه " فب تقر ) قة ى نزي م)فنع نت ر ره مي خ   5002 ،سم مر )ضأ
 لاختبأ) س ن ذ(   (ت ) ) س في تر) ب )ف   سثقأ ...إذ  ي    مفمنعأس  (ت ) ) س 

 .ة2س (مطلنب قر ؤ أ تقنم على قجأس  ( جبو  (مئن و مي  (نزي  (ق ني"
ن فاااب  ي تنضااا  مثااا   اااذه  (قااار) س بشااا   مقااا ي علاااى قجاااأس علماااي فجااا ن(نفي  

                   ن تة   (بأ اااااااااااث مااااااااااا ،نعلاااااااااااى نفااااااااااا   ظاااااااااااأم  (طأةاااااااااااو  (مجاااااااااااتخرم فاااااااااااي  اااااااااااذه  (قااااااااااار)ة
ة على "إي  (مرخ   (علمي (ت ر ار  تفاأه  ما   (تار) ب  تنةاف علاى 1998،سقم)  لله   مر

 .ة3س" سجأسمع)فو  ظأم  لامر ر بأ(طأةو 
 (تم)  أس  (منضنعو ر خ   (م هج  (تر) بي بش   مقا ي   جتخر من )   (بأ ث قي  

علااى نفاا   ظااأم  (طأةااو  سجااأس ( اا  ةاار)ة مااي  (قاار) س ماا  ت ااأن  فاا)ع مختلةااو مااي  ( بااو 

                                                 

 .941, ص 9111, مصدر السابق،الة بهأء  (ر ي ج مو؛ (1
 

 

، 8..2، بغر ر  م تاب  (ةضا  (لطبأعاو، التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريد الرياضي؛ إب)   مر )ضأ م   َ ة مُ 2س
 .1.2ص

 

 .70ص،1998  م شأة  ( أش) (لمعأ)ف،،  لاج  ر) و التدريد الرياضي وتطبيقاتهقم)  لله   مر  (بجأطي ؛ ة 3س
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لم ااو  (متبعااو ممااأ جااأعر علااى  اارث ط) ئاا   (تاار) ب  (عق  (جاانر ء  (تااي  تعاار مااي قفضاا  قن
 س(لذ) ع ي ن ()فل ية.  (قنةة ةو  (ت م  ست م   تطن )
  

 البحا    اتتغا ات  وموعات  ات البعديةختبارلإامناقشة نتائج  4-2-3-2
 البيوكيميائية:

 نعأسم )نج أ  ن ( ز (مف ختبأ)ة لا19 (فرن  س مي خ    ( تأئج  (منض و في  

رر  ) ااأس عاا ي  (قبلااي ن (بعااري فااي ختبااأ)  (ب ااث  (ااث ث تباا ي نفاانر فاا)ن  مع ن ااو باا ي  لا
 (بعااري،  ث تباا ي قي ة مااو  )نجاا أ  ن ( ااز  ختبااأ)ن( ااأ(ل  لاة W.B.C (اارم  (ب ضااأء س

ة ن ااذ   اار  0.0. (م جاانبو ق باا) مااي ة مااو  )نجاا أ  ن ( ااز  (فرن( ااو ع اار مجااتن  رلا(ااوس
فا)ع  ( باو  تاأث )  (ما هج  (تار) بي ما  ت اأن إِ(ى  ن عزن  (بأ ث ذ(  ،على مع ن و  (ة)ن 
غااااااامة (لمفمنعاااااااو  سن(اااااااى 1ته  (ع  اااااااو ب ااااااان)ة م تظماااااااو بااااااانزيسجاااااااتخرم  (جااااااانر ء  (اااااااذي 

غمة بأ( جبو (لمفمنعو  (ثأ(ثو على  (تن (ي  نم أن بعار 2غمة (لمفمنعو  (ثأ  و نس100نبنزيس
ن تة   (بأ ااث ماا  سمهااأ )ؤنف ،فااي ت جاا ي  (فهااأز  (م ااأعي (لفجاام إذ قجااهمس  (تاار) ب،

   ( بأتااأس  (تااي ت تااني علااى  (ل ت  ااأس فااي قي  ( بااو  (جاانر ء إ اار  تلاا ،نطااأ)   (زب اارية
ن سخ )ة تمتل  ةر)ة في ت ة ز  (خ  أ  (لمة و على  لا قجاأم ن  لا شاطأ)  لا جا مأ  (خ  اأ 

 .  ة1س (لمة و نبأ(تأ(ي ز أرة  لاجتفأبو  (م أع و
 )نج أ  ن ( ز  ختبأ)ة لا19 (فرن  س قمأ مي خ    ( تأئج  (منض و في  ةس 

 ي  (قبلي ن (بعري في ختبأ) ث ث تب ي نفنر ف)ن  مع ن و ب ي  لا (ب ث  ( (مفمنعأس
ة ن( أ(ل P.C.Vس ة ن جبو  (ه من لنب ي ن(زنفو  (رمR.B.Cس عرر  ) أس  (رم  ( م) ء

ة مو  )نج أ  ن ( ز  (م جنبو ق ب) مي ة مو  )نج أ   إِي  تب ي إذ   (بعري، ختبأ) لا
 ، ذ   ر  على مع ن و  (ة)ن  (    (متغ ) ية ن 0.0.س ن ( ز  (فرن( و ع ر مجتن  رلا(و

ف)ع  ( بو  (جنر ء  (ذي  تأث )  (م هج  (تر) بي م  ت أن إِ(ى  ن عزن  (بأ ث ذ( 
غمة (لمفمنعو 100غمة (لمفمنعو  سن(ى نبنزيس1ته  (ع  و ب ن)ة م تظمو بنزيس جتخرم

 لا تن ءن ظ) ن  ر  (تر) ب،غمة بأ( جبو (لمفمنعو  (ثأ(ثو على  (تن (ي  نم أن بع2 (ثأ  و نس
                                                 

 ..13ص ،المصدر السابقطأ)   (زب ري؛  ، (جعر )ؤنفمهأ ة 1س
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فقر   ( بو  (جنر ء على  (ة تأم  أس  سجأج و ن (تي تجأعر في ز أرة  جبو  (ه من لنب ي،
 قنمأي بنظ ةو  (م أفظو على  E نف تأم ي  Cف تأم ي بأَي  ة " 1999،قشأ)س عأئر فض 

نح ق جفو  (فجم مث   س)بطو ن (غضأ) ف ن (عظأم  مأ إ هأ تجأعر في غل   (ف) 
ن مت أص  ( ر ر مي  سمعأء ن(هأ ع ةو بتش     ) أس  (رم  ( م) ء نت ظ م     

  .ة1س (ب)نت ي ر خ   (فجم  مأ ق هأ تجأعر في ت ن ي  (ه من لنب ي"
ة  (ذي " ؤ ر في ر( و ت ن ي 4..2ن تة   (بأ ث م  سإجمأع    ( ج  ي,  

 لنب ي قن   أفظ على تن زي إ تأج  جأعر في ت ن ي  (ه من  Cف تأم ي  قَي   (ه من لنب ي 
 .ة2س ) أس  (رم  ( م) ء م  مقر )  م و  سن جف ي في  (رم"

مااي  ( ) ااأس  (اارم  ( ماا) ء ن جاابو  (ه من لاانب ي ن(زنفااو  (اارم  ن اا)   (بأ ااث إي  اا ن   
 قي  (ز أرة في ق ر م تؤث) على  يخ). إذ)تبأطأن نث قأن بعضهأ ببع   ت)تبط 
فقااار تبااا ي نفااانر فااا)ن  مع ن اااو بااا ي  (لمتغ ااا) س جااابو  (جااا ) فاااي  (ااارمة جااابو (قماااأ بأ       

 إذ تبا ي إِي    (بعاري، ختباأ) ي  (قبلي ن (بعري في  جبو  (ج ) في  (رم ن( اأ(ل  لاختبأ)  لا
 ة مو  )نج أ  ن ( ز  (م جنبو ق ب) مي ة مو  )نج أ  ن ( ز  (فرن( او ع ار مجاتن  رلا(او

تااأث ) إِ(ااى  ن عاازن  (بأ ااث ذ(اا  ،ن  ( اا   (متغ اا) ية ن ااذ   اار  علااى مع ن ااو  (ةاا) 0.0.س
ته  (ع  ااو ب اان)ة م تظمااو  جااتخرمفاا)ع  ( بااو  (جاانر ء  (ااذي   (ماا هج  (تاار) بي ماا  ت ااأن 

غااااامة بأ( جااااابو 2غااااامة (لمفمنعاااااو  (ثأ  اااااو نس100غااااامة (لمفمنعاااااو  سن(اااااى نبااااانزيس1بااااانزيس
 أن ن ضا   ن  باو  (جانر ء تاأث ) ثباس قي (ل إذ(لمفمنعو  (ثأ(ثو على  (تن (ي  نم أن بعر  (تار) ب، 

فاي ممأ)جاو  (تار) ب ما  ت اأن  تلا    لا تظاأم قَي  ن )   (بأ ث  ،على  جبو  (ج ) في  (رم
 في  (ت  ف  (نظ ةي سفهزة  (فجم . قجهم (ف)ع 
ة ن جاابو Cholesterolفااي  (اارم   ن(جاات)ن ف مااأ  خااص ر   ااأس  (اارم س جاابو  ( قمااأ 

 ي  (قبلااي ختبااأ) تباا ي نفاانر فاا)ن  مع ن ااو باا ي  لار فقاا  (Triglyceride) (اار ني  (ث ث ااو
ة ن جاااااابو  (اااااار ني  (ث ث اااااااو Cholesterolفااااااي  (اااااارم   ن(جاااااات)ن ن (بعااااااري فااااااي  جاااااابو  (

                                                 

 ر )  (  اااري (ل شااا) ن (تنز ااا , , 3ط الطاااد الرياضاااي وال سااالجي قضاااايا و مشاااكلت معاصااارو  ؛عأئااار فضااا  مل ااام ة1س
 .3.7, ص1999 , س)ري

 .3.4, ص  4..2(ل ش) , عمأي ,  قجأمو , ر ) 3موسوعى الطد الباطني   ط ؛ ( ج  ي إجمأع    ة2س
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(Triglyceride)  (بعااااااري،  ث تباااااا ي قي ة مااااااو  )نجاااااا أ  ن ( ااااااز  ختبااااااأ)ن( ااااااأ(ل  لا 
 (م جاااااانبو ق باااااا) مااااااي ة مااااااو  )نجاااااا أ  ن ( ااااااز  (فرن( ااااااو ( اااااا   (متغ اااااا) ي ع اااااار مجااااااتن  

تاااأث )  (ماااا هج إِ(اااى  ة ن اااذ   اااار  علاااى مع ن اااو  (ةاااا)ن ، ن عااازن  (بأ اااث ذ(اااا 0.0.رلا(اااوس
غامة 1ته  (ع  او ب ان)ة م تظماو بانزيس جاتخرمف)ع  ( بو  (جنر ء  (اذي   (تر) بي م  ت أن 

غااامة بأ( جااابو (لمفمنعاااو  (ثأ(ثاااو 2غااامة (لمفمنعاااو  (ثأ  اااو نس100(لمفمنعاااو  سن(اااى نبااانزيس
  لا خةاأ "قي إِ(ى  ة 1..2 (تر) ب، ن مأ قشأ) سة س جع ر ر  م،على  (تن (ي  نم أن بعر 

ن جابو  (ار ني  (ث ث او  ان بجابب  (تما) ي  (ما)تبط بأ(تار) ب   ن(جات)ن في    مي  جبو  (
ةار   ارث بجابب   لا خةاأ ن فم  (تر) ب  (م فز خ    (ب) أمج  (تر) بي ن عتقر قي  ذ  

 .ة1س (تر) ب  (مة)ر قن  (م ظم
تباا ي نفاانر فاا)ن  فقاار ة HDL (ب)نت  ااأس  (ر   ااو عأ( ااو  ( ثأفااو سإِ(ااى  جاابوقمااأ بأ(  

 (بعاااري، ن عااازن  (بأ اااث ذ(ااا   ختباااأ) ي  (قبلاااي ن (بعاااري ن( اااأ(ل  لاختباااأ) مع ن اااو بااا ي  لا
 (م هج  (تر) بي ما  ت اأن   ( باو  (جانر ء نبفا)ع   جتخر مإِ(ى  ةHDLفي  جبو س  لا)تةأع

   ت أفااأسجاار إِ(ااى  أس  (ر   ااو عأ( ااو  ( ثأفااو بشاا    ااؤريز ااأرة  (ب)نت  ااإِ(ااى  مختلةااو قر 
ة "قي 2.11 (ةعأ( ااو  (مطلنباااو .نقشاااأ)سسق  م  فااام، ر ء (فجاام (ت ) ااا)  (طأةاااو  ( زماااو س

 (ع  اااو  ااان ز اااأرة  جااابو  سن جاااف ي ب  اااث  فااا) رة سHDL (اااذي   ااا  ب جااابو س  لا)تةاااأع
 ة   اث قشاأ)1..2ما  سةا س ر  ام، ( بر (لطأةو ق ث) " ن تةا   (بأ اث   جتمر رإِ(ى   ؤري
ااأن  ااي ق  ةLDLة  ااي إ فأب ااو ن ق ااأي  (متغ اا)سHDL"قي ز ااأرة  (متغ اا)سإِ(ااى  إ فأب ااو  ضن

ي  ااذ   (تطاان)  لإ فااأبي  عاانر ر  أم   ااو  ( ) ااو (لب)نت  ااأس  (ر   ااو عأ( ااو نن طئااو إِ(ااى  ن  
 اااأرة نفهاااأي (عملاااو ن  ااارة نز  ةLDLةنسHDL ( ثأفاااو ماااي فااا) ء  (تااار) ب فاااأ(متغ ) ي  س

 .ة2سق ر مأ على  جأب  يخ)
 
 
 

                                                 

 . 80،صالمصدر السابقة ة س جع ر ر  م؛ 1س

 . 84،صالمصدر السابقة ة س جع ر ر  م؛ 2س
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تبا ي نفانر فا)ن  مع ن او با ي فقار ت)  ز  أم   (  ت   في  (رم إِ(ى  قمأ بأ( جبو 
  جااتخر مإِ(ااى   (بعااري، ن عاازن  (بأ ااث ذ(اا  ختبااأ) ي  (قبلااي ن (بعااري ن( ااأ(ل  لاختبااأ)  لا

ي  ( بااااو  (تمااااأ) ي  () أضاااا و  (م أجاااابو بشاااارر ن فاااانم مختلةااااو ماااا  ت ااااأن  فاااا)ع مختلةااااو ماااا
إِ(اااى  ت ن ااا   (  ت ااا إِ(اااى  بااارن)ه قر  ن (اااذي اااذه  ( جااابو    خةاااأ علاااى  (جااانر ء جاااأعر 

 بأ )نف   نتأخ ) ظهن)  (تعب.
ة " ي  (ةت)ة  (زم  و (لةعأ( أس  (تي ت ني 1998في   ي ذ ) سقبن  (ع ء ق مر، 

تي ت ني ة نقمأ  (ةعأ( أس  (ATP - PCثأ ة ن (تي تعتمر على  ظأمس .3مرتهأ  ة  مي س
,  ظأم  ATP - PCرة قوة فأ هأ تعتمر على  (    نف ي س 100–ثأ .3زمي  جتم) ) أس

 .ة1س أم   (لب    ة"
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 . .3, ص 1998,  المصدر السابق؛ قبن  (ع  ق مر ة(1
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 :ومناقشتها وتحليلها البعدية  الإختبارات عرض نتائج  4-3
القاوا  لأناوا الاثلاث  وعااتمللمجالبعدياة  اتختباارلإعرض نتاائج ا 4-3-1

 :ومناقشتها وتحليلها  الع لية
 القوا القصاو)بننج ناريل للاعراعال البعدياة اختبارعرض نتائج  4-3-1-1

 :تهاومناقش هاوتحليل
 (20جدول)

القوة  ختبارالقوة العضلية لا أنواعالثلث في  للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  
 القصوى)بنج بريس للذراعين( البعدية

  (مفمنعو
ن رة 
  (ق أس

ة مو مأي  مأي نت ي
 ي نت

  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 
  (فرن( و

  نع  (رلا(و
 2ي 1ي

 4 4 0  غم 2_ م 1م

.0.08 

 غ ) مع ني

 مع ني . 9 .  غم 3_ م 1م

 مع ني . 9 .  غم 3_ م 2م

 على  (تن (ي. ..18.19.11علمأن إي  (ق م  (نج ط و (   مفمنعوج 
 

جنبو ب ي  تاأئج  (مفمنعاو ة    ظ  ي ة مو مأي نت ي  (م 20مي خ    (فرن  س 
ة 0.08.ة ن ااي ق بااا) ماااي ة مااو ماااأي نت ااي  (فرن( اااو ن (بأ(غاااوس4 سن(ااى ن (ثأ  اااو ةاار بلغاااسس

ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي  (م جانبو 
و ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعاا ، قَمّااأق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو

 سن(اااااااى ن (ثأ(ثاااااااو فقااااااار بلغسس اااااااة) نة ن اااااااي ق اااااااغ) ماااااااي ة ماااااااو ماااااااأي نت اااااااي  (فرن( اااااااو 
ة ن ااااااذ   اااااار  علااااااى نفاااااانر فاااااا)ن  مع ن ااااااو ذ س رلا(ااااااو إ  ااااااأئ و باااااا ي 0.08.ن (بأ(غااااااوس

ة .18 (مفمنعت ي  سن(ى ن (ثأ(ثو ن( أ(ل  (مفمنعو  (ثأ(ثو س هأ ذ س ة مو نج ط و تبلا س
 ة. ..1 سن(ى ن (بأ(غوس ن ي   ب) مي  (ق مو  (نج ط و (لمفمنعو
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قمأ ة مو مأي نت اي  (م جانبو با ي  تاأئج  (مفمنعاو  (ثأ  او ن (ثأ(ثاو فقار بلغسس اة) نة       
ة ن ااذ   اار  علااى نفاانر فاا)ن  0.08.ن ااي ق ااغ) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس

 (ثأ(ثاااو مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو ن( اااأ(ل  (مفمنعاااو 
ة ن اااي   بااا) ماااي  (ق ماااو  (نجااا ط و (لمفمنعاااو  (ثأ  اااو .18س هاااأ ذ س ة ماااو نجااا ط و تبلااا س

 ة.  .9ن (بأ(غوس
 ي  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو  (تاي طبقاس  (ما هج  (تار) بي ما  إِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     

 غامة نبن ةا  ق)با   بجانلاس  نم اأن بعار  (تار) ب  اي2ت أن   بجنلاس  ( بو  (جانر ء بانزي س
 (قااانة   ختباااأ) (تف) ب اااو  (اااث ث فاااي   (مفمنعاااأس اااأ بو  (تاااأث )  س بااا) فاااي  (ةااا)ن  بااا ي 

  (ق ن سب ج ب) س (لذ) ع ية.
 
القوا القصو)بدنني خلفي للارللال البعدياة  ختبارإعرض نتائج   4-3-1-2

 :تهاومناقش هاوتحليل
 (21جدول)

لقوة العضلية لاختبار القوة ا أنواعالثلث في  للمجموعاتيبين نتائج اختبار مان وتني 
 القصوى)دبني خل ي للرجلين( البعدية

  (مفمنعو
ن رة 
  (ق أس

ة مو مأي  مأي نت ي
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 
  (فرن( و

  نع  (رلا(و
 2ي 1ي

 3 6 3  غم 2_ م 1م

.0.08 

 غ ) مع ني

 مع ني . 9 .  غم 3_ م 1م

 مع ني . 9 .  غم 3_ م 2م

 على  (تن (ي.  .21.116.112ي  (ق م  (نج ط و (   مفمنعوج علمأن إ
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ة    ظ  ي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تاأئج  (مفمنعاو 21مي خ    (فرن  س 
ة 0.08.س ة ن ااي ق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااو3 سن(ااى ن (ثأ  ااو ةاار بلغااسس

سي ة ماو ماأي نت اي  (م جانبو ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي 
ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  ، قَمّااأق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو

س ااااااة) نة ن ااااااي ق ااااااغ) مااااااي ة مااااااو مااااااأي نت ااااااي  (فرن( ااااااو   سن(ااااااى ن (ثأ(ثااااااو فقاااااار بلغااااااس
ة ن ااااااذ   اااااار  علااااااى نفاااااانر فاااااا)ن  مع ن ااااااو ذ س رلا(ااااااو إ  ااااااأئ و باااااا ي 0.08.ن (بأ(غااااااوس

ة .21ن(ى ن (ثأ(ثو ن( أ(ل  (مفمنعو  (ثأ(ثو س هأ ذ س ة مو نج ط و تبلا س (مفمنعت ي  س
 ة. .12ن ي   ب) مي  (ق مو  (نج ط و (لمفمنعو  سن(ى ن (بأ(غوس

قمأ ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تأئج  (مفمنعو  (ثأ  او ن (ثأ(ثاو فقار بلغسس اة) نة        
ة ن ااذ   اار  علااى نفاانر فاا)ن  0.08.غااوسن ااي ق ااغ) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(

مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو ن( اااأ(ل  (مفمنعاااو  (ثأ(ثاااو 
ة ن اااي   بااا) ماااي  (ق ماااو  (نجااا ط و (لمفمنعاااو  (ثأ  اااو .18س هاااأ ذ س ة ماااو نجااا ط و تبلااا س

 ة. .16ن (بأ(غوس
تاي طبقاس  (ما هج  (تار) بي ما   ي  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو  (إِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     

غامة نبن ةا  ق)با   بجانلاس  نم اأن بعار  (تار) ب  اي 2ت أن   بجنلاس  ( بو  (جانر ء بانزي س
 (قااانة   ختباااأ) (تف) ب اااو  (اااث ث فاااي   (مفمنعاااأس اااأ بو  (تاااأث )  س بااا) فاااي  (ةااا)ن  بااا ي 

  (ق ن سرب ي خلةي (ل)فل ية.
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يزا نالسارعة بنانج ناريل للاعراعال القوا اتمعرض نتائج اختبار  4-3-1-3
 :تهاومناقش هاوتحليل البعدية

 (22جدول)
القوة  ختبارالقوة العضلية لا أنواعالثلث في  للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  

 الممي ة بالسرعة )بنج بريس للذراعين( البعدية

  (مفمنعو
ن رة 
  (ق أس

ة مو مأي  مأي نت ي
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 

 (فرن( و 

  نع  (رلا(و
 2ي 1ي

 2 7 2 ت ) ) 2_ م 1م

.0.08 

 غ ) مع ني

 مع ني . 9 . ت ) ) 3_ م 1م

 غ ) مع ني 1 8 1 ت ) ) 3_ م 2م

 على  (تن (ي. 23121119علمأن إي  (ق م  (نج ط و (   مفمنعوج 
نعاو ة    ظ  ي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تاأئج  (مفم22مي خ    (فرن  س 

ة 0.08.س ة ن ااي ق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااو2س  سن(ااى ن (ثأ  ااو ةاار بلغااس
ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي  (م جانبو 

ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  ، قَمّااأق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو
س ااااااة) نة ن ااااااي ق ااااااغ) مااااااي ة مااااااو مااااااأي نت ااااااي  (فرن( ااااااو  فقاااااار بلغااااااس سن(ااااااى ن (ثأ(ثااااااو 

ة ن ااااااذ   اااااار  علااااااى نفاااااانر فاااااا)ن  مع ن ااااااو ذ س رلا(ااااااو إ  ااااااأئ و باااااا ي 0.08.ن (بأ(غااااااوس
ة 23س  (مفمنعت ي  سن(ى ن (ثأ(ثو ن( أ(ل  (مفمنعو  (ثأ(ثو س هاأ ذ س ة ماو نجا ط و تبلا 

 ة.  19ن ي   ب) مي  (ق مو  (نج ط و (لمفمنعو  سن(ى ن (بأ(غوس
ة 1قماااأ ة ماااو ماااأي نت اااي  (م جااانبو بااا ي  تاااأئج  (مفمنعاااو  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو فقااار بلغاااسس      

ة ن اااذ   ااار  علاااى عااارم نفااانر 0.08.س ن اااي ق بااا) ماااي ة ماااو ماااأي نت اااي  (فرن( اااو ن (بأ(غاااو
فاا)ن  مع ن ااو ذ س رلا(ااو إ  ااأئ و باا ي  (مفماانعت ي سي ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو ق باا) 

 (فرن( و .مي ة مو مأي نت ي  
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 ي  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو  (تاي طبقاس  (ما هج  (تار) بي ما  إِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     
غامة نبن ةا  ق)با   بجانلاس  نم اأن بعار  (تار) ب  اي 2ت أن   بجنلاس  ( بو  (جانر ء بانزي س

 (قااانة   ختباااأ) (تف) ب اااو  (اااث ث فاااي   (مفمنعاااأس اااأ بو  (تاااأث )  س بااا) فاااي  (ةااا)ن  بااا ي 
  (بعري. ختبأ)ج)عو سب ج ب) س (لذ) ع ية في  لا (مم زة بأ(

بدنناي خلفاي للارللال  القوا اتميزا نالسرعة عرض نتائج اختبار  4-3-1-4
 :تهاومناقش هاوتحليل البعدية

 (23جدول)
القوة  ختبارالقوة العضلية لا أنواعالثلث في  للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  

 لين( البعديةالممي ة بالسرعة )دبني خل ي للرج

  (مفمنعو
ن رة 
  (ق أس

ة مو مأي  مأي نت ي
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 
  (فرن( و

  نع  (رلا(و
 2ي 1ي

 2 7 2 ت ) ) 2_ م 1م

.0.08 

 غ ) مع ني

 مع ني . 9 . ت ) ) 3_ م 1م

 مع ني . 9 . ت ) ) 3_ م 2م

  (تن (ي.على  10114114علمأن إي  (ق م  (نج ط و (   مفمنعوج 
ة    ظ  ي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تاأئج  (مفمنعاو 23مي خ    (فرن  س 

ة 0.08.ة ن ااي ق بااا) ماااي ة مااو ماااأي نت ااي  (فرن( اااو ن (بأ(غاااوس2 سن(ااى ن (ثأ  اااو ةاار بلغاااسس
ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي  (م جانبو 

ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  ، قَمّااأ (فرن( ااو ق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي
 سن(اااااااى ن (ثأ(ثاااااااو فقااااااار بلغسس اااااااة) نة ن اااااااي ق اااااااغ) ماااااااي ة ماااااااو ماااااااأي نت اااااااي  (فرن( اااااااو 

ة ن ااااااذ   اااااار  علااااااى نفاااااانر فاااااا)ن  مع ن ااااااو ذ س رلا(ااااااو إ  ااااااأئ و باااااا ي 0.08.ن (بأ(غااااااوس
ة 10 ماو نجا ط و تبلا س (مفمنعت ي  سن(اى ن (ثأ(ثاو ن( اأ(ل  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو س هاأ ذ س ة

 ة.  14ن ي   ب) مي  (ق مو  (نج ط و (لمفمنعو  سن(ى ن (بأ(غوس
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قمأ ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تأئج  (مفمنعو  (ثأ  او ن (ثأ(ثاو فقار بلغسس اة) نة        
ة ن ااذ   اار  علااى نفاانر فاا)ن  0.08.ن ااي ق ااغ) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس

  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو ن( اااأ(ل  (مفمنعاااو  (ثأ(ثاااو مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ
ة ن اااي   بااا) ماااي  (ق ماااو  (نجااا ط و (لمفمنعاااو  سن(اااى 10س هاااأ ذ س ة ماااو نجااا ط و تبلااا س

 ة.  14ن (بأ(غوس
 ي  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو  (تاي طبقاس  (ما هج  (تار) بي ما  إِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     

بعار  (تار) ب  اي  أغامة نبن ةا  ق)با   بجانلاس  نم نا2بانزي س ت أن   بجنلاس  ( بو  (جانر ء
 (قااانة   ختباااأ) (تف) ب اااو  (اااث ث فاااي   (مفمنعاااأس اااأ بو  (تاااأث )  س بااا) فاااي  (ةااا)ن  بااا ي 

  (بعري. ختبأ) (مم زة بأ(ج)عو سرب ي خلةي (ل)فل ية في  لا
 البعدية ديدلفتلب السحباختبار مطاولة القوا عرض نتائج اختبار  4-3-1-0

 :تهاومناقش هاوتحليل
 (24جدول)

مطاولة  ختبارالقوة العضلية لا أنواعالثلث في  للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  
 البعدية )ديدل ت( السحد ختباردالقوة 

  (مفمنعو
ن رة 
  (ق أس

ة مو مأي  مأي نت ي
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 
  (فرن( و

  نع  (رلا(و
 2ي 1ي

 3 6 3 ت ) ) 2_ م 1م

.0.08 

 غ ) مع ني

 مع ني . 9 . ت ) ) 3_ م 1م

 غ ) مع ني 1 8 1 ت ) ) 3_ م 2م

 على  (تن (ي. 30،36،40علمأن إي  (ق م  (نج ط و (   مفمنعوج 
ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تاأئج  (مفمنعاو  إِي  ة    ظ 24مي خ    (فرن  س 

ة 0.08.س ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوة ن ااي ق باا) مااي 3 سن(ااى ن (ثأ  ااو ةاار بلغااسس
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ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي  (م جانبو 
ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  ، قَمّااأق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو

فرن( اااااااو  سن(اااااااى ن (ثأ(ثاااااااو فقااااااار بلغسس اااااااة) نة ن اااااااي ق اااااااغ) ماااااااي ة ماااااااو ماااااااأي نت اااااااي  (
ة ن ااااااذ   اااااار  علااااااى نفاااااانر فاااااا)ن  مع ن ااااااو ذ س رلا(ااااااو إ  ااااااأئ و باااااا ي 0.08.ن (بأ(غااااااوس

ة 40 (مفمنعت ي  سن(اى ن (ثأ(ثاو ن( اأ(ل  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو س هاأ ذ س ة ماو نجا ط و تبلا س
 ة.  30ن ي   ب) مي  (ق مو  (نج ط و (لمفمنعو  سن(ى ن (بأ(غوس

ة 1ئج  (مفمنعااو  (ثأ  ااو ن (ثأ(ثااو فقاار بلغااسسقمااأ ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأ       
ة ن ذ   ر  على عارم نفانر فا)ن  0.08.ن ي ق ب) مي ة مو مأي نت ي  (فرن( و ن (بأ(غوس

مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي سي ة ماااو ماااأي نت اااي  (م جااانبو ق بااا) ماااي 
 ة مو مأي نت ي  (فرن( و 

 (ثأ(ثاو  (تاي طبقاس  (ما هج  (تار) بي ما   ي  (مفمنعاو إِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     
غمة نبن ة  ق)ب   بجانلاس  نم اأن بعار  (تار) ب   اي 2ت أن   بجنلاس  ( بو  (جنر ء بنزي س

مطأن(ااو   ختبااأ) (تف) ب ااو  (ااث ث فااي   (مفمنعااأس ااأ بو  (تااأث )  س باا) فااي  (ةاا)ن  باا ي 
  (بعري. ختبأ)ة في  لاDead left  (ج ب   ختبأ) (قنة س

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الباب الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 

107 

حاا   للااعراعا ناانج نااريل ب مطاولااة القااواعاارض نتااائج اختبااار  4-3-1-6
 :تهاومناقش هاوتحليل البعدية الجهدل داستنفا

 
 (21جدول)

 مطاولة ختبارالقوة العضلية لا أنواعالثلث في  للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  
 الجغد( البعدية داستن ا)بنج بريس حتى  القوة

  (مفمنعو
ن رة 

  أس (ق

 مأي نت ي
ة مو مأي 
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 
  (فرن( و

  نع  (رلا(و

 (مفمنعو 
 أ بو 
 (تأث ) 
  س ب)

 2ي 1ي

 4 4 0 ت ) ) 2_ م 1م

.0.08 

غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

  (ثأ(ثو مع ني . 9 . ت ) ) 3_ م 1م

  (ثأ(ثو مع ني . 9 . ت ) ) 3_ م 2م

 على  (تن (ي.  09.094..1و (   مفمنعوج علمأن إي  (ق م  (نج ط 
 

ة    ظ  ي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تاأئج  (مفمنعاو 20مي خ    (فرن  س 
ة 0.08.ة ن ااي ق بااا) ماااي ة مااو ماااأي نت ااي  (فرن( اااو ن (بأ(غاااوس4 سن(ااى ن (ثأ  اااو ةاار بلغاااسس

 (م جانبو ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي 
ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  ، قَمّااأق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو

 سن(اااااااى ن (ثأ(ثاااااااو فقااااااار بلغسس اااااااة) نة ن اااااااي ق اااااااغ) ماااااااي ة ماااااااو ماااااااأي نت اااااااي  (فرن( اااااااو 
ة ن ااااااذ   اااااار  علااااااى نفاااااانر فاااااا)ن  مع ن ااااااو ذ س رلا(ااااااو إ  ااااااأئ و باااااا ي 0.08.ن (بأ(غااااااوس

 ل  (مفمنعااااو  (ثأ(ثااااو س هااااأ ذ س ة مااااو نجاااا ط و تبلاااا  (مفماااانعت ي  سن(ااااى ن (ثأ(ثااااو ن( ااااأ(
 ة.  94ة ن ي   ب) مي  (ق مو  (نج ط و (لمفمنعو  سن(ى ن (بأ(غوس..1س
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 قماااأ ة مااااو ماااأي نت ااااي  (م جااانبو باااا ي  تااااأئج  (مفمنعاااو  (ثأ  ااااو ن (ثأ(ثاااو فقاااار بلغااااس       
ر  علاى نفانر ة ن ذ   ا0.08.س س ة) نة ن ي ق غ) مي ة مو مأي نت ي  (فرن( و ن (بأ(غو

فااا)ن  مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو ن( اااأ(ل  (مفمنعاااو 
ة ن ااي   باا) مااي  (ق مااو  (نجاا ط و (لمفمنعااو ..1س  (ثأ(ثااو س هااأ ذ س ة مااو نجاا ط و تبلاا 

 ة.  .9 (ثأ  و ن (بأ(غوس
(تار) بي ما   ي  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو  (تاي طبقاس  (ما هج  إِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     

غامة نبن ةا  ق)با   بجانلاس  نم اأن بعار  (تار) ب  اي 2ت أن   بجنلاس  ( بو  (جانر ء بانزي س
 (مطأن(او   ختباأ) (تف) ب او  (اث ث فاي   (مفمنعاأس أ بو  (تأث )  س ب) في  (ةا)ن  با ي 

  (بعري. ختبأ) (فهرة في  لا  جت ةأذسب ج ب) س  تى 
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لمتغاا ات لالااثلاث  وعاااتمللمجالبعديااة  اتختبااارلإعاارض نتااائج ا 4-3-2
 :وتحليلها ومناقشتها  البيوكيميائية

 البعدياة ل   الادمW.B.Cكريات الدم البي اا)ب قياسعرض نتائج  4-3-2-1
 تهاومناقش هاوتحليل

 
 (21جدول)

الثلث في المتغيرات البيوكيميائية لكريات الدم  للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  
 ( البعديةW.B.Cء )البيضا

  (مفمنعو
ن رة 
  (ق أس

ة مو مأي  مأي نت ي
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 
  (فرن( و

 نع 
  (رلا(و

 (مفمنعو 
 أ بو  (تأث ) 

  س ب)
 2ي 1ي

 2_ م 1م
uL 

/10e3 
3 6 3 

.0.08 

غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

 3_ م 1م
uL 

/10e3 
4 0 4 

غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

 3_ م 2م
uL 

/10e3 
  (ثأ(ثو مع ني . . 9

 على  (تن (ي.  6030602200092علمأن إي  (ق م  (نج ط و (   مفمنعوج             

ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تاأئج  (مفمنعاو  إِي  ة    ظ 26مي خ    (فرن  س 
 ة0.08.ة ن ااي ق بااا) ماااي ة مااو ماااأي نت ااي  (فرن( اااو ن (بأ(غاااوس3 سن(ااى ن (ثأ  اااو ةاار بلغاااسس

ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي  (م جانبو 
ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  ، قَمّااأق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو

ة 0.08.ة ن ااي ق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس4 سن(ااى ن (ثأ(ثااو فقاار بلغااسس
ر فااا)ن  مع ن ااو ذ س رلا(ااو إ  اااأئ و باا ي  (مفماانعت ي  سن(اااى ن ااذ   اار  علاااى عاارم نفاان 

 ن (ثأ(ثو نذ(  سي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ق ب) مي  (فرن( و .
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قمأ ة مو مأي نت اي  (م جانبو با ي  تاأئج  (مفمنعاو  (ثأ  او ن (ثأ(ثاو فقار بلغسس اة) نة       
ر  علااى نفاانر فاا)ن  ة ن ااذ   اا0.08.ن ااي ق ااغ) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس

مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو ن( اااأ(ل  (مفمنعاااو  (ثأ(ثاااو 
ة ن اي ق ااغ) ماي  (ق ماو  (نجاا ط و (لمفمنعاو  (ثأ  ااو 60.3س هاأ ذ س ة ماو نجاا ط و تبلا س

 ة.6022ن (بأ(غوس
 (تار) بي ما   ي  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو  (تاي طبقاس  (ما هج إِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     

غمة نبن ة  ق)ب   بجانلاس  نم اأن بعار  (تار) ب   اي 2ت أن   بجنلاس  ( بو  (جنر ء بنزي س
 س ختبااااأ)  (تف) ب اااو  (اااث ث فاااي  لا  (مفمنعاااأس اااأ بو  (تاااأث )  س بااا) فاااي  (ةااا)ن  باااا ي 

  (بعري. في  (رم ةW.B.C (ب ن  م أئ و ( ) أس  (رم  (ب ضأء س
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 البعدياة   الادمل R.B.Cكريات الادم اممارا) ب قياسنتائج عرض  4-3-2-2
  تهاومناقش هاوتحليل

 (25جدول)
الثلث في المتغيرات البيوكيميائية لكريات الدم  للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  

 ( البعديةR.B.Cالحمراء )

  (مفمنعو
ن رة 
  (ق أس

ة مو مأي  مأي نت ي
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 
 ( و (فرن 

 نع 
  (رلا(و

 (مفمنعو 
 أ بو 
 (تأث ) 
  س ب)

 2ي 1ي

 2_ م 1م
uL 

/10e6 
7 2 2 

.0.08 

غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

 3_ م 1م
uL 

/10e6 
6 3 3 

غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

 3_ م 2م
uL 

/10e6 
  (ثأ(ثو مع ني . 9 0

 .على  (تن (ي 00781004710083علمأن إي  (ق م  (نج ط و (   مفمنعوج 
 

ة    ظ  ي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تاأئج  (مفمنعاو 27مي خ    (فرن  س 
ة 0.08.ة ن ااي ق بااا) ماااي ة مااو ماااأي نت ااي  (فرن( اااو ن (بأ(غاااوس2 سن(ااى ن (ثأ  اااو ةاار بلغاااسس

ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي  (م جانبو 
ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  ، قَمّااأ( ااوق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن 

ة 0.08.ة ن ااي ق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس3 سن(ااى ن (ثأ(ثااو فقاار بلغااسس
ن ااذ   اار  علاااى عاارم نفاانر فااا)ن  مع ن ااو ذ س رلا(ااو إ  اااأئ و باا ي  (مفماانعت ي  سن(اااى 

 (فرن( و .ن (ثأ(ثو نذ(  سي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ق ب) مي  
قمأ ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تأئج  (مفمنعو  (ثأ  او ن (ثأ(ثاو فقار بلغسس اة) نة        

ة ن ااذ   اار  علااى نفاانر فاا)ن  0.08.ن ااي ق ااغ) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس
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مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو ن( اااأ(ل  (مفمنعاااو  (ثأ(ثاااو 
ة ن ااي ق باا) مااي  (ق مااو  (نجاا ط و (لمفمنعااو  (ثأ  ااو 0078ذ س ة مااو نجاا ط و تبلاا س س هااأ

 ة.0047ن (بأ(غوس
 ي  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو  (تاي طبقاس  (ما هج  (تار) بي ما  إِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     

غمة نبن ة  ق)ب   بجانلاس  نم اأن بعار  (تار) ب   اي 2ت أن   بجنلاس  ( بو  (جنر ء بنزي س
 س ختبااااأ)  (تف) ب اااو  (اااث ث فاااي  لا  (مفمنعاااأسأث )  س بااا) فاااي  (ةااا)ن  باااا ي  اااأ بو  (تااا

  (بعري. في  (رم ةR.B.C (ب ن  م أئ و ( ) أس  (رم  ( م) ء س
 البعدياة  الادم  لH.Bبنسابة اييموكلاونا  قيااسعرض نتاائج  4-3-2-3

   تهاومناقش هاوتحليل
 

 (22جدول)
في المتغيرات البيوكيميائية لنسبة  الثلث للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  

 ( البعديةH.Bالغيموكلوبين )

  (مفمنعو
ن رة 
  (ق أس

ة مو مأي  مأي نت ي
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 
  (فرن( و

 نع 
  (رلا(و

 (مفمنعو 
 أ بو  (تأث ) 

  س ب)
 2ي 1ي

 dL/g 2 7 2 2_ م 1م

.0.08 

غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

  (ثأ(ثو مع ني . dL/g 0 9 3_ م 1م

  (ثأ(ثو مع ني . dL/g 0 9 3_ م 2م

 على  (تن (ي. 14061140111300علمأن إي  (ق م  (نج ط و (   مفمنعوج 
  

ة    ظ  ي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تاأئج  (مفمنعاو 28مي خ    (فرن  س 
ة 0.08.س بأ(غااوة ن ااي ق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (2 سن(ااى ن (ثأ  ااو ةاار بلغااسس

ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي  (م جانبو 



 الباب الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 

163 

ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  ، قَمّااأق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو
س ااااااة) نة ن ااااااي ق ااااااغ) مااااااي ة مااااااو مااااااأي نت ااااااي  (فرن( ااااااو   سن(ااااااى ن (ثأ(ثااااااو فقاااااار بلغااااااس

ذ   اااااار  علااااااى نفاااااانر فاااااا)ن  مع ن ااااااو ذ س رلا(ااااااو إ  ااااااأئ و باااااا ي ة ن اااااا0.08.ن (بأ(غااااااوس
 (مفمااااااانعت ي  سن(اااااااى ن (ثأ(ثاااااااو ن( اااااااأ(ل  (مفمنعاااااااو  (ثأ(ثاااااااو س هاااااااأ ذ س ة ماااااااو نجااااااا ط و 

 ة.  1300ة ن ي ق ب) مي  (ق مو  (نج ط و (لمفمنعو  سن(ى ن (بأ(غوس1406تبل س
ن (ثأ(ثاو فقار بلغسس اة) نة قمأ ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تأئج  (مفمنعو  (ثأ  او        

ة ن ااذ   اار  علااى نفاانر فاا)ن  0.08.ن ااي ق ااغ) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس
مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو ن( اااأ(ل  (مفمنعاااو  (ثأ(ثاااو 

و ة ن ااي ق باا) مااي  (ق مااو  (نجاا ط و (لمفمنعااو  (ثأ  اا1406س هااأ ذ س ة مااو نجاا ط و تبلاا س
 ة.  1401ن (بأ(غوس

 ي  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو  (تاي طبقاس  (ما هج  (تار) بي ما  إِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     
غامة نبن ةا  ق)با   بجانلاس  نم اأن بعار  (تار) ب  اي 2ت أن   بجنلاس  ( بو  (جانر ء بانزي س

 س ختبااااأ)  (تف) ب اااو  (اااث ث فاااي  لا  (مفمنعاااأس اااأ بو  (تاااأث )  س بااا) فاااي  (ةااا)ن  باااا ي 
  (بعري. ختبأ)  م أئ وس( جبو  (ه من لنب ي في  (رمة في  لا (ب ن 
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 هاااوتحليل البعديااة لP.C.Vب لزولااة الاادم قياااسعاارض نتااائج  4-3-2-4
   تهاومناقش

 (29جدول)
 الثلث في المتغيرات البيوكيميائية لل وجة الدم للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  

(P.C.Vالبعدية ) 

  (مفمنعو
ن رة 

 ق أس (

ة مو مأي  مأي نت ي
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 
  (فرن( و

  نع  (رلا(و

 (مفمنعو 
 أ بو 
 (تأث ) 
  س ب)

 2ي 1ي

 2 7 2 % 2_ م 1م

.0.08 

غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

  (ثأ(ثو مع ني . 9 0 % 3_ م 1م

  (ثأ(ثو مع ني . 9 0 % 3_ م 2م

 على  (تن (ي.  44081430314100وج علمأن إي  (ق م  (نج ط و (   مفمنع
ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تاأئج  (مفمنعاو  إِي  ة    ظ 29مي خ    (فرن  س 

ة 0.08.ة ن ااي ق بااا) ماااي ة مااو ماااأي نت ااي  (فرن( اااو ن (بأ(غاااوس2 سن(ااى ن (ثأ  اااو ةاار بلغاااسس
جانبو ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي  (م 

ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  ، قَمّااأق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو
 سن(اااااااى ن (ثأ(ثاااااااو فقااااااار بلغسس اااااااة) نة ن اااااااي ق اااااااغ) ماااااااي ة ماااااااو ماااااااأي نت اااااااي  (فرن( اااااااو 

ة ن ااااااذ   اااااار  علااااااى نفاااااانر فاااااا)ن  مع ن ااااااو ذ س رلا(ااااااو إ  ااااااأئ و باااااا ي 0.08.ن (بأ(غااااااوس
 مفمنعااااو  (ثأ(ثااااو س هااااأ ذ س ة مااااو نجاااا ط و تبلاااا  (مفماااانعت ي  سن(ااااى ن (ثأ(ثااااو ن( ااااأ(ل  (

 ة. 4100ة ن ي ق ب) مي  (ق مو  (نج ط و (لمفمنعو  سن(ى ن (بأ(غوس4408س
قمأ ة مو مأي نت اي  (م جانبو با ي  تاأئج  (مفمنعاو  (ثأ  او ن (ثأ(ثاو فقار بلغسس اة) نة       

لااى نفاانر فاا)ن  ة ن ااذ   اار  ع0.08.ن ااي ق ااغ) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس
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مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو ن( اااأ(ل  (مفمنعاااو  (ثأ(ثاااو 
ة ن ااي ق باا) مااي  (ق مااو  (نجاا ط و (لمفمنعااو  (ثأ  ااو 4408س هااأ ذ س ة مااو نجاا ط و تبلاا س

 ي  (مفمنعااو  (ثأ(ثااو  (تااي طبقااس  (ماا هج إِ(ااى  مااي خاا   ذ(اا   تن اا  ن ة.4303ن (بأ(غااوس
غامة نبن ةا  ق)با   بجانلاس  نم اأن بعار 2بي م  ت اأن   بجانلاس  ( باو  (جانر ء بانزي س (تر) 

 (تف) ب اااو  (اااث ث فاااي   (مفمنعاااأس (تااار) ب  اااي  اااأ بو  (تاااأث )  س بااا) فاااي  (ةااا)ن  بااا ي 
  (بعري. ختبأ)ة في  لاP.C.V س  (ب ن  م أئ و (لزنفو  (رمسختبأ)  لا
 هاااوتحليل البعديااة مدنساابة الساا ر   الاا قياااسعاارض نتااائج  4-3-2-0

   تهاومناقش
 (10جدول)

              نسبة السكر(الثلث في المتغيرات البيوكيميائية  للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  
 في الدم( البعدية

  (مفمنعو
ن رة 
  (ق أس

ة مو مأي  مأي نت ي
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 
  (فرن( و

 نع 
  (رلا(و

 (مفمنعو 
 أ بو 
)  (تأث 
  س ب)

 2ي 1ي

 dL/mg 6 3 3 2_ م 1م

.0.08 

غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

  (ثأ(ثو مع ني . . dL/mg 9 3_ م 1م

  (ثأ(ثو مع ني . . dL/mg 9 3_ م 2م

 على  (تن (ي.   8609.092علمأن إي  (ق م  (نج ط و (   مفمنعوج 
  

ب ي  تاأئج  (مفمنعاو  ة    ظ  ي ة مو مأي نت ي  (م جنبو.3مي خ    (فرن  س 
ة 0.08.ة ن ااي ق بااا) ماااي ة مااو ماااأي نت ااي  (فرن( اااو ن (بأ(غاااوس3 سن(ااى ن (ثأ  اااو ةاار بلغاااسس

ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي  (م جانبو 
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ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  ، قَمّااأق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو
ن(اااااااى ن (ثأ(ثاااااااو فقااااااار بلغسس اااااااة) نة ن اااااااي ق اااااااغ) ماااااااي ة ماااااااو ماااااااأي نت اااااااي  (فرن( اااااااو  س

ة ن ااااااذ   اااااار  علااااااى نفاااااانر فاااااا)ن  مع ن ااااااو ذ س رلا(ااااااو إ  ااااااأئ و باااااا ي 0.08.ن (بأ(غااااااوس
ة 86 (مفمنعت ي  سن(اى ن (ثأ(ثاو ن( اأ(ل  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو س هاأ ذ س ة ماو نجا ط و تبلا س

 ة.  92(ى ن (بأ(غوسن ي ق غ) مي  (ق مو  (نج ط و (لمفمنعو  سن 
قمأ ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تأئج  (مفمنعو  (ثأ  او ن (ثأ(ثاو فقار بلغسس اة) نة        

ة ن ااذ   اار  علااى نفاانر فاا)ن  0.08.ن ااي ق ااغ) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس
ثاااو مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو ن( اااأ(ل  (مفمنعاااو  (ثأ(

ة ن اااي ق ااغ) ماااي  (ق مااو  (نجااا ط و (لمفمنعااو  (ثأ  اااو 86س هااأ ذ س ة مااو نجااا ط و تبلاا س
 ة.  .9ن (بأ(غوس

 ي  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو  (تاي طبقاس  (ما هج  (تار) بي ما  إِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     
غامة نبن ةا  ق)با   بجانلاس  نم اأن بعار  (تار) ب  اي 2ت أن   بجنلاس  ( بو  (جانر ء بانزي س

 س ختبااااأ)  (تف) ب اااو  (اااث ث فاااي  لا  (مفمنعاااأس (تاااأث )  س بااا) فاااي  (ةااا)ن  باااا ي   اااأ بو
  (بعري. ختبأ) (ب ن  م أئ وس( جبو  (ج ) في  (رمة في  لا
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 هااوتحليل البعدياة  الادمل   ولساوو بنسبة ال قياسعرض نتائج  4-3-2-6
   تهاومناقش

 
 (13جدول)

نسبة (لثلث في المتغيرات البيوكيميائية ا للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  
 في الدم( البعدية كولسترولال

  (مفمنعو
ن رة 
  (ق أس

ة مو مأي  مأي نت ي
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 
  (فرن( و

 نع 
  (رلا(و

 (مفمنعو 
 أ بو 
 (تأث ) 
  س ب)

 2ي 1ي

 dL/mg 2 7 2 2_ م 1م

.0.08 

غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

 dL/mg 6 3 3 3_ م 1م
غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

  (ثأ(ثو مع ني . . dL/mg 9 3_ م 2م

 على  (تن (ي. 13.01030133علمأن إي  (ق م  (نج ط و (   مفمنعوج 

ة    ظ  ي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تاأئج  (مفمنعاو 31مي خ    (فرن  س 
ة 0.08.فرن( اااو ن (بأ(غاااوسة ن ااي ق بااا) ماااي ة مااو ماااأي نت ااي  (2 سن(ااى ن (ثأ  اااو ةاار بلغاااسس

ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي  (م جانبو 
ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  ، قَمّااأق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو

ة 0.08.ة ن ااي ق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس3 سن(ااى ن (ثأ(ثااو فقاار بلغااسس
ن ااذ   اار  علاااى عاارم نفاانر فااا)ن  مع ن ااو ذ س رلا(ااو إ  اااأئ و باا ي  (مفماانعت ي  سن(اااى 

 ن (ثأ(ثو نذ(  سي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ق ب) مي  (فرن( و .
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 قماااأ ة مااااو ماااأي نت ااااي  (م جااانبو باااا ي  تااااأئج  (مفمنعاااو  (ثأ  ااااو ن (ثأ(ثاااو فقاااار بلغااااس       
ة ن اذ   ار  علاى نفانر 0.08.ن (بأ(غاوس س ة) نة ن ي ق غ) مي ة مو ماأي نت اي  (فرن( او

فااا)ن  مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو ن( اااأ(ل  (مفمنعاااو 
ة ن ااي ق ااغ) مااي  (ق مااو  (نجاا ط و (لمفمنعااو 130 (ثأ(ثااو س هااأ ذ س ة مااو نجاا ط و تبلاا س

 ة.153 (ثأ  و ن (بأ(غوس
(ثاو  (تاي طبقاس  (ما هج  (تار) بي ما   ي  (مفمنعاو  (ثأإِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     

غمة نبن ة  ق)ب   بجانلاس  نم اأن بعار  (تار) ب   اي 2ت أن   بجنلاس  ( بو  (جنر ء بنزي س
 س ختبااااأ)  (تف) ب اااو  (اااث ث فاااي  لا  (مفمنعاااأس اااأ بو  (تاااأث )  س بااا) فاااي  (ةااا)ن  باااا ي 

 في  (رمة  (بعري.  ن(جت)ن  (ب ن  م أئ و س( جبو  (
 البعدياة ل Triglycerideنسابة الادنوا الثلاةياةب قيااسج عرض نتائ 4-3-2-7

  تهاومناقش هاوتحليل

 (12جدول)
الثلث في المتغيرات البيوكيميائية لنسبة الدهون الثلثية   للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  

(Triglyceride)  البعدية 

  (مفمنعو
ن رة 
  (ق أس

ة مو مأي  مأي نت ي
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
 ي نت

  (فرن( و

 نع 
  (رلا(و

 (مفمنعو 
 أ بو 
 (تأث ) 
  س ب)

 2ي 1ي

 dL/mg 6 3 3 2_ م 1م

.0.08 

غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

 dL/mg 6 3 3 3_ م 1م
غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

  (ثأ(ثو مع ني . . dL/mg 9 3_ م 2م

 على  (تن (ي. 6908801.1علمأن إي  (ق م  (نج ط و (   مفمنعوج 
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ة    ظ  ي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تاأئج  (مفمنعاو 32خ    (فرن  سمي  
ة 0.08.ة ن ااي ق بااا) ماااي ة مااو ماااأي نت ااي  (فرن( اااو ن (بأ(غاااوس3 سن(ااى ن (ثأ  اااو ةاار بلغاااسس

ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي  (م جانبو 
ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  مّااأ، قَ ق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو

ة 0.08.ة ن ااي ق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس3 سن(ااى ن (ثأ(ثااو فقاار بلغااسس
ن ااذ   اار  علاااى عاارم نفاانر فااا)ن  مع ن ااو ذ س رلا(ااو إ  اااأئ و باا ي  (مفماانعت ي  سن(اااى 

 . ن (ثأ(ثو نذ(  سي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ق ب) مي  (فرن( و
قمأ ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تأئج  (مفمنعو  (ثأ  او ن (ثأ(ثاو فقار بلغسس اة) نة        

ة ن ااذ   اار  علااى نفاانر فاا)ن  0.08.ن ااي ق ااغ) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس
مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو ن( اااأ(ل  (مفمنعاااو  (ثأ(ثاااو 

ة ن اااي ق ااغ) ماااي  (ق مااو  (نجااا ط و (لمفمنعااو  (ثأ  اااو 69مااو نجااا ط و تبلاا سس هااأ ذ س ة 
 ة.88ن (بأ(غوس

 ي  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو  (تاي طبقاس  (ما هج  (تار) بي ما  إِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     
غمة نبن ة  ق)ب   بجانلاس  نم اأن بعار  (تار) ب   اي 2ت أن   بجنلاس  ( بو  (جنر ء بنزي س

 س ختبااااأ)  (تف) ب اااو  (اااث ث فاااي  لا  (مفمنعاااأسفاااي  (ةااا)ن  باااا ي  اااأ بو  (تاااأث )  س بااا) 
  (بعري. ة في  (رمTriglyceride  (ب ن  م أئ و ( جبو  (ر ني  (ث ث و س
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                 لنساابة التونينااات الدننيااة عاااة ال ثا ااة  قياااسعاارض نتااائج  4-3-2-8
   تهاومناقش هاوتحليل البعدية  الدم  لHDLب

 
 (11ول)جد

الثلث في المتغيرات البيوكيميائية لنسبة البروتينات  للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  
 البعدية (HDL الدهنية عالي الكثافة )

  (مفمنعو
ن رة 
  (ق أس

 مأي نت ي
ة مو مأي 
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 
  (فرن( و

 نع 
  (رلا(و

 (مفمنعو 
 أ بو 
 (تأث ) 
  س ب)

 2ي 1ي

 dL/mg 8 1 1 2_ م 1م

.0.08 

غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

 dL/mg 2 7 2 3_ م 1م
غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

  (ثأ(ثو مع ني . dL/mg 0 9 3_ م 2م

 على  (تن (ي.  06040004علمأن إي  (ق م  (نج ط و (   مفمنعوج 

 ة    ظ  ي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تاأئج  (مفمنعاو33مي خ    (فرن  س 
ة 0.08.ة ن ااي ق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس1س  سن(ااى ن (ثأ  ااو ةاار بلغااس

ن اذ   ار  علاى عارم نفانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي  (م جانبو 
ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  ، قَمّااأق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو

ة 0.08.ة ن ااي ق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس2س بلغااس سن(ااى ن (ثأ(ثااو فقاار 
مفماانعت ي  سن(اااى ن ااذ   اار  علاااى عاارم نفاانر فااا)ن  مع ن ااو ذ س رلا(ااو إ  اااأئ و باا ي  (

 ة مو مأي نت ي  (م جنبو ق ب) مي  (فرن( و. سَي  ن (ثأ(ثو نذ(  
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ن (ثأ(ثاو فقار بلغسس اة) نة قمأ ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تأئج  (مفمنعو  (ثأ  او        
ة ن ااذ   اار  علااى نفاانر فاا)ن  0.08.ن ااي ق ااغ) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس

مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو ن( اااأ(ل  (مفمنعاااو  (ثأ(ثاااو 
ة ن اااي ق بااا) ماااي  (ق ماااو  (نجااا ط و (لمفمنعاااو  (ثأ  اااو 06س هاااأ ذ س ة ماااو نجااا ط و تبلااا س

 ة.40ن (بأ(غوس
 ي  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو  (تاي طبقاس  (ما هج  (تار) بي ما  إِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     

غمة نبن ة  ق)ب   بجانلاس  نم اأن بعار  (تار) ب   اي 2ت أن   بجنلاس  ( بو  (جنر ء بنزي س
 س ختبااااأ)  (تف) ب اااو  (اااث ث فاااي  لا  (مفمنعاااأس اااأ بو  (تاااأث )  س بااا) فاااي  (ةااا)ن  باااا ي 

  (بعري. في  (رم ةHDL  أئ و ( جبو  (ب)نت  أس  (ر   و عأ(ي  ( ثأفو س (ب ن  م
 
 البعديااة بنركيااز حاااملا اللاكتيااد   الاادمل  قياااسعاارض نتااائج  4-3-2-9

   تهاومناقش هاوتحليل

 

 (11جدول)
الثلث في المتغيرات البيوكيميائية لتركي  حامل  للمجموعاتيبين قيم) مان وتني(  

 البعدي ختبارفي الااللكتيي في الدم  

  (مفمنعو
ن رة 
  (ق أس

ة مو مأي  مأي نت ي
نت ي 
  (م جنبو

ة مو مأي 
نت ي 
  (فرن( و

  نع  (رلا(و

 (مفمنعو 
 أ بو  (تأث ) 

  س ب)
 2ي 1ي

 2 7 2 ملي من  2_ م 1م

.0.08 

غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

 1 1 8 ملي من  3_ م 1م
غ ) 
 مع ني

 ااااااااا

  (ثأ(ثو مع ني . . 9 من ملي  3_ م 2م

 على  (تن (ي.  40617031602علمأن إي  (ق م  (نج ط و (   مفمنعوج 
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ة    ظ  ي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تاأئج  (مفمنعاو 34مي خ    (فرن  س 
ة 0.08.ة ن ااي ق بااا) ماااي ة مااو ماااأي نت ااي  (فرن( اااو ن (بأ(غاااوس2 سن(ااى ن (ثأ  اااو ةاار بلغاااسس

فانر فا)ن  مع ن او با ي  (مفمانعت ي سي ة ماو ماأي نت اي  (م جانبو ن اذ   ار  علاى عارم ن 
ة مااو مااأي نت ااي  (م جاانبو باا ي  تااأئج  (مفمنعااو  ، قَمّااأق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو

ة 0.08.ة ن ااي ق باا) مااي ة مااو مااأي نت ااي  (فرن( ااو ن (بأ(غااوس1س  سن(ااى ن (ثأ(ثااو فقاار بلغااس
رلا(ااو إ  اااأئ و باا ي  (مفماانعت ي  سن(اااى ن ااذ   اار  علاااى عاارم نفاانر فااا)ن  مع ن ااو ذ س 

 ن (ثأ(ثو نذ(  سي ة مو مأي نت ي  (م جنبو ق ب) مي  (فرن( و .
قمأ ة مو مأي نت ي  (م جنبو ب ي  تأئج  (مفمنعو  (ثأ  او ن (ثأ(ثاو فقار بلغسس اة) نة        

ة ن اذ   ار  علاى نفانر فا)ن  0.08.س ن ي ق اغ) ماي ة ماو ماأي نت اي  (فرن( او ن (بأ(غاو
مع ن اااو ذ س رلا(اااو إ  اااأئ و بااا ي  (مفمااانعت ي  (ثأ  اااو ن (ثأ(ثاااو ن( اااأ(ل  (مفمنعاااو  (ثأ(ثاااو 

ة ن ااي ق ااغ) مااي  (ق مااو  (نجاا ط و (لمفمنعااو  (ثأ  ااو 406س هااأ ذ س ة مااو نجاا ط و تبلاا س
 ة.703ن (بأ(غوس

 ي  (مفمنعاو  (ثأ(ثاو  (تاي طبقاس  (ما هج  (تار) بي ما  إِ(اى  مي خا   ذ(ا   تن ا     
غمة نبن ة  ق)ب   بجانلاس  نم اأن بعار  (تار) ب   اي 2بجنلاس  ( بو  (جنر ء بنزي ست أن   

 س ختبااااأ)  (تف) ب اااو  (اااث ث فاااي  لا  (مفمنعاااأس اااأ بو  (تاااأث )  س بااا) فاااي  (ةااا)ن  باااا ي 
  (ب ن  م أئ و س(ت)  ز  أم   (  ت   في  (رمة  (بعري.

 

لأناوا  القاوا لاث الاث وعااتمللمجالبعدياة  اتختبارلإنتائج ا مناقشة 4-3-3
 :تتغ ات البيوكيميائيةا الع لية و

سمأي نت ية (لمتغ ) س ختبأ)مي خ    ( تأئج  (منض و في  (فر ن   (جأبقو لا 
 س  (تي تم ع)ضهأ نت ل لهأ ب ي ختبأ)  (قنة  (عضل و (فم    لا نق ن ع (ب ن  م أئ و 
ي  (مفمنعو  (ثأ(ثو ق و، تب ي  (تف) ب و  (ث ث ن (خأ و ب عبي  (قنة  (بر   (مفمنعأس

 (تي ي  (ف)عو  (م أجبو ق إذ (ث ثو   (مفمنعأس ي  أ بو  (تأث )  س ث) فأعل و ب ي 
غمة مي  ( بو  (جنر ء نبن ة  ق)ب   بجنلاس  نم أن بعر 2تهأ تل   (مفمنعو س جتخرم

 تةنةس  ذه  (مفمنعو بهذه  (ف)عو على  (مفأم    سخ)  في فم   إذ (تر) ب، 
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فأعل و إِ(ى  ن عزن  (بأ ث ذ(  ، (قنة  (تي تم إف) ء أق ن ع  (متغ ) س  (ب ن  م أئ و ن 
في   (مفمنعأس (م هج  (تر) بي م  ت أن  ف)ع مختلةو مي  ( بو  (جنر ء على تل  

 س ن عت ج ي  (متغ ) س  (ب ن  م أئ و ن ةأءة  سفهزة  (نظ ة و نتطن )  (قر) س  (بر  و 
 تم إثبأته مي خ    ذه  ( تأئج.   ن ذ  مأ (قنة  (عضل و 

ي     جااااتخر م  (تمااااأ) ي  () أضاااا و ماااا   ( بااااو  (جاااانر ء  (تااااي جااااأعرس فااااي  اااارنث  ن ِ 
              (نظ ة اااااااو   سفهااااااازةع  اااااااو  (ب اااااااث فاااااااي ت ة اااااااز  قفااااااا) ر (ت  اااااااف  (ااااااانظ ةي نز اااااااأرة ةااااااار)ة 

   مااااااأ قشااااااأ) ن اااااارنث تغ اااااا) س فجاااااا ن(نف و ن  م أئ ااااااو  ت فااااااو  (فهاااااار  (باااااار ي س (تاااااار) بة،
جأجااأن علااى ز ااأرة  (ت  ااف ق" ي  (تقاارم فااي  (مجااتن   (باار ي  عتماار إِ(ااى  ة,1990Crosserس

 .ة1س (نظ ة و"  سفهزةفي 
 
 

 

                                                 

 ,Crosser , M; Physical activity . Fitness and health . ( Human kinetiec) publisher , 1995 س1ة

Canada, p 29. 
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 الاستنتاجات والتوصيات:  -1
 :الاستنتاجات  1-5
 

 يأتي: من خلال النتائج التي تم التوصل إليها أستنتج الباحث ما 
الورلاث   المجموعوا  علو ج التو إيبي مونهالمو  لحبو  السوو ا  لوجوو  توأريإ إيجوابي  .5

البعوووو    وووووي  الاختبوووواإالقبلوووووي والبعوووو   ولصووووال   الاختبوووواإينلعينوووو  البحووووث بووووين 
 المطاول (.و مطاول  القوة، و  القوة المميزة بالسإع ،و  القوة القصوى،متغيإا )

وجوووو  توووأريإ إيجوووابي  للحبووو  السوووو ا   وووي المتغيوووإا  البيو يميائيووو  )  إيوووا  الووو م  .2
البيضووووا  و  إيووووا  الوووو م الحمووووإا  ونسووووب  السوووو إ  ووووي الوووو م ونسووووب  ال وليسووووتإول 

ري   وحوام  اللا تيوف  وي وال هون الرلا HDLوالبإوتينا  ال هني  عالي  ال را   
 ال م(.

 أنووووا  وووي  الأخوووإىالبحوووث  مجموعوووا وجوووو  ت ووووج  للمجموعووو  الرالرووو  علووو  بوووا ي  .3
 المتغيإا  البيو يميائي .و القوة العضلي  
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 التوصيات: 1-2

 التي توصل إليها الباحث يوصي بما يأتي: الاستنتاجا من خلال  
يين  ي مجال القوة الب ني  والإياضا  الأخإى الم إبين والإياض اعتما التأ ي  عل   .5

القوة  أنوا تطويإ لما لها من أهمي  واضح   ي  بع  الت إيب بتناول الحب  السو ا 
 المتغيإا  البيو يميائي .تحسين و العضلي  

واح ة من الم مولا  الغاائيو  لموا تحتويو  مون معوا ن بوص ها الحب  السو ا   اعتما  .2
تينووا  وأموولام ب ميووا   ا يوو  لتعوووي  الوونقي الحاصوول للإياضوويين و يتامينووا  وبإو 

 أرنا  الت إيب أو المنا س . ي التي يحتاجها الإياضي  الأساسي من الموا  

الباحووث علوو  بوو ل بوواو إ  أسووتخ مهاتنوواول الحبوو  السووو ا  بالطإيقوو  التووي  ضووإوإة  .3
 والإ وا ةضومي من  بول الجهواز اله امتصاصهامعبأة ب بسولا  طبي  لتسهيل عملي  

 الطبيعي . من جمي  م وناتها

غم( من الحب  السو ا  ل اعليتهوا  وي ال عاليوا  2الجإع  الغاائي  اا  الوزن) اعتما  .4
 الرلار .  المجموعا اا  الب   العالي  والتي أظهإتها النتائج بين 

بحيووث تذخووا  يهووا الحبوو  السووو ا  حسووب أخووإى علوو  عينووا  إجووإا   إاسووا  وبحوووث  .1
 اللاعب. وزن جسم
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 المصادر العربية:
 القرآن الكريم.

 مللي ية:س شررر ةم،مملسررر الممليقبألررراملفلأررريامةرررامملفأي ررر مملب  أررر ؛مبررريم أحمد سررر م ررر س إ
 .0222،مملسعييف

  مل بررر ممل ررر  م م مررريةمةيسررر م  مررريةمسررر ماررر لم  رررحمقررر م؛مإبررريم أحمقرررييوممل بررر ي
،مل كفأررر ممل رررأ ،مدأرررييم02،ممل ررر  ةمملسيا  ررر ملب ررر لممل بررر ممل ررر  م ،مملأةشررري 

 .0220،م يسع مبغ م 
 ملا ررأ ل  أ ،ممللرري ية،م ميمملاكرريمم ملأ ررا:ممليرر يأ ممليأي ررامةبرر مملايرري دبرر مملعرر م

 .0991ملعيبا،م
 دبرر مملعرر مةبررر مملايرري ؛ممليررر يأ ممليأي رراملة ررامملا رررأ ل  أ ،ممللرري ية: ميمملاكررريم

 .0991ملعيبا،م
  8811م،لف شيمملاكيمملعيبا ميممللي ية:م، بأ ل  أيممليأي  ؛مدب مملع مةب مملايي. 
 م0دبرر مملعرر مةبرر مملايرري م م سرر م  رريمملرر أ ؛مة ررأ ل  أيمملفأي رر مملب  أرر ،ممللرري ية،مق،

 .0991 ميمملاكيمملعيبا،م
 مللررررررري ية: ميمملاكررررررريم0ة رررررررأ ل  أيممليررررررر يأ م مليأي ررررررر ،قدبررررررر مملعررررررر مةبررررررر مملايي ؛،

 .0221ملعيبا،
 مليرر يأبيعمةفررقم ةررومد مسرر مد رر حم  ررحمةبرر ممسمملس  رر  ؛مدخرريم  رر مسايفارر مسرر م

ملقي رررر مةررررامبعررررمم   أرررريعمملرررر حم مل  ررررأعمملشرررر سام ملأ م مملس رررريي مةفررررقم ةبررررام
ي يل مسي  يأي،م يسع ممللي  أ ،مكفأ مملييبأر مم.)س يا م يسع ممللي  أ ملكيةممل ف 

 .0200مليأي أ (،م
 م م؛مي خأيمملفكيرأ مملسعرل لمسر مبرا يممل بر ممل ر مملأ   إا صم ييحمةب مملأسأيم 

ةررامس رري سممل رركيم مملك ل رريي لم مبي يأ رريعمس ررلمملرر ح:م)ي رريل مسي  رريأي،مكفأرر م
 (.0222ملق مملبأقي ،م يسع مبغ م ،م
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 رررر ؛مدل ررررييمةرررري لم  يم رررر مبعررررممملسيغأرررريمعمملبيأ ل  أرررر مباعررررلمسيكرررر مملخرررريأس لمسَُ سَّ
)ي ريل مم..Nigella sativa Lملسعل لمسر مملسرلمياممل  رأ أ مل بريعممل بر ممل ر  م م

 (0222،م يسع مملس  ل،مةف حممل أية،مكفأ مملعف ح،مس ش يةمغأيمي  يأيس
 ملف شرررري مةسرررري  مد رررريس  م ميم0س  رررر ة مملقرررر مملبرررريق ام مق؛ممل  ررررأ امإ ررررسيةأل

0222. 
 يرر خأيمبعررمممل بييرريعمملساا رر مل رركيمملرر حمةررامبأي ك رر ةمملرر   م؛م رريل مإ ررسيةأل

 ملررراك يمملأيم ررر ممل رررفأس م س ررري سمملكف يررريخأ  م بعرررمممل  م ررر مملكأسأي أررر ممل أييأررر
م.ملعرريمو،م يسعرر مملس  ررل،مكفأرر مملعفرر ح،م)دقي  رر م كيرر يم م.برر م ممل رركيمملي يأبررا

0999.) 
  ةسررري :) ميمملاكررريم،م0ق،مملس ررري عمملسعي ررريةمةرررامملييبأررر ممليأي رررأ ؛مدكررريحماقيأبررر

 (.0991لف شيم ملي لأع
 ياقررأقم يرر يأ م،ممليرر يأ مملبرر  امملرر مأاامةررامكرريةممللرر ح؛ممسمم سرر مملب رريقامدسرري

 .0220،م:م ميممل يسع ممل  أ ةملف شيملإ ك  يأ ،م  أيا
 س شرر ةممل يشرريمم:ملإ ررك  يأ ،ممليرر يأ ممليأي ررام يقبألييرر ؛مدسرريممسمم سرر مملب رريقا

 .0991،ملفسعييف
  م يسعر مبغر م ،م لميةممليعفرأحمملعريلا،مد أامسيلكممليم  :مملأأرمم ملاعيلأريعممل أ أر،

0911. 
 يم  مسك  يعمبا يممل ب ممل   م مم مي خأيمس ياف يي يمةفرقمم؛د ام  لمملعي ا 

،ممل يسعرر مملس ي  رريأ (،مكفأرر مملعفرر ح،م.م)ي رريل مسي  رريأيملس  يأرر مملأ أرري بعررمم
0991. 

 مللر ةمملع رفأ ممد  ر ي  أ مملع   م   رب مملس ري س ملربعمم؛مةب مملكيأحمغلملمإأخيي
كفأرر م،م مسي  رريأيمغأريمس شر ية.)ي ريلملأي أ ملس رريي ملف يكريعمم م ةرامس ري سمملأ
 (.0990،م يسع مملس  ل،مملييبأ ممليأي أ 

 ميمملكير ملفقبيةر م،م يسعر مملس  رل،مد يلأ مملكأسأي ممل أ أ ؛مبي لمكيسلم  لا 
 .0911،م مل شي
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  م ميمملاكررريمملعيبرررام:مللررري ية،م  ميأررريعممليررر يأ ممليأي رررامد رررا؛مب ق أ رررامد سررر
0999. 

  ليسخألممل أر  ملفقي ر ممل  مةأر ممل   مةأر مل ةبرامي سرلمم؛مب ي ممل أ مإبيم أحم  س
 (.0999)،م شيةمدلعي مملل س،ممل ية 

 مليأي ررر م ملأ م مملبررر  ام)م كيررريعمملررر حم(،م ب ررري مملررر أ مإبررريم أحم ررر س ؛مة رررأ ل  أي
 .0222، ميمملاكيمملعيبام:مللي ية

 ملب  أر مملاي ر ممي خأيمسر  عمير يأبامسليري مليقر أيمبعرمممللر يمع؛ميلامسَُ سَّ ب ي م
مل رررييةمةفرررقمبعرررممممسك  ررريعمملررر حم لل  يررر ملررر سم ةبرررامكررريةمملأررر ممملأ ررر م ةرررامم
 .0221،م يسع ممللي  أ ،مكفأ مملييبأ ممليأي أ ،مي يل مسي  يأي،مملشبي 

 م)مل   رر ،مملأ ررامملا ررأ ل  أ م ملكأسيةأرر ملفيرر يأ ممليأي ررا؛م بررييمي أسرر مملكعبررا،
 (.0221،م مح

 رريسمممل كيأرركم يرر خأي مةفررقمس رري سمملإ  رريلمة رر م ةبررامم؛ بررييمي أسرر مملكعبررا 
 .م  يي أعملعي مملل س:مشبك مملسعف سيعمملعيلسأ م_م

 يم  مسليي ر ملربعممسرشريمعممللر يةممل  مةأر م مل   مةأر م؛م   مة ي مةب ممللي ي 
،مكفأر مملييبأرر ممليأي ررأ ،م)دقي  رر م كيرر يم ،مبرأ م ةبررامملاقر قمملسايفارر مبكرريةمملأر 

 (.0999 مبغ م م يسع
  ممل بييررررريعمملقبأررررر م ملعقيأررررر م مل ررررريس مةرررررامملررررر ق مملعيبرررررا؛م  ررررر مة سرررررام سعررررر،

 .0911،م يسع ممل  لمملعيبأ مملس مس مملعيبأ ملفي سأ مملليمةأ :ملايق ح
  م ميمملس رررأيةملف شررريم ملي لأرررعم:ةسررري ،م0بأ ل  أررريمملإ  ررري مق؛م سأررر مد سررر ممل ررري،

0202. 
  يرر خأيمملسرر خأ ؛م أرري م سعرر م سأرر F2α لأررعممل برر ممل رر  م مةررام مرريةفمملكبرر مم 

،مةفررر حممل أرررية،مكفأررر مملييبأررر ،مةررراماكررر يممل ررريام مملبأم.)ي ررريل مسي  ررريأي ملي خررر م
 (.0221،م يسع م أيلق

  رر )يي سرر (م،مس رري عمملب ررلمةررامملييبأرر م ةفررحمملرر اا؛مةرري م ملررأ ،م أ ب لرر  بأررلممسَُ سَّ
 .0911م،مللي ية:مسكيب مملأ  ف مملس يأ ملفقبية ،م آاي  
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   ميقبأليعمةرامملا رأ ل  أيممليأي رأ م ير يأ مملسيياعريع؛ميمةعم يل مةي ام آاي،
 .0229،مةسي : ميم  ف ،م0ق
 يرر خأيميرر يأ ممللرر ةمملسسأررلةمبيل ررية مةفررقمبعررممملسيغأرريمعمملب  أرر م؛ميةرر م رريبيمبرري ي

،م يسعرررر مبغرررر م ،مكفأرررر مملييبأرررر ممليأي ررررأ ،مدقي  رررر م كيرررر يم ،م ملس ييأرررر مبكرررريةممل ررررف 
0991. 

 كفأرر م،م)س ي رريمعمةفررقمقفبرر مملسي فرر مملخيلخرر ،مة ررف  ممل برريع؛ميةرر مس  رر مملسرر لق
 .(0221،م يسع مبغ م ،مةف حممل أية

 م مليأي رررررأأيأ ررررري ماررررريأبقمس أررررر ؛مملي فأرررررلمملبأ كأسأررررريةام ملا رررررف امةررررراميررررر يأ م،
 .0990ملب ية،مسقبع م ميممل كس ،م

  مبغررر م ،ميررر يأ ممليأي رررايقبألررريعمةرررامةفرررحمملا رررأ ل  أيم مل؛ميأ ررري ماررريأبقمس أررر،
 مم.0991،مسكي م  يملفقبية 

 مم.0220يأ ي مايأبقمس أ م ةفامييكامس ف .مة أ ل  أيممليأي  .مملعيمو:م 
  0220،م ميأيعمي يأ مملل ة؛ميأ ي مايأبقم ةفامييكامس ف. 
 يسيأ يعمب  أ مليق أيمملي سرلمملاريصم دخري مةرامير اأيممم يا مح؛ملأ  مسل يمافف

(مةررامملرر حملرر سم ةبرريعمLDHلم  ررب م رريسممملفب أرركم د ررلأحم)م رر يممليعرر م ييكأرر
 .0200،م يسع مبغ م ،مكفأ مملييبأ ممليأي أ ملفب يع،مدقي   م كي يم ،مكيةممل ف 

 يرررر خأيمد رررريلأ مي يأبأرررر ملي سأرررر ممللرررر ةمم  ا ييأرررر ملفرررري فأ م؛م ررررع مس  رررر مإ ررررسيةأل
،م.)مدقي  رر م كيرر يم يمةررامكرريةمملأرر  ملررايمةأ مةررام  رر مملي رر أ مملبعأرر مبرريللالمةيلأ رر

 (.0991،م يسع مبغ م ،مكفأ مملييبأ ممليأي أ 
  ي لأررر م مي  رررأفمملفكيأ ررريعمامعمملأ سأررر مملقبأررر مسررر مبرررا يم؛م ررر  امم سررر مملررر  ي

 (.0991،م يسع مبغ م ،مكفأ مملعف ح،ممل بييع.)مدقي   م كي يم 
  امملسيكرل مملشر ةمملي يأبأر مةراميةرعمملأخلريل)مس فر مم ي ري مملعيم ر؛م ي ومةي ماأي

 (.0911،مسقبع مملي يأي،مبغ م ،مليةعمملأخليل
 مبغر م :سقيبعممل يسعر ،مملس ييمعمملأ ي رأ مةراميةرعمملأخلريل؛م بي مةب  مةب ممس،

0911. 
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   م سشو:س شررر يمعم يسعررر م سشرررو،مةفرررحم مررريةفمملأة ررري ؛م ررربي م قررري م آاررري،
 .0200-0202،مكفأ مملق مملبشي 

 ( آارررري   ررررأي مس أرررر م)بعررررممد  رررر ممللرررر ةمملع ررررفأ ملع رررر عمم  ررررب مس رررري س ؛م
سيري:م)ب رلمس شر يمةرامس فر م222 022 022ملي فأ مةامإ  يلمةر  مملس ريةيعم

 أيلقممليأي أ م   مد  مب  لمملسرريسيمملخيلرلمةشريملكفأريعمملييبأر ممليأي رأ مةرام
 (.0220،مملعيمومملا مد يسي مكفأ مملييبأ ممليأي أ مةام يسع م أيلق

  مللري ية:م،م0ق،مملأ اممل ميأ م مليقبألأ م–ي أكأ ممل أ أ مملسأك؛مقف  م  يحممل أ
 .0991،م ميمملاكيمملعيبا

 ي ريل م ( يم ر ممل رايعمملكأسأيةأر م مل  مةأر مل بريعممللةيري.؛مةييفميأ رأيممل رعف ا
 .)0991،م يسع مبغ م ،مكفأ مملق مملبأقي ،مسي  يأي

 م 0قمعي ررري  ملقررر ممليأي رررام ملا رررف ام  ررريأيم مسشرررك عمس؛مةيةررر مة رررلمسف رررح
 .0999م ملأي  م ميمملك   ملف شيم مملي لأعم 

 ممللررري ية:م ميمدابرررييمملأررر ح،مإ ررريميم  أررر ةمةررر م بررر مملبيكررر ؛مةبررر مملررري س ممل  ررريي،
0991. 

 مملقأررررفملفقبيةرررر ،مملعفسأرررر ملفيرررر يأ ممليأي ررررامملأ ررررا؛مةبرررر ممسم  ررررأ ممل سررررا،
0222. 

   بغررر م :م،مملأخلررريلملس رررييمعم مليررر يأ مةررراميةرررعم؛مةبررر مةفرررام  رررأفم  ررربي مةبررر
 .0911،مسقبع ممليعفأحمملعيلا

  ملس  ررل:مس أيأرر م،مةفررحممليرر يأ ممليأي ررا؛مةبرر مةفررام  ررأفم  ي ررحم  رر م  ررأ
 .0911،م ميمملكي ملفقبية م مل شي

  مرريحمملقي رر مملس ررأقيمةرراممل شرريقممليأي ررام دخرري مةررام  رر  م؛مةرر  ي م رريل م ب رري 
 يسعر م،مكفأر مملييبأر ممليأي رأ ،ميم  كير مم،مدقي  ر مل حم ملبي يأ يعممل   أر مةرامملر ح

 .0991،مبغ م 
 ممي ي ريع(م–ساري أحمم–ملي يأ ممليأي ام)د را؛م يبيمبيألعمسَُ سَّ ة يحم فسام م،

 .0991،مملإ ك  يأ :مس شيةمملسعييفملف شي
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 ملإ ررررك  يأ :م،م0ق،ميقبألرررريعم–مليرررر يأ ممليأي رررام ميأرررريعم؛مة ررريحمةبرررر مملارررريلو
 .0999،مسقبع م يسع مملإ ك  يأ 

 يررر خأيمي ررري لممل بررر ممل ررر  م مةفرررقمبعرررممملسرشررريمعمملررررر مأاأ م؛مةررر  مافرررفم أررر ي
،م يسعرر م أرريلق،م)ي رريل مسي  رريأيم.سيرريم022 مل يس  أرررر م ة  يرررررر يمبي  رريلميك رر م

 (.م0221،مكفأ مملييبأ ممليأي أ 
 يرر خأيمسرر  عميرر يأبامسليرري مبي رريا محمبررا يممل برر ممل رر  م مةفررقم؛مةرر  مافررفم أرر ي

م.(55ةةرررررر م)ملفسعرررررري أ معمممل  رررررريلمملس رررررريةامم م  رررررريلم ررررررافمملخلررررررلمبعرررررممسيغأرررررريم
 (.م2012،م يسع ممللي  أ م،مكفأ مملييبأ ممليأي أ ،م كي يم مدقي   )
 ممللرري ية:مسقبعرر مدقفررا،مس  رر ة مإ يرري ممل بييرريعمملقبأرر م ملعقيأرر ؛مةفررامملرر   س،

0991. 
 م ملفأي ررر مةفرررحم مررريةفمملأة ررري؛مةفرررامبشرررأيمملاي ررر لام  ررر لمةبررر مملررريلمومشررر كع 

 .0991،مس ش يمعم يسع ممل يبعمس مدبيأل،م0ق،مملب  أ 
  ملفييبأ مملب  أر م ملير يأ ممليأي رام–،مسبي ئم  ميةفمملأة ي ؛مةفام  لممل أ،

 .0221،مس ي:ملل يلأو،م0ق
 ملس  رل:م ميمملكير ملفقبيةر م،مملعلي أيم مل بييعمملقبأ ؛مةفامةب ممل  أ مملشسيا

 .0919،م مل شي
   ررررعمسرشرررريمعمي سأرررر ملف رررر مةلمملسالرررر  ةمسرررر مارررر لمبعررررمم؛م رررري  مةفررررامس رررر  

ملسيغأريمعمملا ررأ ل  أ مةررامملرر حمبي رريا محم  ر أ مبرر  أأ ممبررياي فم ي رريعممل رريميةم
كفأررررر مملييبأررررر م،م يسعررررر مملل  رررررأ ،م كيررررر يم مدقي  ررررر )م.لررررر سم ةبرررررامملكررررريةمملقررررريةية

 (.0229،ممليأي أ 
  ةررر م مملايأرررومةرررامملياقرررأقم ملأ رررامم؛مةسررري مملررر أ مةبررريامدبررر ملأررر لعفسأررر ملب ررري م ما

،مملإ ررررك  يأ :مس شرررر ةمملسعررررييف،م0ق،ميقبألرررريعم– ميأرررريعمم–ملألعرررري ممل سيةأرررر م
0221. 

 0221،مسقبع مآ :بغ م ،م ف ممليأي ا؛مةسييم ي حمس فح. 
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 ي خأيميسيأ ريعمبسر أيعمسايفار م ةروممل شريقمملك يبريةامةراميقر أيم؛مةسيمايل مأي ي
مملا رأ ل  أ ملةقريمفممل رافقمل ةبراممللر ةمملب  أر .مملل ةممل  بأ م بعرممملسيغأريمع

 (.0200،م يسع مبغ م ،مكفأ مملييبأ ممليأي أ ،م)ي يل مسي  يأي
 س ررررررري:م ميم،م0ق،ممل ميأررررررر م مليقبأررررررروم–مليررررررر يأ ممليأي رررررررام؛مةررررررر أاممل بررررررريلا

S.M.G 0222،م،م يسع م ف م ،ملف شيم. 
  0991،مكيملف شيةسي :م ميمملا،مد امملي يأ ممليأي ا؛م ي حم   م  أ. 
   م:ةسرري ،م0ق،مسبرري ئمملأ ررامملسأكي أكأرر ملف يكرريعممليأي ررأ ؛م ي ررحم  رر م آارري

 .0991،م ميمملاكيملفقبية م مل شي
  (.0200)بغ م  م:خيسيم ي  مش أ (،ميي س ؛م) ي   مم ي ي ممل  لاملفل ةمملب  أ 
 ميررر خأيميسيأ ررريعم م  مةأررر مسليي ررر مةرررامبعرررممملررر ؛م رررأام رررعأ م مأرررحممل  رررأ ا   

كفأر مملييبأر م،مح.م)مي ريل مسي  ريأي022 ملبي يأ يعممل   أ مةاممل حم ما  ريلميكرمم
 (.0220، يسع مبغ م ،ممليأي أ 

 سبررررري ئممم؛مم ايبرررررييمع رررررأام ررررري امةبررررر ممل برررررييم ب ق أ رررررامد سررررر مب ق أ رررررا 
 .0911،مسقبع م يسع مبغ م مبغ م :،مملإ  ي مةامملس يلممليأي ا

 ةسررري :م،م0ق،مليأي ررراملفلررري ممل ررري  م ملعشررريأ مليررر يأ مم؛مكسررريلم سأرررلممليب رررا
 .0222،مملأي  أ مل يسع م

   ممللرري ية:مسيكرلمملكيري ملف شرري،م2مليغاأر ملفيأي رأأ مق؛مكسريلمةبر ممل سأر م آارري،
 مم.2009

 ميةرررعمملأخلررريل.)ميي سررر (م ررري ومةررري .مبغررر م :مد ة رررأعملفي يأررري،مكأررري م ررريي مكرررييل،
0911. 

 م)ملسقبعرررر مملسيكلأرررر ،مس   أررر مد ي ررررأيع،ممليأي ررررامليررر يأ م؛ملأرررلمإبرررريم أحم ي ررررح،
 .0202،مكفأ مملييبأ ممليأي أ ،م يسع م أيلق

 سيكلم،مللرررري ية:0لأفررررقممل ررررأ مةي رررريع؛ممللأرررريام ملإايبررررييمةررررامملييبأرررر ممليأي ررررأ ،ق
 .1118،مملكيي ملف شي،مسقيبعمآس  

   1112،مبأي ع:م ميمملس يبق،م1قم،س   مةلأل؛مملق ممل ب. 



 المصادر والمراجع

 

811 

 سر  ررررررر مم ةفسرررررررامم:بأررررررري ع،م0ق،مملس ررررررر يمملأةشررررررري سع رررررررحم؛مس  ررررررر مةلأرررررررل
 .0221،ملفسقب ةيع

  رر  يم رر مسليي رر ملرربعممسيغأرريمعمملرر حمبررأ م؛م ي ررحمملايلرر  م ةفررامس رر  م  رر مسَُ سَّ
،م0ملعر  ،م0ق،مملقيلبيعممليأي أيعم غأيممليأي أيعم)س ف مكفأ مملييبأر ممليأي رأ 

 (.0229لعيح
    ررررر م  ررررر مةررررر مل يكرررررا مم م ملأممايبرررررييمع؛م م   ررررريمملررررر أ مي رررررمسَُ سَررررر  مسَُ سَّ

 (.0992)مللي يةم م ميمملاكيمملعيبا م:1ق
  َّ0919،م:ممللي ية1ق،مةفحمملي يأ ممليأي ا؛م   مة   مسَُ س. 
  رر مللرري ية:م،م  رر مةرر   م دبرر مملعرر مةبرر مملايرري .مة ررأ ل  أيممليرر يأ ممليأي ررامسَُ سَّ

 .0222،م ميمملاكيمملعيبا
  َّ0990،ممللي ية:م ميمملاكيمملعيبا،مي يأ ممليأي اةفحممل؛م   مة   مسَُ س. 
  َّبغر م :م،ممليقبأرومملسأر م امل ميأريعم قيمةرومملير يأ ممليأي را؛مي ريمإبريم أحمسَُ س

 .0221،مسكي مملا لملفقبية 
  َّمةرلمملر أ ملفقبيةر ،مبأري عم:لب ري ،مييم  ر أخ مملع  مبيلأةشري م ر أس م؛ميةععمسَُ س،

0911. 
  ررر ،مملس  رررل،مس أيأررر مم ميمملكيررر ملفقبيةررر ملإ  ررري ،مةفرررحم أررريةمم؛ رررفأحم ررريل مسَُ سَّ

0910. 
  َّميمملاكريم،م0 ،م0ق،ممليل أحم مللأيامةامملييبأ ممليأي رأ ؛م ب ام  ي أ مسَُ س 

 .0911،مملعيبا
  َّ0992،مملك أع:م ميممللفحملف شيم ملي لأع،مس   ة مدلعي مملل س؛مةخسي مسَُ س. 
  ررر ،مسررر الميقبألرررام-ل مررريةفمةررراممليررر يأ ممليأي رررامةفرررحمم؛مةفرررامد سررر ممللرررقمسَُ سَّ

 .0999،م ميمملاكيمملعيبام:مللي ية
  َّملع رفامملساريفقم ةرومبعرمممبي  لبريمي خأيمس  عممير يأباممسَُ سَّ ؛م  اممسَُ س

سرشررريمعمملعسرررلمملع رررفاممةررراميقررر أيممللررر ةممل  ررربأ مليبررريةاممللررر ةمملب  أ .)ي ررريل م
 (.0202،مسع مبغ م  ي،مكفأ مملييبأ ممليأي أ ،مسي  يأي
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  َّمس س  مةب ممل مةحم) آاي  (.مبيمسعمي يأ مملإة م مملب  ام ير يأبيعمملأخلريلمسَُ س،
 .0991،م ميمملكي مملس يأ ،ممللي ية،م0ق
  َّسيكرلمملكيري م،مقيمةوم أياممل   مملب  امةراممليأي را؛م  يممل أ مي  م مسَُ س

 لف شي.
  رررر مللرررري ية:م ميمملاكرررريمم،م0ق،ميي سيي ملإ  رررري مم برررر؛م  رررريمملرررر أ مي رررر م مسَُ سَّ

 .0220م،ملعيبا
 س رررري:م،مملقبأرررر مملأةشرررري  ة يةرررر ممل برررر ممل رررر  م مةرررراممد رررريمي؛مس سرررر  م رررريسا

 .0991،مملسيكلمملعيباملف شيم مملي لأع،ممللي ية
 0991،مبأي ع:مسر   مملسعييف،ميةعمملأخليلميأي  ممل بيبية؛مسايييم يلح. 
  س فرررر م  م رررر مملشرررريوم،م مغررررام ملفرررر  م  مل برررر ممل رررر  م مةرررر  م؛مس ررررقاقممل ررررأ

 .0991،م011ملع  مإةيألأي،مشسيلممملأ  ق
  0220،ممللي ية:م ميمملاكي،م0ق،مملي يأ ممليأي اممل  أل؛مسايامإبيم أحم سي. 
 ميم،ممليررر يأ ممليأي ررراملف   رررأ مسررر مملقا لررر مإلرررقمملسيم لررر ؛م سررري مإبررريم أحسايرررام 

 .0991،مملاكيمملعيبا
 يأ ممللرررررر ةمملل رررررر سم ة  ي رررررريمبرررررربعممملسيغأرررررريمعمد رررررريلأ ميرررررر؛مس  رررررر يم سأررررررل 

،مكفأرررر مملييبأرررر ممليأي ررررأ ،م يسعررر مبغرررر م ،مدقي  رررر م كيرررر يم ،مملا رررأ ل  أ م مللأي ررررأ 
0992. 

  مل بييرريعمملقبأرر م مملعقيأرر م ممل رريس مةررامملرر ق م؛مملس مسرر مملعيبأرر ملفي سأرر مملليمةأرر
 (.0911،م يسع ممل  لمملعيبأ ،مملايق ح،م)مل   م م:ملعيبا

 مسقبعر م يسعر مبغر م :بغر م ،م0ق،مةفرحمملس يةر ؛مقييوممللبأر  ،ممل ع مير فس يم،
0990. 

 م0ق،مة رررأ ل  أيممليررر يأ مملبررر  ا؛مس  ررر م  رررأ مملبشررريي  م د سررر مس سررر  مإ رررسيةأل،
 .0221،م ملي لأعمةسي :م ميم مةلملف شي

  مملأ سرريممم سأ أرربي رريا محميرر خأيمسرر  عميرر يأبامسليرري م؛م رريقومةبرر مملرري س م يأخرر 
 بعرررررممملسيغأررررريمعمملبأ كأسأيةأررررر م س ررررري سممملا رررررأ ل  امةفرررررقمملي ررررراحمملع رررررفام
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،مكفأرر مملييبأرر ممليأي ررأ ،م)ي رريل مسي  رريأيمغأرريمس شرر يةملفيبرريةأ مملشرربي .مم   رريل
 (.0229،م يسع ممللي  أ 

 س ي يةمةاممل  يةمملي يأبأر ممليرام  رس يمملإي ري مملعيم راملفلر ةم؛م بيمامةفاملقأف
 .م11/9/0212-10لفس ةمس مم:مملب  أ م،كيك ك

   ير خأيمبعرمممل بييرريعمملقبأر مةرامي  ررأ مبعرمممللر يمعمملب  أرر مم؛م ر م مأي ريمةي رر
،ي يل مسي  يأي،كفأ مملييبأ ممليأي رأ م ملسيغأيمعممل مأاأ مل سم ةبامملكيةمملقيةية

 .0222لفب يع، يسع مبغ م ،
 أر مامعمملكخيةر ممل مقةر مدخريمبريمسعمي  أفأر مةرام  رب مملبي يأ ريعممل ؛م  أيمةبريا  

 (.0991،م يسع مبغ م ،مةاممل ح.)ي يل مسي  يأي
 سقررريبعم،م يسعررر مبغررر م ،م)يي سررر (:مةبررر مةفرررام  رررأف،م0قم،د ررر لممليررر يأ ؛م ررريية

 .0992،ممليعفأحمملعيلا
   ةررللم ميشرراأصمملسيكبرريعمملاف ة  أ أرر مسرر مبررا يممل برر م؛م   مةارري مةفرراممللبأرر

كفأر م،مي ريل مسي  ريأي،معملةك  ةمةامملل ري م ملأيم ر مل   م م  يم  مي خأي يمملسي 
 (.0220،م يسع مبغ م ،مملق مملبأقي 
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 (1ملحق )
 أنموذج لوحدة تدريبية يومية للمنهج التدريبي

 اليوم الأول )رفعة الدبني( تمرين أساسي
 ملاحظة: الشدة: تصاعدي      دقيقة 09زمن الوحدة: 

 : تنازلي التكرار       الفئة: الشباب

 ضلات الرجلينالهدف من الوحدة: تقوية ع      ( سنة32-90العمر: )
 

 
 
 
 
 

أقسام 

 الوحدة
 ريناالتم

الراحة  التكرار التدريبية الشدة الزمن

بين سيت 

 وآخر

الراحة 

بين تمرين 

 وآخر

 الملاحظات

ي
ير
ض
ح
لت
 ا
سم

لق
ا

 
 

3
9

 
قة
قي
د

 

:سير ثمم ررولمة خفيفمة مم  عام إحماء –أولاٌ 

تدوير المرراعين وحرةمة المرجلين ثمم تممارين 

د مرونمممة وتم يمممة لعضممملات المفا ممم  للعممممو

 . الفقري والحوض والرةبتين

   ثني الجرع للجانبين تمرين -

 الجرع للأسف  )بدون ثق (تمرين ثني  -

دبني)الممممرراعين خلمممم( الرقبممممة( تمممممرين  -

 بدون ثق 

 خاص  إحماء –ثانياٌ 

 دبني خلفي من الحمالة 

 %09+  %29+  % 39   الشدة

 0         6            8التكرار    

 

 

 د 5

 

 د 3

 د 3

 د 3
 

 

 د 5

 

 

 

 وزن الجسم

 

 

 

(39 -09 %) 

 

 

35 

 

39 

39 

39 
 

 

 

8-6-0 

 ثانية 29

 ثانية 29

 ثانية 29

 

 

 

 

 

 ثانية 29

 

 

 ثانية 29

 

 

 

 دقيقة 9

وزن الجسم على 

 الأرض

 

 

 

 

  

 حمالة دبني مزدوجة

ي
س
ئي
لر
 ا
سم

لق
ا

 

5
5

 
قة
قي
د

 

 ةام  من الحمالة:دبني خلفي  -9

59%  +69%  +09%  +89%  +05% 

   8          0             6          5           2  

 دبني أمامي ةام  من الحمالة: -3

59%  +09%  +89%  +09%   

   6          0           2          3     

 2×  %09ةيرل سيقان خلفي :     -2

                                       8    

 2×  %29ةيرل سيقان أمامي :     -0

                                      99  

 99×0تمرين ب ن على الحمالة  -5

  

 

 

 د 92

 

 د 92
 

 د 8

 

 د 8
 

 

 د 2

 

 

(59 -05% ) 
 

(59 -09% ) 
 

09 % 
 

 

29% 

 

 وزن الجسم

 

 

(8-2 )

 عدات
 

(6-3 )

 عدات
 

عدات  8

 لك  سيت

 

عدات  2

 لك  سيت

عدات  8

 لك  سيت

 

 

 ثانية 29

 

 ثانية 29

 

 ثانية 29

 

 ثانية 29

 

 انيةث 29

 

 دقيقة9

 

 دقيقة 9 

 

 

 ثانية 29

 

 

 ثانية 29

 

 

 

 

 

 حمالة دبني أولمبية

 

 حمالة دبني أولمبية

 جهاز ةيرل سيقان

 جهاز ةيرل سيقان

 

 

 

ي
ام
خت
 ال
سم

لق
ا

 

9
5

 
قة
قي
د

 

 

تممممارين تهدئمممة )أعمممادة الجسمممم إلمممى و مممع  

 ال بيعي( وتشم :

تمممممممرين تم يممممممة للممممممرراعين بحرةممممممة  -9

 . 0×دورانية من الهرولة الخفيفة 

تمممرين تم يممة للممرجلين بحرةممة القفممز  -3

 . 0×من الثبات 

تمممرين أخممر  ممهير وزتيممر  ستنشمما   -2

 5×الأوةسجين 

 

 د 2
 

 د 2

 

 د 2

 

 وزن الجسم
 

 وزن الجسم
 

 وزن الجسم

 

 عدة 39

 

 عدة 39

 

 عدة 59

 

 ثانية 29

  

 ثانية 29
 

 ثانية 29

 

 ثانية 29

  

 ثانية 29

 

 

 

وزن الجسم على 

 الأرض
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 ثاني )رفعة البنج بريس(اليوم ال
 ملاحظة: الشدة: تصاعدي     دقيقة 09زمن الوحدة: 

 : تنازلي التكرار      الفئة: الشباب

 الهدف من الوحدة: تقوية عضلات الرراعين والصدر      ( سنة32-90العمر: )

أقسام 

 الوحدة
 التمارين

الراحة  التكرار الشدة التدريبية الزمن

بين سيت 

 وآخر

ن الراحة بي

تمرين 

 وآخر

 الملاحظات

ي 
ير
ض
ح
لت
 ا
سم

لق
ا

 

3
9

 
قة
قي
د

 

إحممممماء عام:سممممير ثممممم ررولممممة حممممول  –أولاٌ 

 الملعب م  تدوير الرراعين أماماً وخلفاً 

 القفز على البقعة للقدمين  -

تمممارين تم يممة ومرونممة للعضمملات ولجميمم   -

 مفا   الجسم 

 تمرين ا ستناد الأمامي على الأرض -ثانياً: 

 رايسبس بالشفت بدون وزنتمرين ت -   

تمرين بنج بريس أعلى على المس بة  - 

 بالشفت بدون وزن

 

 

 د 5

 

 د 2

 د 2

 د 3

 د 3

 د 3

 

 

 

 

 

 وزن الجسم

 وزن الجسم

 39وزن الشفت 

 ةغم

 39وزن الشفت 

 ةغم

 

 

 

 

 

 

 

 

 عدة 99

 عدة 99

 عدة 99

 

 

 

 

 

 ثانية 29

 ثانية 29

 

 

 

 

 

 

 

 ثانية 29

 ثانية 29

 دقيقة 9 

 

 

 

 

 

 فت 

 ارغت

 فت 

 تارغ

  

ي
س
ئي
لر
 ا
سم

لق
ا

 

5
5

 
قة
قي
د

 

تممممرين بمممنج بمممريس مستوي) مممغ  نمممائم علمممى -9

 المس بة(وس 
59%  +69%  +09%  +89%  +09%  +05% 

   8          0           6         0          3            9 

 بنج بريس أعلى عريض على المس بة -3

59%  +69%  +89%  +09%   +05% 

   8          6          0        3              9 

  غ  حديد أمام )بريس أمامي( :   -2

  29%   +59%  +09%  +09% 

    99          8           6          0  
                                                     

 %09+  %09+  %59ةيرل بار بالشفت :     -0

                                  6           0          3 

 99×5تمرين ظهر على الحمالة  -5

 د 99

 

 

 د 99
 

 

 د 8

 

 

 د 8
 

 د 6

(59 -05% ) 
 

 

(59 -05% ) 
 

 

(29 -09% ) 

 

 

(59 -09% ) 

 

 وزن الجسم

 ( عدات8-9)
 

 

 ( عدات6-9)
 

 

 

 ( عدات99-0)

 

  

 ( عدات6-3)

 ثانية 29

 

 

 ثانية 29

 

 

 ثانية 29

 

 

 ثانية 29

 

 ثانية 29

 دقيقة9

 

 

 دقيقة 9

 

 

 دقيقة 9
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 مستوية
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تمممممرين تهدئممممة )أعممممادة الجسممممم إلممممى و ممممع  

 ال بيعي( وتشم :

تمرين تم ية للرراعين بحرةة دورانية من -9

 . 0×الهرولة الخفيفة 

تمممرين تم يممة للممرجلين بحرةممة القفممز مممن  -3

  0×الثبات 

تمممممرين أخممممر  ممممهير وزتيممممر  ستنشمممما   -2

 5×الأوةسجين 

 

 د 2
 

 د 2

 

 د 2

 

 وزن الجسم
 

 وزن الجسم
 

 وزن الجسم

 

 عدة 39

 

 عدة 39

 

 عدة 59

 

 ثانية 29

  

 ثانية 29
 

 ثانية 29

 

 ثانية 29

  

 ثانية 29
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 اليوم الثالث )رفعة السحب ديد ليفت( السحبة المميتة
 ملاحظة: الشدة: تصاعدي     دقيقة 09زمن الوحدة: 

 : تنازلي التكرار      الفئة: الشباب

 الهدف من الوحدة: تقوية عضلات الجرع والظهر     ( سنة32-90العمر: )

أقسام 

 الوحدة
 ريناالتم

 التكرار التدريبية الشدة الزمن
الراحة 

بين سيت 

 وآخر

الراحة 

بين 

تمرين 

 وآخر

 الملاحظات

ال
ي
ير
ض
ح
لت
 ا
سم
ق

 
3
9

 
قة
قي
د

 

:سمير ثمم ررولمة حمول الملعمب عام إحماء –أولاٌ 

 م  تدوير الرراعين أماماً وخلفاً 

  القفز على البقعة للقدمين -

تممممارين تم يمممة ومرونمممة للعضممملات ولجميممم   -

 مفا   الجسم 

 ا حماء الخاص-اً: ثاني

 تمرين ا ستناد الأمامي) ناو(   -9

الثق  خل( الرقبة تمرين  باح الخير)و    - 3

 ثم ثني الجرع أماماً( بالشفت تق 

 تمرين سحب الثق  من الأرض بالشفت تق  -2

 

 د 6

 

 

 

 د 2

 

 د 0

 

 د 2

 

 وزن الجسم
 

 

 
 وزن الجسم

 

 ةغم39  فت وزن
 

 

 ةغم39وزن  فت

 

 عدة 99

 

 

 

 عدة 95

 

 عدة95

 

 عدة 95

 

 

 

 ثانية 29

 ثانية 29

 

 

 

 ثانية 29

 

 
 ثانية 29

 ثانية 29

 

 قةدقي 9

 

 

 

 

 

  فت أولمبي

  فت أولمبي

  

ي
س
ئي
لر
 ا
سم
لق
ا

 
5
5

 
قة
قي
د

 

 سحب الثق  من الأرض )ديدليفت ( أماماً -9
59%  +69%  +09%  +89%  +09%  +999% 

     6          5          0          2           3            9 

سمممحب الثقممم  ممممن الأرض )ديمممدليفت ( ممممن  -3
 الخل(

59%  +09%  +09%  +50%  ×3 
   8          6          0        3               
تممممممممرين سمممممممحب الحديمممممممد ممممممممن حمالمممممممة  -2

 (سم 29بإرتفاع)
  89%   +09%  +05%  +999% 

    6          0           3          9                                                   
 99×0تمرين ب ن  -0
 
 99×0تمرين ظهر  -5

 د 99

 

 

 د 99
 

 

 د 99

 

 د 6
 

 د 6

(59 -999%) 

 

 

(59 -05% ) 
 

 
(89 -999%) 

 

 

 وزن الجسم

 

 وزن الجسم

 (عدات6-9)
 

 

 داتع(8-3)
 

 

 (عدات6-9)

 

  

 عدات 99

 

 عدات 99

 ثانية 29

 

 

 ثانية 29

 

 

 ثانية 29

 

 

 ثانية 29

 

 ثانية 29

 ثانية 29

 

 

 ثانية 29

 

 

 ثانية 29

 

 

 ثانية 29

 

  ثانية 29

 فت 

 +أقراصأولمبي

 

 

 

 

حمالة+ فت 

 أولمبي+أقراص

 

مس بة رأس 

 أسف 

 مس بة مستوية

ي 
ام
خت
 ال
سم
لق
ا

 
9
5

 
قة
قي
د

 

 

تمارين تهدئة )أعادة الجسم إلى و ع   -9

ال بيعي( من خلال ررولة خفيفة م  أخر نفس 

 عمير

 تدليك + حمام داتئ -3

 

 د 0
 

 

 د 0

 

 وزن الجسم
 

 

 وزن الجسم

 

 عدة 39

 

 عدة 39

 

 

 د 9
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 (1ملحق )
 ان  لاحية الاختبارات البدنيةيستبإ

 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 جامعة ديالى 

 كلية التربية الرياضية 

 الدراسات العليا / الماجستير

 

 صلاحية الاختبارات البدنية انيستبإ ستمارةإم/ 

 

 .....المحترم...................................................................الأستاذ

 تحية طيبة:

       في النية القيام ببحث تجريبي على لاعبي نادي ديالى للقوة البدنية للدراسة الموسوومة      

بـ ] تأثير  تناول جرع مختلفة من الحبة السوداء المصاحبة للتودري  فوي ب ول المتايورات        

 البيوكيميائية وأشكال القوة للاعبي القوة البدنية [.

 اختيوارحوول  واطلاعكومونظراً  لمكانتكم ال لمية البارزة فقد حرص الباحث علوى أخوذ رأيكوم     

 .لاستبانةاالاختبارات ومدى ملائمتها والمرفقة طياً مع هذه 

 ( أمام الاختبار الأنسب لقياس الصفات البدنيةيرجى وضع علامة ) 
 البحث. أهدافترونه مناسباً لتحقيق  اختبارأو إضافة أي 

 واحد لكل صفة بدنية. اختيارملاحظة/ يرجى 

 مع فائـــق الشـــــــكر والاحترام

 طالب الماجستير

 أحمد عباس فاضل 

                                  /   /1121 
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 البدنية بالاختباراتالخاصة  الاستمارة
 الاختيار الاختبارات البدنية الصفات ت

 القوة القصوى 9

( bench pressمن الاستلقاء على  المسىطبا المسىتويا  الضغط -
 لرفع أقص  وزن

 

  الدبني بأقص  وزن لمرة واحدة اختبار-

لرفىع أقصى  وزن لمىرة  ( dead leftإختبار التقبين   السحب(   -
 واحدة

 

-  

 القوة المميزة بالسرعا 3

 (bench press تلقاء على  المسىطبا المسىتوياالضغط من الاس -
 ( ثوان99أكثر عدد ممكن من التكرارات لمدة   لأداء

 

  ثانيا 30لمدة  % من القصوي 35إختبار السحب ديدليفت لرفع 

  ثوان 99السحب عل  العقلا  ثني ومد الذراعين( لمدة  -

  ثوان 99 شناو( لمدة  الأمامي الاستناد اختبار -

  

-  

 مطاولا القوة 2

 30د الىرللين  دبنىي كامىو بىوزن اللسىد( لمىدة ثني ومى اختبار -
 ثانيا .

 

( bench press ستلقاء على  المسىطبا المسىتوياالضغط من الا -
 .اللهد استنفاذأكثر عدد ممكن من التكرارات حت   لأداء

 

الزميىىو ثني ومىىد الىىذراعين(  باسىىتخداد للأعلىى السىىحب  اختبىىار -
 ثانيا 30لمدة 

 

  ثانيا . 30 شناو( ثني ومد الذراعين لمدة  الأمامي الاستناد -

-  
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 (1ملحق)
 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 لامعا ديال  
 كليا التربيا الرياضيا 

 الدراسات العليا / المالستير
 صلاحيا المتغيرات البيوكيميائيا انيستبإ ستمارةإد/ 

 ..............المحترد.................................................الأستاذ
 ..تحية طيبة

 
 في النية القيام ببحث تجريبي على لاعبي نادي ديالى للقوة البدنية للدراسة الموسومة     
تأثير  تنىاوو لىرم مختلفىا مىن الحبىا السىوداء المصىاحبا للتىدريب فىي بعى   بى ]     

 المتغيرات البيوكيميائيا وأشكاو القوة للاعبي القوة البدنيا [.
حررو   واطلاعنررمونظرررا ل لمنررانتنم الةلميررة البرراررة فقررد حررر  الباحررث علررى   رر  ر ينررم     

 مع ه ه الاستمارة. ايائية ومدى ملائمتها والمرفقة طيل صلاحية المتغيرات البيونيم
 (  مام الا تبار الأنسب لقياس المتغيرات البيونيميائية .يرجى وضع علامة )

 مناسبا ل ل دمة الهدف من الدراسة.  و تةدي    و إضافة ماترونه 
 

 مع فائـــق الشـكر والاحترام
 
 
 

 طالب الماجستير    
 أحمد عباس فاضل 

    /   /3992 
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 الخاصة بالمتغيرات البيوكيميائية الاستمارة
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحظات الاختيار الرمز المتغير أسم ت

2 
قياس نسبة الهيموكلوبين في 

 الدم
H.B   

   R.B.C قياس كريات الدم الحمراء 1

 W.B.C اءقياس كريات الدم البيض 1
 

 
 

   P.C.V قياس لزوجة الدم 1

    Blood Sugar قياس نسبة السكر في الدم 1

1 
في  الكولسترولقياس نسبة 

 الدم
Cholesterol   

1 
قياس نسبة البروتينات الدهنية 

 عالية الكثافة
HDL   

  قياس نسبة الدهون الثلاثية 1
Triglyceride 

(T.G)  
  

   Lactic Acid قياس حامض اللاكتيك 9
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 المقابلة معهم تم اللذين البدنية الاختبارات في المختصون السادة أسماء
 عليهم توزيعها تم التي والاستمارة  الشخصية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مكان المقابلة التأريخ الاختصاص المتخصصون ت

 أ.د  ناظم كاظم جواد 2
 

 اختبارات وقياس
29-1-1121 

جامعة ديالى/ كلية  

 التربية الرياضية

 1121-1-11 اختبارات وقياس أ.د عبد الرحمن ناصر راشد 1
جامعة ديالى/ كلية  

 التربية الرياضية

 1121-1-11 كرة يد –تدريب  أ.م.د ليث إبراهيم جاسم 1
جامعة ديالى/ كلية  

 التربية الرياضية

 1121-1-11 طائرة -اختبارات م.د محمد وليد شهاب 1
جامعة ديالى/كلية التربية 

 الرياضية

 1121-1-1 أثقال-بايوميكانيك م.د صفاء عبدالوهاب إسماعيل 1
جامعة ديالى/ كلية التربية 

 الرياضية 

 1121-1-11 أثقال-تدريب  م.د عبد المنعم حسين صبر 1
جامعة ديالى/كلية التربية 

 الرياضية

 رئيس اتحاد القوة نبراس علي لطيف دم. 1

 البدنية/ديالى
11-1-1121 

جامعة ديالى/ كلية التربية 

 الرياضية 

لمنتخب مدرب ا م.م إيهاب نافع كامل 1

 الوطني للقوة البدنية
1- 1-1121 

جامعة ديالى / كلية التربية 

 الأساسية
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 (1ملحق )
 المقابلة معهم تم اللذين(  التدريب فسلجة)  المختصون السادة أسماء

 عليهم توزيعها تم التي والاستمارة خصيةالش
 

 

 

 

 التأريخ الاختصاص المتخصصون ت
موضوع 

 المقابلة
 لمقابلةمكان ا

المتغيرات  1121-1-11 فسلجة تدريب أ.د رافع صالح فتحي 2

 البيوكيميائية

جامعةةة بغداد/كليةةة التربيةةة 

 الرياضية

1 
 أ.د حسين علي حسين

 
المتغيرات  1121-1-11 فسلجة

 البيوكيميائية

التربيةةة  بغداد/كليةةة جامعةةة

 الرياضية

1 
أ.د سعد منعم 

 الشيخلي

 فسلجة التدريب

 
لمتغيرات ا 11-1-1121

 البيوكيميائية

 العلةةةوم بغداد/كليةةةة جامعةةةة

 السياسية

1 
أ.م.د عباس فاضل 

 جابر

 فسلجة التدريب

 
المتغيرات  11-1-1121

 البيوكيميائية

جامعة ديةالى/ كليةة التربيةة 

 الرياضية 

المتغيرات  1121-1-11 فسلجة التدريب أ.م.د قيس جياد خلف 1

 البيوكيميائية

ربيةة جامعة ديةالى/ كليةة الت

 الرياضية 

1 
أ.م.د سعد محمود 

 الاركي
المتغيرات  1121-1-1 طبيب جراحة

 البيوكيميائية
 جامعة ديالى/ كلية الطب

 م.د علاء خلف حيدر 1
ساحة -فسلجة

 وميدان
11-1-1121 

المتغيرات 

البيوكيميائية 

+ تحضير 

 الحبة السوداء

جامعة ديةالى/ كليةة التربيةة 

 الرياضية 

1 
ة م.د سوزان خليف

 جودي
المتغيرات  1121-1-1 طب رياضي

 البيوكيميائية

جامعة ديةالى/ كليةة التربيةة 

 الرياضية

المتغيرات  1121-1-1 سباحة -فسلجة  م.د علي أحمد هادي 9

 البيوكيميائية

جامعة بغةداد/ كليةة التربيةة 

 الرياضية 
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 (1ملحق )
 أسماء فريق العمل المساعد الطبي والميداني

 ترير العم  ال بي: -أ

 مكان العمل المهنة الاسم ت

2 
د. مازن رزوقي 

 محمد
 المختبر الرئيس في مستشفى بعقوبة التعليمي مدير المختبر

 رئيس في مستشفى بعقوبة التعليميالمختبر ال مساعد مختبر حسيب أحمد علي 1

 المختبر الرئيس في مستشفى بعقوبة التعليمي بكتريولوجي ندى عبد الكريم طه 1

 المختبر الرئيس في مستشفى بعقوبة التعليمي بكتريولوجي وائل جمال كرجي 1

 المختبر الرئيس في مستشفى بعقوبة التعليمي كيمياوي مهند جاسم محمد 1

 المختبر الرئيس في مستشفى بعقوبة التعليمي كيمياوي ضيرأحمد ياسين خ 1

  مستشفى الخالص العام معاون طبي عمار محمد عليوي  1

  مستشفى الخالص العام معاون طبي صبري هادي نجم 1
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 :المشرف على ا ختبارات والمنهج التدريبي  ترير العم  الميداني .ب  

 منان الةم  الأشراف طبيةة ررررررمالاسررر اللقب الةلمي ت

 -نلية التربية الرياضية المنهج التدريبي علاء  لف حيدر م.د 1
 جامةة ديالى

 -نلية التربية الرياضية  المنهج التدريبي نبراس علي لطيف م.د 2
 جامةة ديالى

المنهج التدريبي  محمد النرطاني مدرب قوة بدنية 3
 + الإ تبارات

للقوة مدرب نادي ديالى 
 البدنية

–نلية التربية الرياضية  المنهج التدريبي عمران  حمد عمران مدرب  لةاب 4
 جامةة ديالى

نلية التربية  –جامةة ديالى الإ تبارات غروان فيص  غاري طالب ماجستير 5
 الرياضية

نلية التربية  –جامةة ديالى  الإ تبارات عمر رشيد حسين طالب ماجستير 6
 الرياضية

نلية التربية  –جامةة ديالى  الإ تبارات  حمد محمود حسين لب ماجستيرطا 7
 الرياضية

نلية التربية  –جامةة ديالى  الإ تبارات قحطان فاض  محمد طالب ماجستير 8
 الرياضية

نلية التربية  –جامةة ديالى  الإ تبارات  وراس عدنان حتروش طالب ماجستير 9
 الرياضية
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 (1ملحق )
 بعض الصور التوضيحية في الدراسة

 

 توضح عمليا سحب الدد ةصور 

 
 لهاز التحليو الذاتي لفحوصات الدد
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 لهاز الفحص الذاتي

 
 ميزان الكتروني  في أثناء التصفير(



 الملاحق

 

111 

 

 وزن الكبسولا  فارغا(
 

 

 كبسولا  معبئا( بالحبا السوداءوزن 
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Abstract 

(The effect of Taking different doses of Nigella Sativa after Training, on 

some Biochemical Variables and Power kinds of Physical Force Players) 

1435 A.H.        2013 A.D. 

Researcher: Ahmed Abbas Fadhil 
Supervised by: PhD. Mahir Abdullatif Arif      PhD. Ahmed Ramadhan Ahmed 

  
 
The thesis consisted of five chapters: 

Chapter One: included an introduction, the importance of the research, 

and the problem that is there is weakness in some of the physical force 

players when applying the required activity. Another problem is that some 

athletes use stimulants to get better results, and this results in serious health 

harms. Furthermore, most coaches and athletes are unaware of the methods 

of preparing Nigella Sativa, the best time to take it, its amounts, and 

suitable weights and this leads to lack of access and advantage. 

The goals beyond the research are as follows: 

1. To identify the impact of eating different doses of Nigella Sativa 

after training on some of the biochemical variables of Physical 

Force Players. 

2.  To identify the impact of eating different doses of Nigella Sativa 

after training on some power kinds of Physical Force Players. 

The Areas of research are as follows: 

1. Human sample: a sample from the players of Diyala Club of 

physical strength/youth aged (19-23), nine (9) players. 

2. Location : the hall of the Training center for physical strength and 

body building/ Diyala – Baqubah- Medical Laboratories in 

Baqubah Teaching Hospital. 

3. Time: the period between Feb. 1, 2013 to May 23, 2013. 

 



c 

 

 

Unit Two included the theoretical material. Subjects related directly to the 

research matter, and the title of the thesis, are discussed as well as the most 

important previous similar studies. 

UNIT Three dealt with the methodology of the research and the field 

procedures. The researcher user an experimental methodology having three 

experimental groups with pre and post-tests. The population was Diyala 

province clubs for the sport of physical force- youth aged (19-23) while the 

sample is (9) athletes who were selected deliberately from Diyala Club of 

physical strength who were distributed randomly on the three groups, three 

athletes for each group. Pre-tests were applied on the whole sample 

(physical tests, and biochemical tests). The sample was given training 

program concurrently with the food program by giving the sample capsules 

of Nigella Sativa in three different daily doses after training (1gram for the 

first group, 1.5 gm. for the second and 2gm. For the third group) 

The experiment lasted for (8) weeks with no intervention of a researcher at 

the training program which was previously prepared by the coach. The 

researcher just gave the Nigella Sativa doses during the period without 

interruption. Pre-tests were applied including (Maximum power test of the 

muscles of the arms and legs, and test endurance force to the muscles of 

the arms to measure the concentration of lactic acid). 

The biochemical tests were achieved by taking blood samples from each 

athlete during rest time when the test-takers were fasting for about 12 

hours. Some variables were measured such as W.B.C, R.B.C, HDL, and 

lactic acid concentration in the blood tests. 

The researcher applied the post tests with the same settings of the pre-test. 

The results were processed by using nonparametric statistics in line with 

the objectives of the study.  

 

Chapter Four consisted of displaying and analyzing and discussing the 

findings of researcher for pre and post-tests through physical and 

biochemical tests 
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Chapter Five: the researcher concluded that: 

1. 1. The existence of a significant effect for Nigella Sativa after 

training  of the physical variables of the three groups on the 

sample between pre and post-tests and in favor of the post-test in 

the variables of (maximum power, power characterized by speed, 

and power durability).  

2. The existence of a significant effect for Nigella Sativa after 

training  of the biochemical variables (white blood cells, red blood 

cells, blood sugar, cholesterol, high-density lipoproteins HDL, 

triglycerides and lactic acid in the blood). 

3. The third experimental group is superior on the rest of the other 

experimental groups as related to the biochemical variables and 

kinds of muscular strength. 

The recommendations are: 

1. Coaches and athletes in the field of physical force and other sports 

should pay more attention to Nigella Sativa after training due to 

its obvious importance in influencing the biochemical and 

physical variables. 

2. Emphasis on considering Nigella Sativa a dietary supplement 

because it contains good quantities minerals, vitamins, proteins 

and salts that can make up for the shortfall of the basic materials 

needed by the body in the athletes for the purpose of best 

achievements. 

3. The third dose (2g Nigella Sativa seeds) is to be adopted due to its 

high effectiveness in high tension activities according to the 

results of the three experimental groups. 

4. Conducting studies and research on other samples taken so that 

Nigella Sativa on the player's body weight. 

 


