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Abstract 

 

 The research aims to identify the effect of citrulline intake 

on some biological variables for 800-meter swimmers, and the 

researchers used the experimental approach by conducting pre 

and post measurements for one experimental group. In the 

intentional way, there were 15 swimmers, and 3 swimmers for 

the exploratory sample. The researchers applied the proposed 

training program for a period of 8 weeks, with 3 training units 

per week, from (5/6/2023) to (30/7/2023). entity in New 

Damietta, and the experimental group took a citrulline 

supplement of 3 grams on 500 milligrams of water half an hour 

before the training unit. The proposed training program with 

taking citrulline at different levels and age stage because of its 

positive and effective effect in raising the physical and 

physiological level. 
 

Key Words:  Citrulline – Physical Variables – Physiological Variables – 
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 مشكهت انبسث:
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 هذف انبسث:

 

  

 

 :فزوض انبسث
 

 

 

 مصطهساث انبسث:
 انسُترونين: 
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 انذراساث الدزخعُت:
 انذراساث انعزبُت:

 

LDH

 

 

 

 انذراساث الأخنبُت:
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 Arturo Figueroa, Alexei Wong

vo2 max 

vo2 max 

 

 إخــزاءاث انبســث.
 منهح انبسث: 

 مع انبسث:مجخ
 

 عُنت انبسث:
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 ( ذىصُف ػُُح انثحث.1خذول )   

 و
 انؼُـُح

 انثزَايح
  انُسثح انؼذد ُحَىع انؼُ

 انًقرزذ %12.22 15  انًدًىػح انردزَثُح 1

 - %11.11 2 الاسرطلاػُحانًدًىػح  2

 ـــ %122 11 انؼُُح انكهُح نهثحث

 شزوط اخخُار انعُنت:
  

  

  

  

  

 بسث:انخسقق من اعخذانُت حىسَع انعُنت انكهُت نه

اخ انحساتُح وانىسُط والاَحزافاخ انًؼُارَح ويؼايلاخ الانرىاء نهؼُُح ( انًرىسط0خذول )

 انكهُح نهثحث فٍ انًرغُزاخ الأساسُح قُذ انثحث. 

     (=ٌ11) 

 انًرغُزاخ
وحذج 

 انقُاص
 الانرىاء الاَحزاف انىسُط انًرىسط

Mean Median Std. Dev Skewness 

 1.51 1.21 11.22 11.55 سُح انؼًز انشيًُ

 0.20- 2.10 5.22 1.50 سُح نؼًز انرذرَثٍا

 2.12- 1.01 112.22 111.11 سى انطىل

 2.11- 1.10 12.22 11.11 كدى انىسٌ
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( انًرىسطاخ انحساتُح وانىسُط والاَحزافاخ انًؼُارَح ويؼايلاخ الانرىاء نهؼُُح 2خذول )

 قُذ انثحث. ( انقذراخ انثذَُح)يرغُزاخ  انكهُح نهثحث فٍ

     (=ٌ11) 

 الاخرثاراخ انًرغُزاخ
وحذج 

 اصانقُ
 الانرىاء الاَحزاف انىسُط انًرىسط

Mean Median Std. Dev Skewness 

انقذرج انؼضهُح 

 نهزخهٍُ

انىثة انؼًىدٌ 

 نسُزخُُد
 2.15- 5.12 22.22 01.50 سى

 1.21- 2.10 0.22 1.11 يرز انىثة انؼزَض يٍ انثثاخ 

انقذرج انؼضهُح 

 نهذراػٍُ

دفغ كزج طثُح لأتؼذ 

 كدى  2يسافح 
 2.11- 2.12 1.51 1.15 يرز

انقىج انؼضهُح 

 نهزخهٍُ

قُاص قىج ػضلاخ 

 انزخهٍُ تانذَُايىيُرز
 2.21- 5.22 111.22 112.22 كدى

انقىج انؼضهُح 

 نهظهز

قُاص قىج ػضلاخ انظهز 

 تانذَُايىيُرز
 2.11 1.21 121.22 121.01 كدى

انرحًم انؼضهٍ 

 نهذراػٍُ 

الاَثطاذ انًائم ثٍُ 

 انذراػٍُ
 2.11 2.11 5.22 5.51 ػذد

انرحًم انؼضهٍ 

 نهثطٍ 

اندهىص يٍ انزقىد يٍ 

وضغ ثٍُ انزكثرٍُ نًذج 

 دقُقح

 2.12 1.21 20.22 22.21 ػذد

 انزشاقح
الاَثطاذ انًائم يٍ 

 انىقىف فٍ دقُقح
 2.10 2.01 21.22 25.22 ػذد

 انًزوَح

 2.02 2.51 22.22 22.01 سى يذ اندشع

ثٍُ اندذع يٍ اندهىص 

 طىَلا
 2.15- 1.20 11.22 11.51 سى

انًرىسطاخ انحساتُح وانىسُط والاَحزافاخ انًؼُارَح ويؼايلاخ الانرىاء نهؼُُح ( 1خذول )

 قُذ انثحث. ( انفسُىنىخُح)انًرغُزاخ  انكهُح نهثحث فٍ

     (=ٌ11) 

 انًرغُزاخ
وحذج 

 انقُاص

 الانرىاء الاَحزاف انىسُط انًرىسط

Mean Median 
Std. 

Dev 
Skewness 

 2.01- 1.50 10.11 10.22 ٌ/ق يؼذل انُثض راحح

 2.11 2.51 101.11 100.25 ٌ/ق يؼذل انُثض انًدهىد

 2.02 0.15 111.02 111.21 يًم سئثقٍ ضغط انذو الاَقثاضٍ  

 2.11- 1.01 11.11 11.11 يًم سئثقٍ ضغط انذو الاَثساطٍ  
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 وسائم وأدواث جمع انبُاناث:

 بُاناث:اسخماراث جمع ان

 

 

 

 الدسر الدزخعً:

 

 

 

 اسخماراث اسخطلاع رأي الخبراء:
 

 

 الأخهشة والأدواث الدسخخذمت في انبسث:
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 .انثحث فٍ انًسرخذيح والأدواخ الأخهشج (5خذول )

 ساعت إَقاف لحساب السهي. جهاز رَستاهُتر لقُاش الطىل

 شرَط قُاش)الوازورة(. هُساى طبٍ دَجتال قُاش الىزى

لقُاش  sphygmomanometerجهاز 

 ضغط الذم.
 صافرة

 ٌذوق خطى.ص جهاز الجٌُىهُتر لقُاش القىٍ العضلُت.

 اساتك هقاوهت كراث طبُت

TRX ٍكراث سىَسرَت وسلن تىافق 

 اقواع بلاستُك treadmill جهاز الجرٌ

 اخخُار الدساعذَن:

 الاخخباراث الدسخخذمت في انبسث:

 .انثحث فٍ انًسرخذيح الاخرثاراخ (1خذول )

 اسى الاخرثار  الاخرثارهذف 
وحذج 

 انقُاص

 الأدواخ

 انًسرخذيح 

ُح
ذَ

نث
 ا

خ
را

قذ
ان

 

 انقذرج

 انؼضهُح

 انزخهٍُ

 شزَط قُاص سى انىثة انؼزَض يٍ انثثاخ.

 سى انىثة انؼًىدٌ 
شزَط قُاص _ 

 قهى سثىرج 

 شزَط قُاص سى سافح.دفغ كزج طثُح لأتؼذ ي انذراػٍُ

 انقىج

 انؼضهُح

 

 كدى قُاص قىج ػضلاخ انزخهٍُ. انزخهٍُ
خهاس 

 دَُايىيُرز

 قُاص قىج ػضلاخ انظهز. انظهز
 كدى

 

خهاس 

 دَُايىيُرز

انرحًم 

 انؼضهٍ

 ساػح إَقاف ذكزار اخرثار الاَثطاذ انًائم ثٍُ انذراػٍُ انذراػٍُ

 ساػح إَقاف ذكزار غ ثٍُ انزكثرٍُاخرثار اندهىص يٍ انزقىد يٍ وض انثطٍ

 انًزوَح

 يسطزج قُاص سى اخرثار يذ اندذع

 سى اندهىص طىلا اخرثار ثًُ اندذع يٍ
 يسطزج قُاص

 ساػح إَقاف ذكزار فاخرثار الاَثطاذ انًائم يٍ انىقى انزشاقح
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 انذراساث الاسخطلاعُت:
 أ.انذراست الإسخطلاعُت الأولى :

 أهذاف انذراست:
 

  

 

 

 نخائح انذراست:

  

  

 

 

 ب.انذراست الاسخطلاعُت انثانُت:

 أهذاف انذراست:
 

 

 

 نخائح انذراست:
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 الإخزاءاث انخنفُذَت نهذراست:
 تمج الإخزاءاث انخنفُذَت نهذراست وفقا نهخطىاث انخانُت:

 تحذَذ هذف انبرنامح:

 

 

  

 أسس وضع انبرنامح انخذرَبٍ:

 

 

  

  

  

 خطىاث حصمُم انبرنامح انخذرَبٍ الدقترذ:
 تحذَذ مذة حنفُذ انبرنامح انخذرَبٍ: -1
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 تحذَذ عذد انىزذاث انخذرَبُت في انبرنامح انخذرَبٍ الدقترذ: -2

 حشكُم دورة الحمم: -3

 تحذَذ أخشاء انىزذة انخذرَبُت: -4

 الجشء انخمهُذٌ )الاحماء(: -أ

 الجشء انزئُسٍ: -ب

 الجشء الخخامٍ: -ج
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 انذراست الأساسُت:
 انقُاساث انقبهُت:

 حطبُق انخدزبت الأساسُت:

 انقُاساث انبعذَت:

 :الدعالجاث الإزصائُت

SPSSStatistical Package For Social Science 

                               الاًحطططططططراف الوعُطططططططاري   ،   ( Median               الىسطططططططُط )  ،  (Mean                              الوتىسطططططططط الحسطططططططابً)  . 1

( Standard Deviation)  ،  ( الالتىاء         Skewness)  

    (.Paired Sample t-Test                                         اختبار )ث( لعٌُتُي هرتبطتُي هي البُاًاث )  . 2

                      ( فٍ حالت اختبار )ث(:Effect Size             حجن التأثُر )  . 3

 ( هربع اَتا           η
2

                           ( وَفسر طبقا لوحكاث كىهُي.ES          باستخذام ) و   ، (

 Change Ratio                                   ًسبت التغُُر/ التحسي )هعذل التغُر(   . 4

  =  ًسبت التحسي
 القُاش القبلً –البعذي  القُاش

 ×111 
 القُاش القبلً
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 عزض ومناقشت نخائح انبسث.
 عزض ومناقشت نخائح انفزض الأول:

 انخسقق من صست انفزض الأول:

Paired Sample 

tTest

Effect 

Sizeη2

ESChange Ratio

قُذ  (انقذراخ انثذَُح) يرغُزاخ فٍ انثؼذي وانقُاص انقثهً انقُاص تٍُ انفزوق دلانح (1خذول )

 .انثحث

        (ٌ=15) 

 الاخرثاراخ انًرغُزاخ
وحذج 

 انقُاص

 انقُاص انثؼذي انقُاص انقثهً
قًُح 

 )خ(

 حدى انرأثُز 

 انًرىسط

     )ص (

 الاَحزاف

ع()±   

 انًرىسط

     )ص (

 الاَحزاف

ع()±   
(η

2
) 

Cohen's 

d 

انقذرج انؼضهُح 

 هٍُنهزخ

انىثة انؼًىدٌ 

 نسُزخُُد
 1.1 2.151 5.10 0.11 21.12 1.20 01.11 سى

انىثة انؼزَض يٍ 

 انثثاخ 
 1.1 2.511 1.11 2.21 0.22 2.21 1.11 يرز

انقذرج انؼضهُح 

 نهذراػٍُ

دفغ كزج طثُح لأتؼذ 

 كدى  2يسافح 
 1.5 2.511 1.21 2.11 5.51 2.11 1.52 يرز

انقىج انؼضهُح 

 نهزخهٍُ

قىج ػضلاخ قُاص 

 انزخهٍُ تانذَُايىيُرز
 1.1 2.111 5.21 2.10 111.02 5.01 111.15 كدى

انقىج انؼضهُح 

 نهظهز

قُاص قىج ػضلاخ 

 انظهز تانذَُايىيُرز
 0.2 2.112 5.11 2.11 110.21 1.01 121.11 كدى

انرحًم انؼضهٍ 

 نهذراػٍُ 

الاَثطاذ انًائم ثٍُ 

 انذراػٍُ
 1.0 2.525 2.11 1.11 11.11 2.11 5.11 ػذد

انرحًم انؼضهٍ 

 نهثطٍ 

اندهىص يٍ انزقىد 

يٍ وضغ ثٍُ 

 انزكثرٍُ نًذج دقُقح

 0.1 2.111 1.22 1.11 11.12 1.10 22.11 ػذد

 انزشاقح
الاَثطاذ انًائم يٍ 

 انىقىف فٍ دقُقح
 0.5 2.112 1.25 0.21 10.11 2.11 25.25 ػذد

 انًزوَح

 0.1 2.151 1.55 0.55 12.22 2.10 22.11 سى يذ اندشع
ثٍُ اندذع يٍ 

 اندهىص طىَلا
 2.1 2.111 12.51 1.21 02.12 1.12 11.51 سى

  11 . 0    ( =     2.25  ،   11 )  ج  خ
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η2

η Huge

ES Very 

LargeHuge

قُذ  (انقذراخ انثذَُح) يرغُزاخق تٍُ انقُاص انقثهً وانقُاص انثؼذي فٍ /أ( انفزو1شكم )

 انثحث )سى(

 
قُذ  (انقذراخ انثذَُح) يرغُزاخ/ب( انفزوق تٍُ انقُاص انقثهً وانقُاص انثؼذي فٍ 1شكم )

 انثحث )يرز(

 ثنٍ الجذع هن الجلىس طىَلا هد الجزع الىثب الؼوىدٌ لسُزجُنج

28.81 القُاس القبلً 33.46 18.57

37.80 القُاس البؼدي 40.33 23.40

0.00

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

30.00

35.00

40.00

45.00

كجن 3دفغ كزة طبُت لأبؼد هسافت   الىثب الؼزَض هن الثباث   

1.88 القُاس القبلً 4.53

2.33 القُاس البؼدي 5.51

0.00

1.00

2.00

3.00

4.00

5.00

6.00
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قُذ  (انقذراخ انثذَُح) يرغُزاخ/ج( انفزوق تٍُ انقُاص انقثهً وانقُاص انثؼذي فٍ 1شكم )

 انثحث )كدى(

 

 
قُذ  (انقذراخ انثذَُح) يرغُزاخ/د( انفزوق تٍُ انقُاص انقثهً وانقُاص انثؼذي فٍ 1شكم )

 انثحث )ػذد(

  

 قُاس قىة ػضلاث الظهز بالدَناهىهُتز قُاس قىة ػضلاث الزجلُن بالدَناهىهُتز

141.15 القُاس القبلً 134.18

149.23 القُاس البؼدي 142.07

125.00

130.00

135.00

140.00

145.00

150.00

155.00

 الانبطاح الوائل ثنٍ الذراػُن
الجلىس هن الزقىد هن وضغ 

 ثنٍ الزكبتُن لودة دقُقت
الانبطاح الوائل هن الىقىف فٍ 

 دقُقت

5.89 القُاس القبلً 33.17 35.05

11.19 القُاس البؼدي 48.13 42.49
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 .قُذ انثحث (انقذراخ انثذَُح) يرغُزاخ فٍَسثح انرحسٍ  (1خذول )

     =ٌ(15) 

 الاخرثاراخ انًرغُزاخ
وحذج 

 انقُاص

 يرىسط

انقُاص 

 انقثهٍ

يرىسط 

انقُاص 

 نثؼذٌا

انفزق 

تٍُ 

 انقُاسٍُ

َسثح 

 انرحسٍ

انقذرج انؼضهُح 

 نهزخهٍُ

 21.11 1.11 21.12 01.11 سى انىثة انؼًىدٌ نسُزخُُد

 02.15 2.15 0.22 1.11 يرز انىثة انؼزَض يٍ انثثاخ 

انقذرج انؼضهُح 

 نهذراػٍُ

 2دفغ كزج طثُح لأتؼذ يسافح 

 كدى 
 01.12 2.11 5.51 1.52 يرز

ح انقىج انؼضهُ

 نهزخهٍُ

قُاص قىج ػضلاخ انزخهٍُ 

 تانذَُايىيُرز
 5.12 1.21 111.02 111.15 كدى

انقىج انؼضهُح 

 نهظهز

قُاص قىج ػضلاخ انظهز 

 تانذَُايىيُرز
 5.11 1.11 110.21 121.11 كدى

انرحًم انؼضهٍ 

 نهذراػٍُ 
 12.22 5.22 11.11 5.11 ػذد الاَثطاذ انًائم ثٍُ انذراػٍُ

انرحًم انؼضهٍ 

 ثطٍ نه

اندهىص يٍ انزقىد يٍ وضغ 

 ثٍُ انزكثرٍُ نًذج دقُقح
 15.12 11.11 11.12 22.11 ػذد

 انزشاقح
الاَثطاذ انًائم يٍ انىقىف 

 فٍ دقُقح
 01.05 1.15 10.11 25.25 ػذد

 انًزوَح
 02.51 1.11 12.22 22.11 سى يذ اندشع

 05.11 1.12 02.12 11.51 سى ثٍُ اندذع يٍ اندهىص طىَلا

 

 
 .قُذ انثحث( انقذراخ انثذَُح)يرغُزاخ  فٍَسثح انرحسٍ  (0) شكم

الىثب 
الؼوىدٌ 
 لسُزجُنج

الىثب 
الؼزَض هن 

  الثباث

دفغ كزة 
طبُت لأبؼد 

 3هسافت 
  كجن

قُاس قىة 
ػضلاث 
الزجلُن 
بالدَناهىهُت

 ر

قُاس قىة 
ػضلاث 
الظهز 

بالدَناهىهُت
 ر

الانبطاح 
الوائل ثنٍ 
 الذراػُن

الجلىس هن 
الزقىد هن 
وضغ ثنٍ 
الزكبتُن 
 لودة دقُقت

الانبطاح 
الوائل هن 
الىقىف فٍ 

 دقُقت

 هد الجزع
ثنٍ الجذع 
هن الجلىس 

 طىَلا

31.19 نسبت التحسن 23.95 21.73 5.73 5.88 90.03 45.13 21.25 20.54 25.99
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 انفزض الأول:نخائح  مناقشت

 

 Forant

Lewis A Gough, S And 

Sparks
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Takashi Suzuki, Masahiko Morita

 انفزض انثانٍ:عزض ومناقشت نخائح 
 انفزض انثانٍ: انخسقق من صست

Paired Sample 

tTest

Effect 

Sizeη2

ESChange Ratio

 فٍهًدًىػح انردزَثُح( ن) انثؼذي وانقُاص انقثهً انقُاص تٍُ وقانفز دلانح (1خذول )

 .قُذ انثحث (انفسُىنىخُح) انًرغُزاخ

        (ٌ=15) 

 انًرغُزاخ
وحذج 

 انقُاص

 انقُاص انثؼذي انقُاص انقثهً
قًُح 

 )خ(

 حدى انرأثُز 

 انًرىسط

     )ص (

 الاَحزاف

ع()±   

 انًرىسط

     )ص (

 الاَحزاف

ع()±   
(η

2
) 

Cohen's 

d 

 5.1 2.150 11.12 1.15 12.12 1.12 10.15 ٌ/ق يؼذل انُثض راحح

يؼذل انُثض 

 انًدهىد
 0.0 2.110 1.25 1.11 115.11 0.11 101.11 ٌ/ق

 2.1 2.111 12.52 1.00 110.20 0.11 111.12 يًم سئثقٍ ضغط انذو الاَقثاضٍ  

 1.1 2.111 5.10 1.11 11.11 1.21 11.02 يًم سئثقٍ ضغط انذو الاَثساطٍ  

  11 . 0    ( =     2.25  ،   11 )  ج  خ
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η2

η Huge

ES Huge

 
انثحث قُذ  (انفسُىنىخُح) انًرغُزاخ( انفزوق تٍُ انقُاص انقثهً وانقُاص انثؼذي فٍ أ/2شكم )

 )ٌ/ق(

 
قُذ  (انفسُىنىخُح) انًرغُزاخوق تٍُ انقُاص انقثهً وانقُاص انثؼذي فٍ ( انفزب/2شكم )

 (يًم سئثقٍانثحث )

 هؼدل النبض الوجهىد هؼدل النبض راحت

72.15 القُاس القبلً 121.77

63.40 القُاس البؼدي 115.67
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   ضغط الدم الانبساطٍ   ضغط الدم الانقباضٍ

118.40 القُاس القبلً 76.23

112.02 القُاس البؼدي 67.97
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 .قُذ انثحث (انفسُىنىخُح) انًرغُزاخ فٍَسثح انرحسٍ  (12خذول )

     =ٌ(15) 

 وحذج انقُاص انًرغُزاخ

 يرىسط

انقُاص 

 انقثهٍ

يرىسط 

انقُاص 

 انثؼذٌ

انفزق 

تٍُ 

 انقُاسٍُ

َسثح 

 انرحسٍ

 10.10 1.15 12.12 10.15 ٌ/ق انُثض راحح يؼذل

 5.21 1.12 115.11 101.11 ٌ/ق يؼذل انُثض انًدهىد

 5.21 1.21 110.20 111.12 يًم سئثقٍ ضغط انذو الاَقثاضٍ  

 12.11 1.01 11.11 11.02 يًم سئثقٍ ضغط انذو الاَثساطٍ  

 

 
 .قُذ انثحث( انفسُىنىخُح)انًرغُزاخ  فٍَسثح انرحسٍ  (1) شكم

 انفزض انثانٍ:نخائح  مناقشت

 

   ضغط الدم الانبساطٍ   ضغط الدم الانقباضٍ هؼدل النبض الوجهىد هؼدل النبض راحت

12.12 نسبت التحسن 5.01 5.39 10.84
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