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ياضي   ياضي  لسبيحا    ي     أن trinity et al (7002) وآخػروف  ترينتػي يشير 
لسبييحا رن ريي  ون  نلا اوبييحاا لسيي  لجا ج ي ضيياا لسن قييل  يياسف ييي ع دميي قا ن ييا ن رحييا    ي

 (108:  81)                   .مافبانهمداسي  قن لسن  يب سننمابب قع قنطلحاا ق أ جام

 ييي قيين لسبييحا اا لس  ق   ياضيي  لسبييحا  أن( 8991) العػػلا عبػػد ال تػػاح أبػػوريير    و
 يل مقين أ   نه دلى  طع قباف  لسبحاا ف   سلبحاح قن خلال للأ لء ادلي فرها ف ضحلسن  رن

 .   ق لس ممجاللإ بنوي قق ن ، وينطلب رسك ق   ع داسي  قن لجل ن برن ق

                                                                     (8  :811 ) 

 وبيمي وقيون رن بييم لسق سق  برنقعظم ل نأ إسى( 7001)المنعـ بدير  عبد يشر   قا
  لسقييي لا لسنييي  ر يريييون فرهيييا فييي  ، وينو يييل رسيييك لسن بييييم دليييى دييي  أ بيييامدييي ع  إسيييى   ير لسنييي
ولسنه ئي  لسخيال سقنطلحياا  يل ق  لي   سنمظييمشن لك ف  لسحطولاا لسهاق  ، ولسني  ننطليب لللإ

 (871:  1)                                         قن ق ل ل لسقوبم لسن  ير . 

 ياضيي  لسبييحا    نأ machado et al (7088)  وآخػػروف  ماشػػادووضييح  و يي 
ن لريل  مقين لسن ضير  سلقبياح اا ويين للأوسي لسق ل ل  خلالننقرم حق  ل  داس  قن لسن  يحاا 

 (861:  87)    نبق  حاسنه ئ  .      ل  رل لسق  ل  ف  لسفن ع لسن  نبرق لسقباح   ف  ق

  رييييل لسنه ئيييي  حعقلييييي  لس يييييام أ قييييي  إسيييي ( 7001) الخػػػػال  عبػػػػد عصػػػػاـ يشيييير   قييييا
 ولسهيقوجليوبرن لسحلامقيا رمياء ول ديا ع لسعضيلي  لس ي  ع مييا ع دليى نبياد  أمها  رث ، لسقمافباا

 في  خاصي % 1 رمبيح  رن بين للأ لء قبينوي  أن إسي  يشير   قيا لسك ييانرن و يرسك ، لسي م ف 
 (19:6)                                       .         لسب د  بحا اا

 

 

 
 لسقمصو ع جاقع  – لس ياضي  لسن بي   لي  - لس ياض  لسن  يب ح بم ق  س* 



 لسر مياق  فيى خليل  ماك ي ون  دم قا أمه إسى( م8999) ال تاح عبد العلا أبو ويشر 
  ريث للأ لء في  لسلادب لبنق ل ي  قن ولس   لسنعب ظهو  إسى رسك ر  ى لسقبنخ م لسن  يرى

 فيي  لمخفييا  إسييى نيي  ى فبييروسوجي  ظييا  ع أمهييا دلييى لسنعييب ظييا  ع لسعلقيياء قيين  ثريي  فبيي 
 . وخا جي   لخلي  قظا   د ع خلال قن دلرها لسنع ف ويق ن لس ياض   فاءع

                                                                 (7  :81 ،81) 

 لسعضيل  لسنعيب إن( م7001) خميػل يحيػى إبػراييـ,  طػ  كماؿ سعد قين  لا وير  
 بنمفارول  ،   وسرن بنرلللأ لبنمفار أبحاحه وقن، لسعضل  لسشغل  فاءع ف  ق  ا لمخفا   و

 لسنعييب قيين قخنلفيي  أمييولع و ميياك لسلاكنيييك  قيي  نيي لكم  ييرسك لسعضييل  فيي  لسقخموميي  لسطا يي 
بينرل  يوسرن موع قن لسنعب  منرجي  لابينمفار للأ رل لس  ثقمها لسنعب لسنوصرل  وي  لسعضل 

 ثإسيى للأسيياف لسعضيلي  ، ولسنعيب لسقي يامي   وي ي   و و لسقبيئول دين م يل للاشيا ع لسعصيري
 لسعضل .    لام حا منرج  سع م نولف  لسطا   لسلامق  س سعضل ف  ل

                                                                       (1  :11) 

 أن( ، م7007) لس ي  دليى محمد(، م8999) ال تػاح عبػد العػلا أبػو قن  لا رنفق  قا
 لسيي ولم وفنيي ع لسعاسييي  لسشيي ع رلا لس ياضييي  وللأمشييط  لسنيي  يحاا خييلال لس ييا ث لسعضييل  لسنعييب

 لسعضييلي  حالأسييياف( PC) لسفوبييفو  يانرن سقخييمون  لسبيي يع سلابيينمفار منرجيي  ر جييع  يي  لس صير ع
 ثلاثيى ف  لس ا ث للامخفا  سنعوي  لسلا ولئي  لسجلكمع قع ل  فاي  ود م للام حا  ب يع 

 م ييييل إسييييى ريييي  ى ققييييا( ، PC) لسفوبييييفو  يانرن لبيييينمفار دميييي ( ATP) لسفوبييييفاا أ رمييييوررن
 لسنعيب يبرب لسري  و لسعاقل  لسعضلي  للأسياف دلى لسلاكنيك  ق  ن لكم وي ون  ، لسب د 

 في  لسلاكنييك  قي  ني لكم  ريث لسقنوبيط  ولسقبيافاا قني 800  قباف  رلا لسقباح اا ف 
 قعيي ل في ييل ،( PH) لس قضييي  ن يي ث قعييرن  يي  إسييى  قرنييه نصييل دميي قا لسعاقليي  لسعضييلاا

 بي د  ونعنقي ، أسقيا وأكثي   يوع ول يل حطرئي  لسنقي ين أثمياء لس   ي  ونصيحح ، لسلا ولئي  لسجلكمع
 لسفوبيييفو  يانرن ن  ريييم أن إسيييى أشيييا   ريييث للأ لء شييي ع دليييى( PC) لسفوبيييفو  يانرن نكبييير 

(PC )قين% 800 نعيا ل حشي ع لسني  يب دمي  سه ن  رم ل ل إسى رمخف  لسهي لي  حاسعضلاا 
 .ا1-7 خلال للأكبجرن بنهلاكلإ للأ صى لس  

                                                  (7 :10 ،18( )2 :80 – 82) 



 البحث  مشكمة
 رجيب أميه  sabino padilla mujika( 2003) موجيكػا , بػاديلا سابينو  رر  

 Detraining سظييا  ع لسنعيي   سعيي م ورسييك لسنه ئيي  ق  ليي  خييلال لسنيي  يب شيي ع خفيي  ديي م
 رجيب خي ي للأ لسقنغري لا جقيع لن دنحا للإ ف  للأخر قع لسق نبح  لسنكرل دقلياا ف   و  

 .  Recovery  اقل  حصو ع لسشفاء بنعا عإ ضقان رنم وبرسك خفضها رنم نأ
                                                                   (86 :8811) 

 لقنصيال أن إسي  Vendenberghe et all ( م8992) وآخروف  فندنبرغ ويشير 
    يييييييييييييييانرن ن  رييييييييييييييم ر فييييييييييييييع  يييييييييييييي   صيييييييييييييير ع سفنيييييييييييييي ع داسييييييييييييييي  رج ديييييييييييييي  CR)) لسك يييييييييييييييانرن

( (CRوفوبفو  يانرن ( (PC لسعاسي  لسش ع رو للأ لء  فاءع قن ون بن لسعضل . 
                                                                   (89  :716) 

 إسيي  لسبييحا    ياضيي  نيي  يب قجييال فيي  لسحا ييث دقييل خييلال وقيين لسقمطلييق  ييرل فقيين
 قبنوى  ف  لمخفا    وث لا ظ لسعلقي  ولس  لباا للأح اث قن لسع ر  دلى لطلاده جامب
 لسبيحا رن سي ى لسنعيب قبينوى  مييا ع إسيى يعيو   ي  ولسيري،  لسق  لي  نليك في  لسقطليوب لسب د 

 نبيرق ولسني  ق نفعيه ن  يرييه أ قيال قين يصيا رها وقيا لسشي ع ق نفع لسن  يب فن ع سطريع  مظ ل
 مييا ع دليى - لسنه ئي  ق  لي  - لسق  لي  نليك ف  لسق  برن لدنقا  د م قع قحاش ع لسنه ئ  فن ع

 للأبابيي  لسق  ييب أو لسطا يي  أبيياس يعنريي  ولسييري PC))لسفوبييفو  يانرن قيين لسعضييل  قخييمون 
 لسك ييانرن قين ق ممي  ج دياا نمياول خيلال قين ورسيك لسبي د  سبيحا   لسطا ي  إمناج دقلي  ف 

(CR) في  مي  ع  مياك أن  قيا ، سبيحا رن لسي م لاكنياا قبينوي  ف  لرجاريا أيضا ر ث     وقا 
 لسررئييي  فييي  ورسيييك(  لسحا يييث دليييم  ييي و  فييي )  لسقوضيييوع  يييرل نماوسيييا لسنييي  لسعلقيييي  لس  لبييياا
 لسنعي ف و ي  لسح يث  يرل سف ي ع لسحا يث نوصيل وبيرسك ، لسقصي يرن لسبحا رن ودل  لسقص ي 

 لس  قيييي  لسقبييينوي  دليييى لسنه ئييي  فنييي ع خيييلال حاسك يييييانرن لسن قريييل ج دييياا نمييياول نيييرثر  دليييى
 . لسب د  سبحا   لسلاكنيك و اق 



  البحث أيداؼ
 -: تأثير عمى التعرؼ إلي البحث يهدؼ

، قبييينوي  نرمرن، لسك ييييا نرن) لسك ييييا  يييلا قييين دليييى ك ييييانرنحاس قريييلج دييياا لسن  نمييياول -1
 ( .حاس م لاكنيك اق  لس

 م   ع .800لسن قرل حاسك يانرن دلى لسقبنوي لس  ق  سبحا    اج دا نماول -2

 البحث  فروض
 قنغرييييي لافييييي  لسحع يييييي (  – لس رليييييي ريييييرن لس يابييييياا ) إ صيييييائي رلا  لاسييييي   ا فييييي و  نوجييييي  -1

( سصييياسح لس يابييياا لسحع يييي   سييي محا لاكنييييك، قبييينوي  ييياق  لس نرمرن، لسك ييييا لسك ييييانرن)
 سلقجقود  لسنج يري  .

لس  قيي   لسقبيينوي في   لسحع ييي ( – لس رلييي رييرن لس يابياا ) إ صييائي  لاسي   ارل فيي وا  نوجي  -2
 .سلقجقود  لسنج يريه م   ع ، سصاسح لس ياباا لسحع ي 800   سبحا

 البحث  مصطمحات

 : tapering  التهدئة -1

دقليي  لسنه ئي   ي  ق  لي  لسني  يب لسني    Inigio mujika(7001قوجي يا ) د فهيا
 خصييائلن بيين فيي  لس إسييىن لرييل لس جييم لسنيي  ير  سلوصييول  هيياريينم فر نيي نبييرق لسقمافبيياا ولس
 (1: 88)                                                 .      وجي لسفرميائي  ولسبي وس

 :Creatine   الكرياتيف -2

 Arginine لأ جمرنرنم رماءع فى لسكلى ولسكر  ولسرم  ياس قن ل من وجرمىق  ب   و

لسمشيي  وييينم فبييف نه   Methionineوجييمىء قرثييل قيين لسقرثييومرن   Glycineولسجلايبييرن  
سيه حاسي م   ، ونرلي  لسمبيح  لسطريعيي نسيعطى لسفوبيفو  يانر (CK)رولبط  إمميم   يانرن  رمرم 

قي  وقييول   up to 101قي  وقييول/سن  ، ونرلي  مبييرنه فيى لسرييول  11.18 – 87.92قين 
 (8718: 9)                                                      /روم .

 Creatinine : الكرياتينيف -3

 سيي م  يييانرن فا يي  سجييمىء قيياء ونرليي  لسمبييح  لسطريعييي  سييه حا مىءدحييا ع ديين جيي ي ييون 
  up to 2.8 – 82.2لسريييول  ىفييي نه/سن  ، ونرلييي  مبيييروقيييولقي    881.97 – 68.11

 (8718: 9)                       /روم  .                                   ي  وقولق



 Lactic Acid :  للاكتيؾا حامض -4

سلمشييييوياا وي ييييون لسقصيييي    غييييرلئىرميييين  قيييين خييييلال لسنقثرييييل لس  داقييييل قنوبيييي  ييييو
و يي لا لسيي م لس قيي لء وي ييون  شييو  ولسمخيياع لس ليي لسهي لييي  ولسقييل ولسج لااسييه لسعضيي للأبابيي 

 لسكري نقثرليه فيى  قعي لو  ج للإمنياج قين  يرع للأمبي لقنوب  ن  رمع فى لس م قعنق ل دليى قعي 
 (212: 9)                                         ولسكلى  .                          

 المرتبطة  الدراسات
 :: الدراسات العربيةأولا 
لسك يييانرن لسقمابييح  ونرثر  ييا  ج ديياام( حعمييولن ت ن مييرن 7008)محمد رمضػػاف  وائػػل   لبيي  -1

قنييي  800سقنبييياح ى لسوثيييب لسطوييييل ،  لس  قييي  سقبييينوى ول لسر ميييي  لالسقنغرييي   حعييي دليييى 
 و لسنييم  ليييهقيين دق فضييلدلييى أي للأمظقيي  أ لسنعيي ف فأ ييم للأ يي ل قيين/ديي و ت ، و ييان 

ميييميم، لسك ييييانرمرن،  سك ييييانرن يييلا قييين ل ريييمدليييى ن   لسنعييي فقييين خيييلال  حاسك ييييانرن   ول 

(CK)وا ف، ولسنع ف دلى لسلسر مي لس م ولسرول ، ولسنع ف دلى لسف ا فى لسقنغر لا  فى  
 سقيييياء قيييييه ل -مبييييحه لسعضييييلاا  -مبييييحه لسيييي  ن  -حق وميييياا لسجبييييم ) لسييييومن  لسخاصيييي 

قني   800،  لسطوييللسوثب  ح ىسقنبا   قىلس وى لسف ا فى لسقبن ىحاسجبم (، لسنع ف دل
لسحا ييث لسقييمه   لبيينخ م و يي ، قيين لسك يييانرن خنلفيي /ديي و  رييل وحعيي  إدطيياء لسج ديياا لسق

( لادحيا ق بيقه إسيى 87لسحعي ى( دليى درميه  ي   ا ) -رلى لسنج يرى حابنخ لم لس ياس )لس 
قنيييي  قيييين لادريييي  لس  جيييي  للأوسييييى 800 و( لادرييييرن ديييي 6وثييييب طويييييل ، ) رييييرن( لاد6)

و   نم لخنيا  م حاسط ي   لسعق يه،و    ام لسحا ث  لسقص ي  لسوطم فى لسقمنخب  وأدضاء
  ل قجقود  قن ننكون ،  لس  ق سلقبنوى  نحعاثلاث قجقوداا  إسىرن بيم درم  لسح ث 

لسقجقوديييي   ن ييييومقن /ديييي و (، رييييث 800ولادحييييان  يييييللادرييييرن ) لادحييييان وثييييب طو  أ بييييع
، أيييام( 1روقيييا سقيي ع ) قيي لاجم/رييوم ثييلاث  10لسنج يرييي  للأوسييى رنميياول لسك يييانرن رول ييع 

جم/رييوم ثييلاث قيي لا  81رنميياول لسك يييانرن رول ييع  سثامييي لسقجقوديي  لسنج يرييي  ل ن ييوم ررمقييا
 80لسك يييانرن رول ييع  ولرنمييا سثاسثيي لسقجقوديي  لسنج يرييي  ل ن ييوم، قييا أيام( 80سقيي ع )روقيييا 

لسمنييائ   يي وث ن بيين فييى لس يابيياا  أ ييم،  و امييا أيييام( 81) عروقيييا سقيي  قيي نرن/رييوم مج
)  ييييانرن لسييي م ،   ييييانرمرن لسريييول ، إميييميم  لسناسيييي  غرييي لافيييى لسقن لسك ييييانرننمييياول  منرجييي 
 ( .1)  قن  د و(800 لس  ق قبنوى  رمرم ، لس انرنلسك ي

دليى  قخنلفي نمياول لسك ييانرن رج دياا  نيرثر ( حعميولن ت م7087) عبد العػاؿ تامر   لبي  -2
لسح يث إسيى لسنعي ف  يهي فسبيحا ى لس ي ع ت و  قىلسقنغر لا لسوظيفي  ولسقبنوى لس   حع 



،  لسك ييانرنلسوظيفيي  ) سقنغري لاقخنلف  دلى حع  ل اارج د نلسك يانر لنماو  رثر دلى ن
لسلاكنييييك حاسييي م(، و يييرسك نيييرثر   ق لسك ييييانمرن ، قعييي ل ميييح  لس ليييب ، قعييي ل نييي لكم  يييا

( 700،  800،  10نميياول لسك يييانرن رج دييياا قخنلفيي  دلييى لسقبييينوى لس  قيي  سقبييياف  )
لسشييي ع ، و ييي  لبييينخ م لسحا يييث  فعييي ق ن سنييي  يحاالسم يييل دليييى لسيييحطن دمييي  ل   بيييحا نييي ق

قجقودياا ثيلاث قجقودياا نج يريي  وول يي ع  لأ بيعم لسنج يري  حاسنصيقي يري لسقيمه  لسنج  
 رلي   خ ملسقبين لس ياسأن ي ون  ىدل ح ثضاحطه ، مظ لً سقلائق   رل لسقمه  سطريع  لس

 حبييييجلاالسقمصيييو ع لس ياضيييى لسقبيييجلرن   لبييينا حوحعييي ى دليييى درمييي  دق ييييه قييين بيييحا
بيييحاح   70  دييي   م ( بيييم  ، ولسحييياس89،  81، 82سلبيييحا   سق ل يييل)   ي للان يييا  لسقصييي

 فى حاس م لسلاكنيك  اق  ن لكم سقع ل قعموي   لاسه رلا ف وا  وجو و اما أ م لسمنائ  
 م ييل بييحا   قنيي  10×  6 لسبيي د  ن قييل لخنحييا  حعيي ) لسح ييث  ريي  لسقجقوديياا جقيييع
،  ب د  أ صى لسحطن دلى م ل بحا   قن  10  ياس حع ،  ب د  أ صى لسحطن دلى
 قنيي  700  ييياس حعيي ،  بيي د  أ صييى لسييحطن دلييى م ييل بييحا   قنيي  800  ييياس حعيي 

( ،  قييييا  يييي ث ن بيييين فيييي  لسقبيييينوى لس  قيييي  بيييي د  أ صييييى لسييييحطن دلييييى م ييييل بييييحا  
 (1) قخنلف رمبب  لسثلاث  لسنج يري  اسلقجقودا

 :الأجنبية: الدراسات  ثانياا 
لا   يييانرنلسك نميياولم( حعمييولن ت 8996) MUJIK. ET ALوآخػػريف  جيكػػامو    لبيي  -1

( 70حاسمبح  سلبيحا رن ت و ي  أج ييا لس  لبي  دليى درمي   ولقهيا )  د رمي  قن ن بن لسب
ي بين قين  لا سك ييانرنمنائجهيا أن نمياول ل أ يم، و اميا  دياس قبينوى  روبحاح وبحا   

 ( 81) لس  ق  سلبحا رن رو لسقبنوي لسعاس  ف  قباح اا لسب د   بنوي لسق

 Renat Rebello Mendes ET ALوف مينديسػػا وآخػػر  ريبمػػو ريناتػػا   لبيي  -2
 سبييييحا   لسجبييييقام لبيييينخ لم لسك يييييانرن دلييييى للأ لء ولسنكييييوين  نييييرثر تنم( حعمييييول7001)

قييين  سهييي ف( بيييحا اً و يييان ل81ت و ييي  أج ييييا  يييرع لس  لبييي  دلييي  درمييي   ولقهيييا ) بييياف لسق
لسنكيييييوين  -لسلاكنييييياا حعييييي  للأ لء   لكمفيييييى مبيييييح   يييييلًا قييييين )نييييي  لالس  لبييييي   يييييياس لسنغرييييي

حاس م( ، و اما أ م  لسك يانرمرنن  رم  -ولسك يانرمرن  نرنلسك يا جقع ل إخ ل - لسجبقام 
 رييي منائجهيييا  يييى ن  ريييم لسلاكنييياا أدليييى فيييى لسقجقودييي  لسضييياحط  وسكييين سيييم يظهييي  أى نغ

نعيياطى لسك ييييانرن ،  قييا  ييان ن  ريييم لسك يييانرمرن فييى لسريييول   قل ييوع دلييى لسبيييحا رن حعيي



حصيو ع يري   سكينو  ج يريي فيى لسجبيم قنملري ع فيى لسقجقودي  لسن سقياءو نل  لسجبم و قيي  ل
 ( .81قل وظ  دلى لسعضلاا ولسعظام   )

تنييرثر   مييولنم( حع7006) Melissa J, ET ALيوبػػوود وآخػػروف  ميميسػػاج   لبيي  -3
( 70لبنخ لم لسك يانرن وللأ لء فى لسبحا   ت و   أج يا  رع لس  لب  دل  درم   ولقها )

لس ييوع لسعضييلي   ىنميياول لسك يييانرن دليي نييرثر قيين لس  لبيي  قع فيي  قيي ى  بييحا اً و ييان لسهيي ف
لبينخ لم لسك ييانرن دليى ن بين لس يوع  ث أ م منائجها  ان ل نوأ لء لسبحا   ، وق نطو علسق

 اءسيم رنركي  ن ويليه إسيى أ لء  لخيل لسقيي لسخا جييي قل وظياً ولن  يان  يرل لسن بين فيى لس يوع 
ن بييين للأ لء سلبيييحا رن حعييي  نعييياطى  دليييىوسكييين أثرنيييا حعييي  لس  لبييياا نيييرثر  ولضيييح 

 (.81لسك يانرن  )

 نميياول نييرثر تولنم( حعميي7002) Silva AJ, ET ALأ.ج وآخػػروف  سػػيم ا   لبيي  -4
لسك يانرن دلى بي د  لسبيحا رن ونكيويمهم لسجبيقامى و رماقي يي  للأ لء  لخيل لسقياء ت و ي  

( بييحا اً حابييينخ لم لسقييمه  لسنج يريييى و يييان 86درميي   ولقهيييا ) أج يييا  يييرع لس  لبيي  دلييي 
مييا ع ومن لسجبيم ون بين للأ لء  ىإسي   ىلسك يانرن ري نماولإثحاا أن  ب لسه ف قن لس  ل

جيم 70وب د  لسبحا   فى لسبحا اا لس صر ع داسي  لسش ع و اما أ م منائجهيا حعي  نمياول 
ن يي قاً قل وظيياً فييى قعيي لاا  رنك يييانرييوم  يي  بييجلا قجقوديي  لس 78قيين لسك يييانرن سقيي ع 
م أ صيييى بييي د  و يييرل 71×7و يييرسك ن بييين مقييين أ لء بيييحا    قييياءلس رماقي يييي   لخيييل لس

وسيم نظهيي  أى  ط لسضياح قجقودي حاس ق ا مي ، و ييرسك  اوحعي  لسنج بي  إجي لءحاسق ا مي   ريل 
  لسقجقودنرن  ف نغر لا دلى حا ى لس ياباا لسجبقي  وللأ لء 

                                                                                 (82) 

م( حعمولن تنيرثر  7002) VINÍCIUS DOBGENSKIدوبجينسكى  فينوس   لب  -5
لسررو يقيائيي  ودقليياا للأيي    لانماول ج د  لسك يانرن دلى للأ لء ودلى حع  لسقنغري

ا  ييرع لس  لبيي  حابيينخ لم لسقييمه  لسنج يرييى دليي  درميي  أج ييي و يي فييى لسبييحا رن لسيير و ت 
( بييحا اً و ييان لسهيي ف قيين لس  لبيي  إثحيياا قيي ى نييرثر  نميياول لسك يييانرن دلييى 82 ولقهييا )

،  نسلبييييحا ر قيائييييي لسررو ي  وحعيييي  لسقنغريييي لا للأيضييييي بييييمون  رييييب ق وميييياا لسج لءللأ 
لا نوجيي  أى نغريي لا قل وظيي  فييى ق وميياا لسجبييم حالإضيياف  إسييى  لمييهو اميا أ ييم منائجهييا 

لسك ييانرن وسكين  يان ن  ريم لسلاكنياا داسييا أثمياء فني ع  طاءحع  إد لس  ق ن بن لسقبنوى 
 (.78لبنعا ع لسشفاء )



ت نميياول ج ديي   لنم( حعمييو 7009) I Juhász , ET ALواخػػروف  جوياسػػز   لبيي  -6
ت و يي  أج يييا  ييرع لس  لبيي   ملسمدييامل لسريي لد حا ىسن بييرن للأ لء لسلا ييولئى سبيي لسك يييانرن

لس  لبي   يل  نو يان لسهي ف قي اح( بيح60دلي  درمي   ولقهيا ) لسنج يري حابنخ لم لسقمه  
قيين لسقق يين نمييياول لسك يييانرن أن ي بييين قيين لس ييوع لسقي امي يييي  وللأ لء لسنمافبييى سبيييحا ى 

أييام قين  1لسش ع وأثماء لسقمافب  ؟، و اميا أ يم منائجهيا أن  داس لسمدامل أثماء لسن  يب 
جيي لم روقيييا ن بيين لس ييوع لس رماقي ييي  وقيين لسقق يين أن نمييي   1.1حق يي ل   ننميياول لسك يييانر
حبييي د   ا  للأ لء دمييي  لسبيييح نفيييى دضيييلاا للأطييي لف لسبيييفلي  ون بييي  يييولئىللأيييي  لسلا

 (.80يا  )لسر لدم لسق  برن ن  يحا داس للسمدام سبحا   صوى 

 بحثال إجػراءات
 البحث منهج

 نج يريييي   سقجقودييي لسنج يرييي لسنصيييقيم  حابييينخ لم لسنج يرييي لسحا يييث لسقيييمه   لبييينخ م
 ( .لسحع ي  –لس ياباا )لس رلي   وبإج لء،  ول  ع

 البحث: عينة
لسم يييل دليييى لسيييحطن حابييينا   بيييحا  حاسط ي ييي  لسعق يييي  قييين  سح يييثل رمييي لخنييييا  د نيييم
 ا  حالان يا  لسقصي ي سلبيح أبيقائهم قبيجلولس ، م8992 -8996قولسر   لس ياض لسقمصو ع 

( بيحا رن مظي ل 1نيم إبينحعا  ) و ي ( بحاح ، 81، وبل  د   لسعرم  ) 7086 -7087سقوبم 
لسنجييامس رييرن  إجيي لء( بييحا رن ، و نييم 80درميي  لسح ييث ) سنصييححلسنيي  يب  فيي سعيي م للإمنظييام 

، لسيومن ، لسعقي  لسني  ير  (  ول، لسطي سبينلسناسيي  ) للسعرمي  لسح يث في  لسقنغري لا  أف ل  جقيع
 ( .7) و( 8) ج وس  و قوضح ر  قا

 :اختيار العينة شروط
 ي ون لسبحا رن    شا  ول فى حطولاا لسجقهو ي . أن -1

 ن  يب لسعرم  ن ا مفس لسظ وف ون ا إش لف لسحا ث. رنم -2
 .  يبفى إج لء لس ياباا خلال لسن   لسعرم  دلى لسقشا   أف ل أوسياء أقو   قولف   -3
 . م7087(  لسشنوي )  لسن  ير خلال ق ل ل لسقوبم  ن  يبلس فى للامنظام -4

لسطري  دل  درم   ن اسرلي ون لسبحاح لائ ا ص يا وب ميا ورسك رإج لء لسف وصاا ولس أن -5
 لسح ث.

 قن لسر و . ا رني ون لسبح أن -6



 (  1جدوؿ ) 
  اللتواء ومعامل والوسيط المعياري  والنحراؼ الحسابي المتوسط

 البحث عينة لأفراد( التدريبي العمر-الوزف -الطوؿ -السف) متغيرات في
 10=  ف

 معامل
 اللتواء

 الوسيط ت مطح
 النحراؼ
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي

 وحدة
 القياس

 النمو معدلت

 لسبن بمه 81.21 0.186 81.11 8.062- 0.799

 لسطول بم 828.10 1.891 828.00 8.111- 0.728

 لسيومن   جم 69.60 7.820 69.10 8.811- 0.111-

 لسن  ير  لسعق  بم  1.11 0.619 1.11 8.891 0.911-

 قنغرييي لا فييي  لسح يييث سعرمييي  للاسنيييولء قعييياقلاا جقييييع أن(  8)  جييي ول قييين رنضيييح
 وأن( 0.911-،   0.799) رييرن قييا ن لو ييا( لسنيي  ير  لسعقيي  - لسبيين – لسييومن  – لسطييول)

 .لسعرم  أف ل  نجامس ر    ققا ،( 1-، 1)+ ررن لم ص ا لس يم  رع
 (  2جدوؿ ) 

 المتوسط الحسابي والنحراؼ المعياري والوسيط ومعامل اللتواء 
في متغيرات ) الكرياتيف , الكرياتينيف , مستوي حامض اللاكتيؾ بالدـ ( لأفراد عينة 

 البحث
 10=  ف

 معامل
 اللتواء

 الوسيط ت مطح
 النحراؼ
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي

 الختبار اسـ القياس وحدة

 لسك يانرن سن /قي  وقول 11.11 1.819 19.01 8.121- 0.011-

 قنغر لا
 فبروسوجي 

 لسك يانرمرن سن /قي  وقول 1019.86 92.970 1027.12 0.180- 0.806-

 سن /قول قلى 9.16 0.110 9.61 0.196- 0.611-

  اق 
 لسلاكنيك

 قنغرييي لا فييي  لسح يييث سعرمييي  للاسنيييولء قعييياقلاا جقييييع أن(  7)  جييي ول قييين رنضيييح
 رييييييييييرن قييييييييييا ن لو ييييييييييا( حاسيييييييييي م لسلاكنيييييييييييك  يييييييييياق  قبيييييييييينوي  ، لسك يييييييييييانرمرن ، لسك يييييييييييانرن)
 أفي ل  نجيامس ر  ي  ققيا( 1-، 1)+ ررن لم ص ا لس يم  رع وأن(  0.611-،   0.011-) 

 .لسعرم 



 :الزمني المجاؿ
 80/1(  نيى )7087/ 1/1لسفني ع قين ) في  م7087 رع لس  لب  خلال دام  أج يا

 :  الأن ( و اما قومد  7087/
           7087/  1/  7  :   ي لس رل لس ياباا -
 . 7087/ 1/  80 ن   7087/  1/  1: قن     للأبابي  لس  لب  -
 .  7087/  1/  88 لسحع ي   :  لس ياباا -

 :جمع البيانات أدوات
 :الأساسية اسات: أدوات القي أول
 .قن ، و  ع لس ياس ، لسبمني للسطو  س ياسلس بناقرن   جهام -

 لس ياس ، لسكرلوج لم .   عس ياس لسومن ، و  لسطر  لسقرملن -

 :ال سيولوجية ت: أدوات القياسا ثانيا
 لس م. ادرما لأخر Accu-Chek Softclix لسكن وم  ثا ب -

 و يي ع، lactate Acid قيي  لسلاكنيييك حاسيي م  كمس ييياس قعيي ل نيي ل Accusport جهييام -
 . / سن  وللس ياس ، قلى ق

سن لرل درماا لسرول و ياس مبيح  لسك ييانرن ولسك ييانمرن  Spectrophotometerجهام   -
 (  8) ق فق / روم.قي  وقولحاسرول، و  ع لس ياس ، 

 :قمى: أدوات قياس المستوى الر  ثالثا  
 بيياد م بييحا   م ييل دلييى لسييحطن أ صييى بيي د  حابيينخ لم 800 ييياس مقيين قبيياف   نييم -

 . Stop Watch  Casioقن لسثامي   8/800إي اف لأ  ب 

 



 :ثإجراء البح خطوات
 التحضيرية لمبحث : الخطوات

  فبيروسوجي لسر ء فيى نطرريق لس يابياا لس رل   ي رحع  لسخطولا لسن ضر حا ثلس  ام
 لسم و لسناسى : دلى)  ر  لسح ث( ولسقبنوى لس  قى 

للانصييال حاسقبيي سرن ديين ل ل ع لبيينا  لسقمصييو ع لس ياضييى و قييام لسبييحا   ، سنوضيييح  نييم -أ‌
 إجيي لء  يي لسح ييث ول قرنيي  سلبييحا رن ، ولسقيي  برن ،  نييى يق يين لس صييول دلييى لسقولف  قا ييي
 (   1)  ق. ق ف  ثلسح

دليى قولف ي   وسل صوللسح ث ،  أ قي ، سنوضيح  للأقو  وأوسياء اسبحا رنللاجنقاع ح نم -ب‌
 (  1)  ق فق.  سبحا رنلس ياباا دلى ل إج لءدلى  للأقو  أوسياء

ديين ن لرييل درميياا لسرييول سن  ريي  لسنو رييا لسقمابييب لاخيير  لسقبييئول طررييبللانصييال حاس نييم -ج‌
 لسعرماا

   رييي سن 7087 سشييينوى سلقوبيييم ل  ئييي ق  لييي  لسنه رييي ءلسمقميييي  س لسفنييي عرنبيييجرل  سحا يييثل  ييام -د‌
 .   ل لسق مهاي ر لي  و 

ولسنركيي  قيين نييا يل لسصييلا يه  نلسخاصيي  رج ديياا لسك يييانر السعرييول هرييملسحا ييث رنج  ييام -ه‌
 ( 7.  ق فق ) هار خاللس

 : احيفالخاصة بالسب اتاستمارة تسجيل البيان إعداد
خاصييييي  سنبيييييجرل ريامييييياا درمييييي  لسح يييييث ، سنف يغهيييييا  علسحا يييييث رنصيييييقيم لبييييينقا    يييييام

 لسناسي  : سريامااللابنقا ع دلى ل شنقلال و  ،  وقعاسجنها إ صائياً 
حالإضيياف  إسييى رياميياا لس يابيياا  ، لسنيي  يرى، لسبيين، لسطييول ، لسييومن ، لسعقيي   احلسبييح لبييم -

  م م ل دلى لسحطن.800 سقباف لس  قى  لسقبنوى ( ، و ح ث) ر  لس  ظيفي لسو 

 التن يذية لمبحث: تاالخطو 
ورسييييك فييييى لسفنيييي ع قيييين  لسنه ئيييي خييييلال فنيييي ع  حاسك يييييانرنج ديييياا لسن قرييييل  نميييياول نييييم

 م80/1/7087 نى  1/1/7087

 البحثي لمتجربة : التصميـ
ج ديياا لسن قرييل  أن  )van loon et al(7001 وآخػػروف  لػػوف فييان  يشيير 

 سول يي ( ق بييق  خيلال لسريوم لأبيروعسقي ع )جي لم   ييانرن روقيييا( 70) رنميياولحاسك ييانرن ، نكيون 



ج لقاا(  ييانرن قيرلب فيى قياء  لفي  ريرن لسج دي  1) نج د  دحا ع د  ل ج داا( 1دلى )
 (.  811:  70)   باداا 1 - 1وللأخ ى قن 

وجيو  قخياط  صي يه   مقن د ولسنرك سلابنشا ع  قخنلنم للانصال حاسطررب لس و  
سهيا وأفيا   لسبيحا رن   نمن  قن نماول ج داا لسن قريل حاسك ييانرن ورسيك  ريل لسري ء في  نمياول 

،  قييا نيم بيي لسه دين  يفييي  جقيع درميياا   يثحعي م وجييو  قيا يقمييع طرييا قيين نطرريق نج بييه لسح
لسغليييق قييين و يييا  ق  يييمفيييى ودييياء خيييال  حييياسنرول سريييوللسريييول فرفيييا  لميييه رييينم جقيييع درمييياا ل

سلقعقييل  عوم لهييا قحاشيي   ح ييثدرميي  لس حا رنبيياد  قيين لسبيي 87 ل صييحا ا ودلييى قيي  اعبييني للا
 حاسرول . نلسخال رن لرل درم  لسرول س ياس قع لاا لسك يانرن ولسك يانرمر

 :التطبي التى تـ مراعاتها عند  الأسس
 .لسقمافباا(  ق  ل خلال )  لسنه ئ  عأن ي ون ف  فن   ماق دم  نمفرر لسر    ود  -

 لسق    سها . در لسقول  ىج داا لسك يانرن ف نماول -

 للامنظام فى لسعقلي  لسن  يري  خلال فن ع إج لء لسح ث . ض و ع -

 أكقل وجه . ىلسولجحاا لسن  يري  لسق لل رها أف ل  درم  لسح ث دل أ لء -

 : يةالقبم القياسات
 سلقوبيييم)لسنه ئييي (  ج بييي لسن فنييي عرييي ء  ل رييي ريييوم( 8لس يابييياا لس رليييي  دييي   ) لبييينغ  ا

 : لسناس ، و اما دلى لسم و  شنوى لس
 أ صى ب د  . حطنلس لىقن  بحا   م ل د 800مقن   ياس -

م 800 يياس مقين  ائق  ي 1 ياس قع ل ن لكم  اق  لسلاكنييك حاسي م حعي  لسقجهيو  ريي  نم -
 نييىم ييل دلييى لسييحطن ل صيي  بيي د  ، ورسييك قييع نثررييا  ييل قيين  جييم وشيي ع فنيي ع للإ قيياء لس

 نبرق أ لء لسبحا رن

 البعدية : القياسات
نطررق لس ياباا لسحع ي  رمفس لسط ي   لسن  نم رها نطررق  نم لسه ئ فن ع  منهاءل حقج  
 م7087/  1/ 88    روم ، و    ام لسحا ث رإج لء  رع لس ياباا لس ياباا لس ررل



 : بحثالإحصائية لبيانات ال المعالجات
 للآني : لإ صائي لأ  لف لسح ث وف وضه لبنخ م لسحا ث للأباسرب ل ن  ي اً 

 ىلس بار لسقنوب  -

 ى لسقعيا   للام  لف -

 للاسنولء قعاقل -

 لسوبي  -

 ت ا ت س لاس  لسف وا  لخنحا  -

 لسن بن مبح  -

 لسنحارن فى لنجاع ول   ن لرل -

( سلنركييييي  قييييين قعمويييييي  لسمنيييييائ  0.01دمييييي  ) لسقعمويييييي و ييييي  نيييييم لخنييييييا  قبييييينوى   يييييرل
 للإ صائي .

   Results And Discussions:    النتائج ومناقشة عرض
 عرض نتائج ال رض الأوؿ :

 ( 3)  جدوؿ
 المتغيرات في التجريبية لممجموعة والبعدية القبمية القياسات بيف ال روؽ  دللة

 (  بالدـ اللاكتيؾ حامض مستوي  , الكرياتينيف , الكرياتيف) ال سيولوجية
 البعدية القياسات لصالح

 10= ف                                          
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 قنغر لا
 فبروسوجي 

 %8.13 *5.182 7.23 7.978 96.08 8.149 88.85 سن /قي  وقول لسك يانرن

 %5.01 *4.531 253.88 112.895 5313.04 97.920 5059.16 سن /قي  وقول لسك يانرمرن 2

3 
  اق 
 لسلاكنيك

 %9.20 - *5.712 0.88- 0.404 8.68 0.330 9.56 لتر/موؿ ممى



 * لل           1.833(=   9= 1-ف) 0.05  عند  الجدولية" ت" قيمة
 0.01 قعموي  قبنوى  دم  إ صائيا  لاس  رلا ف وا  وجو (  1)   ج ول قن رنضح

 ، لسك يييييانرمرن ، لسك يييييانرن) لسقنغريييي لا فيييي  ولسحع ييييي  لس رلييييي  لس يابيييياا رييييرن ،9   ييييي  و  جيييي 
ت  ات  يقييييي  أن  ريييييث لسنج يريييييي  سلقجقودييييي  لسح يييييث  رييييي ( حاسييييي م لسلاكنييييييك  ييييياق  قبييييينوي 

 لس يياس ريرن ن بين مبيح  وجيو  لسجي ول قين رنضيح  قيا، لسج وسيي   يقنها قن لكر  لسق بوح 
 فيي  ن بيين مبيح  أدلييى و امييا لسح يث  ريي  لسقنغري لا فيي  لسنج يرييي  سلقجقودي  ولسحعيي ي لس رلي 

 فيييي  ن بيييين مبييييح  ل ييييل و امييييا ،%( 9.70 -) وبلغييييا(  حاسيييي م لسلاكنيييييك  يييياق  قبيييينوي )
 %(. 1.08) وبلغا(  لسك يانرمرن)

 قعييي لاا فيييى لسنج يريييي  سلقجقودييي  لسحعييي ي لس يييياس  ييييم فيييى لسمييييا ع لسحا يييث ويعيييمى 
 ط ييق دين(  روقييا/ ج لم 70)  اما لسك يانرن قن  رر ع ج داا سنماول منرج  لسرول   يانرن

  ييان وحاسنيياسى حاسجبييم لسقطلوحيي  لسقعيي لاا قيين أدلييى حقعيي لاا  امييا  بقييا،  أبييروع سقيي ع لسفييم
 رن  ريم للامطيلاا دليى يبياد ع جي لً   رري لً  لسجبيم ودضيلاا لأمبيج  لسخليوى  لسنخيمين قبنوى 
 ر و  ا ولسنى، و جقها  ولقها  ن ع و ص  ش نها حا نفاع ننقرم دميف  ن  يحاا أ لء دم  داسى
  قيي  لبينمفار وحاسنياسى سلفوبيفو  يانرن لسعضيلى لسقخيمون  قين  رري ع  قي  لبنهلاك إسى ن  ى
 .لسعضلاا  لخل لسقوجو  لسك يانرن قن  رر ع

 قل يوع نغري   ي وث إسيى( م7008) رمضػاف محمد وائػل إسييه أشيا  قيا قيع رسك وينفق
 (. 1)   لسفم ط يق دن سه نماوسهم منرجه لسلادررن س ى لسك يانرن قبنوى  ف 

 - لس رليييي )  يابييياالس ريييرنلسريييول  رمرن  ييييان قعييي لاافيييى  لسمييييا علسحا يييث  يعيييمى   قيييا
 ميييا عديين ط يييق لسفييم ، وقيين ثييم  ك يييانرنلس سنميياول نرجيي لسحع ييي  م بيياالسحع ييي ( سصيياسح لس يا
 وقيع،  سعضيلاا(  لخيل للأمبيج  ولPCفوبيفو  يانرن ) شي لفيى  لسقخممي قع لاا لسك يانرن 

 إسيىسك ييانرن ل ن يول ان  ى ري و  ا إسيى مييا ع قعي لا لسنىو  لسنه ئهفن ع  خلال لسن  يحاا أ لء
إف لم يا قحاشي ع فيى  سيىولسنيى ني  ى إ سجبيمقن لسقخلفاا لسرمائيي   لخيل ل عنر ن و ى رمرن  يان

لسميييا ع فييى لس يابيياا  ع يير ظهييو ققييا أ ى إسييى  لسجبييمسريينخلل قمهييا  لسرييوللسيي م وقمهييا إسييى 
 لسحع ي  .

 ريناتػػا،  م(7008) محمد رمضػػاف وائػػلرسييك أيضييا قييع قييا أشييا  إسيييه  ييلا قيين  وينفييق
 نغري   ي وث إسيى مRenat Rebello Mendes ET AL (7001)مينديسػا وآخػروف 



 ن  ريم قيا أن  لسفيم ط ييق دين سيه نمياوسهم منرجيه لسلادريرن سي ى لسك ييانرن قبينوى  في  قل يوع
 لسنج يرييي  قجقوديي لسجبييم و قييي  لسقيياء فييى لسجبييم قنملريي ع فييى لس  فييى لسرييول و نليي يييانرمرنلسك  

 (. 81( ، )  1)  لسفمورسك حع  نماول ج داا قن لسك يانرن دن ط يق 

 نيي لكم سقعيي لاا س بييارىلسقنوبيي  ل  يييم ىفيي وللامخفييا  لسقعموييي يعييمى لسحا ييث   قييا
لسحع يييي ( سصييياسح لس يابييياا لسحع يييي  منرجييي   - لس رليييي )  يابييياالس ريييرن ييياق  لسلاكنييييك حاسييي م 

 فييع  دلييىلسفييم ،  رييث نعقييل  ييرع لسج ديياا ط يييق  ديين(CR) لسك يييانرنقيين  ج ديياا سنميياول
نفادلييه قييع  حعيي  ضييلاالسجبييم رنخميمييه  لخييل لسع في ييوم،  ملسجبيي  لخييل( CR) يييانرنمبييح  لسك

 قندلى  فع قخمون لسعضل   ل( ، ققا يعقPC) ن رئ  فوبفو  يانر دلى( Pر لا لسفبفو )
ط يييق لسنفادييل لسع بييى  ديين( ATPفييى ثلاثييى أ رمييوررن لسفوبييفاا ) لسققثليي   قصييا   لسطا يي

إضييافى يقيي  لسعضييلاا حاسطا يي  أثميياء  قصيي  ( لسييرى يبيينخ قه لسجبييم  PCسلفوبييفو  يانرن )
نيي  ى إسييى نييرخ  ظهييو   ققييا صيير ع ،  لملسنييى ننقرييم حفنيي لا  و  شيي علس نفعيي أ لء لسنيي  يحاا ق  

 لسنعب ولسرى رنقثل فى ش ل  اق  لسلاكنيك .

ـ(, محمد عمػػى 1999) تػػاحالعػػلا عبػػد ال  وأبػػقييا أشييا  إسيييه  ييلا قيين  عرسييك قيي وينفييق
لسنعب لسعضلى لس ا ث خلال لسن  يحاا وللأمشط  لس ياضيي  رلا لسشي ع  حرن ـ(2002القط )

( PC) لسفوبيفو  يانرنسقخيمون  يعسلابينمفار لسبي   نرجي لسعاسي  وفن ع لس ولم لس صير ع  ي  ر جيع م
 مخفيا للا نعيوي لسجلكمع لسلا ولئيي  سحالأسياف لسعضلي  ب يع  للام حا  ود م  فاي  قع ل 

 ا( ، ققيييPC( دمييي  لبييينمفار لسفوبيييفو  يانرن )ATPلس يييا ث فيييى ثلاثيييى أ رميييوررن لسفوبيييفاا )
للأسيياف لسعضيلي  لسعاقلي   يو  دليىر  ى إسى م يل لسبي د  ، وي يون ني لكم  قي  لسلاكنييك 

 رييث نيي لكم   قنيي  ولسقبييافاا لسقنوبييط800يبييرب لسنعييب فيي  لسقبيياح اا رلا قبيياف    ريلسيي
 قيي  لسلاكنيييك فيي  لسعضييلاا لسعاقليي  دميي قا نصييل  قرنييه إسييى  يي  قعييرن ن يي ث لس قضييي  

(PHفي ل قع ل لسجلكمع لسلا ولئي  ، ونصحح لس     أث ، )ول يل  يوع وأكثي   رئي لسنق ين حط ماء
 80: 2( )18، 10: 7( دلييى شيي ع للأ لء )PC) سفوبييفو  يانرنأسقييا، ونعنقيي  بيي د  نكبيير  ل

– 82.) 

م(  رييث أشييا ا إسييى 7087) عػػاؿعبػػد ال تػػامر لبيي     منرجيي قييع  لسمنرجيي  ييرع  وننفييق
 لسنج يريييي  قجقودييياان  ريييم  ييياق  لسلاكنييييك حاسييي م سل بييينوى فييي  ق ولمخفيييا  ييي وث ن بييين 

 ( . 1)  ق نفعه لسش ع يحااولسن    لسقمافباانماوسهم لسك يانرن أثماء فن ع  منرج  لسثلاث 



 Renatوآخػروف  ديسػاريبمػو مين ريناتػا   لبي  جي منرنخنليل نليك لسمنرجيه قيع   قيا

Rebello Mendes ET AL (7001ريث أشيا  )يظهي   سيم أن ن  ريم لسلاكنياا ىإسي  ام
 (. 81)   أى نغر  قل وع دلى لسبحا رن حع  نعاطى لسك يانرن

رلا  لاسيييي   ا فيييي و  نوجيييي نن  ييييق صيييي   لسفيييي   للأول لسييييري رييييمل دلييييى ت  وبييييرسك
، قبيينوي  نرمرن، لسك يييا لسك يييانرنفيي  قنغريي لا )( لسحع ييي  – لس رلييي ل صييائي  رييرن لس يابيياا )

 حاس م ( سصاسح لس ياباا لسحع ي  سلقجقود  لسنج يري   لاكنيكلس اق  

 عرض نتائج ال رض الثاني :
 ( 4)  جدوؿ

  في التجريبية لممجموعة والبعدية القبمية القياسات بيف ال روؽ  دللة
  حرة ـ100 لسباحي الرقمي المستوى 
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 %1.46 - *4.301 0.92 0.694 62.01 0.487 62.93 ث

 * لل           1.833(=   9= 1-ف) 0.05  عند  الجدولية" ت" قيمة

 0.01 قعموي  قبنوى  دم  إ صائيا  لاس  رلا ف وا  وجو (  1)  ج ول قن رنضح
  ري   ي ع م800 سبيحا ى لس  قيى لسقبينوى  في  ولسحع يي  لس رليي  لس يابياا ريرن ،9   يي  و  ج 
  قييا، لسج وسييي   يقنهييا قيين لكريي  لسق بييوح ت  ات  يقيي  أن  رييث لسنج يرييي  سلقجقوديي  لسح ييث
 فيي  لسنج يرييي  سلقجقوديي  ولسحعيي ي لس رليي  لس ييياس رييرن ن بيين مبييح  وجييو  لسجيي ول قيين رنضييح

 %( .8.16 -) لسن بن مبح  رلغا  رث لس  ق  لسقبنوى 

 وللأ قييال لسن  يرييي  سلقهييام لسح ييث درميي  أفيي ل  جقيييع لأ لء مظيي ل رسييك لسحا ييث ويعييمي 
 وأجهييمع لأدضيياء  لخلييى نكرييل  يي وث إسييى أ ى ققييا لسكفيياءع قيين   جيي  أدلييى دلييى لسن  يرييي 
 للأبابيي  لسطا ي  قصيا   قين لسعضلاا قخمون  وميا ع لسن  يري  للأ قال قع لس لخلي  لسجبم

 لسق نبح  سلنكيفاا طريعى مناج و رل( ، ATP-PC) وفوبفولسك يانرن فوبفاا للأ رموررن قن



 لسجبيييم أجهيييمع  فييياءع  فيييع إسيييى رييي و ع أ ى لسيييرى لسقوبيييم قييين لسبييياح ه لسنييي  يب فنييي لا خيييلال
 يبياد ع ج لً   رر لً   حصو ع لسجبم ودضلاا لأمبج  لسخلوى  لسنخمين قبنوى   رسك،  لس لخلي 

 ني  ى ري و  ا ولسنى، لسبحاا حب ده   ع م800 بحا ه أ لء دم  داسى رن  رم للامطلاا دلى
  رري ع  قيي  لبينمفار وحاسنياسى سلفوبيفو  يانرن لسعضيلى لسقخيمون  قين  رري ع  قيي  لبينهلاك إسى
 لسن قريل ج دياا إدطاء خلال قن نعويضها نم ولسن  لسعضلاا  لخل لسقوجو  لسك يانرن قن

 دلييى إرجاريييا أثيي ع إمع ييس ولسييري لسنيي  ير  لسقوبييم قيين لس  جييه لسق  ليي  نلييك خييلال حاسك يييانرن
 .سلبحا رن لس  ق  لسقبنوى  نطو 

لس يييام  أ قييي  قيين( 7001) خػػال الػػديف عبػػد ال عصػػاـ إسيييه أشييا  قييا قييع رسييك وينفييق
رمييياء  ول دييا عحعقلييي  لسنه ئيي   ريييل لسقمافبيياا ،  ريييث لمهييا نبييياد  دلييى مييييا ع لس يي  ع لسعضيييلي  

  بيينرن للأ لءلسيي م ، و ييرسك لسك يييانرن  قييا يشيير  لسيي  لن قبيينوي   لسحلامقييا ولسهيقوجلييوبرن فيي
 ( 19:  6) .                                                               % 1رمبح  

 عبػد العػاؿ تػامرم( ، 7008) محمد رمضػاف وائػل  لبي    يلا قين  منائ رنفق قع   قا
أ.ج  سػيم ا،  مMelissa J, ET AL (7006)ج يوبػوود وآخػروف  ميميسػا,  (7087)

 VINÍCIUS ينسػػػكىدوبج فينػػػوس،  (م7002) Silva AJ, ET ALوآخػػػروف 

DOBGENSKI (7002)واخػروف  جوياسػز,  مI Juhász , ET AL (7009 ، )م
 81(،)  1(،)  1)  نماول لسك يانرن منرج  ق لسررن أشا ول إسى وجو  ن بن ف  لسقبنوى لس  

 (،)82  (،)78  (،)80  .) 

مMUJIK. ET AL (8996 )وآخريف  ميجيكا ب قع   ل لسمنرج نخنلل نلك   قا
لسقبنوي  ي نماول لسك يانرن لا ي بن قن لسقبنوي لس  ق  سلبحا رن رو  أنإسى  أشا السن   و

 (. 81 )لسب د  لسعاس  ف  قباح اا 

 لاسيييي   افيييي وا رل نوجيييي لسفيييي   لسثييييام  لسييييري رييييمل دلييييى ت    نن  ييييق صيييي وبييييرسك
م   ع ، سصاسح 800سبحا      ق لس لسقبنوي  لسحع ي ( ف  – لس رلي لس ياباا ) نرر إ صائي 

 ت .سلقجقود  لسنج يري  لس ياباا لسحع ي 



 : الستنتاجات

 لسقعاسج  و رل لس  لب  دلرها أج يا لسن  لسعرم    و  وفى لسح ث منائ  ضوء ف 
 : لسناسي  للابنمناجاا إسى لسحا ث نوصل للإ صائي 

( ق بق  خلال أبروع) سق عفن ع لسنه ئه سلبحا رن  ل  يانرن روقيا( خلا ج لم70) نماول -1
فى قاء  رلبج لقاا(  يانرن ق1ج د  دحا ع دن )  ل  داا( ج1لسروم لسول   دلى )

ف  لسقبنوى  عباداا أ ى إسى ن بن قل و  1 - 1لسج د  وللأخ ى قن  ررن لف  
 . م   ع800لس  ق  سقباف  

قل وع ف   لمخفا نه ئه سلبحا رن إسى أ ا ج داا لسن قرل حاسك يانرن خلال فن ع لس  -2
 .)%9.70 -رمبح  ) حاس مقع ل ن لكم  اق  لسلاكنيك 

قن لسقخلفاا لسرمائي   عنر ن و ى يانرمرنن ول لسك يانرن إسى     قع لاا ف  ميا ع   ث -3
سرنخلل قمها  لسرولإف لم ا قحاش ع فى لس م وقمها إسى  إسىأ ى ر و ع  لسريو  سجبم لخل ل
فن ع  خلال بحا رنمان  دن ج داا لسن قرل حاسك يانرن لسن  نع   سها لس ورسكلسجبم 
 لسنه ئه.

 : التوصيات
 : رلى حقا لسحا ث روصى لسح ث منائ  ضوء ف 

 ن  رم مبب دلى سلنع ف لسن  يرى لسقوبم ر لي  فى لسطري  لسن اسرل إج لء  نقي  -1
 قلائقنها قن ولسنرك  لسقعطاع لسج داا سن مرن ورسك لسرول ف  ولسك يانمرن لسك يانرن

 .  ع دلى بحاح سكل لسقخنلفه سلخصائل
 لسفبروسوجي  لسنطري اا حابنخ لم لسبحا    ياض  ن  يب دلى لس ائقرن ل نقام ض و ع -2

 قبنوى  سنطوي  لس ياضى لسن  يب حعلم لسق نحط  للأخ ى  لسعلوم دلى وللادنقا  لسقر لمي 
 لسبحا    ياض  فى للأ لء

 دلى لرجار  نرثر  قن سه سقا( لسك يانرن) لسغرلئي  لسق قلاا إسى للأمظا  نوجيه ض و ع -3
 . لسوظيفي  لسقنغر لا وحع  لس  قى لسقبنوى 

 نماول نرثر  س  لب  لسقوضوع  رل فى للأح اث قن لسقمي  رإج لء لسحا ث روصى -4
 . لسقخنلف  لسن  يرى لسقوبم فن لا فى لسماشئاا أو لسماشئرن دلى لسك يانرن

 . للأخ ى  لسقبافاا دلى لسك يانرن نماول نرثر  ر  لب  للا نقام -5

 قثل لبنخ لم دلى سلإش لف ولسقمنخحاا الأم ي في لسقنخصص  لسطري  لسكول   نولج  ض و ع -6
 . بليم دلقى حش ل( لسك يانرن) للأ لء وق بماا لسغرلئي  لسق قلاا قن لسق  حاا  رع
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 (  3)  مرف 

  الرياضي المنصورة إستاد موافقة خطاب
 البحث موضوع إجراء عمى

 
 

 ,,,,,   المنصورة بإستاد المدينة شباب مركز مدير الأستاذ السيد
                                                             

 ،،،، وحع  طرح  ن ي 
ولس  قيي  دليى في ا لسبيحا    سفبيروسوجيهدلى إجي لء لس يابياا ل لف  حاسقو  ك ملسن ر جاء

ريي   خييال ح ييث،  رييث أمميي  أ ييوم رنطررييق  ي مسيي  لسقبييجل م 8992 -8996 قولسريي قولسريي  
التهدئػة عمػى المسػتوي الرقمػي  رةبالكريػاتيف خػلاؿ فتػ تحميػل"تأثير تناوؿ جرعات الحعميولن 

 " رع وحامض اللاكتيؾ لسباحي الس
 ،،مسكم  بن نعاوم  ومش  

 
         بيالمغر  محمد أحمد. د

 المنصورة جامعة-الرياضية التربية كمية
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 ( 4)  مرف 
  الأمور أولياء السادة موافقة خطاب

 
 : ................................ السباح أمر ولى السيد

                                                             
 ،،،، وحع  طرح  ن ي 

ولس  قييييي  دلييييى مجلكييييم  لسفبييييروسوجيهلسنكيييي م حاسقولف يييي  دلييييى إجيييي لء لس يابيييياا  ر جيييياء
 ح يث ريق رث أمم  أ يوم رنطر ،م 8992 -8996لسقبجل س رما ضقن ف ا لسبحا   قولسر   

بالكرياتيف خلاؿ فترة التهدئة عمى المستوي  يل"تأثير تناوؿ جرعات التحمر  حعمولن  خال
بييوف يبييهم حشيي ل فعييال فيي  للإ ن يياء  ولسييريالرقمػػي وحػػامض اللاكتيػػؾ لسػػباحي السػػرع " 

 سمجلكم  هحاس اسه لسن  يري
 ،،،،نعاوم م  بن سكم ومش  

 
         بيالمغر  محمد أحمد. د

 المنصورة جامعة-الرياضية التربية كمية
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 


