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ِغزخٍـ اٌجؾش 

اٌجبؽش 

د ثٙبء ِؾّذ رمٟ اٌّٛعٛٞ .َ

رْزجش ٌْجخ وشح ا١ٌذ ِٓ الاٌْبة اٌزٟ رْزّذ ٍّٝ َٔبَ أزبط اٌيبلخ اٌلا٘ٛائ١خ  ؽ١ش رٍْت اٌزّش٠ٕبد 

اٌلا٘ٛائ١خ  دٚسا وج١شا فٟ ري٠ٛش إٌٛاؽٟ اٌٙغ١ِٛخ وٛٔٙب راد ىبثِ ثذٟٔ ِٚٙبسٞ ٚوزٌه دٚس 

اٌّىّلاد اٌغزائ١خ فٟ رٛف١ش ِقذس امبفٟ ٌٍيبلخ ٠ذُّ ِب ٠ؾزبعٗ اٌش٠بمٟ ِٓ ىبلخ اصٕبء 

اٌزذس٠ت اٚ إٌّبفغخ ٚرأص١ش ٘زٖ اٌّىّلاد فٟ أزبط ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ ٚرّضٍذ ِؾىٍخ اٌجؾش 

فٟ ا١ّ٘خ اعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ رىْٛ مّٓ إٌَبَ اٌلا٘ٛئٟ  ؽ١ش رزنّٓ ؽذد ٚرىشاساد 

ٚاٌغْٟ ِٕٙب لإٔزبط اوجش  (اٌىبسر١ٕٓ-ي)رٕغغُ ِِ ٘زا إٌَبَ ٚوزٌه الاِذاد ثبٌّىّلاد اٌغزائ١خ 

 وٛٔٙب رْزّذ ٍّٝ ٔمً الاؽّبك الا١ٕ١ِخ لأزبط اٌيبلخ ٚرٛفش لذس ِّىٓ ِٓ اٌيبلخ داخً اٌخ١ٍخ

 ٚرّضً ٘ذف اٌجؾش ,اعزخذاَ اٌىٍٛوٛص اٌزٞ ٠غجت اىلاق ؽبِل اٌلاوز١ه داخً اٌخلا٠ب اٌْن١ٍخ

فٟ اٌزْشف ٍّٝ اٌفشٚق فٟ اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجْذ٠خ فٟ ٔغجخ رشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه 

اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٚ, فٟ اٌذَ ٚإٌٛاؽٟ اٌٙغ١ِٛخ ٌذٜ لاّجٟ وشح ا١ٌذ اٌؾجبة

اٌجؾش ٌٍّغّّٛخ اٌٛاؽذح راد الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجْذٞ ٌّلائّزٗ ىج١ْخ اٌجؾش ٚرّضٍذ ١ّٕخ 

ريج١ك اٌزّش٠ٕبد  لاّجبً صُ (12)ثلاّجٟ ِٕزخت ِؾبفَخ ٚاعو ثىشح ا١ٌذ اٌؾجبة ؽ١ش وبْ ّذدُ٘ 

ٚؽذاد فٟ الاعجُٛ ٚرٛفً اٌجبؽش اٌٝ إْ  (3)أعبث١ِ ٚثٛالِ  (8)اٌلا٘ٛائ١خ اٌزٞ أعزغشق 

اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ اٌزٟ ىجمذ ٍّٝ ١ّٕخ اٌجؾش عبّ٘ذ فٟ ري٠ٛش إٌٛاؽٟ اٌٙغ١ِٛخ ٚعبّ٘ذ 

وٛٔٙب ِٕزغبد ٌٍيبلخ فٟ رؾغ١ٓ ِغز٠ٛبد ٔغجخ رشو١ض ؽبِل  (وبٔز١ٓ-ي)اٌّىّلاد اٌغزائ١خ 

  

تأثٍز تمزٌناخ لاهىائٍح واىمنملاخ اىغذائٍح فً نظثح تزمٍش حامط اىلامتٍل 

فً اىذً واىنىاحً اىهجىمٍح ىلاعثً مزج اىٍذ اىشثاب 
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اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ ِٓ خلاي الالزقبد فٟ اعزخذاَ ولا٠ىٛع١ٓ اٌْنلاد  ٚرٛف١ش ِقذس اخش ٚ٘ٛ 

. اؽزشاق اٌذْ٘ٛ ٚأزبط اٌيبلخ

Abstract 

The effect of anaerobic exercise and nutritional supplements in the ratio of 

the concentration of lactic acid in the blood and offensive aspects of young 

handball players 

M . Dr. Baha Mohammad Taqi Al-Mousawi 

 

Is a game handball games that rely on the system power output anaerobic 

where you play intense anaerobic major role in the development of aspects 

of the offensive being the nature of physical and Mehari , as well as the 

role of dietary supplements in providing an extra source of energy that 

supports the needs of the sports of energy during training or competition 

and the impact of these supplements in the production of lactic acid in the 

blood and the problem was discussing the importance of the use of 

exercises that are within the system Agoi terms include stressed and 

duplicates consistent with this system as well as the supply of 

supplementation of food (l - Alcartinan ) and the pursuit of them to produce 

the maximum amount of energy within the cell is dependent on the transfer 

of acids acids to produce energy and provide the use of glucose , which 

causes the launch of lactic acid in muscle cells , and represent the goal of 

research to identify the differences in measurements and tests before and 

after in the ratio of the concentration of lactic acid in the blood and respects 

offensive to the handball players young, the researcher used the 

experimental method per set of tests pre and post the suitability nature of 
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the research, was the research sample my players elected Wasit province 

handball youth , where he was the number (12) as a player and then 

applying intense anaerobic who took (8) weeks and by (3) units per week 

and the researcher found that exercise anaerobic applied to the sample 

contributed to the development aspects of offensive and contributed to food 

supplements (l - canteen ) being the products of energy in improving the 

levels of concentration of lactic acid in the blood of the economy through 

the use of Kleikojin muscles and provide another source , a fat burning and 

energy production. 

اىثاب الاوه 

 اىتعزٌف تاىثحث

 اىمقذمح وأهمٍح اىثحث - 1

   مقذمح اىثحث1-1

أْ ِغزٜٛ الأداء فٟ وشح ا١ٌذ ٠ْزّذ ثبلأعبط ٍّٝ اٌْبًِ اٌزذس٠جٟ ٚاٌفغ١ٌٛٛعٟ ؽ١ش 

ٚوً رٌه ٠شرجو , رأرٟ رٍه اٌْٛاًِ فٟ اٌّمذِخ ٌٍزأص١ش ٍّٝ اٌّغزٜٛ اٌجذٟٔ فٟ ٌْجخ وشح ا١ٌذ

, اسرجبىب ٚص١مبً ثب١ٌٍّْخ اٌزذس٠ج١خ ِٚفشدارٙب ٚاٌزٟ ِٓ خلاٌٙب ٠ؾذس اٌزى١ف لأعٙضح اٌغغُ اٌؾ٠ٛ١خ

رٍْت اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ دٚسا ٘بِب فٟ وً الأٔؾيخ ٚاٌفْب١ٌبد اٌش٠بم١خ رمش٠جب إر إْ ٌٙب أ١ّ٘خ ٚ

وج١شح ٌزيٛس ِغزٜٛ الإٔغبص أصٕبء اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ ِٓ خلاي لذسح اٌفشد ٍّٝ أداء اٌٛاعجبد 

 .اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚوزٌه اٌخيي١خ

َٚٔشا ٌز١ّض ىج١ْخ الأداء فٟ ٌْجخ وشح ا١ٌذ ثْذَ اٌضجبد ؽ١ش أداء اٌلاّت ٚؽشوبرٗ رزغ١ش ٚفمب 

ٌّٛالف اٌٍْت ٚرغ١ش٘ب ٌزٌه رضداد أ١ّ٘خ اٌلاّت ٌّٛاعٙخ ٘زٖ اٌّزيٍجبد ِٓ خلاي ثزي عٙذ ثذٟٔ 

وج١ش ٌشفِ لبث١ٍزٗ اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚرٌه ِٓ خلاي اعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ اٌّزّٕٛخ اٌزٟ 

رًّْ ٍّٝ ري٠ٛش إٌٛاؽٟ اٌٙغ١ِٛخ ؽ١ش رْذ اٌزّش٠ٕبد ٟ٘ اٌٛع١ٍخ الأعبع١خ ٌز١ّٕخ ٚري٠ٛش 

.  اٌّزيٍجبد اٌجذ١ٔخ ٌلاّت وشح ا١ٌذ
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إمبفخ إٌٝ ١ّٛٔخ اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ ٚثشاّزٙب ؽ١ش ٠ؾٙذ اٌٛعو اٌش٠بمٟ عجبلبً فٟ اٌؾقٛي 

ٍّٝ ٚعبئً رؤِٓ اٌزيٛس ٚثألً ِب ٠ّىٓ ِٓ اٌزأص١شاد اٌغبٔج١خ ٚرْذ اٌّىّلاد اٌغزائ١خ اؽذ 

اٌْٛاًِ اٌزٟ لالذ ا٘زّبِبً وج١شاً فٟ اٌٛلذ اٌؾبمش ٌىٛٔٙب رؤخز ِٓ ِقبدس غزائ١خ ىج١ْ١خ ٚرًّْ 

ٍّٝ رٛف١ش ث١ئخ ِلائّخ ٌض٠بدح أٔزبط اٌيبلخ ؽ١ش أْ اعزخذاَ ٘زٖ اٌّىّلاد اٌغزائ١خ اٌزٟ رزنّٓ 

ص٠بدح فٟ أٔزبط اٌيبلخ اٌزٞ ٠زيٍجٗ اًٌّْ اٌْنٍٟ إمبفخ إٌٝ وٛٔٙب راد رأص١ش ا٠غبثٟ ٍّٝ ٔغجخ 

٠ؤدٞ اٌٝ رأع١ً ٍٙٛس   (اٌىبسٔز١ٓ -ي)اْ ًّّ اٌّىًّ اٌغزائٟ , رشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه  فٟ اٌذَ 

اٌزْت ؽ١ش اْ ٘زٖ اٌّبدح رًّْ ٍّٝ رؾغ١ٓ ١ٍّّخ اؽزشاق اٌذْ٘ٛ ٚاعزخذاِٙب فٟ أزبط اٌيبلخ 

ٚثبٌزبٌٟ رؤدٞ اٌٝ رٛف١ش ٚالالزقبد فٟ اعزخذاَ اٌّٛاد اٌىشث١٘ٛذار١خ اٌزٟ ٠غزٍٙىٙب , داخً اٌخ١ٍخ 

ِّب ٠مًٍ ِٓ أزبط ؽبِل اٌلاوز١ه إٌبرظ ّٓ ا٠ل , إٌَبَ اٌلا٘ٛائٟ لأزبط اٌيبلخ 

. ٚثبٌزبٌٟ رأع١ً ٍٙٛس اٌزْت ,اٌىشث١٘ٛذساد ٚاٌىٍٛوٛص 

ٚوزٌه ٠غت ِْشفخ اٌزغ١شاد اٌجب٠ٛو١ّ١بئ١خ اٌزٟ رؾذس ٔز١غخ اٌّغٙٛد اٌجذٟٔ ٚاٌزٟ رذخً ٘زٖ 

اٌّزغ١شاد مّٓ سدٚد الأفْبي لأصش اعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ ٚىش٠مخ اٌزذس٠ت اٌّزجْخ ٚاٌزٟ 

٠غت ٍّٝ اٌّذسة الإٌّبَ ثٙزٖ اٌّؤؽشاد اٌجب٠ٛو١ّ١بئ١خ ٚأّ٘ٙب ٔغجخ رشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ 

اٌذَ ٚرٌه لاْ ٌْجخ وشح ا١ٌذ رٕذسط مّٓ أَّخ اٌيبلخ اٌلا٘ٛائ١خ ٚثزٌه ِْشفخ ِغزٜٛ الأغغبَ 

 .أٚ ِغزٜٛ اٌزيٛس اٌؾبفً اٌزٞ ٠ْذ ِٓ أُ٘ اٌٛاعجبد اٌشئ١غخ ١ٌٍّْخ اٌزذس٠ت اٌش٠بمٟ

 

   مشنيح اىثحث2 -1

ِٓ خلاي اىلاُ اٌجبؽش ِٚزبثْزٗ ٌيج١ْخ وشح ا١ٌذ لاؽٌ أ١ّ٘خ اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ وٛٔٙب 

راد رأص١ش فٟ ري٠ٛش ِزيٍجبد ٌْجخ وشح ا١ٌذ اٌّٙبس٠خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚ٘زا ِب أوذٖ ا١١ٌّْٕٓ ثبٌٍْجخ الاِش 

اٌزٞ دّبٖ لاعزخذاَ ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد ٌزي٠ٛش لبث١ٍخ لاّجٟ وشح ا١ٌذ فنلًا ّٓ  اعزخذاَ اٌّىّلاد 

 وٛٔٙب رْزّذ ٚاٌغْٟ ِٕٙب لإٔزبط اوجش لذس ِّىٓ ِٓ اٌيبلخ داخً اٌخ١ٍخ (اٌىبسر١ٕٓ-ي)اٌغزائ١خ 

ؽ١ٓ ٠ىْٛ ٘ٛ اٌّقذس  (اٌىٍٛوٛص)ٍّٝ ٔمً الاؽّبك الا١ٕ١ِخ لأزبط اٌيبلخ ٚرٛفش اعزخذاَ 

اٌشئ١ظ لأزبط اٌيبلخ فٟ اًٌّْ اٌلا٘ٛائٟ اٌزٞ ٠غجت أزبط ؽبِل اٌلاوز١ه داخً اٌخلا٠ب اٌْن١ٍخ 

ٚاٌزٞ لذ ٠ْٕىظ دٚسٖ فٟ ؽ١ٓ ٠نبف ِقذس اخش ٌٍيبلخ داخً اٌخ١ٍخ ,ِغججب ٌٍزْت اٌّجىش

الا٠غبثٟ ِٚذٜ اٌفبئذح اٌزٟ لذ رؾممّٙب فٟ رؾغ١ٓ ٔغجخ رشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ ٚري٠ٛش 
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دُّ ٠ؾزبعٗ ِٓ ٌزٌه فنً اٌجبؽش اٌخٛك فٟ اعزخذاَ ِب , إٌٛاؽٟ اٌٙغ١ِٛخ ٌلاّج١ٓ وشح ا١ٌذ 

اٌّىّلاد اٌغزائ١خ ِِ اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ اٌش٠بمٟ ٌذ٠ِّٛخ اًٌّْ اٌْنٍٟ ِٓ خلاي ٌزغز٠خ 

. ٚأصش٘ب فٟ رؾغ١ٓ لبث١ٍخ اٌلاّج١ٓ لأداء أفنً اصٕبء فزشح اٌزذس٠ت اٚ إٌّبفغخ

     أهذاف اىثحث3 -1

:. ٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ ِب ٠ٍٟ 

ٌزي٠ٛش ٔغجخ رشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ  (وبسٔز١ٓ- ي)اّذاد رّش٠ٕبد لا٘ٛائ١خ ِِ رٕبٚي - 1

. ٚإٌٛاؽٟ اٌٙغ١ِٛخ ٌذٜ لاّجٟ وشح ا١ٌذ اٌؾجبة

اٌزْشف ٍّٝ اٌفشٚق فٟ اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجْذ٠خ فٟ ٔغجخ رشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه - 2

. فٟ اٌذَ ٚإٌٛاؽٟ اٌٙغ١ِٛخ ٌذٜ لاّجٟ وشح ا١ٌذ اٌؾجبة

  فزض اىثحث 1-4

ٕ٘بن فشٚق ٠ِْٕٛخ ث١ٓ اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجْذ٠خ ٌٚقبٌؼ اٌجْذ٠خ فٟ ٔغجخ رشو١ض - 1

. ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ ٚإٌٛاؽٟ اٌٙغ١ِٛخ ٌذٜ لاّجٟ وشح ا١ٌذ اٌؾجبة 

   مجالاخ اىثحث 1-5

 .١ّٕخ ِٓ لاّجٟ ِؾبفَخ ٚاعو  ٌىشح ا١ٌذ اٌؾجبة:   اٌّغبي اٌجؾشٞ 1-5-1

 .لبّخ اٌؾ١ٙذ ١ِضُ ؽج١ت اٌّغٍمخ فٟ اٌىٛد:  اٌّغبي اٌّىبٟٔ 1-5-2

   20/3/2014 اٌٝ 2014 /11/1ٌٍفزشح ِٓ  : اٌّغبي اٌضِبٟٔ  1-5-3

 

اىثاب اىثانً 

 اىذراطاخ اىنظزٌح واىذراطاخ اىظاتقح - 1

  اىذراطاخ اىنظزٌح  1-2

  اىتمزٌناخ اىلاهىائٍح1-2-1

فٟ وشح ا١ٌذ ٠ْزّذ اٌلاّت ٍّٝ اًٌّْ اٌلا٘ٛائٟ فٟ اٌؾقٛي ٍّٝ اٌيبلخ اٌلاصِخ لاداء 

اٌؾشوبد اٌم٠ٛخ اٌغش٠ْخ اٌزٟ رزيٍجٙب ٍشٚف اٌٍْت ِضً اٌزّش٠ش , ٚاٌزق٠ٛت ثبٔٛاّٗ , ٚؽشوبد 

اٌٛصت اصٕبء اٌٙغَٛ ٚاٌذفبُ , ٚوزٌه اٌْذٚ اٌغش٠ِ وّب ٠ؾذس فٟ اٌٙغَٛ اٌخبىف , اٚ اٌْٛدح 

اٌغش٠ْخ ٌٍذفبُ , ثبلامبفخ اٌٝ اداء اًٌّْ اٌْنٍٟ ثبلقٝ لٛح ٚعشّخ ٚفٟ ِٛاعٙخ اٌزْت إٌبرظ 
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, ٠ٚؾزبط اٌلاّت اٌٝ رٌه خلاي ع١ش  (اٌزؾًّ اٌلاوز١ىٟ)ّٓ رشاوُ ؽبِل اٌلاوز١ه ثبٌْنٍخ 

فبًٌّْ اٌْنٍٟ اٌلا٘ٛائٟ , اٌّجبساح , ؽ١ش ٠ْزّذ ٘زا اًٌّْ اٌْنٍٟ ٍّٝ أزبط اٌيبلخ اٌلا٘ٛائ١خ 

٠ؤدٞ اٌٝ ص٠بدح رغِّ ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ اٌْنٍخ ٔز١غخ اٌغٍىضح اٌلا٘ٛائ١خ  ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ عشّخ 

أٗ ِِ اعزّشاس  (1994)اٌزْت ٚثوء أداء اٌلاّت ٚأٔخفبك لذسارٗ ٠ٚزوش اثٛ اٌْلا ٚؽْلاْ 

: ر١ّٕخ اٌزؾًّ اٌلا٘ٛائٟ ٌلاّت رزؾغٓ ِمذسح اٌْنلاد ٍّٝ رؾًّ ؽبِل اٌلاوز١ه وّب ٠برٟ 

رم١ًٍ ِْذي رغِّ ؽبِل اٌلاوز١ه ثزم١ًٍ ِْذي أزبعٗ فٟ اٌْنلاد ِِ ص٠بدح ِْذي اٌزخٍـ  -1

. ِٕٗ فٟ ٔفظ ٘زٖ اٌْنلاد 

ص٠بدح لذسح اٌْنٍخ ٍّٝ رؾًّ الاٌُ إٌبرظ ّٓ رشاوُ ؽبِل اٌلاوز١ه ٚالاؽزفبً ثّغزٜٛ  -2

. ّبي ِٓ عشّخ الاداء اٌؾشوٟ 
(1) 

   

أْ ر١ّٕخ الإِىب١ٔبد اٌلا٘ٛائ١خ رزيٍت رٕف١ز أؽغبَ رذس٠ج١خ  (1997َ)٠شٜ أثٛ اٌْلا ّجذ اٌفزبػ ٚ 

وج١شح ِِ اعزخذاَ ؽذح رض٠ذ ِٓ اٌْزجخ اٌفبسلخ اٌلا٘ٛائ١خ , أٞ اٌؾذح اٌزٟ رؤدٞ إٌٟ ص٠بدح رشو١ض 

.ٌزش/  ٍٍِٟ ِٛي 4-3ؽبِل اٌلاوز١ه فٝ اٌذَ ِٓ 
(2)

 

أْ اًٌّْ اٌلا٘ٛائٟ ٘ٛ ّجبسح ّٓ ِزغ١شاد لا٘ٛائ١خ  Lamp( 1984َ)ث١ّٕب ٠شٞ لاِت 

٠ٕزظ ّٕٙب رغ١شاد و١ّ١بئ١خ رؾذس فٝ اٌْنلاد اٌْبٍِخ ٚاٌزٟ ِٓ خلاٌٙب رٕزظ اٌيبلخ اٌلاصِخ لأداء 

.اٌّغٙٛد ِِ ّذَ اعزخذاَ أوغغ١ٓ اٌٙٛاء اٌغٛٞ
(3)

 

اٌزؾًّ اٌلا٘ٛائٟ ٍّٟ أٔٗ لذسح اٌْنٍخ ٍّٟ اًٌّْ لأىٛي  ٠ٚFox( 1984َ)ْشف فٛوظ 

ثألقٟ ؽذح  (ق3س إٌٟ 30)فزشح ص١ِٕخ فٝ إىبس إٔزبط اٌيبلخ اٌلا٘ٛائ١خ ٚاٌزٟ رزشاٚػ ِذرٙب ِٓ 

                                                             

1
 , ِشوض اٌىزبة الاعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌزذس٠ت وشح ا١ٌذ: عبِٟ ِؾّذ ٍّٟ, ّّبد اٌذ٠ٓ ّجبط,  وّبي دس٠ٚؼ ((

 . 46, ؿ1998, اٌمب٘شح .ٌٍٕؾش

(
2

 169ؿ ,1997داس اٌفىش اٌْشثٟ , اٌمب٘شح , , الأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ:  اثٛ اٌْلا ّجذ اٌفزبػ (

)
3

 (Lamp.D.: Physiology of exercise responses and adaptation , 2
nd

, ed., Macmillan 

publishing  company , New Yourk. 1984. p210 
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٠ٚزيٍت رٌه وفبءح فٝ لذسح اٌْنٍخ ٍّٝ رؾًّ الأوغغ١ٓ ٚص٠بدح لذسرٙب ٍّٟ اعزخذاَ َُٔ اٌيبلخ 

.اٌلا٘ٛائ١خ ٚرؾًّ ص٠بدح ٔغجخ ؽبِل اٌلاوز١ه
(4)

 

ِٓ اٌغىش٠بد اٌزٟ رذٚس فٟ اٌذَ ٠ٚأرٟ وٍىٛص اٌذَ ِٓ % ٠ٚ99ّضً اٌىٍىٛص ِب ٠مشة ِٓ 

٘نُ اٌىشث١٘ٛذساد ٚرىغ١ش ولا٠ىٛع١ٓ اٌىجذ ف١زُ رخ١ٍف اٌىلا٠ىٛع١ٓ ِٓ اٌىٍٛوٛص ّٓ ىش٠ك 

١ٍّّخ رغّٝ رؾٛي اٌىٍىٛص اٌٝ ولا٠ىٛع١ٓ , ٠ٚزُ رخض٠ٕٗ فٟ اٌىجذ اٚ فٟ اٌْنلاد اٌٝ اْ رىْٛ 

 (  phosphate -  1-glucose )ٕ٘بن مشٚسح ا١ٌٗ , ٚفٟ ٘زا اٌٛلذ ٠زُ رىغ١ش اٌىلا٠ىٛع١ٓ اٌٝ

ِٓ خلاي ١ٍّّخ رؾٛي اٌىٍىٛص اٌٝ ولا٠ىٛع١ٓ , ٚلجً اعزخذاَ أٞ ِٓ اٌىٍىٛص اٚ اٌىلا٠ىٛع١ٓ 

  ( glucose - 6  - phosphate )ٌز١ٌٛذ اٌيبلخ ٠غت اْ ٠زُ رؾ٠ٍٛٙب اٌٝ ِشوت ٠يٍك ١ٍّٗ اعُ 

 , ّٕٚذ رؾ٠ًٛ اٌىلا٠ىٛع١ٓ ٠زُ رى٠ٛٓ ATPفزؾ٠ًٛ عضٞء ِٓ اٌىٍٛوٛص ٠زيٍت عض٠ئبً ٚاؽذ ِٓ  

ثذْٚ أفبق ٌٍيبلخ ,  (phosphate  glucose -1- ِٓ اٌـ glucose - 6  - phosphate)اٌـ  

 ٠ٕٚزظ ّٕذ رؾًٍ اٌغىش فٟ  (phosphate    – glucose - 6 )ٚرجذأ اٌغٍىضٖ ّٕذِب ٠زُ رى٠ٛٓ اي 

إٌٙب٠خ ؽبِل اٌجب٠شٚف١ه,ٚلا رزيٍت ٘زٖ ا١ٌٍّْخ اٚوغغ١ٓ,غ١ش اْ اعزخذاَ الاٚوغغ١ٓ ٠ؾذد 

ِق١ش ؽبِل اٌجب٠شٚف١ه اٌزٞ ٠زُ رى٠ٕٛٗ ّٓ ىش٠ك رؾًٍ اٌغىش,ٚؽ١ٓ ٔؾ١ش اٌٝ َٔبَ رؾًٍ 

اٌىٍىٛص فٕؾٓ ٔؾ١ش اٌٝ ١ٍّّخ رؾًٍ اٌغىش ؽ١ٓ رؾذس ثذْٚ ِؾبسوخ الاٚوغغ١ٓ ٚفٟ ٘زٖ اٌؾبٌخ 

. ٠زُ رؾ٠ًٛ ؽبِل اٌجب٠شٚف١ه اٌٝ ؽبِل اٌلاوز١ه
(5)

 

ٚرضداد وفبءح اٌزؾًّ اٌلا٘ٛائٟ ٌلاّت ِٓ خلاي رأخ١ش ٍٙٛس اٌزْت ٠ٚزُ رأخ١ش اٌزْت فٟ غنْٛ 

: أٔؾيخ اٌزؾًّ اٌلا٘ٛائٟ ثٛاعيخ صلاصخ ىشق ِّٙخ رؾًّ

رم١ًٍ ِْذي رغِّ ؽبِل اٌلاوز١ه  -

ص٠بدح اٌزخٍـ ِٓ ؽبِل اٌلاوز١ه ثبٌْنلاد  -

                                                             

)
4

( Fox,E: sports phgsiology,5
th
 ed., W.M.C. Brown Publishers, London. 1984 .p28 

(
5
 , اٌمب٘شح , داس اٌفىش 1 , ه(لاوزبد اٌذَ  )فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بمخ ٚالاداء اٌجذٟٔ :  ثٙبء اٌذ٠ُ اثشا١ُ٘ علاِخ (

 .167 , ؿ2000اٌْشثٟ , 
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ص٠بدح رؾًّ اٌلاوز١ه -
)6(

 

أْ ٕ٘بن ١ّٛٔٓ ِٓ ىش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ّ٘ب اٌزذس٠ت  (1999َ)٠ٚن١ف ّبدي ّجذ اٌجق١ش 

اٌفزشٞ ِٕخفل اٌؾذح ٠ٚٙذف إٌٟ ر١ّٕخ اٌزؾًّ اٌْبَ ٚاٌزؾًّ اٌخبؿ ٚوزٌه ر١ّٕخ ًّّ 

اٌغٙبص٠ٓ اٌذٚسٞ ٚاٌزٕفغٟ ٚرؾغ١ٓ اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ , أِب اٌزذس٠ت اٌفزشح ِشرفِ اٌؾذح ف١ٙذف 

إٌٟ ر١ّٕخ اٌغشّخ , رؾًّ اٌغشّخ , رؾًّ اٌمٛح , اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشّخ ٚرؾغ١ٓ اٌمذسح 

.اٌلا٘ٛائ١خ ٔز١غخ اًٌّْ فٝ غ١بة الأوغغ١ٓ ٚإسرفبُ ؽذح اٌؾًّ 
)7(

 

٠ٚشٜ اٌجبؽش ّٕذ ِّبسعخ اٌفْب١ٌبد اٌش٠بم١خ عٛاء أوبْ فٟ ِضاٌٚخ اٌزّش٠ٕبد اٌّخزٍفخ اٚ 

إٌّبفغبد فبْ ٔغت رشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ رشرفِ أمْبفبً أغغبِب ِِ ؽذح اٌغٙذ اٌّجزٚي 

ّٕذ ٚلذ اٌشاؽخ ار أٗ وٍّب صاد اٌغٙذ خلاي اٌزّش٠ٕبد رضداد ٔغجخ رشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه ثقٛسح 

ىشد٠خ ٔز١غخ رؾًٍ اٌىٍٛوٛص لا اٚوغغ١ٕ١بً اٌزٟ رزُ فٟ ٍشٚف ٔمـ الاٚوغغ١ٓ ٚاٌزٞ رىْٛ ٔغجزٗ 

خلاي ٚلذ اٌشاؽخ ٚرضداد ِِ الاعزّشاس فٟ اًٌّْ اٌْنٍٟ  (ٌزش دَ/ ٍٍِٟ ِٛي 2اٌٝ 1 )ؽٛاٌٟ

ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ ص٠بدح ؽّٛمخ اٌذَ ٠ٚخزٍف فٟ رٌه ِِ ِمذاس اٌؾذح ٚصِٓ اًٌّْ اٌجذٟٔ ٚثزٌه ٠ْذ 

.    ِٓ اٌّؤؽشاد اٌزٟ رٛمؼ لذسح اٚ اِىب١ٔخ اٌش٠بمٟ ّٕذ الاعزّشاس فٟ الاداء 

  

  اىمنملاخ اىغذائٍح 2-1-2

٠شٜ اٌجبؽش رضداد وً ٠َٛ أ١ّ٘خ ٚدٚس اٌّىّلاد اٌغزائ١خ فٟ الإٔغبص اٌش٠بمٟ ٚفٟ    

رؾم١ك ِغز٠ٛبد ِزمذِخ ِٓ الأداء اٌش٠بمٟ, خقٛفبً فٟ اٌذٚي اٌّزمذِخ اٌزٟ رْزٕٟ اّزٕبء وج١شاً 

ثزي٠ٛش اٌش٠بمخ ٚٔؾش٘ب, وّب رضداد أٔٛاُ ٘زٖ اٌّىّلاد ٚرضداد ريٛساً, ٚرغشٞ اٌّض٠ذ ِٓ 

اٌجؾٛس ا١ٌٍّْخ لاخزجبس آصبس٘ب ٚفٛائذ٘ب ٚري٠ٛش أٔٛاُ عذ٠ذح ِٕٙب, ٚصّخ ثؾٛس ِزيٛسح ِْٚمذح 

                                                             

 154ص , 2003, انقاهرج , دار انفكر انعرتي  , فطيىنىجيا انهياقح انثذنيح: احمذ نصر انذين ,اتى انعلا احمذ  (6)

 ,انقاهرج , , مركس انكراب نهنشرانرذرية انرياظي وانركامم تين اننظريح وانرطثيق: عادل عثذ انثصير عهي  (7)

 121ص,1999
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رغش٠ٙب عبِْبد ٚؽشوبد ّّلالخ فٟ ٘زا اٌّغبي فٟ عْٟ ِؾَّٛ لاوزؾبفبد عذ٠ذح ٠ّىٓ ِٓ 

ٟٚ٘ ِغزؾنشاد , خلاٌٙب اٌغ١يشح ٍّٝ اٌغٛق اٌّْلاق ٌّٕزغبد اٌّىّلاد اٌغزائ١خ اٌش٠بم١خ

ىج١ْ١خ ِئخ ثبٌّئخ ١ٌٚظ ٌٙب ِنبس أٚ آصبس عبٔج١خ رزوش, ٟٚ٘ ١ٌغذ أد٠ٚخ أٚ ّمبل١ش ىج١خ ثً 

ِٚٓ ٕ٘ب عبءد )ٟ٘ ِٛاد غزائ١خ أٚ ِغزخٍقخ ِٓ ِٛاد غزائ١خ ِىٍّخ ٌؾ١ّزٕب أٚ َٔبِٕب اٌغزائٟ 

 (رغ١ّزٙب ثبٌّىّلاد اٌغزائ١خ

ٔجبر١خ ٚغ١ش٘ب ِٓ , ؽ١ٛا١ٔخ)اٌّىّلاد اٌغزائ١خ ٟ٘ رشو١جخ ِغزخٍقخ ِٓ ِىٛٔبد غزائ١خ ىج١ْ١خ "

) ٟٚ٘ ِٕزغبد عب٘ضح رٛعذ ثّخزٍف الاؽىبي ٚالاؽغبَ  (اٌّٛاد اٌذاخٍخ مّٓ اٌٛعجخ اٌغزائ١خ

رؾٛٞ ٍّٝ اٌّبدح اٌغزائ١خ اٚ اٌّشوت اٌغزائٟ اٌزٞ ٠ٙذف  (ِغبؽ١ك, عٛائً , وجغٛلاد, الشاؿ

اٌش٠بمٟ اٌٝ ص٠بدح ٔغجزٗ فٟ اٌغغُ اٚ اٌخلا٠ب اٌْن١ٍخ ٌٍؾقٛي ٍّٝ اٌيبلخ اٌلاصِخ اٚ ٌض٠بدح 

, ِغبؽخ اٌخ١ٍخ اٌْن١ٍخ ٚرٌه ؽغت اٌفْب١ٌخ اٌزخقق١خ ثغ١خ اٌٛفٛي لاٍّٝ أغبص س٠بمٟ 

ٚرٕبٚي وً ُٔٛ ِٓ اٌّىّلاد ٠زُ ٚفك عشّبد ِمٕٕخ ٠ٚىْٛ ؽغت ؽبعخ اٌش٠بمٟ ُٚٔٛ اٌّىًّ 

 .اٌزٞ رؾزبعٗ فْب١ٌزٗ ِٚب ٠جزٌٗ ِٓ عٙذ ّنٍٟ

 : ار رًّْ اٌّىّلاد اٌغزائ١خ ٍّٝ ِب٠برٟ

 اِذاد اٌغغُ ثبٌيبلخ اٌلاصِٗ ٌٍٕؾبه اٌّّبسط -

 اّبدح ثٕبء اٌخلا٠ب اٌزبٌفخ ٚف١بٔخ الا١ٌبف اٌْن١ٍخ ثْذ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بم١خ -

 ص٠بدح ِغبؽخ اٌّميِ اٌفغ١ٌٛٛعٟ ٌلا١ٌبف اٌْن١ٍخ -

 وغت اٌمٛح اٌْن١ٍخ -

 اٌزٕفغٟ- ص٠بدح اٌزؾًّ ٚاٌمذسح ٍّٝ اًٌّْ اٌجذٟٔ ٌفزشح ى٠ٍٛخ ٚص٠بدح ِيبٌٚخ اٌغٙبص اٌذٚسٞ -

 اعزْبدح اٌؾبٌخ اٌيج١ْ١خ ٚعشّخ الاعزؾفبء ثْذ اٌغٙذ اٌجذٟٔ اٌؾذ٠ذ -

". رض٠ذ اٌزّض١ً اٌغزائٟ ٚرض٠ذ لٛح إٌّبّخ ّٕذ رٕبٌٚٙب ثؾىً ِمٕٓ -
8)  )

 

                                                             

((
8

 2009,ِنبداد الاوغذح ٚاٌزذس٠ت اٌش٠بمٟ :  ع١ّْخ خ١ًٍ ِؾّذ 

http://www.iraqacad.org/Lib/samia/samia22.htm 

http://www.iraqacad.org/Lib/samia/samia22.htm
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٘ٛ رؾغ١ٓ ,اداسٞ , ِذسة , اْ اٌٙذف الاعّٝ ٌىً اٌْب١ٍِٓ فٟ اٌّغبي اٌش٠بمٟ ِٓ لاّت " 

الاداء اٌجذٟٔ ٚٚفٛلا ٌٙزا اٌٙذف وبٔذ اٌجشاِظ اٌش٠بم١خ اٌّخزٍفخ ٚوزٌه اٌٛعبئً غ١ش اٌّؾشّٚخ 

".اٌزٟ اد٠ٕذ فٟ اٌّغبي اٌش٠بمٟ ثىً اٌّْب١٠ش
(9 )

 

 (مارنتٍن- ه) Carnitine  اىنارنتٍن2-1-3

٘ٛ ِبدح ؽج١ٗ ثبٌف١زب١ِٓ ٚالاؽّبك الا١ٕ١ِخ ٚ٘زٖ اٌّبدح ِٛعٛدح ثقٛسح ٚاعْخ فٟ الاىّْخ ِٓ 

وزٌه ٠قِٕ اٌىبسٔز١ٓ داخً عغُ , افً ؽ١ٛأٟ ث١ّٕب رىْٛ و١ّزٙب ِؾذٚدح فٟ الاىّْخ إٌجبر١خ 

الأغبْ ِٓ الاؽّبك الا١ٕ١ِخ الاعبع١خ ٚ٘ٛ اٌؾبِل الا١ِٕٟ لا٠غ١ٓ ٚا١ٌّضج١ٔٛٓ فٟ وً ِٓ 

أْ ّنلاد اٌمٍت ٚاٌْنلاد ا١ٌٙى١ٍخ رؾزٛٞ ٍّٝ اوجش ٔغجخ ِٓ اٌىبسٔز١ٓ , اٌى١ٍخ ٚاٌىجذ ٚاٌذِبٓ 

". ٟٚ٘ لا رغزي١ِ رق١ِٕ اٌىبسٔز١ٓ ٌٚزٌه ٠غت اْ رؾقً ١ٍّٗ ِٓ اٌذَ
(10)

 

اْ ا١ٌٍٛفخ اٌشئ١غ١خ ٌٍىبسٔز١ٓ فٟ اٌغغُ ٟ٘ اٌّغبّذح ٍّٝ أوغذح اٌذْ٘ٛ ِٓ خلاي ٔمٍٙب "

الاؽّبك اٌذ١ٕ٘خ ى٠ٍٛخ اٌغلاعً اٌٝ اٌغضء اٌذاخٍٟ ِٓ ث١ٛد اٌيبلخ ؽ١ش ٕ٘بن رؾذس اوغذح 

. اٌذْ٘ٛ
(11)

 

فزش٠ب أْ اٌىبسٔز١ٓ ٘ٛ اؽذ ِؾزمبد الاؽّبك الا١ٕ١ِخ ٚاٌزٟ ٠قْٕٙب اٌغغُ  (فبىّخ ّٚج١ش)اِب "

ثبٌىٍٝ ٚاٌىجذ ِٓ ثْل الاؽّبك الا١ٕ١ِخ ٚرمَٛ ثزؾ٠ًٛ الاؽّبك اٌذ١ٕ٘خ اٌٝ ىبلخ ّٓ ىش٠ك 

:. اٌّب٠زٛوٕذس٠ب أِب فٛائذ اٌىبسٔز١ٓ

رؾ٠ًٛ الاؽّبك اٌذ١ٕ٘خ اٌٝ ىبلخ   -1

 ,ص٠بدح ؽشٚق اٌذْ٘ٛ فٟ اٌغغُ ٚثبٌزبٌٟ ٠غبّذٍّٝ رخف١ف اٌٛصْ  -2

 ص٠بدح ِقبدس اٌيبلخ فٟ اٌغغُ اصٕبء إٌؾبه اٌجذٟٔ  -3

 ص٠بدح ِْذي الا٠ل ٚا١ٌٍّْبد اٌؾ٠ٛ١خ داخً اٌخلا٠ب  -4

                                                             

(
9

ؿ 2009,اٌمب٘شح ,ِشوض اٌىزبة ٌٍٕؾش  ,ث١ٌٛٛع١ب اٌش٠بمخ ٚاٌقؾخ:ِؾّذ فلاػ اٌذ٠ٓ ,ؽغ١ٓ ؽؾّذ   (

169  

(
10

)  Flanagan J,  Simmons P,  Vehige J,  Willcox M D, and  Garrett Q: Role of carnitine 

in disease. Nutrition & Metabolism; 2010, 7:1-14. 

(
11

) Cha  Y  S  :Effects of L-carnitine on obesity, diabetes, and as an ergogenic aid. Asia 

Pac J Clin Nutr ; 2008,17(S1):306-308. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?cmd=search&db=PubMed&term=%20Flanagan%2BJL%5bauth%5d
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?cmd=search&db=PubMed&term=%20Flanagan%2BJL%5bauth%5d
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?cmd=search&db=PubMed&term=%20Flanagan%2BJL%5bauth%5d
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?cmd=search&db=PubMed&term=%20Simmons%2BPA%5bauth%5d
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?cmd=search&db=PubMed&term=%20Vehige%2BJ%5bauth%5d
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?cmd=search&db=PubMed&term=%20Willcox%2BMD%5bauth%5d
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?cmd=search&db=PubMed&term=%20Garrett%2BQ%5bauth%5d
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 ؽّب٠خ عذساْ ّنٍخ اٌمٍت ٚاٌىجذ  -5

 . ٠غزخذِٙب اٌلاّجْٛ ٌزي٠ٛش الأغبص فٟ اٌش٠بمبد اٌزٟ رْزّذ ٍّٝ اٌزؾًّ -6

ٚرٍْت ٘زٖ اٌّبدح اٌذٚس اٌشئ١غٟ فٟ ٔمً الاؽّبك اٌذ١ٕ٘خ اٌٝ داخً ا١ٌّزٛوٕذس٠ب ٟٚ٘ اٌغغ١ّبد 

ّٕٚذ ادخبي ٘زٖ , اٌّغؤٌخ ّٓ أزبط اٌيبلخ ثبٌخ١ٍخ ٚغ١ش٘ب ِٓ اٌٍٛبئف اٌؾ٠ٛ١خ الاخشٜ 

الاؽّبك اٌذ١ٕ٘خ اٌٝ داخً ا١ٌّزٛوٕذس٠ب ٠زُ ؽشلٙب ِٓ خلاي ِب ٠يٍك ١ٍّٗ اٌج١زباٚوغ١ذاؽٓ ؽ١ش 

ٚرْزّذ اٌْنلاد , ٠ٕزظ ّٓ رٌه و١ّبد ٘بئٍخ ِٓ اٌيبلخ ٠زُ اعزخذاِٙب فٟ اٌٍٛبئف اٌؾ٠ٛ١خ ٌٍخ١ٍخ

الاساد٠خ ّٚنٍخ اٌمٍت ٍّٝ اٌذْ٘ٛ وّقذس سئ١غٟ ٌٍيبلخ ٌٚزٌه رٍْت ِبدح اٌىبسٔز١ٓ اٌذٚس 

".اٌشئ١غٟ فٟ اِذاد ٘زٖ اٌْنلاد ثّب رؾزبعٗ ِٓ اٌيبلخ
(12) 

إْ اٌىبسٔز١ٓ ٠ٍْت دٚسا ِّٙب فٟ رأ٠ل اٌذْ٘ٛ ؽ١ش أٗ ٠غبُ٘ فٟ رغضئخ الأؽّبك اٌذ١ٕ٘خ إٌٝ "

ؽ١ش إْ الأؽّبك اٌذ١ٕ٘خ ٟ٘ ِقذس اٌيبلخ اٌشئ١غٟ ٌٍْنلاد ٚاْ ِٓ . اٌؾىً اٌمبثً ٌلاعزخذاَ 

اٌجذ٠ٟٙ ٌض٠بدح رٛفش  اٌىبسٔز١ٓ  فٟ اٌغغُ عٛف ٠ض٠ذ ِٓ اِزقبؿ ٚاؽزشاق الأؽّبك اٌذ١ٕ٘خ 

ٚاْ ٘زٖ ا١ٌ٢خ ًٌّْ اٌىبسٔز١ٓ ٟ٘ اٌيش٠مخ  اٌّفزشمخ اٌزٟ  ثٙب ٠ًّْ . داخً اٌخلا٠ب 

اٌىبسٔز١ٓ  ٍّٝ ص٠بدح اٌمذسح الأغبص٠خ ٌٍْنلاد ِٓ خلاي أوغذح اٌذْ٘ٛ ٚعًْ اٌْنلاد رمبَٚ 

".الإعٙبد
(13) 

ٚلذ أٍٙشد اٌذساعبد فٟ اٌش٠بم١١ٓ أْ ِىّلاد اٌىبسٔز١ٓ لذ ٠ْضص أداء اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بم١خ وّب "

ٚسد فٟ غبٌج١خ اٌذساعبد, ص٠بدح فٟ اعزٙلان الأٚوغغ١ٓ اٌمقٜٛ ٚخفل  اٌؾبفً اٌزٕفغٟ رؾ١ش 

ٚلذ أؽبسد اٌذساعبد إٌٝ أْ , إٌٝ أْ اٌىبسٔز١ٓ اٌغزائ١خ ٌذ٠ٗ اٌمذسح ٍّٝ رؾف١ض اعزملاة اٌؾؾَٛ

ِىّلاد اٌىبسٔز١ٓ ٠ّىٓ أْ رخفف ِٓ ا٢صبس اٌنبسح ٌٕمـ الأٚوغغ١ٓ فٟ اٌزذس٠ت ٚرغش٠ِ 

ٚأؽبسد ث١بٔبد ؽذ٠ضخ أْ اٌىبسٔز١ٓ ٠ٍْت دٚسا ؽبعّب فٟ اٌٛلب٠خ , الأزْبػ ِٓ ِّبسعخ الإعٙبد

                                                             

(
12

, ِىزجخ اٌّغزِّ اٌْشثٟ ٌٍٕؾش ٚاٌزٛص٠ِ  , اٌزغز٠خ ٚإٌؾبه اٌش٠بمٟ: ّج١ش داخً ؽبرُ , فبىّخ ّجذ ِبٌؼ ( 

 174ؿ,2013,ّّبْ 

(
13

) Wachter S, Vogt M, Kreis R, Boesch C, et al. Long-term administration of L-

carnitine to humans: effect on skeletal muscle carnitine content and physical 

performance. Clin. Chim. Acta. 2002;318(1-2):51-61 
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".ِٓ رٍف اٌخلا٠ب ٚثؾىً إ٠غبثٟ ٠ؤصش ٍّٝ الأزْبػ ِٓ ِّبسعخ الإعٙبد
(14) 

 (فبمً ِزوٛس)أِب  

اْ , أْ اٌىبسٔز١ٓ ؽبِل ا١ِٕٟ أخش ٠زىْٛ فٟ اٌىجذ ٚاٌىٍٝ ِٓ اٌلا٠غ١ٓ ٚا١ٌّض١ٔٛٓ“ف١شٜ 

ا١ٌٍٛفخ اٌشئ١غخ ٌٍىبسٔز١ٓ رغًٙ ٔمً ٚأ٠ل اٌؾٛاِل اٌذ١ٕ٘خ رٞ اٌغٍغٍخ اٌي٠ٍٛخ اٌٝ 

ٚاٌىبسٔز١ٓ ٠ّىٓ أْ ٠ٛعذ ا٠نب فٟ الاىّْخ ِضً اٌٍؾُ , لاوغذح اٌج١زب ٚر١ٌٛذ اٌيبلخ  (ا١ٌّزٛوٕذس٠ب)

:. اِب ٍٚبئف اٌىبسٔز١ٓ, ِٕٚزغبد الاٌجبْ
 

-
.٠ْضص اٌزؾًّ

 

 .٠ض٠ذ ا٠ل اٌؾٛاِل اٌذ١ٕ٘خ-

 .٠خفل ِغز٠ٛبد اٌىٌٛٛعز١شٚي ٚصلاصٟ و١ٍغ١ش٠ذ-

 .ؽّب٠خ إٌَبَ اٌّٛبئٟ اٌمٍجٟ-

أْ اعزّْبي اٌىبسٔز١ٓ ٠ّىٓ اْ ٠ىْٛ ِف١ذاً فْلا فٟ ثْل اٌؾبلاد ثغجت دٚس اٌىبسٔز١ٓ فٟ رغ١ًٙ 

ٌلاوغذح ِٚٓ اٌّؾزًّ ثأْ ِغز٠ٛبد اٌىبسٔز١ٓ اٌّشرفْخ  (اٌّب٠زٛوٕذس٠ب)ٔمً اٌؾبِل اٌذٕٟ٘ اٌٝ 

اٌزٟ لذ رؤصش ٍّٝ ,رغّؼ لاوجش أٚ اعشُ ٔمً ِٓ اٌذ٘ٓ ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ ص٠بدح اٌلاوغذح اٌذ١ٕ٘خ 

اْ الاّزّبد٠خ اٌىج١شح ٍّٝ اٌذ٘ٓ ٌٍيبلخ لذ رؤدٞ ا٠نب اٌٝ أمبر , رخف١ل اٌٛصْ أٚ اداء اٌزؾًّ 

ولا٠ىٛع١ٓ اٌْنٍخ ٚرؾغ١ٓ لاؽك فٟ اداء اٌزّش٠ٓ رٌه اْ اٌىبسٔز١ٓ الامبفٟ ٠ّىٓ أْ ٠أخز 

ثْل اٌزأص١ش ٍّٝ رخف١ل رشاوُ اٌؾبِل اٌٍجٕٟ فٟ اٌْنلاد ِٓ لجً اٌجب٠شٚف١ذ ٌٚزا ٠ّذد لذسح 

".  الاعزّشاس ثبٌزّش٠ٓ ٚرأخ١ش اٌزْت
(15)

 

إْ اٌٍٛبئف الأخشٜ اٌّضجزخ ٌٍىبسٔز١ٓ ٟ٘ اٌّؾبفَخ  ٍّٝ أغؾ١خ  ث١ٛد اٌيبلخ ٚٔغت  " 

". فٟ ث١ٛد اٌيبلخ  ٚرم١ًٍ إٔزبط ؽبِل اٌلاوز١ه Aإٌٝ ٔغت اع١ز١ً وٛ   A   اٌىٛٔض٠ُ 
(16( )17 )

                                                             

(
14

)Karlic H, Lohninger A. Supplementation of l-carnitine in athletes: does it make 

sense? Nutrition. Jul-Aug; 2004, 20(7-8):709-15 

(
15

, 2011,ّّبْ ,ِىزجخ اٌّغزِّ اٌْشثٟ  , ِذخً اٌٝ اٌفغٍغخ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بمٟ: فبمً وبًِ ِزوٛس ( 

 81ؿ

(
16

) Siliprandi N, Di Lisa F, Menabo R. Clinical use of carnitine. Past, present and 

future. Adv Exp Med Biol, 1990;272:175 

(
17

) Brevetti G, Chiariello M, Ferulano G, et al. Increases in walking distance in 

patients with peripheral vascular disease treated with L-carnitine: a double-blind, 

cross-over study. Circulation, 1988;77:767 
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إْ اٌىبسٔز١ٓ ٠مًٍ ِٓ رشاوُ ؽبِل اٌلاوز١ه ِٓ خلاي سفِ لذسح اٌش٠بمٟ ٍّٝ أغبص اٌزّبس٠ٓ  "

". ّب١ٌخ الإعٙبد ٚ٘زا ِضجذ فٟ اٌْذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد
(18) 

, ِٓ اٌّْشٚف اْ اٌّىبْ اٌشئ١غٟ لإٔزبط ؽبِل اٌلاوز١ه  ٟ٘ اٌْنلاد ا١ٌٙى١ٍخ خلاي اٌزمٍـ

ٚاْ إٔزبط ؽبِل اٌلاوز١ه  ٠قبؽت ّذَ رٛفش الأٚوغغ١ٓ اٌىبفٟ ٌٍْنلاد  ٚثبٌزبٌٟ ٠ٛدٞ إٌٝ 

ف١ّب ثْذ ٌٛؽٌ اْ اٌْنلاد ٟ٘ لا رٍْت دٚسا أعبع١ب فٟ إٔزبط ؽبِل .  الإ١ّبء اٚ الإعٙبد

اٌلاوز١ه فمو  ثً رٍْت دٚسا أ٠نب فٟ ىشػ أٚ رقف١خ ؽبِل اٌلاوز١ه ٚ٘ٛ ِب عبُ٘ فٟ فُٙ 

. ِق١ش  رأ١٠ل  ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ اٌْنلاد ٚالأٔغغخ الأخشٜ
)19 (

 
)20(

 

إْ اٌىبسٔز١ٓ ِفنً ٌذٜ اٌش٠بم١١ٓ لأٔٗ ٠غبّذ ٍّٝ رب٠ل اٌذْ٘ٛ  ٚرم١ًٍ اٌىزٍخ  " وّب 

إْ اٌْنلاد ٟ٘ اٌزخض٠ٓ اٌشئ١غٟ ٌٍىبسٔز١ٓ فٟ .  اٌؾؾ١ّخ  ٠ٚض٠ذ ِٓ اٌىزٍخ اٌْن١ٍخ 

 ِشح اوضش ِٓ رشو١ض 200-50اٌغغُ  ٟٚ٘ رؾزٛٞ ٍّٝ رشو١ض ٌٍىبسٔز١ٓ ثبلً رمذ٠ش ؽٛاٌٟ 

".اٌىبسٔز١ٓ فٟ اٌذَ
(21)

 

ٚاْ ِبدح , إْ اعزخذاَ اٌّىّلاد اٌغزائ١خ  ٌض٠بدح لذسح  الأغبص ؽبئِ ٌذٜ اٌىض١ش ِٓ اٌش٠بم١١ٓ  "

اٌىبسٔز١ٓ ٟ٘ ثقٛسح خبفخ الأوضش ؽ١ّٛب وّؾفض فْبي  ٠غبّذ فٟ إٔزبط اٌيبلخ ثغجت دٚسٖ فٟ 

".  رؾ٠ًٛ اٌذْ٘ٛ إٌٝ ىبلخ 
(22)

 
(23)

إْ اٌىبسٔز١ٓ  ِزٛفش وّىًّ غزائٟ لا ٠ؾزبط فشفٗ ِٓ "  

                                                             

(
18

) Claessens YE, Cariou A, Monchi M, et al. Detecting life-threatening lactic 

acidosis related to nucleoside-analog treatment of human immunodeficiency 

virus-infected patients, and treatment with L-carnitine. Crit Care Med ,2003;31: 

1042 

(
19

) Van Hall G. Lactate as a fuel for mitochondrial respiration. Acta Physiol Scand 

2000;168:643 

(
20

) Van Hall G, Gonzalez-Alonso J, Sacchetti M, Saltin B. Skeletal muscle substrate 

metabolism during exercise: methodological considerations. Proc Nutr Soc 1999;58:899 

(
21

) Ramsay RR, Gandour RD, van der Leij FR. Molecular enzymology of carnitine 

transfer and transport. Biochim Biophys Acta, 2001;1546:21 

(
22

) Rebouche CJ, Chenard CA. Metabolic fate of dietary carnitine in human adults: 

identification and quantification of urinary and fecal metabolites. J Nutr, 1991; 

121:539 

(
23

) Cerretelli P, Marconi C. L-carnitine supplementation in humans. The effects on 

physical performance. Int J Sports Med, 1990;11:1 
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اٌق١ذ١ٌبد إٌٝ ٚففخ ىج١خ  ٚ٘ٛ ٠غبّذ ٍّٝ رخف١ف اٌٛصْ ٠ٚؾغٓ  ِٓ لذسح أغبص اٌزّبس٠ٓ 

".اٌش٠بم١خ ٠ْٚيٟ ؽْٛس ثبٌٕؾبه 
(24) 

 

  اىنىاحً اىهجىمٍح  2-1-4

٠جذأ اٌٙغَٛ فٟ وشح ا١ٌذ ثّغشد اعزؾٛار اؽذ لاّجٟ اٌفش٠ك ٍّٝ اٌىشح أصٕبء اًٌّْ اٌذفبّٟ ١ٌجذأ 

اٌٙغَٛ ِٓ خلاي اٌم١بَ ثبٌٙغَٛ اٌخبىف اٚ اٌٙغَٛ إٌَُّ ٚىج١ْخ الاداء اٌٙغِٟٛ فٟ وشح ا١ٌذ 

ٚر١ٍٛف رٍه ,٠ْزّذ ٍّٝ دسعخ وفبءح اٌلاّت لاداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ عٛاء ثبٌىشح اٚ ثذٚٔٙب 

ٚاٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٟ٘ اٌّٙبساد اٌزٟ ٠ؤد٠ٙب اٌلاّت , اٌّٙبساد أصٕبء اٌم١بَ ثبًٌّْ اٌخييٟ

فبٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ثبٌىشح رْزجش الأعبط ,ّٕذِب ٠ىْٛ ِغزؾٛراً ٍّٝ اٌىشح أٚ فٟ ٌؾَخ أعزلاِٙب 

ٚاٌمبّذح اٌشئ١غ١خ ٌٍْجخ ؽ١ش رأخز ِٓ ٚلذ ٚعٙذ ٚفىش اٌّذسة اٌىض١ش عٛاء ثغشك رٍّْٙب أٚ 

فئرمبْ اٌلاّت ٌزٍه اٌّٙبساد رْيٟ ٌٗ اٌفشفخ ,رذس٠جٙب ثغشك رؾغ١ٓ ٚري٠ٛش ِغزٜٛ ارمبٔٙب 

ثبلإمبفخ إٌٝ ر١ّض فٟ رٕف١ز اٌغٛأت ٚاٌزقٛس ,ٌٍٛفٛي إٌٝ أفنً اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بم١خ اٌْب١ٌخ 

.اٌخييٟ ٌفش٠مٗ ثئرمبْ أصٕبء اٌّجبساح 
( 25)

 

 اىذراطاخ اىظاتقح  2-2

  دراطح سٌنة مشهز خيف2-2-1
)26(

 

ٚرأص١ش٘ب فٟ رأخ١ش  (رؾًّ اٌمٛح -رؾًّ اٌغشّخ )اعزخذاَ رّش٠ٕبد ثذ١ٔخ ٌزي٠ٛش اٌزؾًّ اٌخبؿ 

.  فٟ اٌذَ ٌذٜ لاّجبد وشح اٌغٍخ  (LDH)ٍٙٛس اٌزْت ٚرشو١ض ؽبِل اٌٍج١ٕه ٚأض٠ُ 

:  ٘ذفذ اٌذساعخ اٌٝ 

                                                             

(
24

) Hathcock JN, Shao A. Risk assessment for carnitine. Regul. Toxicol. Pharmacol, 

2006;46(1):23-8. 

ص ,2007, 1ط,انقاهرج  ,ذطثيقاخ انهجىو في كرج انيذ:مذحد محمىدعثذ انعال ,عماد انذين عثاش اتى زيذ  (25)

1 ,9 

(
26

ٚرأص١ش٘ب فٟ  (رؾًّ اٌمٛح -رؾًّ اٌغشّخ )اعزخذاَ رّش٠ٕبد ثذ١ٔخ ٌزي٠ٛش اٌزؾًّ اٌخبؿ :  ص٠ٕت ِض٘ش خٍف (

و١ٍخ ,اىشٚؽخ دوزٛساٖ, فٟ اٌذَ ٌذٜ لاّجبد وشح اٌغٍخ (LDH)رأخ١ش ٍٙٛس اٌزْت ٚرشو١ض ؽبِل اٌٍج١ٕه ٚأض٠ُ 

 2011,عبِْخ ثغذاد,اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ ٌٍجٕبد
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. اّذاد ٚاعزخذاَ رّش٠ٕبد ثذ١ٔخ ٌٍزؾًّ اٌخبؿ ٌلاّجبد وشح اٌغٍخ -

رؾًّ اٌمٛح ٚرؾًّ )اٌزْشف ٍّٝ رأص١ش رّش٠ٕبد اٌزؾًّ اٌخبؿ فٟ ري٠ٛش اٌزؾًّ اٌخبؿ-

 (اٌغشّخ 

. اٌزْشف ٍّٝ رأص١ش رّش٠ٕبد اٌزؾًّ اٌخبؿ فٟ رأخ١ش ٍٙٛس اٌزْت ٌذٜ لاّجبد وشح اٌغٍخ -

لاّجخ ِٓ ٔبدٞ  (12)اعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ راد اٌّغّّٛخ اٌٛاؽذح :ِٕٙظ اٌذساعخ 

.   ٚؽذح فٟ الاعجُٛ  (2)اعجّٛب ٚثٛالِ  (12)اعزغشق رٕف١ز اٌزّش٠ٕبد ِذح .افشٚد٠ذ

                                     

 اىثاب اىثاىث

منهجٍح اىثحث وإجزاءاته اىمٍذانٍح - 3

  منهج اىثحث3-1

اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌٍّغّّٛخ اٌٛاؽذح راد الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجْذٞ ٌّلائّزٗ ىج١ْخ 

. اٌجؾش

 

 مجتمع وعٍنح اىثحث  3-2

ؽ١ش أعشٜ اٌجبؽش دساعزٗ ٍّٝ ١ّٕخ ,     إْ ِّٙخ اٌجبؽش ٟ٘ رؾذ٠ذ ِغزِّ اٌجؾش ِٚفشدارٗ 

لاّجبً  (12)اٌجؾش ّّذ٠بً اٌّزّضٍخ ثلاّجٟ ِٕزخت ِؾبفَخ ٚاعو ثىشح ا١ٌذ اٌؾجبة ؽ١ش وبْ ّذدُ٘ 

ٚلذ رُ أعشاء اٌزغبٔظ  اٌخبفخ لأفشاد ا١ٌْٕخ ِٓ , لاّج١ٓ ُٚ٘ ؽشاط اٌّشِٝ  (2)ٚرُ اعزجْبد 

, اٌيٛي  ,اٌٛصْ , اٌّْش ) ؽ١ش ٚثْل اٌّزغ١شاد راد اٌزأص١ش فٟ ٔزبئظ اٌذساعخ ٟٚ٘

  (ٚالاخزجبساد اٌمج١ٍخ

 

: دواخ  والأجهشج اىمظتخذمح فً اىثحث الأ اىىطائو  و3-3

  اٌّقبدس اٌْشث١خ ٚالاعٕج١خ. 

 ؽجىخ الأزش١ٔذ 

   الاخزجبساد
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 عٙبص ل١بط اٌٛصْ ٚاٌيٛي 

  ٍِْت وشح ا١ٌذ 

  15وشاد ٠ذ ّذد  

  15ؽٛاخـ ّذد  

  4وشاد ىج١خ 

  2عبّخ رٛل١ذ ّذد  

  اٌقِٕأِش٠ى١خ (اٌىبسٔز١ٓ-ي)ِىّلاد غزائ١خ . 

  َعٙبص ل١بط ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ اٌذ(Lactate Pro 2)ٟٔ٠بثب  

  عٙبص لاثزٛة(Lenovo)ف١ٕٟ إٌّؾأ . 

 ٟعٙبص رش٠ذ١ًِ اِش٠ى 

  

   اىمنمو اىغذائ3-4ً

ِٓ خلاي اىلاُ اٌجبؽش ٍّٝ ِغّّٛخ ِٓ اٌّىّلاد اٌغزائ١خ ِٚىٛٔبد ٘زٖ اٌّىّلاد ِٚذٜ اٌفبئذح 

. (وبسٔز١ٓ- ي)اٌزٟ لذ رؾممٙب فٟ دُّ رغز٠خ اٌش٠بم١١ٓ ؽ١ش رُ اخز١بس اٌّىًّ اٌغزائٟ 

 

  الاختثاراخ اىمظتخذمح فً اىثحث 3-5

 (ىنىننجهاً وفىىننش) اختثار اىظٍز اىمتحزك 3-5-1
)27(

 

٠ٚزيٍت ٘زا الاخزجبس اْ ٠مَٛ اٌّخزجش ثبٌغشٞ ثألقٝ عشّخ ٍّٝ عٙبص اٌغ١ش اٌّزؾشن ثضا٠ٚخ 

وّب ٠ّىٓ أْ ٠زنّٓ ٘زا , ٠ٚغغً صِٓ اًٌّْ ؽزٝ اٌزْت , عبّخ /  ١ًِ 8ٚثغشّخ دسعخ 20%

الاخزجبس رؾذ٠ذا ٌزشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ اٌٛس٠ذٞ فٟ اٌذل١مخ اٌخبِغخ ٚاٌذل١مخ اٌضب١ٔخ ّؾشح 

. ثْذ اًٌّْ

                                                             

(
27

)

1997229 
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 قٍاص حامط اىلامتٍل فً اىذً 3-5-2

( Lactate Pro 2)اعزخذَ اٌجبؽش عٙبص ل١بط ٔغجخ رشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه اٌّؾّٛي ٠ذ٠ٚب ُٔٛ 

دلبئك ِٓ اٌذَ  (5)أٞ ثْذ  (اخزجبس اٌغ١ش اٌّزؾشن)فٟ ٚلذ اٌشاؽخ ٚوزٌه ثْذ اٌغٙذ اٌغ١ً اٌضبٟٔ 

"وٛٔٙب رْذ ِٕبعجخ ٌنّبْ أزمبي ؽبِل اٌلاوز١ه ِٓ اٌْنلاد اٌٝ اٌذَ "
(28 , )

ٚرّضٍذ ىش٠مخ 

اٌم١بط ٚرٌه ثبخز١بس اؽذ افبثِ ا١ٌذ ١ٌزُ اٌٛخض ٍٚٙٛس ليشح اٌذَ الاٌٚٝ صُ ِغؾٙب ٚثْذ ٍٙٛس 

ليشح اٌذَ ٌّشح صب١ٔخ ٠زُ ٚمِ ١ٍّٙب ؽش٠و اٌم١بط اٌّزقً ثبٌغٙبص ١ٌغؾت اٌذَ ثأرغبٖ اٌؾش٠و صُ 

 . (1)ٍِؾك  , صب١ٔخ (15)رَٙش ٔز١غخ ل١بط ٔغجخ ؽبِل اٌلاوز١ه خلاي 

 

  اختثار اىتحزك اىذفاعً والانطلاق ىيهجىً اىخاطف فً منحنى3-5-3
(29)

 

َ فٟ خو ِٕؾٕٟ  (22)عشّخ اٌزؾشن اٌذفبّٟ ٚالأيلاق ٌٍٙغَٛ ٌّغبفخ : اٌغشك ِٓ الاخزجبس 

عبّخ ا٠مبف  .  وشاد ىج١خ 6,أّلاَ 3: الادٚاد 

٠ؤدٜ اٌزؾشن اٌذفبّٟ ٌّشح ٚاؽذح صُ الأيلاق ٌٍٙغَٛ ٠ٚؾزغت اٌضِٓ  :ىش٠مخ الاداء 

. ٠ؾزغت صِٓ اٌزؾشن اٌذفبّٟ ٌّشح ٚاؽذح صُ الأيلاق ؽزٝ خو إٌٙب٠خ : اٌزغغ١ً 

 

 . اختثار اىظزعح واىطثطثح واىتصىٌة3-5-4
(30)

 

عبّخ ,اسثِ وشاد ىج١خ .ّبسمخ , لبئّب ٚصت ّبٌٟ . ٍِْت وشح ٠ذ خّظ وشاد ٠ذ :الادٚاد 

. ا٠مبف

, ؽ١ش رٛمِ خّظ وشاد ٍّٝ الاسك , ٠مف اٌلاّت ّٕذ ِٕزقف خو اٌٛعو :ىش٠مخ الاداء

صُ ٠مَٛ ثبٌغشٞ اٌّزْشط ث١ٓ اٌىشاد , ّٕذ عّبُ الاؽبسح ِٓ اٌّؾىُ ٠ٍزمو اٌلاّت اؽذ اٌىشاد 

                                                             

 557-556ص , 2008, جامعح انمهك ضعىد , فطيىنىجيا انجهذ انثذني : هساع تن محمذ انهساع  (28)

 513ص. 2001, انمىصم  , كرج انيذ: نىفم محمذ انحياني,ظياء انخياط ) (29

 532ص. 2001, نفص انمصذر انطاتق :نىفم محمذ انحياني,ظياء انخياط  (30)
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َ ١ٌمَٛ ثزق٠ٛت اٌىشح ِٓ فٛلٙب  (2.5-2)اٌيج١خ اٌٝ اْ ٠قً اٌْبسمخ اٌّٛعٛدح ٍّٝ اسرفبُ ِٓ 

ثأعزخذاَ اٌزق٠ٛت ِٓ اٌمفض صُ ٠ْٛد ِشح اخشٜ لاٌزمبه اٌىشح اٌضب١ٔخ ٠ٚىشس ٔفظ اًٌّْ اٌٝ اْ 

. ٠قٛة اٌىشاد اٌخّظ 

٠غغً صِٓ الاداء اثزذاء ِٓ ٌؾَخ اٌجذء ؽزٝ ٔٙب٠خ رق٠ٛت اٌىشح اٌخبِغخ ٍّٝ : اٌزغغ١ً 

. اٌّشِٝ

 اىتجزتح الاطتطلاعٍح  3-6

اٌغبّخ اٌضبٌضخ ّقشاً فٟ لبّخ اٌؾ١ٙذ  (11/1/2014)لبَ اٌجبؽش ثأعشاء اٌزغشثخ الاعزيلا١ّخ ٠َٛ 

 : ١ِضُ ؽج١ت فٟ ِذ٠ٕخ اٌىٛد ٚوبْ اٌغشك ِٓ اٌزغشثخ الاعزيلا١ّخ ِب ٠ٍٟ 

 .ِلائّخ اٌزّش٠ٕبد اٌّٛمّٛخ  ١ٌْٕخ اٌجؾش 

 .رؾذ٠ذ ثْل اٌّْٛلبد اٚ اٌقْٛثبد اٌزٟ لذ رٛاعٗ اًٌّْ خلاي ريج١ك اٌزّش٠ٕبد  

 .رؾذ٠ذ اٌضِٓ اٌمقٛٞ  ٌىً رّش٠ٓ ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌّغزخذِخ  

ث١ٓ اٌزىشاساد ٚوزٌه ٚلذ اٌشاؽخ  (صِٓ الاعزؾفبء)ِْشفخ ِْذي إٌجل اصٕبء ٚلذ اٌشاؽخ 

 .ث١ٓ اٌّغب١ِِ 

  

 اجزاءاخ اىثحث اىمٍذانٍح  3-7

 الاختثاراخ اىقثيٍح  3-7-1

رُ رٕف١ز الاخزجبساد اٌمج١ٍخ اٌّزّضٍخ ثأخزجبس اٌغ١ش اٌّزؾشن ٌم١بط ٔغجخ رشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ 

اخزجبس اٌزؾشن اٌذفبّٟ ٚالأيلاق ٌٍٙغَٛ اٌذَ لجً اٌغٙذ ٚثْذ اٌغٙذ ِٚٓ صُ اّيبء ساؽخ ٚرٕف١ز 

ٍّٝ ١ّٕخ اٌجؾش اخزجبس اٌغشّخ ٚاٌيجيجخ ٚاٌزق٠ٛت   ٚاّيبء ساؽخ ٌزٕف١ز اٌخبىف فٟ ِٕؾٕٝ

ّقشا فٟ لبّخ اٌؾ١ٙذ ١ِضُ ؽج١ت  (3)فٟ اٌغبّخ  (16/1/2014)اٌّقبدف (اٌخ١ّظ)٠َٛ 

. اٌذاخ١ٍخ فٟ ِذ٠ٕخ اٌىٛد 

  اىمنملاخ اىغذائٍح  3-7-2

  ثْذ الاىلاُ ٍّٝ اٌّقبدس ا١ٌٍّْخ فٟ ِغبي اٌزغز٠خ ٚاعزؾبسح رٚٞ الاخزقبؿ ِٓ الاىجبء 

لبَ  اٌجبؽش ثبّذاد اٌجشٔبِظ ٚاٌق١بدٌخ لاعً رؾذ٠ذ اٌغشّبد الإِخ ٚاٌزٟ رلائُ ١ّٕخ اٌجؾش ٌزٌه 
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ِجذأ اٌغشّخ إٌّزَّخ  ٠ْزّذ ٘زا اٌّجذأ ٍّٝ رٕبٚي عشّخ ِٕزَّخ ؽ١ش رُ , وبسٔز١ٓ -اٌغزائٟ ِٓ ي

ِٓ لجً ١ّٕخ اٌجؾش ثّْذي وجغٌٛخ رؾزٛٞ اٌٛاؽذح ِٕٙب  (وبسٔز١ٓ - ي )رٕبٚي اٌّىًّ اٌغزائٟ  

(1000mg ) ًريج١ك اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ ٚثأؽشاف ِٓ لجً  ٌّٚذح  (عبّخ2) اٌزذس٠ت ٚاؽذح لج

.  اٌجبؽش 

 

 اىتمزٌناخ اىلاهىائٍح 3-7-3

فٟ لبّخ اٌؾ١ٙذ ١ِضُ ؽج١ت  (18/1/2014)رُ اٌجذء ثبٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ ٠َٛ اٌغجذ اٌّقبدف 

 :.اٌذاخ١ٍخ فٟ ِذ٠ٕخ اٌىٛد اِب ِفشداد اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ وبٔذ وّب ٠ٍٟ

رّضٍذ ٘زح اٌفزشح ثأعزخذاَ رّش٠ٕبد لا٘ٛائ١خ  رزلائُ ِِ ىج١ْخ اٌٍْجخ ؽ١ش رز١ّض ثزىشاس الاداء 

ٚاعزّشاسٖ ٚوزٌه ّٕقش اٌز٠ِٕٛ ؽزٝ ٠ىْٛ الاعزّشاس ٌفزشاد اٌٛؽذح دْٚ ًٍِ ٚثزذسط ٠غّؼ 

:. ٌلاعزفبدح ِٓ ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد ٚلذ رنّٕذ اٌغشّبد اٌزذس٠ج١خ ِب ٠ٍٟ 

٠ٚزيٍت اٌزؾى١ً اٌغ١ذ ٌٍؾًّ اٌفزشٞ رؾذ٠ذ ِغجك , اعزخذَ اٌجبؽش اٌؾًّ اٌفزشٞ اٌّشرفِ اٌؾذح  -1

ٌؾذح اٌزّش٠ٓ ّٚذد ِشاد اٚ صِٓ اٌزّش٠ٓ ّٚذد اٌّغّّٛبد ٚفزشح اٌشاؽخ ّٚذد ِشاد اٌزذس٠ت 

. الاعج١ّٛخ 

ؽٛاخـ فٟ اٌزّبس٠ٓ ٚاٌجْل ا٢خش ِٓ اٌزّبس٠ٓ ثذْٚ – وشاد ٠ذ–  اعزخذاَ الادٚاد لٛائُ  -2

 . وشاد ٠ذ 

 (2)ٍِؾك .اٌزٕبٚة ٚاٌز٠ِٕٛ فٟ اٌزّش٠ٕبد ثأخزلاف اٌّغب١ِِ اٌْن١ٍخ   -3

 .اعزخذاَ ّٕقش اٌزٕبفظ ث١ٓ ؽخق١ٓ اٚ اوضش فٟ اٌزّش٠ٓ اٌٛاؽذ ِّب ٠ض٠ذ اٌزؾ٠ٛك -4

اعزخذاَ رّبس٠ٓ فٟ ٔقف اٌٍّْت ٚىٛي اٌٍّْت ّٕٚذ ِٕيمخ اٌّشِٝ ٌزقجؼ رّبس٠ٓ رٕبفغ١خ  -5

 .لا٘ٛائ١خ ٌزي٠ٛش لبث١ٍخ اٌلاّج١ٓ 

دل١مخ 30رنّٕذ اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ فٟ اٌمغُ اٌشئ١غٟ ِٓ اٌغشّخ اٌزذس٠ج١خ ؽ١ش وبٔذ ِب ث١ٓ  -6

 . دل١مخ 50ٚ

ِٓ أفنً أغبص ٌلاّت ٚوٛٔٙب ؽذح ِٕبعجخ رزلائُ  (%90-80 )ؽذح اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ رّضٍذ  -7

 .ِِ فزشح اٌزؾًّ اٌخبؿ
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اِب ثبٌٕغجخ ٌٍؾغُ اٌزذس٠جٟ رّضً فٟ ّذد ِشاد اٌزىشاس اٚ ٍّٝ اعبط اٌضِٓ اٌّغزغشق ٌٍزّش٠ٓ  -8

اِب فزشح اٌشاؽخ   (د/ك130- 120)اٌٛاؽذ وّب رّضٍش فزشح اٌشاؽخ ث١ٓ اٌزىشاساد ثٛفٛي إٌجل 

ؽ١ش رىْٛ  (د/ك100)ؽ١ش ٠قً ف١ٙب إٌجل رمش٠جبً  ( دلبئك5-3)ِب ث١ٓ اٌّغّّٛبد فمذ رّضٍذ 

 .ف١ٙب اٌشاؽخ ا٠غبث١خ 

اعبث١ِ ٚثٛالِ صلاصخ عشّبد رذس٠ج١خ ثبلاعجُٛ ؽ١ش ٠ىْٛ ّذد  (8)ِذح ريج١ك رّش٠ٕبد رؾًّ الاداء -9

(. الاسثْبء, الاص١ٕٓ , اٌغجذ )عشّخ رذس٠ج١خ  رّضٍذ ا٠بَ اٌزذس٠ت   (24)اٌغشّبد اٌزذس٠ج١خ اٌى١ٍخ 

 (3)ٍِؾك

( .  18/3/2014)اٌّقبدف    (ااٌضلاصبء  )رُ الأزٙبء ِٓ اٌجشٔبِظ ٠َٛ 

 الاختثاراخ اىثعذٌح  3-7-4

ٚوبْ اٌجبؽش ٍِزضِب  (20/3/2014)اٌّقبدف (اٌخ١ّظ)رُ إعشاء الاخزجبساد اٌجْذ٠خ ٠َٛ 

ثبلاعشاءاد ٚاٌَشٚف اٌزٟ ارجْذ فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ِٓ ؽ١ش اٌزٛل١ذ ٚاٌّىبْ ٚىش٠مخ اٌزٕف١ز 

.  ٚالاعٙضح  ٚالادٚاد

  اىىطائو الاحصائٍح  3-8

 ؽ١ش رُ أعزخشاط SPSSٌمذ رّذ ِْبٌغخ اٌج١بٔبد اٌزٟ ؽقً ١ٍّٙب اٌجبؽش ثأعزخذاَ ثشٔبِظ 

:. اٌٛعبئً الاؽقبئ١خ الار١خ

 ٟاٌٛعو اٌؾغبث 

 ٞالأؾشاف ا١ٌّْبس 

   اخزجبسT١ٌٍْٕبد اٌّزشاثيخ  

 

 اىثاب اىزاتع                                

عزض اىنتائج وتحيٍيها ومناقشتها  -4

 عزض وتحيٍو نتائج الاختثاراخ اىقثيٍح واىثعذٌح ىقٍاص نظثح تزمٍش حامط اىلامتٍل فً 4-1

  .(قثو اىجهذ قثو تطثٍق اىتمزٌناخ اىلاهىائٍح وقثو اىجهذ تعذ تطثٍق اىتمزٌناخ اىلاهىائٍح)اىذً

( 1)عذٚي 

  اٌغذ١ٌٚخ ٚاٌذلاٌخt اٌّؾغٛثخ ٚل١ّخ ٠tّضً الاٚعبه اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد ا١ٌّْبس٠خ ٚل١ّخ 
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ل١ّخ  t ثْذٞ لجٍٟ ٚؽذح اٌم١بط الاخزجبساد 

 اٌّؾغٛثخ

 t ل١ّخ

اٌغذ١ٌٚخ 

اٌذلاٌخ 

ُ طَ ُ طَ 

ٍِٟ  ؽبِل اٌلاوز١ه

ٌزشدَ /ِٛي

ّؾٛائٟ  2.26 0.678 0.117 1.61 0.332 1.76

 (0.05) رؾذ ِغزٜٛ صمخ 9( =1-10)دسعخ اٌؾش٠خ 

ّذَ ٚعٛد فشق ِْٕٛٞ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس  (1)٠زج١ٓ ِٓ خلاي اٌغذٚي 

( 0.332)ٚأؾشافبً ١ِْبس٠بً  لذسٖ  (1.76)ؽ١ش ؽمك الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚعيبً ؽغبث١بً ِمذاسٖ , اٌجْذٞ 

 ّٕٚذ (0.117) ٚأؾشافب ١ِْبس٠ب لذسٖ (1.61)فٟ ؽ١ٓ ؽمك الاخزجبس اٌجْذٞ ٚعيبً ؽغبث١بً ِمذاسٖ 

اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ  (T)ٟٚ٘ افغش ِٓ ل١ّخ  (0.678)اٌّؾغٛثخ ٚاٌجبٌغخ  (T)اعزخشاط ل١ّخ 

(2.26.) 

تعذ اىجهذ قثو ) عزض وتحيٍو نتائج الاختثاراخ اىقثيٍح واىثعذٌح ىقٍاص نظثح تزمٍشحامط اىلامتٍل فً اىذً 4-2

  .(تطثٍق اىتمزٌناخ اىلاهىائٍح وتعذ اىجهذ تعذ تطثٍق اىتمزٌناخ اىلاهىائٍح

( 2)عذٚي 

  اٌغذ١ٌٚخ ِٚغزٜٛ اٌضمخ ٚاٌذلاٌخt اٌّؾغٛثخ ٚل١ّخ ٠tّضً الاٚعبه اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد ا١ٌّْبس٠خ ٚل١ّخ 

ل١ّخ  t ثْذٞ لجٍٟ ٚؽذح اٌم١بط الاخزجبساد 

 اٌّؾغٛثخ

 t ل١ّخ

اٌغذ١ٌٚخ 

اٌذلاٌخ 

ُ طَ ُ طَ 

ٍِٟ  ؽبِل اٌلاوز١ه

ٌزشدَ /ِٛي

21.91 0.762 17.74 0.564 10.88 2.26  ِْٕٞٛ

 (0.05) رؾذ ِغزٜٛ صمخ 9( =1-10)دسعخ اٌؾش٠خ 

ٚعٛد فشق ِْٕٛٞ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس  (2)٠زج١ٓ ِٓ خلاي اٌغذٚي 

( 21.91)ؽ١ش ؽمك الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚعيبً ؽغبث١بً ِمذاسٖ , اٌجْذٞ ٌٚقبٌؼ الاخزجبس اٌجْذٞ 
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  (17.74)فٟ ؽ١ٓ ؽمك الاخزجبس اٌجْذٞ ٚعيبً ؽغبث١بً ِمذاسٖ  (0.762)ٚأؾشافبً ١ِْبس٠بً  لذسٖ 

ٟٚ٘ اوجش  (10.88)اٌّؾغٛثخ ٚاٌجبٌغخ  (T) ّٕٚذ اعزخشاط ل١ّخ (0.564)ٚأؾشافب ١ِْبس٠ب لذسٖ

(. 2.26)اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ  (T)ِٓ ل١ّخ 

 

 عزض وتحيٍو نتائج الاختثاراخ اىقثيٍح واىثعذٌح لاختثار اىتحزك اىذفاعً والانطلاق ىيهجىً 4-3

 . اىخاطف فً منحنى

( 3)عذٚي 

  اٌغذ١ٌٚخ ٚاٌذلاٌخt اٌّؾغٛثخ ٚل١ّخ ٠tّضً الاٚعبه اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد ا١ٌّْبس٠خ ٚل١ّخ 

ٚؽذح الاخزجبساد 

اٌم١بط 

ل١ّخ t ثْذٞ لجٍٟ 

 اٌّؾغٛثخ

 t ل١ّخ

اٌغذ١ٌٚخ 

اٌذلاٌخ 

ُ طَ ُ طَ 

اٌزؾشن اٌذفبّٟ 

ٚالأيلاق ٌٍٙغَٛ 

  اٌخبىف فٟ ِٕؾٕٝ

ِْٕٛٞ  2.26 3.172 0.435 9.76 0.343 10.68صِٓ 

( 0.05) رؾذ ِغزٜٛ صمخ 9( =1-10)دسعخ اٌؾش٠خ 

ٚعٛد فشق ِْٕٛٞ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس  (3)٠زج١ٓ ِٓ خلاي اٌغذٚي 

( 10.68)ؽ١ش ؽمك الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚعيبً ؽغبث١بً ِمذاسٖ , اٌجْذٞ ٌٚقبٌؼ الاخزجبس اٌجْذٞ 

  (9.76)فٟ ؽ١ٓ ؽمك الاخزجبس اٌجْذٞ ٚعيبً ؽغبث١بً ِمذاسٖ  (0.343)ٚأؾشافبً ١ِْبس٠بً  لذسٖ 

ٟٚ٘ اوجش  (3.172)اٌّؾغٛثخ ٚاٌجبٌغخ  (T) ّٕٚذ اعزخشاط ل١ّخ (0.435)ٚأؾشافب ١ِْبس٠ب لذسٖ

(. 2.26)اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ  (T)ِٓ ل١ّخ 

 

 . عزض وتحيٍو نتائج الاختثاراخ اىقثيٍح واىثعذٌح لاختثار اىظزعح واىطثطثح واىتصىٌة4-4

( 4)عذٚي 

  اٌغذ١ٌٚخ ٚاٌذلاٌخt اٌّؾغٛثخ ٚل١ّخ ٠tّضً الاٚعبه اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد ا١ٌّْبس٠خ ٚل١ّخ 



 2014 السنة السادسةالرابع عشر العدد للفلسفة واللسانيات والعلوم الاجتماعية  لارك
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

489 

ٚؽذح الاخزجبساد 

اٌم١بط 

ل١ّخ  t ثْذٞ لجٍٟ 

 اٌّؾغٛثخ

 t ل١ّخ

اٌغذ١ٌٚخ 

اٌذلاٌخ 

ُ طَ ُ طَ 

اٌغشّخ ٚاٌيجيجخ 

 ٚاٌزق٠ٛت

ِْٕٛٞ  2.26 5.953 0.157 38.10 0.121 39.13صِٓ 

 (0.05) رؾذ ِغزٜٛ صمخ 9( =1-10)دسعخ اٌؾش٠خ 

ٚعٛد فشق ِْٕٛٞ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس  (4)٠زج١ٓ ِٓ خلاي اٌغذٚي 

( 39.13)ؽ١ش ؽمك الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚعيبً ؽغبث١بً ِمذاسٖ , اٌجْذٞ ٌٚقبٌؼ الاخزجبس اٌجْذٞ 

  (38.10)فٟ ؽ١ٓ ؽمك الاخزجبس اٌجْذٞ ٚعيبً ؽغبث١بً ِمذاسٖ  (0.121)ٚأؾشافبً ١ِْبس٠بً  لذسٖ 

ٟٚ٘ اوجش  (5.953)اٌّؾغٛثخ ٚاٌجبٌغخ  (T) ّٕٚذ اعزخشاط ل١ّخ (0.157)ٚأؾشافب ١ِْبس٠ب لذسٖ

(. 2.26)اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ  (T)ِٓ ل١ّخ 

   مناقشح نتائج قٍاص نظثح تزمٍش حامط اىلامتٍل فً اىذً 4-5

وبٔذ ؽ١ش اٍٙشد إٌزبئظ ّذَ ٚعٛد فشق ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجْذٞ  (1)ِٓ خلاي اٌغذٚي 

٠ْٚضٚ اٌجبؽش عجت رٌه ٔغجخ رشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ مّٓ ِْذٌٙب اٌيج١ْٟ اصٕبء اٌشاؽخ 

اٌٝ أْ َٔبَ ؽبِل اٌلاوز١ه ٠ْشف ثبٌزؾ١ًٍ اٌغىشٞ اٌلااٚوغغ١ٕٟ ٠ٚؾ١ش اٌٝ رؾ٠ًٛ اٌغىش اٌٝ 

٠ًّْٚ ٘زا إٌَبَ فٟ اٌفْب١ٌبد راد اٌؾذح اٌْب١ٌخ  ( ATP)وٍٛوٛص ثذْٚ ٚعٛد الاٚوغغ١ٓ لأزبط 

اِب فٟ ؽبٌخ اٌشاؽخ فزىْٛ ٔغجزٗ  صبثزخ اٚ ل١ٍٍخ  ( دلبئك3-صب١ٔخ 30)ٚثفزشح ًّّ ى٠ٍٛخ ٔغج١ب ِب ث١ٓ 

غ١ش , رمَٛ اٌْنلاد ثبٔزبط ؽّل اٌٍج١ٕه ؽزٝ فٟ ٚلذ اٌشاؽخ ", ٌزش دَ /ٍِٟ ِٛي (2-1)رمذس

أْ ِْذي أزبط ؽّل اٌٍج١ٕه فٟ اٌشاؽخ ٠ٛاصٞ ِْذي اعزٙلاوٗ ِّب ٠غًْ رشو١ضٖ فٟ اٌشاؽخ فٟ 

 (ٌزش/ ٍِٟ ِٛي 1.0)وً ِٓ اٌْنلاد ٚاٌذَ ِغزمشاً رمش٠جبً ؽ١ش لا ٠زغبٚص ٘زا اٌزشو١ض ِمذاس 
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فبْ رٌه  (ٌزش / ٍِٟ ِٛي 2.0)ّٕٚذِب ٠زغبٚص ؽّل اٌٍج١ٕه فٟ اٌشاؽخ ّٓ , ٠ض٠ذ اٚ ٠ٕمـ ل١ٍلًا 

" ٠ؾ١ش اٌٝ ؽبٌخ ِشم١خ 
(31) 

 

ؽ١ش اٍٙشد إٌزبئظ  ريٛسا ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجْذٞ ٌزشو١ض ٔغجخ  (2)٠زج١ٓ ِٓ اٌغذٚي 

ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ ؽ١ش ؽٙذ الاخزجبس اٌجْذٞ أخفبمب ٍِؾٍٛب فٟ ٔغجخ ؽبِل اٌلاوز١ه 

لجً اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ِٚب رز١ّض ثٗ  (اٌىبسٔز١ٓ)٠ٚشعِ عجت رٌه اٌٝ الاِذاد ثبٌّىّلاد اٌغزائ١خ 

وٛٔٙب ِٕزغخ ٌٍيبلخ ؽ١ش رضٚدد ١ّٕخ اٌجؾش ثّقذس ىبلخ امبفٟ ىٛاي ِذح رٕف١ز اٌٛؽذاد 

اٌزذس٠ج١خ ٚٔز١غخ ٌزٌه أٍٙشد ثبٌزأص١ش ٍّٝ خلا٠ب عغُ اٌش٠بمٟ ٚخبفخ ث١ٛد اٌيبلخ 

اِب ثبٌٕغجخ ٌٍؾخـ اٌش٠بمٟ " ,  (س٠غبْ خش٠جو)ٚ٘زا ٠زفك ِِ ِب أؽبس إ١ٌٗ , اٌّب٠زٛوٕذس٠ب  

ف١غت الأخز ثَٕش الاّزجبس إٌؾبىبد ٚالاعٙبداد اٌزٟ ٠جزٌٙب فٟ ١ٍّّخ اٌزذس٠ت ٚاٌزٟ رؾزبط اٌٝ 

اْ ّذَ رٛفش اٌيبلخ اٌنشٚس٠خ فٟ غزاء اٌش٠بمٟ ع١ؤدٞ اٌٝ ,ىبلخ امبف١خ ثٙزا اٌمذس اٚ ران 

".  ّٕذ ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بم١خ اٌّخزٍفخ,اعزٙلان الاؽز١بىٟ ِٓ اٌّٛاد اٌغزائ١خ فٟ الأّنبء 

(32)
 

ؽ١ش الأؾيخ اٌش٠بم١خ ٚخبفخ اٌزٟ رز١ّض ثبٌفْب١ٌبد " ٠ٚزفك أ٠نبً رٌه ِِ ثٙبء علاِخ 

 اٌلا٘ٛائ١خ رؤدٞ اٌٝ اعزٕفبر ِخضْٚ اٌيبلخ ١ٍّٚٗ ٕ٘ب رؤدٞ اٌّىّلاد دٚسا ا٠غبث١ب فٟ رؾغ١ٓ

, لذسح اٌش٠بمٟ ِٓ خلاي ص٠بدح ٔغجزٗ فٟ اٌغغُ اٚ اٌخلا٠ب اٌْن١ٍخ ٌٍؾقٛي ٍّٝ اٌيبلخ اٌلاصِخ

ٚع١ِّ الأؾيخ اٌلا٘ٛائ١خ رز١ّض ثمٛح الأمجبك اٌْنٍٟ ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ ص٠بدح أزبط اٌيبلخ ِٓ 

:. وّب رز١ّض ثبٌؾذح اٌْب١ٌخ ٚرزأصش ثْذح ّٛاًِ ٟ٘ , اد٠ٕٛص٠ٓ صلاصٟ اٌفٛعفبد 

 ٔمـ ِخضْٚ اٌيبلخ 

 الاسرفبُ اٌؾذ٠ذ فٟ دسعخ اٌؾشاسح  

 اسرفبُ ِغزٜٛ ؽبِل اٌلاوز١ه 

                                                             

(
31

, 2005, انرياض, جامعح انمهك ضعىد ,منشىرج من قثم الاذحاد انطعىدي نهطة انرياظي ,حمط انهثنيك:  هساع تن محمذ انهساع  (

 4ص

(
32

 216ؿ, 1999, ّّبْ , داس اٌؾشٚق ٌٍٕؾش ٚاٌزٛص٠ِ  .رؾ١ًٍ اٌيبلخ ٌٍش٠بم١١ٓ: س٠غبْ خش٠جو ِغ١ذ   (



 2014 السنة السادسةالرابع عشر العدد للفلسفة واللسانيات والعلوم الاجتماعية  لارك
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

491 

 اٌمٛح اٌْن١ٍخ ُٚٔٛ الا١ٌبف اٌْن١ٍخ  

". اٌغٓ ٚاٌغٕظ 
(33)

 

لذ ٚفش  (١ٍِغشا1000َ)اٌزٞ رُ ٚفك عشّبد ِمٕٕخ  (اٌىبسٔز١ٓ)ٚاْ رٕبٚي اٌّىّلاد اٌغزائ١خ 

ؽبعخ اٌلاّج١ٓ ِٓ اٌيبلخ ىجمب ٌٍغٙذ اٌّجزٚي ٌزّبس٠ٓ اٌلا٘ٛائ١خ ؽ١ش رج١ٓ ِشدٚد ٘زٖ اٌّىّلاد 

ثزيٛس لبث١ٍخ اٌلاّج١ٓ ِٓ خلاي اعزخذاَ اٌذْ٘ٛ لأزبط اٌيبلخ ٚالالزقبد ثبعزخذاَ اٌّٛاد 

" أْ  (فبمً)٠ٚزفك رٌه ِِ ( ATP)اٌىبسث١٘ٛذسار١خ اٌزٟ رٕزظ ؽبِل اٌلاوز١ه ّٕذ أزبط اٌيبلخ 

الاّزّبد٠خ اٌىج١شح ٍّٝ اٌذ٘ٓ ٌٍيبلخ لذ رؤدٞ ا٠نب اٌٝ أمبر ولا٠ىٛع١ٓ اٌْنٍخ ٚرؾغ١ٓ لاؽك فٟ 

اداء اٌزّش٠ٓ رٌه اْ اٌىبسٔز١ٓ الامبفٟ ٠ّىٓ أْ ٠أخز ثْل اٌزأص١ش ٍّٝ رخف١ل رشاوُ اٌؾبِل 

".اٌٍجٕٟ فٟ اٌْنلاد ِٓ لجً اٌجب٠شٚف١ذ ٌٚزا ٠ّذد لذسح الاعزّشاس ثبٌزّش٠ٓ ٚرأخ١ش اٌزْت
(34)

   

اٌىبسٔز١ٓ ٘ٛ ؽبِل ا١ِٕٟ ٠فشص ِٓ اٌىجذ ٠ٚض٠ذ افشاصٖ فٟ اٌزوٛس "أْ  (ؽغ١ٓ)٠ٚزفك ا٠نبً ِِ 

٠ٚؤدٞ  (١ٍِغشا2000َ-1000)ّٓ الأبس ٠ٚؤدٞ اعزخذاَ ٘زا اٌؾبِل الا١ِٕٟ ثغشّخ ِبث١ٓ 

اٌٝ رأع١ً ٍٙٛس اٌزْت ؽ١ش اْ اٌّبدح رًّْ ٍّٝ رؾغ١ٓ ١ٍّّخ اؽزشاق اٌذْ٘ٛ ٚاعزخذاِٙب فٟ 

ِّب ٠مًٍ ِٓ أزبط اٌؾبِل اٌٍجٕٟ , ٚثبٌزبٌٟ رٛفش اعزخذاَ اٌّٛاد اٌىشث١٘ٛذار١خ , أزبط اٌيبلخ 

". ٚثبٌزبٌٟ رأع١ً ٍٙٛس اٌزْت,إٌبرظ ّٓ ا٠ل اٌىشث١٘ٛذساد 
(35 )

  

ٚاْ ِبدح , اعزخذاَ اٌّىّلاد اٌغزائ١خ  ٌض٠بدح لذسح  الأغبص ؽبئِ ٌذٜ اٌىض١ش ِٓ اٌش٠بم١١ٓ "إْ 

اٌىبسٔز١ٓ ٟ٘ ثقٛسح خبفخ الأوضش ؽ١ّٛب وّؾفض فْبي  ٠غبّذ فٟ إٔزبط اٌيبلخ ثغجت دٚسٖ فٟ 

".رؾ٠ًٛ اٌذْ٘ٛ إٌٝ ىبلخ
( 36( )37)

  

                                                             

(
33

, اٌمب٘شح , داس اٌفىش اٌْشثٟ , اٌخقبئـ اٌى١ّ١بئ١خ اٌؾ٠ٛ١خ ٌفغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بمخ: ثٙبء اثشا١ُ٘ علاِخ ( 

 276ؿ,2008

(
34

 81ؿ , 2011,  ِقذس عجك روشٖ :فبمً وبًِ ِزوٛس (  

(
35

 180ؿ ,2009,ِقذس عجك روشٖ : ِؾّذ فلاػ اٌذ٠ٓ ,ؽغ١ٓ ؽؾّذ ( 

(
36

) Rebouche CJ, Chenard CA. Metabolic fate of dietary carnitine in human adults: 

identification and quantification of urinary and fecal metabolites. J Nutr, 1991; 

121:539 

(
37

) Cerretelli P, Marconi C. L-carnitine supplementation in humans. The effects on 

physical performance. Int J Sports Med, 1990;11:1 
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اختثار   واىتحزك اىذفاعً والانطلاق ىيهجىً اىخاطف فً منحنى)  مناقشح نتائج اختثاراخ 4-6

 (اىظزعح واىطثطثح واىتصىٌة

اٌزٞ رُ ف١ٗ ّشك ٚرؾ١ًٍ إٌزبئظ ؽ١ش أٍٙشد إٌزبئظ ٕ٘بن رأص١شاً  (4()3)ِٓ خلاي اٌغذ١ٌٚٓ 

  اٌزؾشن اٌذفبّٟ ٚالأيلاق ٌٍٙغَٛ اٌخبىف فٟ ِٕؾٕٝ)أ٠غبث١بً فٟ ري٠ٛش إٌٛاؽٟ اٌٙغ١ِٛخ 

٠ْٚضٚ اٌجبؽش ٘زا اٌزيٛس اٌٝ ىج١ْخ اٌزّش٠ٕبد ,  (اخزجبس اٌغشّخ ٚاٌيجيجخ ٚاٌزق٠ٛتٚ

اٌلا٘ٛائ١خ اٌّزّٕٛخ اٌزٟ وبٔذ راد ىبثِ  ثذٟٔ ِٚٙبسٞ ٚ٘زا ِب رزيٍجٗ إٌٛاؽٟ اٌٙغ١ِٛخ فٟ ٌْجخ 

اْ اٌزشر١ت اٌقؾ١ؼ ٌٍزّش٠ٕبد ١ّٛٔٚزٙب ِٓ خلاي اؽشان ع١ِّ اٌّغب١ِِ اٌْن١ٍخ اٌزٟ , وشح ا١ٌذ 

 (اٌزذس٠ت اٌفزشٞ اٌّشرفِ اٌؾذح )٠ؾزبعٙب لاّت وشح ا١ٌذ ثبلامبفخ اٌٝ ىش٠مخ اٌزذس٠ت اٌّغزخذِخ

ِّب رزنّٕٗ ِٓ فزشاد ساؽخ ٚوزٌه ؽذح ٚؽغُ الاؽّبي اٌّغزخذِخ رزلائُ ِِ ىج١ْخ اٌٍْجخ ٚوزٌه 

ًّّ اٌّغب١ِِ اٌْن١ٍخ  ِّب ٠نّٓ ريٛس اٌلاّج١ٓ رؾذ ِغزٜٛ ١ِْٓ دْٚ ؽذٚس إعٙبد ٍّٝ 

اِىب١ٔخ اٌلاّت اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛفٛي اٌٝ ؽبٌخ الاعزٕفبر ٚأّب وبْ اًٌّْ مّٓ ِغزٜٛ ١ِْٓ ِٓ 

.  اٌزْت اٌزٞ ٠زلائُ ِِ ىج١ْخ ٌْجخ وشح ا١ٌذ 

٠ّىٓ ر١ّٕخ اٌزؾًّ ثض٠بدح ّذد ِشاد اٌزذس٠ت أٚ ص٠بدح فزشح اٌزذس٠ت "٠ٚزوش ١ِٕش عشع١ظ ؽ١ش 

وّب ٠ّىٓ أعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ٚ٘ٛ ّجبسح ّٓ اٌزذس٠ت ٌفزشاد ثغ١يخ , فٟ اٌّشح اٌٛاؽذح 

". ٚرٌه ىٛاي فزشح اٌزذس٠ت اٌٛاؽذح, ٠ْمجٙب فزشح ساؽخ 
(38)

 

    إْ ىج١ْخ ١ّٛٔٚخ اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ ىجمذ وبٔذ ِلائّخ ١ٌْٕخ اٌجؾش ٚخبفخ ؽذرٙب ٚرّٕٛٙب 

ٚاخزلاف ِغبفبرٙب ٚرىشاسارٙب ثبلامبفخ اٌٝ ّٕقش اٌزٕبفظ ٚاٌزؾ٠ٛك ثؾ١ش رىْٛ لش٠جخ ِٓ 

ِزيٍجبد ٌْجخ وشح ا١ٌذ ِٓ خلاي أعزخذاَ اٌىشاد أٚ ثذْٚ وشاد ٚثٛعٛد اٌزٙذ٠ف أٚ إٌّبٌٚخ 

اٌمق١شح أٚ  اٌّزٛعيخ أٚ اٌي٠ٍٛخ  أٚ رجبدي اٌّٛالِ أٚ اٌزؾشوبد اٌّخزٍفخ فٟ ٍِْت وشح ا١ٌذ ِّب 

عبُ٘ فٟ أغغبَ اٌلاّج١ٓ ِْٙب ٚالاثزْبد ّٓ اًٌٍّ ثغجت ىج١ْخ اٌزّبس٠ٓ اٌّزّٕٛخ اٌزٟ عبّ٘ذ 

٠ٚشعِ عجت رٌه اٌٝ أْ اٌزّش٠ٕبد وبٔذ رزلائُ ِِ اٌيج١ْخ اٌزذس٠ج١خ ٌىشح ا١ٌذ , فٟ ٔؾبه اٌلاّج١ٓ

                                                                                                                                                                                  

  

 61ؿ,2004, اٌمب٘شح , داس اٌفىش اٌْشثٟ  ,وشح ا١ٌذ ٌٍغ١ِّ اٌزذس٠ت اٌؾبًِ ٚاٌز١ّض اٌّٙبسٞ:١ِٕش عشع١ظ 
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ٚٔز١غخ ٌزلائُ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ِٓ ٔبؽ١خ الاؽّبي اٌزذس٠ج١خ ٍّٝ ١ّٕخ اٌجؾش ؽ١ش وبٔذ إٌزبئظ اٌزٟ 

. ٍٙشد ثٛالِ ا٠غبثٟ ٍّٝ ريٛس اٌغبٔت اٌٙغِٟٛ ٌذٜ اٌلاّج١ٓ

فىٍّب وبٔذ ىج١ْخ اٌّجبساح رزيٍت ,٠ٚزيٍت الاداء فٟ اٌْبة اٌىشح ص٠بدح اٌّمذسح اٌلا٘ٛائ١خ ٌٍغغُ "

عشّخ اٌزؾشوبد فٟ اٌٍّْت وٍّب صادد أعٙضد اٌغغُ اٌّخزٍفخ اًٌّْ ثَٕبَ اٌيبلخ اٌلا٘ٛائٟ 

ٌٚزٌه لا ٠غزي١ِ اٌلاّت الاعزّشاس فٟ الاداء ثىفبءح ّب١ٌخ ىٛاي اٌٛلذ ٌزٌه فبْ لٛاّذ اٌٍْت فٟ ,

ِضً ٘زٖ الاٌْبة رغّؼ ثزغ١١ش اٌلاّج١ٓ أصٕبء اٌّجبساح ٌٚزؾم١ك اٌٛفٛي ٌّغز٠ٛبد ّب١ٌخ فٟ ِضً 

٘زٖ الاٌْبة فبٔٗ ثغبٔت ر١ّٕخ اٌّمذسح اٌلا٘ٛائ١خ ٠غت الا٘زّبَ ثز١ّخ اٌّمذسح اٌٙٛائ١خ ٌلاّت وّب 

اٌشؽبلخ , اٌغشّخ , ٠غت ر١ّٕخ اٌزؾًّ اٌْبَ ا٠نب ٌلاٌْبة اٌزٟ رؾزبط اٌٝ ر١ّٕخ ّٕقش اٌمٛح 

". ٚاٌزؾًّ اٌخبؿ
(39)

 

 إْ ِٓ اٌّجبدٜ الاعبع١خ ٌز١ّٕخ اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ ٌلاّجٟ وشح ا١ٌذ ِٓ خلاي ِفَٙٛ اٌزذس٠ت 

اٌش٠بمٟ اٌؾذ٠ش ٘ٛ رىشاس الاداء لاوجش ّذد ِّىٓ ٚثؾذح ِٕبعجخ ٚثفزشاد ساؽخ غ١ش وبٍِخ ٚ٘زا 

ِب ًّّ ١ٍّٗ اٌجبؽش ثؾ١ش وبٔذ اٌزّش٠ٕبد رٕغغُ ِِ ىج١ْخ ا١ٌْٕخ أمبفخ اٌٝ اٌّؾبفَخ ٍّٝ 

ِْذي الاداء خلاي الاعزّشاس ف١ٗ ٌٚىْٛ ّذد اٌزّبس٠ٓ خلاي اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ٚاخزلافٙب ٚوزٌه ّذد 

ِشاد اٌزذس٠ت خلاي الاعجُٛ اٌٛاؽذ اٌزٟ لا رزغبٚص اٌضلاصخ ٚؽذاد ِِ ٚعٛد فزشح اعزؾفبء ث١ّٕٙب 

اٌزذس٠ت "إْ   (١ِٕش عشع١ظ)٠ٚؤوذ , ٟ٘ اٌزٟ ؽممذ ٔزبئظ  ا٠غبث١خ ٍّٝ ري٠ٛش ١ّٕخ اٌجؾش 

٠ْٕٟ رىشاس الاداء ٚأعزّشاسٖ ٚثبٌزبٌٟ ٠ؾزبط اٌزىشاس اٌٝ ّٕقش اٌز٠ِٕٛ ؽزٝ ٠ىْٛ الاعزّشاس 

".ٌفزشاد ى٠ٍٛخ دْٚ ًٍِ ٚثزذسط ِٓ اٌغًٙ اٌٝ اٌقْت ِٕزغب ٚٔبعؾب
(40)

 

 اىثاب اىخامض                                                               

الاطتنتاجاخ واىتىصٍاخ  -5

  الاطتنتاجاخ5-1

                                                             

(
39

  269ؿ , 1998,داس اٌفىش اٌْشثٟ ,اٌمب٘شح  ,ث١ٌٛٛع١ب اٌش٠بمخ ٚفؾخ اٌش٠بمٟ: أثٛ اٌْلا أؽّذ ّجذ اٌفزبػ  (

(
40

 1994, اٌمب٘شح , داس اٌفىش اٌْشثٟ  , وشح ا١ٌذ ٌٍغ١ِّ: ١ِٕش عشع١ظ اثشا١ُ٘  ( 
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إْ اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ اٌزٟ ىجمذ ٍّٝ ١ّٕخ اٌجؾش عبّ٘ذ فٟ ري٠ٛش إٌٛاؽٟ اٌٙغ١ِٛخ  -1

. 

وّٛٔٙب ِٕزغبد ٌٍيبلخ فٟ رؾغ١ٓ ِغز٠ٛبد ٔغجخ  (وبٔز١ٓ-ي)عبّ٘ذ اٌّىّلاد اٌغزائ١خ  -2

رشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ ثْذ اٌغٙذ ِٓ خلاي الالزقبد فٟ اعزخذاَ ولا٠ىٛع١ٓ 

 .اٌْنلاد  ٚرٛف١ش ِقذس اخش ٚ٘ٛ اؽزشاق اٌذْ٘ٛ ٚأزبط اٌيبلخ 

اىتىصٍاخ  5-2

 . اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ اٌّخزٍفخ فٟ ري٠ٛش إٌٛاؽٟ اٌٙغ١ِٛخ ٌلاّت وشح ا١ٌذ اٌؾجبةاعزخذاَ- 1    

اٌزٟ رغبّذ فٟ أزبط اٌيبلخ اصٕبء ِّبسعخ  (وبسٔز١ٓ - ي)الا٘زّبَ اٌغ١ذ ثبٌّىّلاد اٌغزائ١خ -2    

. اٌزذس٠جبد وٛٔٙب رؾمك فبئذح ِضدٚعخ ِٓ خلاي اٌزضم١ف ١ٍّٙب ٚىش٠مخ الاعزخذاَ الآِ ٌٙب

إعشاء ثؾٛس ٚدساعبد ٍّٝ أٛاُ اخشٜ ِٓ اٌّىّلاد اٌغزائ١خ ٚرأص١ش٘ب ٍّٝ ٔغجخ رشو١ض  -3

 .ؽبِل اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ

 اىمصادر -4

  اٌمب٘شح , داس اٌفىش اٌْشثٟ  , فغ١ٌٛٛع١ب ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ: اؽّذ ٔقش اٌذ٠ٓ ,اثٛ اٌْلا اؽّذ ,

2003 

  داس اٌفىش ,اٌمب٘شح  ,ث١ٌٛٛع١ب اٌش٠بمخ ٚفؾخ اٌش٠بمٟ: أثٛ اٌْلا أؽّذ ّجذ اٌفزبػ

 1998,اٌْشثٟ 

  1997داس اٌفىش اٌْشثٟ , اٌمب٘شح , , الأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ: اثٛ اٌْلا  اؽّذ ّجذ اٌفزبػ  

  فغ١ٌٛٛع١ب ِٚٛسفٌٛٛع١ب اٌش٠بمخ : ِؾّذ فجؾٟ ؽغب١ٔٓ,أثٛ اٌْلاء أؽّذ ّجذ اٌفزبػ

  1997داس اٌفىش اٌْشثٟ ,  , ٚىشق اٌم١بط ٌٍزم٠ُٛ

  داس اٌفىش  , اٌخقبئـ اٌى١ّ١بئ١خ اٌؾ٠ٛ١خ ٌفغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بمخ: ثٙبء اٌذ٠ٓ اثشا١ُ٘ علاِخ

 2008, اٌمب٘شح , اٌْشثٟ

  1 , ه(لاوزبد اٌذَ  )فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بمخ ٚالاداء اٌجذٟٔ : ثٙبء اٌذ٠ٓ اثشا١ُ٘ علاِخ , 

  2000اٌمب٘شح , داس اٌفىش اٌْشثٟ , 
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اٌمب٘شح ,ِشوض اٌىزبة ٌٍٕؾش  ,ث١ٌٛٛع١ب اٌش٠بمخ ٚاٌقؾخ:ِؾّذ فلاػ اٌذ٠ٓ ,  ؽغ١ٓ ؽؾّذ 

  169ؿ 2009,

  ّّبْ , داس اٌؾشٚق ٌٍٕؾش ٚاٌزٛص٠ِ  .رؾ١ًٍ اٌيبلخ ٌٍش٠بم١١ٓ: س٠غبْ خش٠جو ِغ١ذ ,

1999  
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اىملاحق 

(  1)ميحق 

ٌمثو جهاس قٍاص نظثح تزمٍش حامط اىلامتٍل فً اىذً 
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(Lactate Pro 2) 

 

( 3)ميحق 

 ٌمثو تعط اىتمزٌناخ اىمظتخذمح

(: 1)تمزٌن 

٠ٕزمً الاّج١ٓ ِٓ اٚي ؽبخـ صُ ِب ث١ٓ اٌؾٛاخـ اٌّٛمّٛخ ٍّٝ ِغبفبد ِخزٍفخ اثزذا ِٓ 

.  َ ٌٍّٕيمخ اٌّمبثٍخ صُ ٠زُ اٌشعُٛ ثغبٔت اٌٍّْت 6 َ ٌٚغب٠خ ِٕيمخ 6ِٕيمخ 

( 130 – 120)ٚرىْٛ اٌشاؽخ ث١ٓ اٌزىشاساد ٍّٝ اعبط إٌجل  ( 5-3 )٠ىْٛ رىشاس ٘زا الاداء 

. دلبئك  (5-3)ٚرىْٛ اٌشاؽخ ِبث١ٓ اٌّغّّٛبد  (5-3)د اِب اٌّغّٛبد رىْٛ / ك

(: 2)تمزٌن 

صلاصخ لاّج١ٓ صبثز١ٓ ثىشاد ّٕذ دائشح اٌّشِٝ ١ٌمَٛ وً ُِٕٙ ثبٌزّش٠ش اٌٝ لاّت اِبِٗ ّٕذِب 

٠غشٞ ِٓ خو إٌّزقف ٌلاِبَ ؽ١ش ٠غزمجً اٌىشح لشة دائشح اٌّشِٝ اٌّمبثً ٠ٍٚف ثغشّخ ِِ 

رٕي١و اٌىشح لشة دائشح اٌّشِٝ اٌّمبثً ٠ٍٚف ثغشّخ ِِ رٕي١و اٌىشح ِشح صُ رّش٠ش٘ب ثيٛي 

اٌٍّْت لاّبدرٙب ٌلاّت اٌضبثش فٟ اٌخٍف ٠ٚغشٞ ٌٍّظ خو إٌّزقف صُ اعزئٕبف اٌغشٞ صب١ٔخ اٌٝ 

الاِبَ لاعزمجبي اٌىشح  
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رىشاساد ٚرىْٛ اٌشاؽخ  (4-3)٠ٚىشس ٘زا الاداء  (٠ْٚزجش رىشاس ٚاؽذ ) دٚساد  ٠5غزّش اًٌّْ 

٠ىْٛ اًٌّْ ثبٌٕغجخ ٌٍّغب١ِِ  (د/ 130ْ-120)ِب ث١ٓ اٌزىشاساد ٍّٝ اعبط ّٛدح إٌجل اٌٝ 

. دلبئك (5- 3)ِغب١ِِ ٚاٌشاؽخ ث١ٓ اٌّغب١ِِ  (3-5)

 وشاد ِٛصّخ فٟ صلاصخ ِغّّٛبد ٍّٝ خو إٌّزقف ٚصلاصخ لاّج١ٓ اصٕبْ ُِٕٙ 9(:3 )تمزٌن 

ثأؽبسح ٠جذأ وً ُِٕٙ اٌغشٞ اٌٝ خو إٌّزقف , ّٕذ خو اٌّشِٝ ٚاٌضبٌش ّٕذ خو اٌّشِٝ اٌّمبثً 

١ٌزمو وشح ِٓ اٌضلاصخ اٌزٟ اِبِٗ ٠ٚمَٛ ثزٕي١يٙب ثغشّخ ٌٍزق٠ٛت ٍّٝ اٌٙذف اٌّمبثً صُ ٠ٍّظ 

الشة لبئُ ِشِٝ ٠ٚغشٞ اٌٝ اٌّغّّٛخ اٌضبثزخ ِٓ اٌىشاد ١ٌزمو ٚاؽذح ٠ٚمَٛ ثزٕي١يٙب ١ٌقٛة 

ٍّٝ اٌٙذف الاخش صُ ٠ٍّظ الشة لبئُ ٠ْٚبٚد اٌزمبه اٌىشح الاخ١شح ٌٗ فٟ اٌّغّّٛخ اٌضبٌضخ ؽ١ش 

 . ٠ٕزٟٙ اٌزذس٠ت ثبٌزق٠ٛت ٍّٝ اٌٙذف ٌّٚظ اٌمبئُ 

رىشاس ٚرىْٛ اٌشاؽخ ث١ٓ اٌزىشاساد ٍّٝ أعبط ّٛدح  (4-3)٠ىشس , ٠ْزجش ٘زا اًٌّْ رىشاس ٚاؽذ 

 .دلبئك (5-4)ِغب١ِِ ٚث١ٓ اٌّغب١ِِ  (5-3)د ٠ٚىْٛ اًٌّْ /  ْ 130 – 120إٌجل إٌٝ 

 

, 15, 10َ, 5َ)لاّجْٛ ثىشاد فٟ اٌغبٔت ٚففبْ ِٛاعٙبْ ِٓ لاّج١ٓ ٍّٝ ِغبفخ (:4)تمزٌن 

ثذْٚ وشاد ٠مَٛ اٌلاّت ثزّش٠ش اٌىشح اِبِٗ ٠ٚغشٞ ١ٌؾً ِىبٔٗ ٚاٌلاّت اٌزٞ ٠غزمجً  (20َ

اٌىشح ٠ّشس٘ب فٟ ارغبٖ ِنبد ٌلاّت اٌّٛاعٗ اِبِٗ ث١ًّ ٚ٘ىزا اٌلاّجْٛ الاخشْٚ ثىشاد 

أخش لاّت فٟ اٌقف١ٓ . ٠غزأٔفْٛ ٔفظ الاداء ٍّٝ اٌزٛاٌٟ ثْذ اٚي رّش٠شح ِٓ اٌلاّت الاٚي 

رىشاس ٚرىْٛ  (4-3)٠ىْٛ رىشاس ٘زا الاداء .رٕزٟٙ ّٕذٖ اٌىشح ٠أرٟ ثٙب ِٓ ِىبْ ثذء اٌزذس٠ت 

٠ٚىْٛ اًٌّْ ثبٌٕغجخ  (د/ ك130-120)اٌشاؽخ ِب ث١ٓ اٌزىشاساد ٍّٝ اعبط ّٛدح إٌجل اٌٝ 

 .دلبئك (5- 3)ِغب١ِِ ٚاٌشاؽخ ث١ٓ اٌّغب١ِِ  (5-4)ٌٍّغب١ِِ 

(: 7)تمزٌن 

َ ٠مف اٌّذسة ٠مَٛ اٌلاّت ثزّش٠ش اٌىشح اٌٝ اٌّذسة 20ِغّّٛخ ِٓ اٌلاّج١ٓ ثىشاد ٍّٚٝ ثْذ 

 َ ٍّٝ ؽبسط ِشِٝ صُ ٠ؾنش 9َ لاعزمجبي اٌىشح ٚرٕي١يٙب صُ اٌزق٠ٛت ّٕذ خو اي 20صُ ثْذٚ 

 ِزش ٍّٝ اٌٙذف الاخش ٠مَٛ ثبٌزق٠ٛت 9اٌىشح ِٓ اٌغشٞ ِِ رٕي١يٙب ثيٛي اٌٍّْت ّٕٚذ خو اي

. ٍّٝ ؽبسط اٌّشِٝ اٌضبٟٔ صُ ٠ؾنش اٌىشح ١ٌمف فٟ ٔٙب٠خ اٌّغّّٛخ ٚرْزجش دٚسح ٚاؽذح 
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-120)رىشاساد ٚرىْٛ اٌشاؽخ ِب ث١ٓ اٌزىشاساد ٍّٝ اعبط ّٛدح إٌجل اٌٝ  (5-3)٠ىشس اًٌّْ 

                               . دلبئك (5- 3)ِغب١ِِ ٚاٌشاؽخ ث١ٓ اٌّغب١ِِ  (5-4)٠ىْٛ اًٌّْ ثبٌٕغجخ ٌٍّغب١ِِ  (د/ ك130

 (3)ميحق 

ٌمثو تعط اىىحذاخ اىتذرٌثٍح الاطثىعٍح 

اٌٛؽذح 

اٌزذس٠ج١خ 

 

 

اٌزّش٠ٕبد 

اٌّغزخذِخ 

صِٓ            اٌشاؽخ ث١ٓ  اٌؾغُ  

اٌزّش٠ٓ 

اٌضِٓ  

اٌىٍٟ  

اٌؾذح 

اٌّغُّٛاٌزىشاساد 

اد 

% 80د 12صب 25 دلبئك 3د /ك130×120ِغّّٛخ 4×3 1رّش٠ٓ الأٌٚٝ 

د 13صب 19.6 دلبئك 3د /ك130×120ِغّّٛخ 4×3 4رّش٠ٓ 

% 85 د 10.38 صب 5.2 دلبئك 3د /ك130×120 ِغّّٛخ 4×4 6رّش٠ٓ اٌضب١ٔخ 

د 19 د 3 دلبئك 5  ِغّّٛخ  3×1 9رّش٠ٓ 

% 90د 15.26صب 31.33 دلبئك 3د /ك130×120 ِغّّٛخ 4×3 11رّش٠ٓاٌضبٌضخ 

د 15د 1دلبئك 3د /ك130×120ِغّّٛخ 3×3 10رّش٠ٓ

 

اٌٛؽذح 

اٌزذس٠ج١خ 

 

 

اٌزّش٠ٕبد 

اٌّغزخذِخ 

صِٓ            اٌشاؽخ ث١ٓ  اٌؾغُ  

اٌزّش٠ٓ 

اٌضِٓ  

اٌىٍٟ  

اٌؾذح 

اٌّغّّٛبد اٌزىشاساد 

% 80 د 19.6صب 30.5 دلبئك 3د /ك130×120 ِغّّٛخ 5×3 2رّش٠ٓ الأٌٚٝ 

د 15.55صب 32.78دلبئك 3د /ك130×120 ِغّّٛخ 4×3 5رّش٠ٓ 

% 85د 9 صب 20 دلبئك 3د /ك130×120ِغّّٛخ 3×3 3رّش٠ٓ اٌضب١ٔخ 

د 10.38 صب 5.2 دلبئك 3د /ك130×120ِغّّٛخ 4×4 6رّش٠ٓ 

% 90د 8.83صب 14.15 دلبئك 3د /ك130×120ِغّّٛخ  3×4 7رّش٠ٓ اٌضبٌضخ 

د 11.04صب 15.2دلبئك 4د /ك130×120ِغّّٛخ 3×4 8رّش٠ٓ 


