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 سمخصال

بلطيممولبحبطمممأ ؽلتضممطؽلبحث ممبلبأبممبلاحممؾبالبابممؾولبحثمممالبة البحممولهميهممولبحث ممبل الط بمم ل تممؼلبحبظمم  ل حممولل
لبط بم  همؽلخم البطمللبحثمامبل للبحث مبلبهمملهكمةحوبحبينيول خصؾصملتطمأ ؽلبحمؾةلفيل بقمبلباب لرم ةلبح ميل

 حمممول مةبممميبالبحطاممممأمل ب لبطمممم لبحمممولبحر  ممم لهمممؽلبحبممميأ ثميل لاولبحبؾ يممم لمةمممؾولبحمممولب لبطمممم ل محيأ مممولبة
حبيأ بلبحميأبيلبحبينيول بح  ريو.ل بي لبسمح بلححبخحصلهؽلبحبأث  بيلبحسمحبيولححبميأ بلبحطة مهل لميبلبحث مبل
بحولبحبع بلبحولتأث  لتط  ظميلبحمؾةلبحس  عولبحطصماثولحطةط يلغذبئيولفيل عضلبحطبغ م بيلبحب مؾلريطيمئيمول

ر ةلبح يل لتؼلبخبيمألب ظولبحث بل صمؾأةلبكمؾبئيولحطجطمؾببيلتج  بيمول ةمم ظولل بحمؾةلب نفجمأ ولحيول ببي
لبسمبظب لبحثمامببسبعمولبحثما مول طبخصصل   ب لبحكيمسميلبحب ؾلريطيمئيمول لهؽل ببيلر ةلبح يلبحكثمال للل

بحب ممؾللبولبببطمممالتط  ظممميلبحمممؾةلبحسمم  عولبحطصممماثولحطةطمم يلغذبئيمموللتعطممللبحممولتظممؾ  لهسممبؾولبحطبغ مم بي
لكيطيمئيولفيلبحي لل بحمؾةلب نفجمأ ولحيول ببيلر ةلبح يلححكثما

 لبحمؾةلب نفجمأ و.ل–بحطبغ  بيلبحثميؾريطيمئيولل–لبحطةط يلغذبئيول-بحمؾةلبحس  عوللبحرحطميلبحطفبمايو:

The impact of rapid force exercises associated with dietary supplements in the 
development of some biochemical variables and explosive strength in handball players 

Abstract: included the research four sections contained the first section on the 
introduction of research and its importance and was addressed to the importance 
of physical exercises and especially exercises strength in the reality of handball 
performance but problem and through the work of the researcher and informhim 
of a lot of exercises, that guidance is to pay attention primarily to the skillnumbers 
and interest in the training of physical and motor abilities. And the lack of 
methods to get rid of the negative effects of intensive training and the goal of the 
research to identify the effect of rapid force exercises associated with dietary 



 

 

supplements in some biochemical variables and explosive force in handball 
players. 

 التعريف بالبحث  - 1

 مقدمة البحث وأهسيته 1-1

بولححبطمممأ ؽلبحبينيممولتممأث  بالهط مموبلفمميلنطممؾل تظممؾألبح ببمم ؽل ل ت مميالاثمم لبغمميؼلفمميلب بمميبالبحبممينيل تعحممؼل   
بحطعميةلبحض  أ ولفميلبحظكممالبحعطحميل بح  مةميلبح  رميلبحجيييةل بح ئيسول ريفيولتؾ  لبحعض يل بح  رميل

 ل تعيلبحبطمأ ؽل و بالهؽلا وب لبةبيبالبحبينيلبةسمسيل.لفجطيبلبحعطحيميلبحخمصولحيأ ولب  امالهؽلخ ال
باب لبحبطمأ ؽل بسبعماةلبحكفم لخ البح باول ل هممليب تمبلبحمول حمػلهمؽل  بمميلتميأ بليؾهيمول ااطممالهبرم أةل

 ببل.لرلل حػلمعةسلبحعطحيميلبحب ؾحؾ يولبحخمصولبحبيلت يالابخلل سمؼلبح بمبلفميليبع ضلحامل سؼلبح
 طمممألهبمميالب سممبفماةل هممؽلباب لبحبطمممأ ؽل. ت ممياللممذيلبحعطحيممميلبحب ؾحؾ يممولححبريمم لحغمم ضلت سمم ؽلهسممبؾول

بممممئ لخصمممئصلب اب لبح  ريممولبممؽلط  ممملت طمم حاؼل أاطمممالتبظمسممبل نهةمنمممتاؼلبحبينيممولبحؾعيفيممولمةممؾولحمم لن
بمجمحيول ل اولمةؾولأفبلبح طللتيأ جيمال بمحميألبحطظمسبل ل  فضللبسبرطمال ؾبنبلبحمؾةلبحعضحيولبؽلط  ممل
تط  ظميلخمصول طجطؾبولبضمحيولهع ظمول ل لتعط مملبحبميأ بل بحكميةلفميلبحبخصمصلبحميق ملهمبلبحب ر مولبحمول

ولتعبطميلبحمولب أتممم ل محطسمبؾولبحبمينيلت ب تلأفبلهسمبؾولب هةمنيمميلبحؾعيفيمول.ل ولبحبطممأ ؽلبحبينيمولمجمبلا
 بح  ريلحيول ببيلر ةلبح يل خصؾصملبحطامأبيلب سمسيولهؽلخ التظؾ  لبحميأبيلبحبينيولبحعمهوله للبحمؾةل

يلب بحس بول خصؾصملبحمؾةلب نفجمأ ول بحمؾةلبحطط وةل محس بول هظم حولبحمؾةلب لتعميللمذيلبحمميأبيلهمؽلبلمؼلبحمميأل
امل ببلر ةلبح يلب لتعيلبحميأبيلهجبطعولتصبلفميلهصمح ولبح ببم ؽلح أتممم ل بحؾصمؾالبحبيلمجبلبولمطبحر

بحولب اب لبحطط ول هؽللذيلبحظ  لبحبيلتسمبيلبح بب ؽلفميلبح فممعلبحمولحمذالبحجاميللميلبحطةطم يلبحغذبئيمول
حولبمؽلبح  رمولبحيببطمولححعضم يل بحعغمم لبحطسم  لبحسة لب ه ظيل هجطؾبمولبحف بمه ظمميل ليل  عله ياةلهؽل

ب لب اب ل  ممأتيل حممػلهممؽلخمم البسممبخيب لتطمممأ ؽلبحمممؾةلبحسمم  عول ةيممولبحؾصممؾال ممأ اوةلبح ببمم ؽلبحؾعيفيممول حممول
طؽللظمل هؽلب للتظؾ  لهسبؾولباب لب ظول,لحذبلفامحولبحبري ل تظؾ  لقيأبت لبحبينيولحب س ؽلهسبؾبيلبح  مةي

ح م مموللحغذبئيممولبحسممة لب ه ظمميل هجطؾبممولبحف بمه ظممميححطةطمم يلبلبح ببمم ؽل مسممبخيب لهممظا لتمميأ بيلهصممماب
فعحيول تظبيكيولحذحػل  يلبحثمابلاوللظمكلة  أةلحجعللتطمأ ؽلبحممؾةلبحسم  عولهعميةل ظ  ممولتجعمللحامملنمؾبت ل
هثمش ةل قيمسلنؾبتجاملغ  لبحطثمش ةلهؽلخ الب خبثممأبيلبحطعطحيمول بحط يبنيمولحبرمؾولهصميأبالهسممنيبالححطميأب ؽل

لهسبؾولبةاب لبظيل ببيلر ةلبح ي.فيلأفبل



 

 

 مذكمة البحث   2-1

 ولبحسممطولبح ئيسممولححبمميأ بلبحممذملمسممبايبلقمميأبيلحينيممولهع ظممولتعبطمميلبحممولبحؾصممؾال مممةاب ل حممولبحط مممحيل ل   
كطملاولتميمؼلبحبطمأ ؽلبحبينيولبحطخبحفولتعيلاسمح بلحاملطم بللفس ؾحؾ يله تثطل م هةمنمميلبحؾعيفيمولبحطخبحفمول

 تط مللبحمميأبيلبحفسم ؾحؾ يول بحثميؾرطيمئيمولبحط شميلبحمذمل طؾ ثم ليمبؼلتؾ يم ل تظغميؼلبطحيمميللم لبحجسؼل.ةبض
بحبطممممأ ؽلفممميل طممممألبطحيمممولبحبممميأ بل.ل  ظمممب لبمممؽلااب لبحبط  ظمممميلبحبينيمممولبسمممبا كلححظمقمممول.لل بمسمممبط بألحمممذال

ه اغولان لبظيلت يييل  بمميللبحجايلمصللبح ببل حوله احولبحبعبل بنخفمضلهسبؾولبةاب ل لحذحػلمجب
بحبيأ بلبسبخيب لنغم لغذبئيلهصماب.ل بطملمضمطؽلامي الأا الافعممال مجمحيمول.ل همؽلخم البطمللبحثمامبل

بحطامممأملل م بمميبابحممولبحر  مم لهممؽلبحبمميأ ثميل لاولبحبؾ يمم لمةممؾولبحممولب لبطممم ل محيأ ممولبة حمموللبط بمم  ل
بسمممح بلححممبخحصلهممؽلبحبممأث  بيلبحسممحبيولححبمميأ بللبسممبخيب ل بممي ل ب لبطممم لحبمميأ بلبحممميأبيلبحبينيممول بح  ريممو.

بحطة ممهلرمملل حممػل حمميلهكممةحولححثماممبل بطممللبحممولاأبسممبامل بمجمممالاممللحاممملهممؽلخمم التط  ظممميلبحمممؾةلبحسمم  عول
لبحطصماثولحطةط يلغذبئيولحيول ببيلر ةلبح يلححكثما.ل

لأهداف البحث  1-3

ل.طةط يلغذبئيول بيبالتط  ظميلبحمؾةلبحس  عولبحطصماثولح -1

بحبعممم بلبحمممولتمممأث  لتط  ظمممميلبحممممؾةلبحسممم  عولبحطصمممماثولحطةطممم يلغذبئيمممولفممميل عمممضلبحطبغ ممم بيلبحب مممؾلل -2
 كيطيمئيول بحمؾةلب نفجمأ ولحيول ببيلر ةلبح ي.لل

 فروض البحث   1-4
للظمممكلفمم   ل بيلا حممول اصمممئيولحمم ؽلبحكيمسممميلبحمبحيممول بحثعيمممول ححطجطممؾبب ؽلبحضممم ظول بحبج  بيممولفممي -1

 ل. عضلبحطبغ  بيلبحب ؾلريطيمئيول بحمؾةلب نفجمأ ولحيول ببيلر ةلبح يل ل حصمححلب خبثمألبحثعيم
لظمكلف   لابحول اصمئيمالفيل عمضلبحطبغ م بيلبحب مؾلريطيمئيمول بحممؾةلب نفجمأ مولحميول ببميلرم ةلبح ميلحم ؽل -2

 طؾبميل.لللبحطجطؾبب ؽلبحضم ظول لبحبج  بيول لفيلبحكيمسلبحثعيمل حصمححلبايلبحطج
 مجالات البحث  1-5

 .(ل ببلر ةلييلفيلبحطيأسولبحبخصصيو14)ل-السجال البذري :  1-5-1

  .ل8/6/2019 ل حولل1/4/2019  -السجال الزماني :  1-5-2



 

 

  غيبال -السجال السكاني :  1-5-3

 مشهج البحث وإجراءاته السيدانية  -2

 مشهج البحث   2-1

بخبيممألبحطمظا لبحط ئممؼل.ل حمذحػلبسمبخي لبحثمامبلبحطممظا لبحبج  بميل بحمذملم عمميلل ولطبيعمولبحطكمةحولتحمو لبحثماممب
هؽلاق الهظمل لبحث ؾالح للبحطكة يل محظ  مولبحعحطيول ل لؾله م حولبحب ةؼلفيل طيبلبحطبغ  بيل بحعؾبهلل

بحكمؾكل)لبحعحطميلبةسمسيول مسب ظم لهبغ  ل بايل ل  لممؾ لبحثمابلحبظؾ ع لا لتغ  يلحايبلت يييل قيمسلتمأث  ي
ل(.2004 بحربيسي,ل

 مجتسع البحث وعيشته:   2-2

تؼللت يييلهجبطبلبحث بل ظ  مولبطيمول لتط حتلفيل ببيلر ةلبح يلبحكمثمال لفميلبحط رمولبحبخصصميلبحبمم بل
ل(ل ببلتؼلتمسيطاؼلبكؾبئيملبحولهجطؾبب ؽلةم ظول تج  بيو.14حؾزبأةلبحكثمال بخبيمألب ظولهؽلل)

 التهزيع الطبيعي لمعيشة  2-2-1

 (التهزيع الطبيعي لمعيشة1جدول )

 معامل الإلتهاء لأنحراف السعياري  الهسيط الهسط الحدابي ن وحدة القياس الستغيرات 

 -0.041 2.713 179 179.14 14 سم الطهل 
 -0.495 4.530 73 73.285 14 كغم الهزن 

 -0.325 0.513 17 16.571 14 سشة العسر
 تجانس العيشة  2-2-2

 تجانس العيشة في بعض متغيرات البحث (2جدول )

 معامل الإلتهاء لأنحراف السعياري  الهسيط الهسط الحدابي ن وحدة القياس الستغيرات 

ca 0.764 0.223 7.650 7.592 14 ممغم- 
ph 0.022 0.154 3.200 3.164 14 ممغم- 

 0.926 2.534 74 74.500 14 ممغم الكمهكهز



 

 

 -0.350 2.555 38 38.071 14 سم القهة الانفجارية
(ل طيعاممم ل لممذبليمميالل3ل+(لاولقمميؼلهعمهممللب حبممؾب لرمنممتله صممؾأةلهممملحمم ؽل)2. 1م  اممملهممؽلبحجممي ال)لللل

لبحولتجمنسلب ظولبحث بلفيلبحطبغ  بيلبحطكمأل ح املفيلبحجي ال بحبيلليلةطؽلبحطظ ظولبحظبيعيل

 التكافؤ بين السجسهعتين: 2-2-3    

همؽلهبظحثممميلبحبصممطيؼلبحبج  بميلحاممذيةلبحيأبسمموللمؾلبحبعمم بلبحممولخمطلبحكمم  علليطممملحم ؽلهجطممؾببيلبحث ممبلفمميل
-T)بةخبثمأبيلبحمبحيول لحذبلقم لبحثمابل ممجمالبحبرمف لح ؽلبحطجطؾبب ؽلبحبج  بيول بحضمم ظول أسمبخيب لقممنؾول

test)ل(ل:3ححبع بلبحول حػل رطمله ب ؽلفيلبحجي ال)لححع ظميلغ  لبحطب ب ظول

 (التكافؤ بين السجسهعتين التجريبية والزابطة3جدول )

مدتتتتتتتتتتتتتهى  t السجسهعة الزابطة السجسهعة التجريبية الستغير
 الخطا

 الدلالة
 ع س ع س

ca 7.700 0.115 7.485 0.260 1.987 0.070 عذهائي 
ph 3.200 0.173 3.128 0.138 0.853 0.410 عذهائي 

 عذهائي 0.765 0.305 2.429 74.285 2.811 74.714 الكمهكهز
 عذهائي 0.767 0.303 2.497 38.285 2.794 37.857 القهة الانفجارية

ل(0.005(ل هسبؾولخظمل)12بظيلاأ ولا  ول)

لالهسائل والأجهزة والأدوات السدتخدمة في البحث   2-3

لبحطصماألبحع بيول بة ظبيول. .1

ل.( enter net)بحكثةولبحعمحطيولححطعحؾهميل .2

 ب خبثمأل بحكيمسل. .3

 الادوات السدتخدمة في البحث: 2-3-1
 اثمالهظمطيول-لللصظمايملقفول-.للللاؾب ول–للللبقطمعلتيأ بيولهخبحفو.ل-للش  طلقيمسلهب ملهعيني.ل-

  امزلايييل-لللللللللله وبولطبيل-للللللله م يل-

 الاختبارات والقياسات 2-4



 

 

 القياسات البايهكيسيائيتة -اولا

هممؽلل()اببطمميلبحثماممبلفمميلبخبيمممألبحطبغ مم بيلبحثميؾريطيمئيممولبحطظمسممثول  مم ب بيللممذبلبحث ممبل لبحمموللهخممبصل
هخببممم بيل)بحفممممملحح يمممممةلححب حممممي يلبحط ةممممو(لحكيمممممسلبحطبغ مممم بيل)نسممممثولت ر ممممولايممممؾولبحرمحسمممم ؾ ل لنسممممثولايممممؾول

ل:يحيي ل رطملبحفؾسفميلفيلبحي لنسثولبحجحؾرؾزلفيلبح

ل(لفيلبحي لل++Caقيمسلنسثولت ر ولايؾولبحرمحس ؾ )ل -1

ل.لليبلبحكيمسلل:للهع فولنسثولايؾولبحرمحس ؾ لفيلبحي 

تعمهممللهممبلهممؾبالريطيمئيممولخمصممول ممأيؾولل)همملل(0.02ط  مممولبحكيمممسل:ليممبؼلاخممذلرطيممولهممؽلهصممللبحممي لهممميبألمل
اقمئمل(ل حولاوليظبايلبحبفمبللح برؾول عيللذيلبحطيةلحؾولخمم لل10بحرمحس ؾ ل)لربميل(ل  ب كلبحطو  لحطيةل)

 محط رمممبلتعبطمممميلشمممميةللممممذبلبححممممؾولبحممممولت ر ممممولبحرمحسمممم ؾ لبحطبفمبممممللثممممؼلمممممم البحممممول امممممزلبحطظيمممممبلبحضممممؾئيل
(spectra photo meter [ل بحولطؾالهؾ يلهميبأيل) لنمنؾهب ل[. 572

ل(لل1994,للBiomerieux)للول فممالححطعماحولبلآتيوبحبسج لل:لتيخللنبيجولق ب ةلبحجامزلهعمحجول اصمئي

Ca cons = 
A sample  

×10 Mg/100ml 
A standard 

لهحيلحب لهصللبحي ل[.ل100 ل  ايةلقيمس لليل]لهحيلغ ب لحرلل

لفيلبحي لل(Ph )قيمسلنسثولت ر ولايؾولبحفؾسفؾأل -2

لليبلبحكيمسلل:للهع فولهميبألنسثولايؾولبحفؾسفميلفيلبحي .

همملل[لتعمهممللهممبلهممؾبالريطيمئيممولخمصممولل0.1ط  مممولبحكيمممسل:ليممبؼلبحكيمممسل أخممذلب ظممولهممؽلهصممللبحممي ل طممميبأل]
 spectra) اقممئمل[لتمم ال عميلملفميل اممزلبحطظيممبلبحضمؾئيلل 10 محفؾسمفميلربمميلل بعميلبنبغممألحطميةل]

photo meter )لنمنؾهب ل[.ل690بحولطؾالهؾ يلهميبأيل]ل

                                                           
  المحلل سامر سعد  



 

 

لBiomerieuxبحبسج ل:ليبؼلاخذلق ب ةلبحجامزل تخضبلبحظبيجول حمولهعمحجمول اصممئيول فمملبحطعماحمولبلآتيمول)ل
ل(لل:1994,

PO4 cons  = 
A sample  

×5 Mg/100ml 
A standard 

لهحيلحب [لل100/ل  ممسل محؾايةل]لهحيلغ ب 

ل((J.H. Green, 1985قيمسلنسثولبحجحؾرؾزلفيلبحي ل -3

لللللللللل(لهمممؽل)ف ظمممؾالتمنرسمممب ت(لفممميلانبمممؾالبخبثممممأ هحح بمممل3.0همممؽلبحمممي ل حمممول)ل هحح بمممل(0.1)ب خبثممممأل:لنغيممم ل
(لفمميل)بحثمممه ؽ(لهممؽلبح بشممحل حممولانبؾبممولبخبثمممألهممؽلا ممللتفمبمملل هحح بممل1.1)لبحسممظب ف ؾ (لمطممو ل  مميبال لت فممبل)

لبححؾو.

(همؽل)بحف ظمؾالتظرسمب ؽلل3.0(للهممبل)ل working glucose standard(لهممؽل) هح حبمل0.1نممطو ل) بح محمتل:
ل(لهؽلتفمبللبححؾول. هح حبل1.0( لنأخذل)

لهؽلف ظؾالتظرسب ؽ(ل.ل هح حبل1.0بحط حؾالبحطممأول:)ل

اأ ولهئؾ و(لل37(لهؽلبحط حؾالبححؾنيل لتطو ل لثؼلتؾةبلفيلامةظولفيلل) هح حبل3.0حرللانبؾالنغي ل)ل
مةبممبلت ممتلبحط حممؾال(ليمم  لبةنبممؾال عظمممموله تمممولا للreagent)لا لبحؾقممتلبحط مميالحرممللاقمممئمل(ل10حطمميةل)

ث اله بيلخ اللذيلبحفب ةلححبأكيلهؽلت م ملبحطو لبحبم ل لفيلناممولبحؾقتلبحط ميالبقم البحط مؾالحمي ولتمأخ  ل
بحطعماحممولبلآتيممولبحبسممج لل:لتخضممبلبحظبيجممول حممولهعمحجممول اصمممئيول فممملل%(.nmا للIlford.629 مسممبخيب ل)ل

(Biomerieuxل):ل

ل

ل    b-sهحيلحب [لل100  ممسل محؾايةل]لهحيلغ ب لغ ب ل/

ل(:ل1994أةؾبو,لب  مل ل بخبثمألبحمفولبحعطؾامل)سمأ ظتل(لل) -3

 بحغ ضلهؽلب خبثمأل:لقيمسلبحمؾةلب نفجمأ ولحعض يلبح  ح ؽل -

   للB – T ×200 Mg/100ml = بحجحؾرؾزلفيلبحي ل



 

 

 صهلب اب ل:لممهلبحطخبب ل عيلغط لبصم ع ل طماةلهط وةل)كمحبؾأك(ل جمنبلبححؾامولبحطيأ مول)ب لشم  طل -
قيمسلثمحت(ل لي فبلبحطخبب ل أبب لبحطط وةلرمهحولبحولبهبيبالملحؾةمبلب همولةصمم بلبحمولبححؾامولحمي ول

 خ ول ل عيل حمػلتمظخفضلأفبلبحرعب ؽل بي لأفبلهسبؾولبحربهلححذأبعلبحطط وةلبؽلهسبؾولبحربهلححذأبعلب
بحذأبعل لتبطم  حلبحمذأبب ؽلهعممالحمهمم ل بحخحمهلهمبلنصمهلبن ظمم لأرببم ؽل هميلبحم ربب ؽلححمفمولبحعطمؾاملبحمول
بقصممولبأتفمممعلهطةممؽل  ةممبلب هممول ييمميةل محممذأبعلبحطط مموةل بحممولبهبمميبالمل بحطسمممفولحمم ؽلبحع هبمم ؽللممؾل

حسممظبطب ل تعظممولححطخببمم لثمم اله ممم  يل تسممجللنبيجممولحمممؾةلبضمم يلبحمفممول م تجممميلبحعطممؾاملهممسممول م
 افضحام.ل

 اجراءات البحث السيدانية 3-5

ب خبثممأبيلبحمبحيمولفميلبحسممبول مأ  ب لل()قم للبحثمابلهمبلف  مملبحعطمللبحطسممبيل الاختبارات القبمية: 3-5-1
ب خبثمممأبيلبحطعبطمميةلفمميلبحث ممبل.لب لل مسممبخيب (لل2019/لل4/ل3بح مح ممولبصمم بلبحممولب ظممولبحث ممبلحبمممأ  ل)لل

ب ظمولهمؽلبحمي لهمؽلب ظمولل أخمذبخبثمألححمؾةلب نفجمأ ولثؼلقم ل عيل حمػلبحط حمللل أ  ب قم لف  ملبحعطللبحطسمبيل
 بحث بل افغامل نمحاملبحولبحطخبب لبحخم ل ب  ب لبح املبحب ح ل.

 التجربة الرئيدة:  3-5-2

/لل4(ل ب نبامم لهظامملفميليمؾ لب أبعمم لحبممأ  ل)لل2019/ل4/لل6حبمأ  ل)لقم لبحثمابل أ  ب لبحبج بولبح ئيسيول
(لبسمحيبلحؾبقبل ايت ؽلفيلب سبؾعل)بحسمبت,لب أبعمم (ل تبحمدلبميالبحؾاميبيلبحبيأ بيمول8(ل حطيةل)لل2019/لل6

سميل(لاقيمول بطمللبحثمامبلةمطؽلبحمسمؼلبح ئي40-30(ل ايةلتيأ بيولزهؽلرلل ايةل)16فيلبحبج بولبح ئيسول)
ل:لمأتي رطمل

لل.جيؼينؾعلبحبطمأ ؽلليلتطمأ ؽلب ثممال بحمفول لتط  ظميلبحطؾحبل-

ل.ثمل(لحرللتط  ؽل10_ل1زهؽلبحبط  ؽللاسبلنغم لبحظمقولبحفؾسفم  ظيل  ب ب حلح ؽل)ل-

                                                           
 فريق العمل المساعد -   

ت بيولحينيول بحؾ لبح  مةول مهعول غيبالاربؾأبيلال.لا يألنؾبأ.للل-  
ت بيولحينيول بحؾ لبح  مةولبحجمهعولبحطسبظص  ولاربؾأبيلا.لا يألهؾسولل-  

بحط حللسمه لسعيل-  
 
 



 

 

لل.(لهجطؾبمي5-3بيالبحطجطؾبميلتب ب حلهؽل)ل-

ل.%(30ل-%5بحكيةلترؾول مسبخيب ل زولبحجسؼلب لبسبخيب لشيةلتب ب حل)هؽلل-

لتظبملتط  ظميلبحميأةلبحس  عولبحولبحطجطؾبولبحبج  بيولفيلفب ةلب بيبالبحخم .ل-

بحسممممممة لب ه ظمممممميلمعظممممممولحرمممممملل بممممممبلهةطممممممللغممممممذبئيلفمممممميلناممممممممولبحؾامممممميةلبحبيأ ثممممممول لمممممميل ثمممممممأةلبممممممؽلل-
(glucosamine(ل لهجطؾبولبحف بمه ظمي)multi vitaminليؾةحلنطؾ  لححؾايةلبحبيأ بيو1(لل بحطح مل)ل).ل

لل.بحف  ملسؾبلتسبخي للذيلبحطجطؾبولنغم لبحبط  ظميلبحطبثبلهؽلقبللهيأالبحطجطؾبولبحضم ظول:ل-

 الاختبارات البعدية  3-5-3

للللللقممم لبحثماممبلهممبلف  ممملبحعطممللبحطسمممبيلل ممت  ب لب خبثمممأبيلبحثعيمممولبحممولب ظممولبحث ممبليممؾ ليممؾ لب امميلحبمممأ  ل
لنفساملبحطبعحمول م خبثمأبيلبحمبحيول.(لهبله ببمةلبحغ  بلل2019/لل6/لل8)ل

 الهسائل الاحرائية 3-6
(بحمممم ز لب اصمممممئيولححممممظغؼلللSPSSبسممممبخي لبحثماممممبلبحؾسمممممئللب اصمممممئيولهممممؽلخمممم البح م ثممممولب اصمممممئيو)ل

 ب  بطم يول بمسبخيب لبحمؾبن ؽلب اصمئيول بيلبحع قول لي:

بخبثمأل)ي(لحي حمولبحفم   لل-لللب ن  ببلبحطعيمأملل-للللهعمهللب حبؾب ل-للللبحؾسيطل-لبحؾسطلبح سمحيلل-
 بخبثمأل)ي(لحي حولبحف   لح ؽلبحطبؾسظميلححع ظميلبحط تثظول-للح ؽلبحطبؾسظميلححع ظميلبحغ  له تثظو

 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها : -3 

ح سمحيول ب ن  بفميلب ضلبحثمابلنبمئ لبحكيمسميلبحمبحيول بحثعيمولحع ظولبحث بل لهؽلخ الب ضلبة سمالب
بحطعيمأ ولفيل يب التؾةي يول عيل  م ب لبحعطحيمميلب اصممئيولبح زهمولحاممل ل ن م ب لبحطممأنمولحم ؽلب خبثممأبيل
بحمبحيول بحثعيمولححطجمهيبل لب خبثمأبيلبحثعيمولحطع فول بقمبلبحفم   ل ا  تامملب اصممئيول ل لهمؽلا مللت م ممل

ل.اليببلبحث بل ف  ة ل

 نتائج الستغيرات البيهكيسيائية والقهة الانفجارية لمسجسهعة الزابطة :عرض  3-1



 

 

 T)والقهة الانفجارية للاختبارين القبمي والبعدي وقيسة ) البيهكيساويةيهضح نتائج الستغيرات  (4جدول )
 لمسجسهعة الزابطة

 الستغيرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 tقيستتتتتتتتتتتتتة  ع ف ف  
 السحتدبة

مدتتتتتتتهى 
 الخطأ

 الدلالة
 ع س ع س

ca 7.485 0.260 7.900 0.216 0.414 0.291 3.765 0.009  معشهي 
ph 3.128 0.138 3.342 0.198 0.214 0.146 3.873 0.008  معشهي 

 عذهائي 0.280 1.188 1.272 0.571 1.676 ل74.85 2.429 74.285 الكمهكهز
 معشهي  0.000 6.874 1.154 3.00 1.799  41.28 2.497 38.285 القهة الانفجارية

 (0.05(ل هسبؾولخظمل)6بظيلاأ ولا  ول)

 بحمؾةلب نفجمأ وللهعظؾ مولبحفم   لحم ؽلب خبثممأ ؽلبحمبحميل بحثعميمللبحب ؾريطم  وححطبغ  بيلتغا لنبمئ لب خبثمأل
لححطجطؾبولبحضم ظولفرمنتلبحظبمئ لبكؾبئيولزبحرحؾرؾل مسب ظم لقيمسلهسبؾول

 الستغيرات البيهكيسيائية والقهة الانفجارية لمسجسهعة التجريبية :عرض نتائج  3-2

  T)يهضح نتائج مؤشرات الستغيرات البيهكيسيائية والقهة الانفجارية للاختبارين القبمي والبعدي وقيسة ) (5جدول )

 الستغيرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 tقيستتتتتتتتتتتتتتتتتة  ع ف ف  
 السحتدبة

مدتتتتتتتتتتهى 
 الدلالة الخطا

 ع س ع س

ca 7.700 0.115 8.914 0.437 1.214 0.459  6.987 0.000  معشهي 

ph 3.200 0.173 3.771 0.125 0.571  0.138 10.954 0.000  معشهي 

 معشهي  0.000 13.691 1.573 8.142 2.267 82.857 2.811 74.714 الكمهكهز

 معشهي  0.000 14.337 1.397 7.571 1.902 45.428 2.794 37.857 القهة الانفجارية

 بحمممؾةلب نفجمأ ممولللبحب ؾريطم  مموححطبغ مم بيلتغامم لنبمممئ لب خبثمممألل(0.05(ل هسممبؾولخظمممل)6بظمميلاأ ممولا  ممول)
لححطجطؾبولبحبج  بيوهعظؾ ولبحف   لح ؽلب خبثمأ ؽلبحمبحيل بحثعيمل

البيهكيسيائيتتتة والقتتتهة عتتترض نتتتتائج  الفتتتروج بتتتين السجستتتهعتين التجريبيتتتة والزتتتابطة بتتتالستغيرات  3-2
 الانفجارية:

 



 

 

 يهضح نتائج الفروج بين السجسهعتين التجريبية والزابطة بالستغيرات البيهكيسيائية والقهة الانفجارية (6جدول )

 الدلالة الخطأمدتهى  t السجسهعة الزابطة التجريبية السجسهعة الستغير
 ع س ع س

ca 8.914 0.437 7.900 0.216 5.500 0.000  معشهي 
ph 3.771 0.125 3.342 0.198 4.825 0.000  معشهي 

 معشهي  0.000 7.506 1.676 74.857 2.267 82.857 الكمهكهز
 معشهي  0.001 4.186 1.799 41.285 1.902 45.428 القهة الانفجارية

 بحممممؾةلب نفجمأ ممموللهعظؾ مممولبحفممم   لحممم ؽلبحطجطمممؾبب ؽللبحب ؾريطم  ممموححطبغ ممم بيلتغاممم لنبممممئ لب خبثممممألبحثعيممممول
لحطجطؾبولبحبج  بيو.بحبج  بيول بحضم ظول حصمححلب

بتتتين السجستتتهعتين التجريبيتتتة والزتتتابطة بتتتالستغيرات البيهكيسيائيتتتة والقتتتهة  مشاقذتتتة نتتتتائج الفتتتروج  3-3
 الانفجارية:

لفيلبحجي ال) لبحظبمئ لبحطع  ةو ليؾةحلبحف   لح ؽل6تب ؽلحظم ل بحضم ظول حصمححل( بحطجطؾبب ؽلبحبج  بيو
تط  ظميلبحمؾةلبحس  عولبحطصماثولحطةط يلغذبئيوللبحطجطؾبولبحبج  بيول  عو لبحثمابل حػل حولتأث  لبسبخيب 

بحبيلبطحتلبحولأفبلهسبؾولب نو طميلابخللبحي ل بحمؾةلب نفجمأ ولححطجطعولبحبج  بيولبحولاسمالبحطجطؾبول
ل للذب لهؽ ل  بضح لبحضم ظو لبحس  عولاوّ لبحمؾة لتطمأ ؽ لخ ا لهؽ لبح لؾبئيو لبحظمقو ل نبم  لح ؽ لبحمؾ و بحع قو

ل) لبحفؾسفم  ظي لبح لؾبئيو لبحظمقو ل نغم  لب نو طمي لATP-CP نكما لبحطةط يلل (  لبسبخيب  لبؽ فض 
ل لبحبينيول بماةبحغذبئيو ل محبطمأ ؽ لبسبا كام لنبيجو لبحظمقو لهخمزو لل تعبئو لب ن    لنكما لز ماة لفيلو و طمي

لبحعضحيو لبحمؾة لتيأ ثمي لبسبخيب  لخ ا لهؽ لبح لؾبئيو لبحظمقو ل نبم  لبطحيمي لت س ؽ ل حو لي ام ل بحعض ي
بحبيأ بل محكيةلبحمصؾول بحكيةلبةقللهؽلبحمصؾول رطمللولّتفض لبؽلشيةلبحبيأ بلبحطسبخيهولفيلبحبطمأ ؽ لف

لت امل حولت سؽلفيلهسبؾولبحطبغ  بي لفيلبحبطمأ ؽلبحطمب او ل بمحبمحيلللؾ لب نفجمأ و ل بحمؾة لريطيمئيو بحب ؾ
لبحع  لاحؾ للذب لاكي لبحبطمأ ؽلفيلبحعض يل   لبح لؾبئيولهؽلخ التأث  للذي لفيل نبم لبحظمقو ل ولل:ز ماة "

بحبيأ بل كيةلبمحيولتو يلهؽلب ابيم ل حولب نو طميلبحبيلتك كلفيل نبم لبحظمقولبح لؾبئيولبحطس  حولبؽل
ل نبم ل)بنكظمألبحفؾسفؾر ل ل)بحؾلبحعل"(ل لؾبئيمالATP مت ؽل بحر مةؾ  ؽل بمحبمحيلز ماة فض لبؽل.(2000 ,

(لبؽلبحبأث  بيلبحفس ؾحؾ يولحبيأ ثميلبحمؾةلبحعضحيول  ل ر لفيلل1993,لس ي حػلهملبشمألبحي ل)لاحؾلبحع لل ل
لبح لؾبئيول لتعطللبحولت س ؽلبطحيميل نبم لبحظمقو لبحبأث  بيلبحب ؾريطمئيو ل" لاوللذي بحبأث  بيلبحب ؾريطيمئيو 

ل) لحب     لبحخمصو لبةنو طمي لنكما لحو ماة ل حػ ل   تثط لبقل  لحظسثو لبحاؾبئيو ل )ATP رذحػ )CPل ز ماةل )
ل.(.حذحػلرمنتلبحظبمئ لهظظكيو1993س ي,ل للبحؾلبحع "ل)هخو ولبحعضحولهؽلبحر مةؾ  ؽ



 

 

 الاستشتاجات والتهصيات:-4

 الاستشتاجات4-1

بولبببطمالتط  ظميلبحمؾةلبحس  عولبحطصماثولحطةط يلغذبئيوللتعطللبحولتظؾ  لهسبؾولبحرمحس ؾ لفيل -1
لبحي لحيول ببيلر ةلبح يلححكثما

تط  ظميلبحمؾةلبحس  عولبحطصماثولحطةط يلغذبئيوللتعطللبحولتظؾ  لهسبؾولبحفسفؾألفيلبولبببطمال -2
 بحي لحيول ببيلر ةلبح يلححكثما

فيللزبحرحؾرؾلبولبببطمالتط  ظميلبحمؾةلبحس  عولبحطصماثولحطةط يلغذبئيوللتعطللبحولتظؾ  لهسبؾول -3
 بحي لحيول ببيلر ةلبح يلححكثما

حس  عولبحطصماثولحطةط يلغذبئيوللتعطللبحولتظؾ  لهسبؾولبحمؾةلب نفجمأ ولبولبببطمالتط  ظميلبحمؾةلب -4
 حيول ببيلر ةلبح يلححكثما

 التهصيات: 2 -5
لبسبخيب لتط  ظميلبحمؾةلبحس  عولبحطصماثولحطةط يلغذبئيوللحيول ببيلر ةلبح يلبحكثما -1

 ب  ب لبحطو يلهؽلبحث ؾالاؾالبحطةط يلبحغذبئيول -2

 بحعمالبخ وللب  ب ل  ؾالهطمثحولبحو -3

 تعطيؼلبحظبمئ لهؽلقبللب ت مالبحولهيأب ؽلب نيمو -4

 السرادر:

لبحفبمح -1 لببي لباطي لبحع  لبح  مةيل؛احؾ ل ص و لبح  مةو لبحع بي لح ؾحؾ يم لبحفر  لابأ ل)بحممل ة   
ل.50(. ل 2000

ابألبحفر ل:)بحممل ة ل1 لافس ؾحؾ يملبححيمقولبحبينيواحؾلبحع لباطيلببيلبحفبمح لباطيلنص لبحييؽلس ي؛ل -2
 .93(. ل 1993بحع بي ل



 

 

لا -3 لأةؾبو: لبحييؽ لنص  لومحمد لاسؽلب  م لبحفر لل3محمد لابأ لبحممل ة  ل  لبح  ري لب اب  )بخبثمأبي
 .87ل-84(  1994بحع بي ل

:ل)ل غيبال لاح للبحث ماّلحربم ولبة  مالفيلبحب بيولبح  مةيولنؾأمل ح بليؼلبحكؾكل أبفبلبحربيسيل؛ل -4
ل.ل58 ل(ل لل2004 مهعول غيبال

5لل  - Biomerieux uilek Inc Colorimetrie method of phosphorus :( U.S.A , printed in 
France , 1994 ),  

, ThiRD edition , Oxford university Basic clinical physiologyJ.H. Green :    -6
press , New york , Toronto (1958). P33 .ل

 السلاحق

 التسارين السقترحةنسهذج لبعض  (1)ممحق 

 شتتتتتتتتتتتتتتتتتتدة زمن التدريب التسرين
 السقاومة

مجستتتتتهع التكتتتتترارات فتتتتتي 
 الهحدة التدريبية 

ندتتتتبة زمتتتتن العستتتتل 
 الى الراحة

 نهع الراحة 

الهقتتتهف فتحا)حستتتل الاقتتتل امتتتام الحتتتهض( وستتتحب  -3
 الحديد للاعمى

راحتة ستتمبية مذتتي ي تسريشتتات  3:  1 3 %30 ثا 10
 مرونة 

راحتة ستتمبية مذتتي ي تسريشتتات  3:  1  4 %40 ثا 15 الامذاط( مد الركبتينجمهس عالي)الاقل عمى  -
 مرونة 

راحتة ستتمبية مذتتي ي تسريشتتات  3:  1 5 %45 ثا 10 انبطاح عالي )الجهاز خمف العقبين( ثشي الركبتين -
 مرونة 

راحتة ستتمبية مذتتي ي تسريشتتات  3:  1  4 %60 ثا 15 سم بدون خطهة بلايهمترك 84حهاجز  5تسرين قفز 
 مرونة 

مع خطتهة مذتي  84حهاجز جانبي بارتفاع  5تسرين قفز 
 بين كل مانع

راحتة ستتمبية مذتتي ي تسريشتتات  3:  1 4 %70 ثا 10
 مرونة 

راحتة ستتمبية مذتتي ي تسريشتتات  3:  1  4 %5 ثا 15 قفز مزدوج عمى السدرج
 مرونة 

راحتة ستتمبية مذتتي ي تسريشتتات  3:  1 5 %2.5 ثا 10 ركض بالقفز ) تيك اوي( عمى السدرج
 مرونة

 



 

 

 


