
Nameer Ameer Alsaegh /  NTU Journal for Administrative and Human Sciences (2024) 4 (1)  1 - 22  

109 
 

Raed Fakhri Shakir /NTU Journal for Administrative and Human Sciences (2024) 109 - 134  

 

NTU Journal for Administrative and Human Sciences (2024) : 109 - 134 

DOI: https://doi.org/10.56286/ntujahs   

 

Impact of Using Q10 According to a Training Program on Some 

Functional Variables of Gymnasts 
Raed Fakhri Shakir Allahibi 

Al-Rasheed University College 

 

 

Article Informations              A B S T R A C T 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

The study that addressed the impact of using Q10 or coenzyme according to a training 

program on some functional variables of gymnasts is research aimed at understanding 

how the use of this dietary compound affects the performance of athletes in this 

skilled sport. The study provides an in-depth insight into the effect of Q10 on several 

important functional variables of gymnasts, which may contribute to improving their 

performance and overall physical capabilities. 

The research focuses on several key aspects: 

1. Introduction and Study Framework: The introduction provides an overview 

of gymnastics as a sport and the importance of nutritional factors in enhancing the 

performance of athletes in it. It also elucidates the significance of Q10 as an 

antioxidant and its role in promoting athletic performance. 

2. Study Design: This section includes a description of the methodology used in 

the study, including sample selection and division into experimental and control 

groups, the training method used, and the dosage and duration of Q10 use. 

3. Results and Analysis: This part presents the study's results and analysis, 

including any noticeable changes in the functional variables of gymnasts in the 

different groups. 

4. Conclusion and Recommendations: The research concludes by summarizing 

the main results and recommendations derived from the study, including any potential 

positive impact of Q10 use on the performance of gymnasts and suggested guidelines 

for future use and upcoming research in this field..                                                         
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 وفق منهج تدريبي على بعض المتغيرات الوظيفية للاعبي الجمباز  Q10تأثير استخدام 
 رائد فخري شكر اللهيبي م.م 

 كلية الرشيد الجامعة 
 ملخص البحث

 فااان جااانيب تااا بيض  لمااار ت ااا  ال   ااااسا   أ  الكااازين ي  Q10 تااار اس ادااا   ا  البحااا  تنااا   
إلاااار فياااا   يااااا يااااا س اداااا   ا   اااا ا ال س اااا  ال اااا ا    البحاااا  يياااا   ,الزظيفيااااع ل لضاااا  ال  باااا   

 Q10 نظاااسم ل يقاااع لمااار تااار اس يقااا   البحااا لمااار أ ال السي ناااااذ فااا   ااا ب السي ناااع الب بلاااع, 
لماااار لاااا   جااااذ ال   اااااسا  الزظيفيااااع ال ي ااااع ل لضاااا  ال  باااا    ج اااا   اااا  ي ااااي  فاااا  تح اااااذ أ ا ياااا  

 .   باتي  الض نيع تشكل ل  
 :البح  يس   لمر ل م جزان  ب ي يع

تقاااا   ال ق جااااع نظااااسم ل جااااع لااااذ ال  باااا    سي نااااع  لااااذ أ  يااااع ال زاجاااال بحاااا  جق جااااع   ااااا ب ال  .1
ك ضاااا    Q10 ال  ا ياااع  ال    يااااع فااا  تح اااااذ أ ال السي ناااااذ فاياااا .   اااا  تزنااا  أ  يااااع

 .أك  م    بب ف  ت  ي  الأ ال السي ن 
ي ضااا ذ  ااا ا ال ااا ل  هااال س لم ااانيب ال  ااا     فااا  ال باداااع  ت ااا  فااا   لااا   البحااا    تصااا ي   .2

   اسيقااااااع ال اااااا بي  ناااااا ت ع ج  زلااااااع  عاخ ياااااا ب ال انااااااع  تق ااااااي ي  إلاااااار ج  اااااازل اذ ت سيضياااااا 
 .Q10 ال     جع   ال سلع  ال  م ال     جع لما

ي ااااسا  اااا ا ال اااا ل ن اااا  ب ال بادااااع  تحمامياااا   ت اااا  فاااا   لاااا  أ  ت ااااااسا   :الن اااا  ب  ال حمااااال .3
 .ج حظع ف  ال   اسا  الزظيفيع ل لض  ال  ب   ف  ال   زل اذ ال   مل اذ

ي  اااا   البحاااا  ل م ااااير الن اااا  ب الس ي اااايع  ال زهااااي   ال  اااا ل  م جااااذ  :الن اااا  ب  ال زهااااي   .4
لماااار أ ال السي نااااااذ  Q10 ال باداااع  ت اااا  فاااا   لااا  أ  تاااار اس إي اااا ل  جح  ااال  داااا   ا 

فاااااااا  ال  باااااااا    ال زجاياااااااا   ال ق سحااااااااع ل داااااااا   ا  ال  اااااااا قضم   الأتحاااااااا   الق  جااااااااع فاااااااا   اااااااا ا 
 .ال    

, مااااانهج تااااادريبي , المتغيااااارات الوظيفياااااة ,  عباااااي  Q10الكلماااااات المةتا ياااااة خ تأثيراساااااتخدام 
 الجمباز .

 الةصل الأول
 عناصر البحث ا طار العام للدراسة  -1
 المقدمة وأهمية البحثخ  1-1
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ا ن اااااا  ا  الكضاااااااسم ال اااااا  تحققاااااات فاااااا  ج  مااااااي الل  لياااااا   لاااااا  تاااااار  جصاااااا  فع  لكااااااذ لااااااذ اسياااااان 
ال   ااااااايي ال م ااااااا  ال ااااااامي   تزظياااااااا ال   صااااااااذ فااااااا  ال  ااااااا   السي نااااااا  لم ماااااااز    فاااااااع ل  جاااااااع 
ا ن ااااا   فااااا  الل  ليااااا    الأل ااااا و السي نااااايع.  ي ااااا  ف اااااازلزجي  ال ااااا بي  جاااااذ ا خ ص هااااا   ال ااااا  

الزظيفياااااع   الحلااااا ا لمااااار هاااااحع السي ناااااااذ  جيااااا م ااااا جت خااااا ج    ضااااااسم جاااااذ خااااا   ت ااااازيس الأ
لااااااا ل  ت ااااااا  ل مياااااااع إلااااااا ا  ال لااااااا   تر امااااااا  لااااااا ني س   ظيفيااااااا س  جي بيااااااا س   دااااااا ج ي  جاااااااذ الأجاااااااساا

  لاااا  ت اااا   ياااا  م الأح اااا   ال  بيضيااااع  نل ااااي س جااااذ الأجاااازب ال ي ااااع ال اااا  تااااا س اي  لياااا  لماااار ال لاااا  
زا إلااااار ت ااااا ا  اليسجزنااااا     ال ك ااااا   ال  ا ياااااع  جسل تيااااا  تلااااا  ت  زحااااا   السي ناااااااذ  لااااال ل  ااااا 

ال  نزلاااااع ل يااااا  م   تح ااااااذ الصااااال   الض نياااااع  تشاااااكل داااااسي    ااااا جذ جحااااا   لكاااااذ  ااااا ب ال زاجااااال ليااااا  
ج ااااا اس  ضااااااسم لمااااار  ظااااا  ي الألضااااا ل   تاااااا   إلااااار أجاااااساا   ااااااسم  إ ا لااااا  تسالااااا  ال صااااا  ر 

ك ااااا  أكااااا تي  ال بادااااا   ال م ياااااع  ال انياااااع ال زب  اااااع ل ضي اااااع الزظااااا  ي الل اااااازلزجيع لمسي ناااااااذ
فاااااااا  ت اااااااا   Q10الح ي اااااااع. لاااااااا ل  ل اااااااا  ال  ااااااااس  لماااااااار لم اااااااار اسا  ال اااااااامضيع  ا ي  ليااااااااع لأناااااااا ي  

 ال  ب  .  ال   اسا  الزظيفيع ل لض 
 
 مشكلة البحث خ  1-2

جااااااذ خااااااا   ااااااااا ي الب حااااااا   اد شااااااا بم     ال ضااااااسم  ا خ صااااااا    جااااااا  إ    ااااااااس جاااااااذ ل لضااااااا  
ال  بااااااااا   الااااااااا يذ ي نااااااااا  لز  ال ك ااااااااا   ال  ا ياااااااااع لمااااااااار  لااااااااا  ت ل شااااااااا كل الصاااااااااحيع   الق نزنياااااااااع 
ال   مقااااع ت ليسجزنااااا    ال نشااااا عح ج ااااا  ج مياااا  يبح اااااز  لاااااذ لااااا ا ل أجنااااع  . لااااا ا تزجااااا  الك ااااااس جاااااذ 
ال لضاااااااااذ  داااااااا      ال ك اااااااا   ال  ا يااااااااع ال  نزلااااااااع  ا  أ  ت اااااااا  ال س باااااااا   ال  ا يااااااااع دااااااااضضت 

ك اااا   لاااا  جااااذ دااااض     اناااا سات    ظيفيااااع ل لضاااااذ لأنياااا  اداااا   مت تشااااكل لشاااازا    اااااس جقاااانذ
يشاااااسن ال ن  ضااااا   الك ااااااسم فااااا  ال بادااااا   ال  هاااااع تااااا ل مز  الض نياااااع  الزظيفياااااع جاااااذ جياااااع  ادااااا  ساب 

هااااااااح ي  جااااااااذ جيااااااااع أخااااااااس  إ  إ  ت اااااااا   الإخلاااااااا ي فاااااااا  ت اااااااازيس السي نااااااااااذ  الحلاااااااا ا لماااااااار
السي ناااااااااذ ت لاااااااا     بجاااااااا   ال  ااااااازب الاااااااازظيل  لاااااااا يي  تاااااااا لس   جاااااااذ اداااااااا      جناااااااا  ب ت بيضيااااااااع 
 جك اااااا     ا يااااااع جزحاااااا م  الااااااب   الأخااااااس   يحصاااااال ل يااااااع أ  ت اااااازب ياااااا  س     اااااا  إ  ت اااااا  
ال لضاااااذ يحاااا فا لماااار نشاااا ا    ا   اااا  خاااا   ال اااا بي  أ  ال باااا بام إلاااار ني يااااع الز اااات  لان اااا  ن اااا  
ت ضااااااااي  تضاااااااا ي  اااااااا باتي  الزظيفيااااااااع تشااااااااكل دااااااااسي  ,    اااااااا  إ   ناااااااا   ت اااااااا    ي ااااااااسن  اااااااال إ  

تاااااااااا س أ    تاااااااااا س فااااااااا  ت ااااااااا   Q10ال سلااااااااا   ال ق سحاااااااااع  الأ جااااااااا   ال حااااااااا  م ل نااااااااا    انااااااااا ي  
ال   ااااااااسا  الزظيفياااااااع ل لضااااااا  ال  بااااااا   . ل ااااااا    جاااااااز   باداااااااع دااااااا تقع تبحااااااا  فااااااا   لااااااا  ابتااااااار  
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ح Q10إنااااا ي  الب حاااا   بادااااع  اااا ب ال شاااااكمع لسج تااااع لماااار  لااااا  ال  اااا    جااااذ خااااا   جسلاااا   جااااذ 
 ال ص حبع ل نيب ت بيض  ل لض  ال  ب  .

 أهداف البحث خ  1-3
 إل ا  جنيب ت بيض  ي        با  لانع البح  ل لض  ال  ب  . -1
 .ال  ب  ت ن د   لانع البح    Q10تح ي  جسل   جذ إن ي    -2
فااااااا  ت ااااااا  ال   ااااااااسا   Q10ال  اااااااس  لمااااااار تااااااار اس ال ااااااانيب ال ااااااا بيض  ال صااااااا ح  لإنااااااا ي   -3

 الزظيفيع ل انع البح   جق بن ي .
ال  ااااااس  لماااااار أ  ال   اااااازل اذ حققاااااات ن اااااا  ب أفضاااااال فاااااا  ا خ باااااا با  الب  يااااااع لم   اااااااسا   -4

 الزظيفيع ل انع البح .  
 فرضيات البحث خ  1-4
 ن لااااااا  فاااااااس ي  ا    لاااااااع إحصااااااا  يع لااااااااذ ن ااااااا  ب ا خ بااااااا با  القضمياااااااع   الب  ياااااااع ل   ااااااازل    -1

 البح  ف  ت   ال   اسا  الزظيفيع ل لض  ال  ب  .
 ن لااااا  فااااااس ي  ا    لاااااع إحصاااااا  يع لاااااااذ ن ااااا  ب ا خ باااااا با  الب  يااااااع ل   ااااازل   البحاااااا  فاااااا   -2

 .ت   ال   اسا  الزظيفيع ل لض  ال  ب  
 -مجا ت البحث خ  1-5    
 لانع جذ  لض  ن    الشب و السي ن     المجال البشريخ  1-5-1  
•  

ج  ضااااااس  ناااااا  الشاااااال ل  –ناااااا    الشااااااب و السي ناااااا    لااااااع ال  باااااا   ل  المجااااااال المكااااااا يخ 1-5-3
 ت  ا  . –لم حما   ال  صصيع  

 تحديد المصطلحات خ  1-6
 Q10إ زيم   1-6-11

 ااااااز جاااااا  م   ا يااااااع جي ااااااع لزظاااااا  ي  اااااال خميااااااع ت ل  اااااا  ي اااااا    فاااااا  الك اااااااس جااااااذ ال لاااااا ل        
الاااا   ي اااا  ج اااا    ال   ااااع فاااا  ال  ياااا .  ATPالكي ي  يااااع فاااا  ج ياااا  خ ياااا  ال  اااا  ج اااال تشااااكال الااااا 

فااااا   Co-Enzyme Q10فااااا  الكضااااا    يزجاااا  الاااااا   Co-Enzyme Q10ياااا   تس اااااا  الاااااا 

 
  الأ    نزف ضس ا تح   ال  ز   لم    الرياضة والتغذية الدورية السعودية للطب الرياضيبشز  ألشقسا    1

 14  1996السي ن   السي ا 
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أ شاااااايع خ ياااااا  ال ا ز زناااااا بي    ااااااز ج ااااااا   لماااااار تس ااااااا  الإن ي اااااا   الحازيااااااع  جصاااااا  ب ال   ااااااع 
 ATP2ح ل  ي  خ ي  ال     جني  ال  ي  ال ضميع  ا  

 الةصل الثا ي
 الدراسات النظرية  -2
   -خCo-Enzyme Q10 الأ زيم المساعد  2-1-1
يذح جاااذ لاااا   ال ااا ل   Co-Enzyme Q10 تااا  اك شااا    الأنااا ي  ال  ااا ل     ح داااانع فسيااا   اااز 

ت حاااا  شاااا و فااااا  الكي ياااا ل الحازيااااع   أدااااا    ج اااا ل  ي  اااال فااااا  ج ج ااااع  ي كزن ااااذ  فااااا    1957
ج يااااا  ج  صاااااار فااااا  لماااااا  الإن ي ااااا    بس  اااااازيذ  اااااا ب ال ااااا  م   اااااا   ت ي داااااي  ت ليااااااع اج صاااااا   
ال ياااااا الضاااااز     ادااااا   ي أ  ي اااااس  أنيااااا  تن  ااااا  إلااااار ج  زلاااااع  ي ي  ياااااع ت  ااااا ر يز يكزنااااااز   

حان اااا  أبا  أ  يضاااااس ذ  .  اااا  ل  ماااااع جااااذ ال س بااااا   ال ضاااازيع ليااااا  خاااازا  ت  مااااان ل حااااز   ال   اااااع
 Karl Folkers لماار هاااحع  لااا   أبدااال لاناااع جاااذ  ااا ب ال ااا  م الصااالسال إلااار  كااا ب  فااازلكس 

PhD). ازجسدااااا . أظيااااااس  تح لااااااال   اااااز أحاااااا  الكي يااااا  اذ الباااااا ب يذ فااااا  شااااااس ع جااااااس  فاااااا  ن
فاااازلكس  أ   اااا ب ال اااا  م ت لل اااال  اااا   انااااز . ي ماااان   اااااس جااااذ لم اااا ل الكي ياااا ل الحازيااااع لماااار  اااا ا 

ن ااااابع لزجاااااز ب جاااااذ  ااااال ال  يااااا  دااااازال نب تياااااع أ   ”ubiquinoine ال س ااااا   ياااااز    اناااااز  
  Peter Mitchell)نااا   الكي يااا    الضسي ااا ن  لا اااس جا شاااال 1978  فااا  دااانع  3 حازانياااع.

Ph.D)    جااااا   م نز ااااال فااااا  ج ااااا   الكي يااااا ل لاااااذ  هااااال  ال  ميااااا   ال  قااااا م   السا  اااااع  لإن ااااا
 Q10.ال   ااااااع  اخاااااال ال  ياااااا    يقااااااي تشااااااكل تاااااا ب  فاااااا   دااااااي  اااااا ب ال  مياااااا   ا ناااااا ي  ال  اااااا ل 

 لم زناااااااي  فااااااا    م اااااااع  ج ااااااا ل  الإنااااااا ي ح ت نااااااا  جااااااا  م شاااااااضايع لملا ااااااا جاذ ا  تم ااااااا    باس أد داااااااي س 
 Bioenergetics ج ااا ل اس فااا  ال  ميااا   الكي ي  ياااع  ا  تشااا ل  ااا ب ال  ميااا   ال   اااع الحازياااع

 4.  أ  ت  نر آخس ال  مي   ال   مقع ت ن    ال   ع  اخل ال  ي 
 ااااز جاااا  م   ا يااااع جي ااااع لزظاااا  ي  اااال خميااااع ت ل  اااا  Co-Enzyme Q10 الأناااا ي  ال  اااا ل 

 ATPي ااااا    فااااا  الك اااااااس جاااااذ ال لااااا ل   الكي ي  يااااااع فااااا  ج ياااااا  خ يااااا  ال  ااااا  ج اااااال تشاااااكال الااااااا 
فااااا  أ شااااايع خ يااااا   Co-Enzyme Q10الااااا   ي ااااا  ج ااااا    ال   اااااع فااااا  ال  يااااا . يزجااااا  الاااااا 

ح. ا  ا  ATPال ا ز زنااااااا بي    اااااااز ج اااااااا   لاااااااذ تس اااااااا  الإن ي ااااااا   الحازياااااااع  جصااااااا  ب ال   اااااااع  

 
 530   2003   اب اللكس ال س     الق  سم   1  طفسيولوجيا التدريب والرياضة ألز ال   لض  الل  ن    2
 12-10   2006 اب ش  ي لمنشس  ال مز    1  ط Q10شبية الةيتامين ال ا  الح ي     3
 12-10   مصدر السابق  ةسهال ا  الح ي    ا  4
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ج يااااا  خ يااااا  ال  ااااا   جنيااااا  ال  يااااا  ال ضاااااميع    لضااااا   القمااااا  تح جاااااع ل صااااا ب ال   اااااع ال ااااا  
إلااار خمااال فااا   ظيلاااع ج يااا   ATP ياااا   الااانقر فااا  إن ااا   الاااا ا   ATPت ااا   فااا  شاااكل 

ال  يااااا   ت ضاااااسب ال  يااااا  ال ضاااااميع تشاااااكل أكضاااااس لإنيااااا  ت ااااا يم  ا  اااااع أكضاااااس  لااااا ا فيااااا  تح اااااز  
 Q10الإناااا ي  ال  اااا ل  أ  جسافاااان الإناااا ي   Co-Enzyme Q10 لماااار   ياااا   أكضااااس جااااذ الااااا

أ    CoQ10  يااا   اخ صااا بب أحي نااا س إلااار  ز اااازتذ Coenzyme Q10 كاااز ن ي   اااازتذ
 5 .إ  يزجااااا   ااااا ا ال س ااااا  الااااا   يااااا  و ن اااااضي س فااااا  الااااا  ز  فااااا  ج ظااااا  ال  يااااا  Q10كاااااازتذ

  شاااااااكل ب اااااااير فااااااا  ال ا ز نااااااا بي .   اااااااز جاااااااذ جكزنااااااا   دم ااااااامع النقااااااال الإلك س نااااااا   يشااااااا ب  فااااااا  
  ياااا ب ال سيقااااع ياااا   تزلااااا  خ  ااااع  ATP .ال اااانلر ال مااااز  الياااازا   جزلاااا اس ا  ااااع لماااار شااااكل

. لاااا ا الألضاااا ل  ا  ج  مباااا  ج ال   ااااعج الألماااار ج ااااال  ذم ا  ااااعج ال  اااا ج الإن ااااا ن ج  ت اااا ز  ت ل   ااااع جااااج
 ي ااا  جاااذ جضااا  ا    القمااا ج  الكضااا ج  الكمياااعج لااا يي  ال س اااا ا  الألمااار جاااذ  ااا ا ال سافااان الإن ي ااا 

 6الأك  م القزيع  فيز يش ب  ف  الأي    ن    ال   ع ت ل ميع.
 اشاااا ب  الح ياااا ح أنااااع ي ناااا  تمااااي ال ميااااع   يلااااا  فاااا  أجااااساا القماااا   الأ  يااااع ال جزيااااع ج اااال ال تحااااع 
الصاااااا بيع  لاااااا   ان ظاااااا   نااااااس    القماااااا   ابتلاااااا ي ناااااا ي الاااااا  .  ي اااااا لب الإجياااااا   ال اااااا جذ  خماااااال 
 ظاااااا  ي ال ن لااااااع   ي كااااااذ أ  ي اااااا لا  ال  ياااااا  جااااااذ الناااااا س جااااااذ  اااااا ب ال ك اااااا   ال  ا يااااااع خ هااااااع 
كباااا ب ال ااااذ  السي نااااااذ.   اااا  ي اااا ل  فاااا  جح ب ااااع ا ل ي تاااا    يلااااا  فاااا  لاااا   الصاااا اي النصاااال  
 جااااااااااسا ت ب ان ااااااااااز   ناااااااااا ي ال ضاااااااااا    ناااااااااا زب    جااااااااااسا ال ااااااااااكس   أجااااااااااساا الأياااااااااا  
الأخاااااااس .  ي ااااااا       نشاااااااي لااااااا    ي يااااااا  النشااااااا ط ال قمااااااا   ي ااااااا ل  لمااااااار ال س اااااااا   يقمااااااال جاااااااذ 
الضااااسب الإشاااا  ل    ل جاااا   ال قاااا   فاااا  ال ااااذ.  جااااذ ال زاجاااال ال اااا  تااااا   إلاااار خلاااا  ج اااا ز  
جسافاااااان الإناااااا ي  ال  ااااااسا لتشاااااا ع فاااااازي لنل اااااا يع  تناااااا    ت اااااا  الأ  يااااااع  ت ااااااسا ا   ياااااا  إلاااااار 
ال يااااا   الحاااااسابم إ  أنيااااا  تاااااا   إلااااار فقااااا ا  اي  ااااا  ال  ا ياااااع .  يزجااااا  الإنااااا ي  ال سافااااان فااااا  المحاااااز  
 الاااااااا ج    الأداااااااا     ال ك ااااااااسا   الضاااااااا  ب  ال يااااااااز  النب تيااااااااع   تح ااااااااز   ماااااااازو الحازاناااااااا   ج اااااااال 
الأتقاااااا ب  الاااااا ج      يااااااع ال ااااااازب   يااااااع ل ليااااااع جناااااا     اااااا  يزجاااااا  فاااااا  الأداااااا    ج اااااال ال اااااا ب يذ 
 ال ك اااااسا  ج اااااال الل اااااا ن  المااااااز   اللااااااز  ال ااااااز ان    ااااا  ب ال   اااااا   ال يااااااز  النب تيااااااع ج اااااال  ياااااات 
فااااااز  الصاااااازي    ياااااات ال ي ااااااز    ال ضااااااس ا  ج اااااال البقاااااا  نر  ال ااااااب ن   الل كيااااااع  ال ناااااا    الااااااازج  

 جااااااذ ال اااااا يس ت لاااااا  س إ  ج اااااا ز   .جم  /ك اااااا  6 -3ال قاااااا ب لسناااااا ي  ال  اااااا ل  ي ااااااسا ن لاااااااذ 
 

 530   2003   اب اللكس ال س     الق  سم   1  طفسيولوجيا التدريب والرياضةألز ال   لض  الل  ن    5
3 National Center for Complementary and Alternative Medicine. Available at: 

. Accessed March 10, 2003http://nccam.nih.gov/ 



Nameer Ameer Alsaegh /  NTU Journal for Administrative and Human Sciences (2024) 4 (1)  1 - 22  

115 
 

Raed Fakhri Shakir /NTU Journal for Administrative and Human Sciences (2024) 109 - 134  

 

جيكس  ااااااسا  / جااااال   ب ااااا   لااااا  ف اااااذ أجااااال ال زهاااااال  2.1- 0.8ال ضي ااااا  فااااا  الااااا   ي اااااسا ن لااااااذ 
 3 0-5 2إلااااار ج ااااا ز  ل جااااا  جلاااااا   يقاااااز  ال ضاااااسال إ  ال  ااااا ز  ي ااااا  أ  يستلااااا  ليصااااال إلااااار 

أ نااا ل الزجباااع ال  ا ياااع   يلضااال أ    Q10ينصااا  ترخااا  ا نااا ي  ال  ااا ل  7جيكس  اااسا  / جااال   .
ياااا  و فاااا  الاااا  ز    Q10 يكااااز   ناااا   ت اااا  الاااا  ز  فاااا  الزجبااااع ا  إ  ا ناااا ي  ال  اااا ل 

 8 ي  ر تشكل أفضل ف   دي يح ز  لمر ال  ز .
  لقااااا  أظياااااس  Q10 ل جااااال ال س اااااا  فااااا  ال  ااااا   لااااا  أ  ياااااع فااااا  اج صااااا   ا نااااا ي  ال  ااااا ل 

جااااااام فااااااا  ال اااااااسم الزاحااااااا م   180الأتحااااااا   أ  ال  ااااااا  ي ااااااا  ي  أ  ي ااااااا لا  جاااااااذ جسلاااااااع أ صااااااا    
   ل اااااا ل  إ ا  هاااااالت جسلاااااا    ضاااااااسم عي  ح ااااااذ ت   ياااااا  لماااااار جااااااسا  ل ياااااا م    ت  اااااا   ال سلااااااع 

ت اااا اس  Q10  جااام فااا  ال اااسم الزاحااا م    ينصااا  ال ضاااسال أيضااا س أ  يحلاااا الإنااا ي  ال  ااا ل  180
  9لذ الحسابم  لذ الضزل ال ب شس لأش ع الش ر     ل  ل  يحلا ف  جك   ت ب   جظم .

 
 Enzyme Q10-Co10فوائد وخصائص الأ زيم المساعد    2-1-2

 اخاااااال ال ميااااااع فاااااا  ج اااااا  الإن اااااا   جااااااذ خاااااا   لاااااا م خ اااااازا  اد داااااايع  Q10ياااااا   تصااااااني  أناااااا ي  
 جي اااااع تشااااا س  فايااااا  اللا  جانااااا      ااااا  ال زاجااااال اللزدااااال تيع. ا  ي ااااا  ا نااااا ي  ال  ااااا ل  جاااااذ ا ااااا  

ح فضااااااا  لاااااااذ (ATPال زاجااااااال ال ااااااا  ت ااااااا    فااااااا  ان ااااااا   جس بااااااا   ال   اااااااع الس ي اااااااع  جاااااااذ ا  يااااااا  
ا  اليااااااع ل اااااال  11تنشاااااايي ال  مياااااا   ا يضاااااايع ال اااااا  ي  مضياااااا  ال  اااااا  جااااااذ اجاااااال ال ياااااا   لزظ  لاااااا .

Q10 تقاااااااز  لمااااااار ادااااااا س ا داااااااساي فااااااا  ل مياااااااع نقااااااال ا لك اااااااس    اخااااااال ال ا ز زنااااااا بي  جاااااااذ اجااااااال
ح ا  ا  نقااااار  ااااا ا ال صااااا ب ياااااا   الااااار ATPتنشااااايي ال ااااانلر ال ماااااز   ان ااااا   جصااااا  ب ال   اااااع  

ناااااا ي  اخلاااااا ي الزظاااااا  ي الحازيااااااع لتلضاااااا ل لاااااال ا  تس ااااااا ب ي اااااا ل  فاااااا  لحلاااااا ا لماااااار هااااااحع 
 نشاااا ط الأن اااا ع  الألضاااا ل  ك اااا  ي اااا  جااااذ ا اااا  جضاااا  ا  الأك اااا م الإن ي يااااع ال اااا  ت ناااا  ال اااا  ب 

  الحسم جذ الضسب ال  ك     اخل ال  ي .  

 
 12   2006 مصدر سبق ذكره ؛ال ا  الح ي     7
 12   المصدر السابق  ةسه  ؛ال ا  الح ي     8
 12   2006 مصدر سبق ذكره ؛ال ا  الح ي     9

     3  Li W, Li K, Huang YF. Biological function of CoQ10 and its effect on the quality 

of      spermatozoa Zhonghua Nan Ke Xue 2006;12:1119-1122.                   

      1 Olson RE, Rudney H. Biosynthesis of ubiquinone Vitam Horm 1983;40:1-43           
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 12-العوامل التي تؤدي إلى إ قاص مستوى الإ زيم المساعدخ -1
 ت ض  نقر ا   يعQ10 ن ي ال  ي  لمر ان    الإن ي  ال   ل  -
  جز  خمل  با     جسان  -
ك ااااا   اااااز الحااااا   لن ااااابع ل   مبااااا   Q10  يااااا  م ادااااا ي   الأن ااااا ع جاااااذ الإنااااا ي  ال  ااااا ل  -

 ال ي  الض ن  الش ي
جااااذ  Q10 ا  ي ناااا  اج صاااا   الإناااا ي  ال  اااا ل  Eتناااا    جسلاااا   ل لياااا  جااااذ فا  جاناااا    -

 الأ  يع.
ح الااااااار إ  أ ااااااا  ا نااااااا سات   ال ااااااا  تاااااااا   إلااااااار ت  اااااااال إن ااااااا   1998Chanشااااااا    ك ااااااا  اشااااااا ب 

ال   اااااع  اخااااال ال ا ز نااااا بي   ااااا  ا لااااا    ال ضااااام   الااااا ج      ابتلااااا ي تس اااااا  حااااا ج  ا ك يااااا  
   13فض  لذ ال زان  الزبا يع.

 14ياااا   لضااااس ال  اااازا  ا تيااااع  Q10 جااااذ ال اااا يس ت لاااا  س ا  اليااااع اج صاااا   الإناااا ي  ال  اااا ل 
 الل  ____   الأج  ل ال ايقع ____   الأ  يع الم ل  يع___   ال  ___   الأن  ع.  

 15  -للرياضيينخ Q10فوائد الإ زيم المساعد -2
 .   • ي   جذ أ   جض  ا  الأك  م ال   ت  و ف  ال  ز  
 • ي   جذ ال زا  ال  ا يع ا جنع  جذ     آ  ب ج نضيعح .

 • جصسن ت    نزني   لير جذ ال نش    .
 • لي  تر اس اي  ل  لمر الصحع  الأ ال ا د شل ل.

 • ي   ف    إ ا  ا  تس ا ب ف  الض  ج  .
 • ي     ف  تح اذ  أ ال الأنش ع السي نيع ال  ق  ع.  

 • يح    يح ذ ا ن   ش ال ضم .

 
12      Altern Med Rev Gaby AR. The role of Coenzyme Q10 in clinical medicine: Part I. 

1996;1:11-17. 
3 Chan A, Reichmann H, Kogel A, et al. Metabolic changes in patients with 

mitochondrial myopathies and effects of coenzyme Q10 therapy. J Neurol1998;245:681-

685. 

 
1  Weber C, Bysted A, Holmer G. Intestinal absorption of coenzyme Q10 administered in 

a meal or as capsules to healthy subjects. Nutr Res 1997;17:941-945. 
2 stefan@t.online.deCOENZYME -Stefan Siebrecht Healthy Nutrients Advisor Siebrecht
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 -خ(Physiological Variablesالمتغيرات الوظيفية )  2-1-3
أ  النشااااا ط الضااااا ن  يااااااستبي ابتب اااااا    يقاااااا  تااااا لأجي م الحازيااااااع ل حقاااااان ج اااااا ز  أفضااااال جااااااذ  

الإن ااااااا    أ  أ  ال اشااااااااسا  الزظيفيااااااااع ل مااااااا  الل اااااااام ع جااااااااذ أ اااااااا  ال اشاااااااسا  ال اااااااا  ت  اااااااااس  فاااااااان 
أد داااااااي   لمااااااا  ال ااااااا بي  السي نااااااا   ا  ت  ااااااا   ااااااا ب ال اشاااااااسا  إلااااااار حااااااا   ضااااااااس   لاااااااع تنضاياااااااع 

 ل   ز  ال ص  ر الزظيفيع ف  ال   قضل.
  دي سا الب ح  أ   ال اشسا  ال   تن  لي  ف  تح   لمر  فن ج  يرت   

  Heart Rate:- –( HRمعدل ضربات القلب )  2-1-3-1
 اااااا  لماياااااا  اياااااا س ج اااااا ز   لاااااا لم القماااااا   الاااااا  بم ي    ااااااز احاااااا  ال اشااااااسا  الي جااااااع ال اااااا   

جظلااااااس لضااااااا     ال جزيااااااع  ال  اااااا ز  الاااااازظيل  الاااااا    هاااااال إلياااااا  السي ناااااا      اااااا  لسفاااااا  
ح  لمااااار انااااا    ال  اااااااسا  الإيق  ياااااع ل اااااا با  الشاااااساياذ ن ي ااااااع اج   يااااا  ت لاااااا   ال نااااا ف  جااااااذ 1983 

ح ترناااا    1981اااااير الاااا  ب   ااااا بي اجاااااذ     اااا  لسفاااا   16الب اااااذ الأي ااااس أ ناااا ل ان ب ناااا    .
الشاااااا زب ت ل زجااااااع ال جزيااااااع ال ن قمااااااع جااااااذ القماااااا  الاااااار الشااااااسي   الاااااا   ي اااااار عياااااا  النااااااب  ن ي ااااااع 

   17ل قمر ال ضمع القمضيع .
ح جاااااذ ا  ايااااا س ج ااااا   ناااااس    القمااااا  فااااا  ا نااااا ل ال ااااا بي  1998  ااااا ا جااااا  اكااااا ب   دااااا  ح اااااذ  

ي ااااا  جاااااذ الاااااس  ا ج ماااااع ال  ضي ياااااع ل ح يااااا  نز ياااااع تااااار اس ا دااااا   تع الل اااااازلزجيع ال ااااا  تااااا   لمااااار 
ف اااااذ اسيااااان  18ا جيااااا     يااااا  م ح ااااال ال ااااا بي  ج ااااا  ي ااااا ل  لمااااار تقنااااااذ جكزنااااا   ح ااااال ال ااااا بي .

 ااااااا بي  السي ناااااا  ت دااااااا   ا  ال اااااااس   ال   ا القماااااا  ي كاااااااذ تح يااااااا  شاااااا م ال ااااااا بي     ناااااااس   ج اااااا   
ال ااااان ل  يحقااااان ال كياااااا ا ج ااااال فااااا  ااااااا ب  ظااااا  ي تكياااااا القمااااا   الااااا  بم ال جزياااااع ال ااااا  تم ااااا  
  با ج اااااا ا فااااا  ا نااااا ل ل مياااااع ال كياااااا الح ي ياااااع ت ت ااااا ب لنااااا ل القمااااا   ال يااااا  م ال ن دااااابع لق لمياااااع   ا  

 19ح نس ع/ ايقع .150ا ن    ت  م  ا ن ل ال  بي  ج    نس    القم  اك س جذ  

 
مجلة   لميع القم   ال  بم ال جزيع لن  السي نااذ ل جع   لض   سم الق   خ هع      ؛جظلس لض    شلان  16

 .261ح  1983ا تحاد  العربي لكرة القدم ، العدد العاشر ، تموز 
 .57   1981  ال زهل    اب الك     الةسلجة لطلاب كلية التربية الرياضية ؛اير ال  ب    ا بي اجاذ  17
  ا ب       الموسوعة الرياضية والبد ية الشاملة في ا لعاب والةعاليات والعلوم الرياضية  ؛  د  ح ذ ح اذ    18

 .239  1998 اب اللكس لم ب لع   
  د  ح ذ ح اذ ؛ ال زدزلع السي نيع  الض نيع الش جمع ف  ا ل  و  الل  لي    ال مز  السي نيع   ا ب      اب   19

 .  1998اللكس لم ب لع   
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اجااااا  ال اااااا م ال جنياااااع ال اااااا  يحصااااال فاياااااا  ال كيااااااا الااااازظيل  لمقماااااا  ف نيااااا  ت  اااااااس   ااااا ا جاااااا  تاااااا       
ادااااا ن  ج  جاااااذ ال بادااااا   الك ااااااسم لمااااار لااااا   جاااااذ السي ناااااااذ الااااا يذ تااااا ب زا لمااااار ال ااااا و  ف  ليااااا   

ح  ا  ل ميااااع تنظااااي  REINDEL - 1967  اااا  اكاااا  بيناااا      تح اااا   الاااار ج   لااااع خ هااااع 
ح ادااااا لي  4ت ااااا   جاااااذ  صااااااس ن اااااضي    ف ل ااااا بي  ت دااااا   ا  الح ااااال ال ااااا ل  ل ااااا م  يااااا   ا ن بااااا ا 

 20اظيس لزنزن ت  اسب لمر ح   القم  تصزبم ت  م  يا   ل م  تشكل جن ظ  .
  ي اااااااااااسا ن ج ااااااااااا   ناااااااااااس    القمااااااااااا  فااااااااااا  ا نااااااااااا ل الساحاااااااااااع لنااااااااااا  الشااااااااااا ر ا ل يااااااااااا     

ح نااااس ع فاااا  ال ايقااااع    ياااا  ا   اااا ا ال  اااا   لناااا  ا الاااا       اااا  ياااا  ا  خاااا   ال  يااااز  65-75 
ح نااااس ع فاااا  ال ايقاااااع    يصاااال فاااا  حاااا    ال يااااا  ال اااا ل  الاااار اك اااااس 100الضاااا ن  الاااار جاااا  فااااازي  

ح نااااااس ع فاااااا  ال ايقااااااع   اااااا  ا  ج اااااا   نااااااس    القماااااا  ا ناااااا ل الساحااااااع لاااااا   السي نااااااااذ 170جااااااذ  
 ااااااااااس ال  ااااااااا ب اذ  لأ  تنظاااااااااي    ياااااااااع الضاااااااااس    تحصااااااااال تصااااااااازبم  لنااااااااا  ال  ااااااااا ب اذ ا ااااااااال جنااااااااا 

 ا  ص  يع.
ح 60  نااااااااا   ظ  ستااااااااا   ت  مااااااااا  جسال تي ااااااااا   ف نااااااااا ج  يقااااااااال ج ااااااااا   ناااااااااس    القمااااااااا  لاااااااااذ     

ناااااس ع/ ايقع ت ااااا ر  ااااا ب الظااااا  سم لااااابيل القمااااا    تحصااااال لم  يااااا  جاااااذ السي ناااااااذ ا نااااا ل الساحاااااع  
   21ح نس ع /  ايقع ت  ر ت سلع ج    القم .120ج    القم  لذ     ف  ا ا  ا 
ف ل يااااا   ال صاااااض  ال ااااا ض     ي  ااااال لمااااار  يااااا  م ج ااااا   ناااااس    القمااااا     جاااااذ خااااا     

ال ااااار اس لمااااار ال قااااا م ال اضياااااع ا  ينياااااع  ا  ااااا  جاااااذ  لااااا  ي  ااااال لمااااار  يااااا  م  ااااازم  داااااسلع ان بااااا ا 
ا  يااااااا  ا  ج ااااااا   ناااااااس     22 .ال ضااااااامع القمضياااااااع   يااااااا  م النشااااااا ط الكيس ااااااا     ال يكااااااا نيك  لمقمااااااا ح

القمااااا  خاااااا   نصاااااي   نيااااااع ن ي اااااع لأبداااااا   ال ياااااا   ال صاااااض  ال اااااا ض     الزجضااااا   الاااااار ال قاااااا م 
اجااااااا  ال يااااااا   الب بادااااااا ض     فااااااا   تااااااا  اسب يكاااااااز  لزدااااااا اع ال صااااااا  النااااااا     23ال اضياااااااع ا  ينياااااااع .

 Narve vagus ح  الاااااا   ي  اااااال لماااااار ال قمااااااال جااااااذ ج اااااا   تحلااااااا  ال قاااااا م ال اضيااااااع ا  ينيااااااع
 S.A.N. ح      ل  يقمل جذ  زم  دسلع ان ب ا ال ضمع القمضيع 

 

Funkion diagonstik dcsgcsunden und kranken     :REINDELL, K./Rosk Amm. G

, Thicme , verla stuttgart , 1967 . P. 50 .           Hranken              
 .  102    سبق  ةسهالمصدر  ؛   د  ح ذ ح اذ 21

, 2nd Ed , F. A. Davis company , Philadelphia .  Ellestedistress testing :1 Myrvin . H. 

1980 . P. 16 . 
, 13 th ED, Oxford  Samson wright applied physiology :2 Cyril A. kell and others 

medical pubication , U. K . , 1984 . P. 68. 69. 
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 لمسي ناااااااااذ اداااااااا   تع افضاااااااال لم  ااااااااسيذ    اداااااااا ي   ا    اااااااا اذ  ضاااااااال ا  يصاااااااامزا الاااااااار  
 2الحااااااا  ا لمااااااار جاااااااذ ج ااااااا   ناااااااس    القمااااااا  ا  لنااااااا ج  يكاااااااز  ج ااااااا   ادااااااا ي   ا    ااااااا اذ  

ح نااااااس ع/ ايقع   ااااااا  ا اااااال جاااااااذ 70ل س/ ايقااااااعح لناااااا  السي ناااااااااذ يكااااااز  ج ااااااا   نااااااس    القمااااااا   
ح يزجاااا  جااااذ ال ااااا بي    ياااا قمر اللاااا بي فاااا  ج اااا   نااااس    القمااااا  55ا شاااا    ال اااا  ياذ    اااا   

ح نااااااس ع/ ايقع لان اااااا   اااااا   ان اااااا   القماااااا  تقسيباااااا  ج شاااااا لي      اااااا ا ي ناااااا  ا  ال ااااااض  فاااااا  40الاااااار  
     24  ا الل بي  ز ح   الض .

   -خ Blood Pressureضغط الدم     2-1-3-2
ي ااااا  نااااا ي الااااا   فااااا  الشاااااساياذ احااااا  ال اشاااااسا  ال ي اااااع لح لاااااع ال يااااا   الااااا  ب  الزظيفياااااع   يسجااااا  
 لااااا  الااااار ا  جقااااا اب نااااا ي الااااا   ي حااااا   لنااااا لس لمااااار لااااا م لزاجااااال جاااااذ ا  يااااا  ال   اااااع لااااااذ  فااااا  
القمااااا  لمااااا   الااااار الشاااااساياذ  ال ق  جاااااع ال ااااا  تزاجااااا  داااااسي   الااااا   فااااا   ااااا ب الشاااااساياذ   فااااا  الحااااا    
ال   يااااع لاااا ف  القماااا  لماااا   الاااار الشااااساياذ  جنياااا  الاااار الشااااسي ن    اااا  الشاااا اسا  ال جزيااااع فاااا   ناااا ي 
الااااا   يكااااااز  لاااااا  م س فااااا  ال  اااااا ز  ال اااااا      فاااااا  ح لاااااع لاااااا   داااااا جع  ااااا ب ال   ااااااع فاااااا   ج اااااا ز  

 ن ي ال     يكز  اضيعي س اج  ا  يكز  ن ي ال   جستل  س ا  جن لض س.  
ا  القااااازم ال س  ياااااع لااااا  با  الااااا   فااااا  ال  ااااا  تنااااا ب جاااااذ  ااااازم نااااا  القمااااا     ااااا ا   ((Sarada اكااااا  

ي ناااااا  ا  الضاااااا ي يكااااااز  فاااااا  الماااااار ج اااااا زي ت  فاااااا  النق ااااااع ال س  يااااااع  يضاااااا   ان ل ناااااا س ج اااااا  ساس 
كم ااااا  ال  ااااا  نحاااااز ال نااااا ان ال حي ياااااع فااااا  ال  ااااا    ا  القااااازم ال اف اااااع جاااااذ اجااااال ادااااا  ساب ل مياااااع 
  با  الااااااا    ااااااا  نااااااا ي الااااااا  .  ي كاااااااذ ا  ي اااااااس    لمااااااار انااااااا  الضااااااا ي ال  ااااااامي لمااااااار جااااااا با  

    25ا   يع لزد اع ل ز  ال   ف   اخمي  .
 معدل التنةس خ     2-1-3-3

ي ااااا  ال يااااا   ال نل ااااا  جاااااذ الأجيااااا م ال ي اااااع فااااا  ال  ااااا   يقاااااز  تك ااااااس جاااااذ ال   مبااااا   ال ي اااااع     
فااااا  ال  ااااا   يقصااااا  تااااا ل نلر  اااااز   ل مياااااع تبااااا    ال ااااا  ا  لااااااذ ألضااااا ل ال  ااااا  ال   ملاااااع  اليااااازال 
ال ااااااااز   ال اااااااا  ت ق ضاااااااا    يحصاااااااال ال  اااااااا  لماااااااار الأ   اااااااا اذ  ياااااااا  مر جااااااااذ  اااااااا ن  ا   ااااااااا  

 ح .  26الك ب ز     

 
  211   2000  الكزيت   ج ب ع الل ن لمنشس   ا سس الةسيولوجية للتدريبات الرياضية ؛  ش  الكا ن   24

Text book of human  physiology, Third  :2Sarada, Subrahmanyam, K. Madhavankutty

. New Delhi , 1987, P 60.Edition. S. Chand and company (pvt) L T D 
 .   205     1988   اب اللكس ال س     الق  سم    ف ازلزجي  السي نعح لي ل ال يذ إلساهي  د جع   1 
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 ت ااااا   ظيلاااااع ال ااااانلر إحااااا   الزظااااا  ي ال ااااا  يا ييااااا  ال يااااا   ال نل ااااا  الااااا  ب  ا  يقاااااز  تك ااااااس     
جااااااذ ال   مباااااا   ال ي ااااااع خاااااا   النشاااااا ط السي ناااااا    لاااااا  ت ل  اااااا    جاااااا  ال ياااااا   الاااااا  ب  تشااااااكل 
ف اااا     لاااا ا ي اااا  ال ياااا   ال نل اااا  لاااا ج س ج اااا ل اس فاااا  ل ميااااع نقاااال  اداااا ي   الأ   اااا اذ ت ل  اااا  

 ح.27خ   النش ط السي ن   
 ي كااااااز  ال اااااانلر جاااااااذ ل ما اااااااذ ج  ااااااا  ض اذ   اااااا  الشااااااايان  ال فاااااااس  ج ااااااا   ال اااااانلر ال ضي ااااااا      

ح جاااااسم / ال ايقاااااع  20-14لااااا   الإن ااااا   لاااااير   ل ااااا س   حاااااا  يضمااااام لااااا   الإن ااااا   البااااا لم تحااااا      
ح جااااااسم / 40 تاااااا  ا   اااااا ب الن اااااابع لاااااا   الأالاااااا    تقاااااال جاااااا  تقاااااا   ال  ااااااس  يضماااااام ج اااااا   ال اااااانلر   

ح دااااانزا    ااااا  يااااان ل  5ح جاااااسم /  ايقاااااع ت  اااااس  22 ايقاااااع لااااا   حااااا ي   الاااااز  م  يااااان ل  إلااااار  
ج اااا   ال ااااانلر فاااا   نااااا  ا نااااا   ي    ي ياااا  فااااا  ح لااااع ال  اااااسيذ الل مااااا   الإ اااا بم ال  افياااااع   ااااا  
 تاااااا س ا نل ااااا     الحااااا    ال صاااااضيع  النل ااااايع  حااااا    اللاااااسن  الحااااا   إ  ينق ااااا  ال ااااانلر لس اااااع 
جااااااذ الاااااا جذ فاااااا  حاااااا    ال  شااااااع  يصااااااب  داااااا حي س اخ  جياااااا س جنق  اااااا س إ ناااااا ل الضااااااح  أ  البكاااااا ل 
 ي اااااسي ال ااااانلر أ  يب اااااأ  يااااا  ا  ل قااااا س أ  يصاااااب  دااااا حي س تب ااااا س لمح لاااااع ا نل  لياااااع لنظااااا   حس ااااا   

ح .   28ال اااانلر فاااا  أ ناااا ل ا نل اااا   ا ااااس لمياااام فاااا  ت اااااسا  نضااااسا  الصااااز   دااااسلع الكاااا    شاااا ت   
 ي  ماااااي ج ااااا   ال ااااانلر فااااا  أ نااااا ل ال  ياااااز  الضااااا ن  لنااااا  فااااا  ا نااااا ل الساحاااااع    يا ااااا   لااااا   كااااا ظ  

ح جااااسم /  ايقااااع     55-40جاااا لس أجاااااس ح   ي ياااا  ج اااا   ال اااانلر فاااا  أ ناااا ل ال  يااااز  الضاااا ن  جااااذ   
ح 2ح  ي  ماااااي ج ااااا   ال ااااانلر فااااا  أ نااااا ل ال  ياااااز  الضااااا ن  لنااااا  فااااا  إ نااااا ل الساحاااااع   الشاااااكل  29 

 يزن   ل  .

 
ح ي داذ ا  الح  ب   ا د   ت   الزظيفيع  ال ضميع ت   ل   ال   ف   ال زيمع ف  ال ز الح ب  ال        2 

 .  46     1994أاس حع    زباب   ج ج ع ال زهل   
 .  163      1993  ج ب ع ا ن مز ال صسيع   الق  سم    8  ط لم  النلر الل ازلزج ح اح   لك شع   3 
 .   279     1999   2  ط جص ب دضن   سبح   ظ  ج لس أجاس   1 
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 ح1شكل  
 ل  ع ال نلر ت ل  يز  الض ن 

 
 

 الةصل الثالث خ منهج البحث وإجراءاته الميدا ية .
 منهج البحث خ    3-1

ا   باداااااع اضي اااااع الظااااا  سم ال ااااا  ي  اااااسي الايااااا  الب حااااا   ااااا  ال ااااا  تحااااا   اضي اااااع ال ااااانيب        
 يااااا   الزهاااااز  الااااار الحقااااا  ن  ح1 ال ااااانيب    ز بااااا بم لاااااذ اسيقاااااع يصااااال ليااااا  الإن ااااا   الااااار ح يقاااااع 

ال م يااااااع لااااااذ اسياااااان البحاااااا   ا د قصاااااا ل ,ك اااااا  ا  اللكااااااسم الأداااااا س ال اااااا  ي   اااااا  لماياااااا  ال اااااانيب 
تكاااااز  جح  لاااااع الب حااااا  الااااا حك  فااااا  ال ز اااااي ال اااااسا   بادااااا   ت دااااا  ن ل ال   ااااااس ا  ال   ااااااسا  ال ااااا  

. لاااا ا ن اااا  أ   اااال ظاااا  سم لياااا   ح2 ي  قاااا  أنياااا  ال ااااض  فاااا  حاااا    ت اااااس ج اااااذ فاااا   لاااا  ال ز ااااي 
جااااااانيب يااااااا  ل  جااااااا  اضي اااااااع فكستيااااااا   ج ااااااا ب    لأجااااااال  لااااااا  فقااااااا  ال  ااااااا  الب حااااااا  لمااااااار ال ااااااانيب 
ال  سيضااااااا  ل صاااااااا ي   ال  اااااااا جي  ال  ك ف ااااااااع  لكزناااااااا  ياااااااا     جاااااااا  اضي ااااااااع ال شااااااااكمع ال  ب دااااااااع   ا  
تكااااااز  ج ك ف ااااااع ت  جاااااا  ت داااااا  ن ل ال   اااااااس ال  سيضاااااا  الاااااا   يااااااا س فاااااا  ال   زلااااااع ال  سيضيااااااع  إناااااا ي  

Q10  . ح 
 عينة البحث .  3-2

 

 . 19,  1986, ت  ا  , ج ب ع ال يزان ,  9  جنيب البح  ا  ل  , ط    سلم  جزا  ال ح 1 

  ,1999, دار الفكر العربي , القاهرة ,مي في التربية وعلم النفس البح  ال لجح   ح ذ ل    , اد جع   جل بات     ح2 
 . 217ص
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جااااااذ  لضاااااا  ناااااا    الشاااااب و السي ناااااا  فاااااا  ت اااااا ا  اخ ااااااس ج   اااااا  البحاااااا  ت ل سيقااااااع ال   ياااااع      
ح   باااااا  ي  مااااااز  ج   اااااا  البحاااااا  ا هاااااام  لم  باااااا       اااااا  اشاااااا  مت لانااااااع 24 الباااااا لم لاااااا      
جاااااااذ ج   اااااا  البحاااااا  ا هااااااام   ال   يااااااعح   باااااا    ا  تااااااا  اخ ياااااا ب   ت ل سيقااااااع 18البحاااااا  لماااااار  

%ح جااااااذ ال    اااااا  ا هاااااام      اااااا    اااااا ت ال انااااااع 78.9الاااااا يذ يشااااااكمز  ن اااااابع ج زيااااااع جقاااااا اب    
ح  لاااااا  لكاااااال ج  زلااااااع    ال   زلااااااع الضاااااا ت ع 9ت ل سيقااااااع ال شاااااازا يع الاااااار ج  اااااازل اذ لزا اااااا   

ت ااااااا     ا داااااااامزو ال  باااااااا   ال قمااااااااا  ح  ال   زلااااااااع ال  سيضيااااااااع ت اااااااا     الضسناااااااا جب ال اااااااا بيض  جاااااااا  
    يع .ح  لضاذ لم  س ع ا د 6  فض  لذ   Q10جك    

 
 
 
 تكافؤ عينة البحث في المتغيرات الوظيفية خ  3-3

ل  نااااااا  ال زاجااااااال ال ااااااا   ااااااا  تاااااااا س فااااااا  ن ااااااا  ب ال  س اااااااع الس ي اااااااع    لأجااااااال تحقاااااااان ال كااااااا فا لااااااااذ 
ل خ بااااا ب القضمااااا   لم انااااا   ال  ااااا قمعT-TEST ج  ااااازل   البحااااا    ادااااا     الب حااااا   ااااا نز  

 ح يزن   ل  .1 ال      
 (1جدول )

 يوضح تكافؤ عينة البحث للمجموعتين في المتغيرات الوظيفية

ا ختبااااارات 
 الوظيفية

ينة
الع

 

س
قيا
ة ال

و د
 

المجموعاااااااااااااااااااااااااااااة 
 الضابطة

قيماااااااااة  Q10مجموعة 
T 

الجااااادول
 ية

 Tقيمااااة 
المحسااااو 

 بة

د لاااااااااة 
الةاااااااارو

 ± ع س   ± ع س   ق

ضاااااااااااغط الااااااااااادم 
1 ا  قباضي

8 

ملااااام 
/ 

زئاااااااب
 ق

127،2
2 

7،51
5 

126،1
1 

7،02
3 

2،04
8 

0،41
2 

غيااااااااااار 
 دال

ضاااااااااااغط الااااااااااادم 
 ا  بساطي

ملااااام 
/ 

69،11
1 

3،44
4 

69،01
2 

3،05
4 

2،04
8 

0،33
0 

غيااااااااااار 
 دال

المعالجات  

 الاحصائية 
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زئاااااااب
 ق

معااااااادل ضاااااااربات 
 القلب

ض 
 د  /

70،55
5 

2،22
2 

 
70،00

2 
 

2،80
8 

2،04
8 

0،60
2 

غيااااااااااار 
 دال

 الطاقة القلبية
 

درج
 ة

136،2
4 

2،22
2 

135،5
5 

3،24
1 

2،04
8 

0،55
5 

غيااااااااااار 
 دال

 
HP 

 

درج
 ة

13،99
9 

2،15
1 

13،98
9 

4،01
2 

2،04
8 

1،84
5 

غيااااااااااار 
 دال

 16وبدرجة  رية    0.05( عند مستوى د لة 2،048الجدولية )  T* بلغت قيمة 
 

ح انااااا    تزجاااااا  فاااااس ي  ا    لااااااع ج نزياااااع لاااااااذ ج  ااااازل   البحاااااا  1ي ضااااا  جاااااذ ال اااااا           
-330 0-412 0ح ال ح اااااااز ع  لمااااااار ال ااااااازال   Tفااااااا  ال   ااااااااسا  الزظيفياااااااع   إ  لم ااااااات اي اااااااع  

ح 0.05ح ال   ليااااااع لناااااا  ن اااااابع خ اااااار  Tح     اااااا  ا اااااال جااااااذ اي ااااااع   845 1- 555 602-0 0
ح     اااااا ا يشاااااااس إلاااااار تكاااااا فا لانااااااع البحاااااا  فاااااا  ال   اااااااسا  048 2ح  الب ل ااااااع  16  بجااااااع حسيااااااع  

 الزظيفيع .
 إجراءات البحث الميدا ية خ  3-4
 -تحديد أهم المتغيرات الوظيفية خ  3-4-1

ل اااااا  الب حاااااا  الاااااار تز ياااااا  اداااااا ب نع لماااااار ج  زلااااااع جااااااذ ال ضااااااسال  ال   صصاااااااذ  الباااااا لم لاااااا     
ح خضاااااااااسا  ج  صصاااااااا  فاااااااا   اااااااا ا ال  اااااااا    ال  ضاااااااا نع أ اااااااا  ال   اااااااااسا  الزظيفيااااااااع    ل ااااااااسا 6 

اخ يااااا ب ت ااااا  جنيااااا  ال ااااا  يس نيااااا  ناااااس بيع  جي اااااع ل لضااااااذ ال  بااااا      با  أيااااا  ج  ااااااس يس نااااا  
ح ج  ااااااااسا   ظيفياااااااع 10ناااااااس بي س لااااااا  ياااااااس    اااااااسب فااااااا  ا دااااااا ب نع . ا  اشااااااا  مت ا دااااااا   بم لمااااااار  

ح     اااا  تلسيااااام ا داااا   با   اداااا  سا  الن ااااابع ال  زيااااع لمااااار  فاااان الن ااااا  ب 1 ال ضانااااع فاااا  ال محااااان  
%ح     اااا  جزنااااحع فاااا  80تاااا  اداااا ب    ال   اااااسا  ال اااا  لاااا  تحصاااال لماااار ن اااابع القضااااز  الب ل ااااع  



Nameer Ameer Alsaegh /  NTU Journal for Administrative and Human Sciences (2024) 4 (1)  1 - 22  

124 
 

Raed Fakhri Shakir /NTU Journal for Administrative and Human Sciences (2024) 109 - 134  

 

ح   الاااااااا   يضاااااااااذ ال   ااااااااسا  الزظيفيااااااااع ال اااااااا  اج ااااااا  لماياااااااا  ال ضااااااااسال  ال   صصااااااااز  2ال ااااااا     
 جستبع لمر  فن اخ ي ب   . 

 
 
 
 
 
 
 

 خ عرض النتائج ومناقشتها    الةصل الرابع
 عرض  تائج البحث وتحليلها ومناقشتها خ -  4
فااااي المتغياااارات الوظيفيااااة  عاااارض  تااااائج ا ختبااااارات القبليااااة والبعديااااة لمجمااااوعتي البحااااث 4-1
 خ  
عااااارض  تاااااائج ا ختباااااارات القبلياااااة والبعدياااااة للمجموعاااااة الضاااااابطة  فاااااي المتغيااااارات  4-1-1

 الوظيفية خ
 عرض  تائج البحث وتحليلها ومناقشتها خ -  4
 عرض  تائج ا ختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحثخ    4-1
عااااارض  تاااااائج ا ختباااااارات القبلياااااة والبعدياااااة للمجموعاااااة الضاااااابطة  فاااااي المتغيااااارات  4-1-1

 الوظيفية خ
 (4جدول )

 في المتغيرات الوظيفية للمجموعة  الضابطة   تائج ا ختبارات القبلية والبعدية   

ا ختبااااارات 
 الوظيفية

ينة
الع

 

س
قيا
ة ال

و د
 

فاااااااااارق  ا ختبارات البعدية ا ختبارات القبلية
ا وساااااا

 ط
 
 ف  

ا حاااراف 
الةاااااااارو

 ق
 

 ف ها

 Tقيمااااة 
المحسااااو 

 بة

د لاااااااااة 
الةاااااااارو

 ± ع س   ± ع س   ق

دال 3،814،01 127،27،51122،44،124،77ملاااام /  9ضاااااااااااغط الااااااااااادم 

المعالجات  

 الاحصائية 
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 معنوي  4 8 4 2 5 2 زئبق ا  قباضي
ضاااااااااااغط الااااااااااادم 

 ا  بساطي
ملاااام / 
 زئبق

69،11
1 

3،44
4 

68،24
7 

3،74
7 

0،86
4 

1،06
5 

4،28
2 

دال 
 معنوي 

معااااااادل ضاااااااربات 
 القلب

 / ض 
 د

70،55
5 

2،22
2 

68،04
4 

2،07
4 

2،50
7 

1،37
9 

5،42
8 

دال 
 معنوي 

 باراش
136،2 درجة 

4 
2،22

2 
128،1

1 
3،74

6 8،13 3،99
9 

6،88
8 

دال 
 معنوي 

HP 
 

13،99 درجة
9 

2،15
1 

13،97
5 

1،14
1 

0،02
4 

0،13
7 

1،84
6 

 غير 
 دال

  8وبدرجاااااة  رياااااة   0.05( عناااااد مساااااتوى د لاااااة 2.145الجدولياااااة )  T* بلغااااات قيماااااة 
  

 
ح تااااا   ن ااااا  ب ا خ بااااا با  الزظيفياااااع لم   زلاااااع الضااااا ت ع لمااااام ال  زداااااي 4ي ضااااااذ لنااااا  جاااااذ ال ااااا     

جم /  ضااااااانح   ااااااا نحسا   22 127الح ااااااا ل  لمضااااااا ي الااااااا جز  ا ن ب نااااااا  فااااااا  ا خ بااااااا ب القضمااااااا   
 42 122ح . عي اااااااااااا  لماااااااااااام ال  زدااااااااااااي الح اااااااااااا ل  فاااااااااااا  ا خ باااااااااااا ب الب اااااااااااا    515 7جعياااااااااااا ب   

لم انااااااااااااا    T.Testح   لنااااااااااااا  ادااااااااااااا       ااااااااااااا نز    124 4جم /  ضاااااااااااانح   ااااااااااااا نحسا  جعيااااااااااااا ب   
ح ال   لياااااااااع Tح   ااااااااا  أكضاااااااااس جاااااااااذ اي اااااااااع  014 4ح ال ح اااااااااز ع  Tال  سات اااااااااع ح ظياااااااااس  اي اااااااااع  

ح     اااااا ل  يكااااااز  اللاااااااسي  ا س 8ح    بجااااااع حسيااااااع  0.05ح لناااااا  ج اااااا ز    لااااااع  2.145الب ل ااااااع  
 احص  ي .  

 يضااااااااذ لنااااااا  تااااااا   الزداااااااي الح ااااااا ل  لمضااااااا ي الااااااا جز  ا نب ااااااا ا  لمااااااام فااااااا  ا خ بااااااا ب القضمااااااا      
ح . عي اااااااااا  لماااااااااام ال  زدااااااااااي الح اااااااااا ل  فاااااااااا  444 3جم /  ضاااااااااانح   اااااااااا نحسا  جعياااااااااا ب    111 69 

ح    لنااااااااااا  ادااااااااااا      747 3جم /  ضااااااااااانح   ااااااااااا نحسا  جعيااااااااااا ب    247 68ا خ بااااااااااا ب الب ااااااااااا    
ح   اااااااا  أكضااااااااس 282 4ح ال ح ااااااااز ع  Tلم اناااااااا   ال  سات ااااااااع ح ظيااااااااس  اي ااااااااع   T.Test اااااااا نز    

ح   8ح    بجاااااااع حسياااااااع  0.05ح لناااااا  ج ااااااا ز    لااااااع  2.145ح ال   ليااااااع الب ل اااااااع  Tجااااااذ اي اااااااع  
  اااا ل  يكاااااز  اللااااسي  ا س احصااااا  ي      ااااا  يضاااااذ لنااااا  تاااا   الزداااااي الح ااااا ل  ل  اااا   ناااااس    القمااااا  

ح   عي ااااااااااا  لمااااااااااام 222 2ا/ ح   ااااااااااا نحسا  جعيااااااااااا ب   555 70لمااااااااااام فااااااااااا  ا خ بااااااااااا ب القضمااااااااااا   
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ح   074 2ا/ ح   اااااااا نحسا  جعياااااااا ب    044 68ال  زدااااااااي الح اااااااا ل  فاااااااا  ا خ باااااااا ب الب اااااااا    
ح ال ح ااااااااز ع Tلم اناااااااا   ال  سات ااااااااع ح ظيااااااااس  اي ااااااااع    T.Test لناااااااا  اداااااااا       اااااااا نز   

ح 0.05ح لناااااا  ج اااااا ز    لااااااع  2.145ح ال   ليااااااع الب ل ااااااع  Tح   اااااا  أكضااااااس جااااااذ اي ااااااع  428 5 
ح     ااااا ل  يكاااااز  اللاااااسي  ا س احصااااا  ي      ااااا  يضااااااذ لنااااا  تااااا   الزداااااي الح ااااا ل  8   بجاااااع حسياااااع  

ح . عي اااااا  لماااااام 222 2 بجااااااعح   اااااا نحسا  جعياااااا ب   24 136لباااااا باش لماااااام فاااااا  ا خ باااااا ب القضماااااا   
ح  746 3 بجااااااااعح   اااااااا نحسا  جعياااااااا ب    11 128ال  زدااااااااي الح اااااااا ل  فاااااااا  ا خ باااااااا ب الب اااااااا    

ح ال ح ااااااااز ع Tع  لم اناااااااا   ال  سات ااااااااع ح ظيااااااااس  اي اااااااا   T.Test لناااااااا  اداااااااا       اااااااا نز   
ح 0.05ح لناااااا  ج اااااا ز    لااااااع  2.145ح ال   ليااااااع الب ل ااااااع  Tح   اااااا  أكضااااااس جااااااذ اي ااااااع  888 6 

يضااااااذ لنااااا  تااااا   الزداااااي الح ااااا ل    ااااا  ح     ااااا ل  يكاااااز  اللاااااسي  ا س احصااااا  ي    8   بجاااااع حسياااااع  
ح . 151 2ا/ ح   ااااااااا نحسا  جعيااااااااا ب   999 13لمااااااااام فااااااااا  ا خ بااااااااا ب القضمااااااااا   للهيموغلاااااااااوبين

ا/ ح   اااااااا نحسا  جعياااااااا ب   975 13عي اااااااا  لماااااااام ال  زدااااااااي الح اااااااا ل  فاااااااا  ا خ باااااااا ب الب اااااااا    
ح Tلم انااااااا   ال  سات اااااااع ح ظياااااااس  اي اااااااع    T.Testح    لنااااااا  ادااااااا       ااااااا نز   141 1 

ح لنااااا  ج ااااا ز    لاااااع 2.145ح ال   لياااااع الب ل اااااع  Tح   ااااا  ا ااااال جاااااذ اي اااااع  1،846ال ح اااااز ع  
 ح    ل    يزج  فسي  ا س إحص  ي  .8ح    بجع حسيع  0.05 
  
ا اااازيم( فااااي  Q10عاااارض  تااااائج ا ختبااااارات القبليااااة والبعديااااة للمجموعااااة التجريبيااااة ) 4-1-2

  المتغيرات الوظيفية خ
 (5جدول )

فاااااااي المتغيااااااارات الوظيفياااااااة للمجموعاااااااة التجريبياااااااة   تاااااااائج ا ختباااااااارات القبلياااااااة والبعدياااااااة  
 (Q10الثا ية)

ا ختبااااارات 
 الوظيفية

ينة
الع

 

س
قيا
ة ال

و د
 

فاااااااااارق  ا ختبارات البعدية ا ختبارات القبلية
ا وساااااا

 ط
 
 ف  

ا حاااراف 
الةاااااااارو

 ق
 

 ف ها

 Tقيمااااة 
المحسااااو 

 بة

د لاااااااااة 
الةاااااااارو

 ± ع س   ± ع س   ق

ضاااااااااااغط الااااااااااادم 
ملاااام /  9 ا  قباضي

 زئبق
126،1

1 
7،02

3 
118،4

7 
3،56

4 
7،64

0 
5،65

9 
5،99

8 
دال 

 معنوي 

المعالجات  

 الاحصائية 
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ضاااااااااااغط الااااااااااادم 
 ا  بساطي

ملاااام / 
 زئبق

69،01
2 

3،05
4 

67،89
8 

2،01
1 

1،11
4 

1،00
2 

5،66
6 

دال 
 معنوي 

معااااااادل ضاااااااربات 
 القلب

 / ض 
 د

 
70،00

2 
 

2،80
8 

64،00
1 

3،33
3 

6،00
1 

3،42
4 

7،27
7 

دال 
 معنوي 

 باراش
135،5 درجة 

5 
3،24

1 
125،8

8 
6،23

3 
9،67

0 
6،43

4 
9،99

9 
دال 

 معنوي 
HP 
13،98 درجة 

9 
4،01

2 
13،99

9 
3،82

1 
0،01

0 
1،22

8 
1،00

5 
 غير 
 دال

  8وبدرجاااااة  رياااااة   0.05( عناااااد مساااااتوى د لاااااة 2.145الجدولياااااة )  T* بلغااااات قيماااااة 
  

ح تااااا   ن ااااا  ب ا خ بااااا با  الزظيفياااااع لم   زلاااااع ال  سيضياااااع لمااااام ال  زداااااي 5ي ضااااااذ لنااااا  جاااااذ ال ااااا     
جم /  ضااااااانح   ااااااا نحسا  11 126الح ااااااا ل  لمضااااااا ي الااااااا جز  ا ن ب نااااااا  فااااااا  ا خ بااااااا ب القضمااااااا   

 47 118ح . عي اااااااااااا  لماااااااااااام ال  زدااااااااااااي الح اااااااااااا ل  فاااااااااااا  ا خ باااااااااااا ب الب اااااااااااا    023 7جعياااااااااااا ب   
لم انااااااااا    T.Test        ح   لنااااااااا  ادااااااااا       ااااااااا نز  564 3جم /  ضااااااااانح   ااااااااا نحسا  جعيااااااااا ب   

ح ال   لياااااااااع Tح   ااااااااا  أكضاااااااااس جاااااااااذ اي اااااااااع  998 5ح ال ح اااااااااز ع  Tال  سات اااااااااع ح ظياااااااااس  اي اااااااااع  
ح     اااااا ل  يكااااااز  اللاااااااسي  ا س 8ح    بجااااااع حسيااااااع  0.05ح لناااااا  ج اااااا ز    لااااااع  2.145الب ل ااااااع  
 احص  ي .  

 يضااااااااذ لنااااااا  تااااااا   الزداااااااي الح ااااااا ل  لمضااااااا ي الااااااا جز  ا نب ااااااا ا  لمااااااام فااااااا  ا خ بااااااا ب القضمااااااا      
ح . عي اااااااااا  لماااااااااام ال  زدااااااااااي الح اااااااااا ل  فاااااااااا  054 3جم /  ضاااااااااانح   اااااااااا نحسا  جعياااااااااا ب    012 69 

ح   لنااااااا  ادااااااا       ااااااا نز  011 2جم /  ضااااااانح   ااااااا نحسا  جعياااااا ب    898 67ا خ باااااا ب الب ااااااا    
  T.Test   لم اناااااا   ال  سات ااااااع ح ظيااااااس  اي ااااااعT  ح   اااااا  أكضااااااس جااااااذ اي ااااااع 666 5ح ال ح ااااااز ع
 T  ح     ااااااااا ل  8ح    بجاااااااااع حسياااااااااع  0.05ح لنااااااااا  ج ااااااااا ز    لاااااااااع  2.145ح ال   لياااااااااع الب ل اااااااااع

 يكز  اللسي  ا س احص  ي .
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  اااااا  يضاااااااذ لناااااا  تاااااا   الزدااااااي الح اااااا ل  ل  اااااا   نااااااس    القماااااا  لماااااام فاااااا  ا خ باااااا ب القضماااااا                      
ح . عي اااااااااااا  لماااااااااااام ال  زدااااااااااااي الح اااااااااااا ل  فاااااااااااا  808 2ا/ ح   اااااااااااا نحسا  جعياااااااااااا ب     002 70 

ح    لنااااااااا  ادااااااااا       ااااااااا نز   333 3ا/ ح   ااااااااا نحسا  جعيااااااااا ب   001 64ا خ بااااااااا ب الب ااااااااا    
 T.Test    لم اناااا   ال  سات ااااع ح ظيااااس  اي ااااعT  ح   اااا  أكضااااس جااااذ اي ااااع 277 7ح ال ح ااااز ع
 T  ح     ااااااااا ل  8ح    بجاااااااااع حسياااااااااع  0.05ح لنااااااااا  ج ااااااااا ز    لاااااااااع  2.145ح ال   لياااااااااع الب ل اااااااااع

 يكز  اللسي  ا س احص  ي  .
 بجاااااااااعح 55 135 يضاااااااااذ لناااااااا  تاااااااا   الزدااااااااي الح اااااااا ل  لبااااااااا باش لماااااااام فاااااااا  ا خ باااااااا ب القضماااااااا      

 88 125ح . عي اااااا  لماااااام ال  زدااااااي الح اااااا ل  فاااااا  ا خ باااااا ب الب اااااا    241 3  اااااا نحسا  جعياااااا ب   
لم انااااا   ال  سات اااااع ح   T.Testح   لنااااا  اداااا       ااااا نز   233 6 بجااااعح   ااااا نحسا  جعياااا ب   

ح 2.145ح ال   ليااااااع الب ل ااااااع  Tح   اااااا  أكضااااااس جااااااذ اي ااااااع  999 9ح ال ح ااااااز ع  Tظيااااااس  اي ااااااع  
 ح      ل  يكز  اللسي  ا س احص  ي  .  8ح    بجع حسيع  0.05لن  ج  ز    لع  

 بجااااااعح 989 13ك ااااا  يضاااااااذ لنااااا  تاااااا   الزداااااي الح اااااا ل  لميي ز مااااااز اذ لمااااام فاااااا  ا خ بااااا ب القضماااااا   
 999 13ح . عي اااااا  لماااااام ال  زدااااااي الح اااااا ل  فاااااا  ا خ باااااا ب الب اااااا    012 4  اااااا نحسا  جعياااااا ب   

لم انااااا   ال  سات اااااع   T.Testح    لنااااا  ادااااا       ااااا نز   821 3 بجاااااعح   ااااا نحسا  جعيااااا ب   
ح ال   لياااااااااااع الب ل اااااااااااع Tح   ااااااااااا  ا ااااااااااال جاااااااااااذ اي اااااااااااع  005 1ح ال ح اااااااااااز ع  Tح ظيااااااااااس  اي اااااااااااع  

ح     اااااااااا ل    يزجاااااااااا  فااااااااااسي  ا س 8ح    بجااااااااااع حسيااااااااااع  0.05ح لناااااااااا  ج اااااااااا ز    لااااااااااع  2.145 
 إحص  ي  .  

 
 
 
عاااااارض وتحلياااااال ومناقشااااااة  تااااااائج ا ختبااااااارات البعديااااااة بااااااين مجمااااااوعتين البحااااااث 3 -4-1

 ا زيم(في المتغيرات الوظيفيةخ  Q10الضابطة و التجريبية )
 (6جدول )

 للمتغيرات الوظيفية للمجموعتين تائج ا ختبارات البعدية  

ا ختبااااااااااااااااااااااارات 

ينة
الع

دة  
 اااااا

و
اااااااا
لقيا

ا د لاااااااااة  Tقيمااااة قيماااااااااة  Q10مجموعة  مجموعة الضابطة س المعالجات  

 الاحصائية 
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 الوظيفية
 ± ع س   ± ع س  

T 
الجااااادول

 ية

المحسااااو 
 بة

الةاااااااارو
 ق

ضاااااااااااغط الااااااااااادم 
 ا  قباضي

1
8 

ملااااام 
/ 

زئاااااااب
 ق

122،4
2 

4،12
4 

118،4
7 

3،56
4 

2،04
8 

3،24
 دال 2

ضاااااااااااغط الااااااااااادم 
 ا  بساطي

ملااااام 
/ 

زئاااااااب
 ق

68،24
7 

3،74
7 

67،89
8 

2،01
1 

2،04
8 

1،66
 غيردال 6

معااااااادل ضاااااااربات 
 القلب

ض 
 د  /

68،04
4 

2،07
4 

64،00
1 

3،33
3 

2،04
8 

3،99
9 

 دال

 باراش
 

درج
 ة

128،1
1 

3،74
6 

125،8
8 

6،23
3 

2،04
8 

4،32
 دال 3

 
HP 

 

درج
 ة

13،97
5 

1،14
1 

13،99
9 

3،82
1 

2،04
8 

1،11
1 

غيااااااااااار 
 دال

  16وبدرجة  رية    0.05( عند مستوى د لة 2،048الجدولية )  T* بلغت قيمة 
لم   اااااازل اذ ح ن اااااا  ب ا خ باااااا با  الب  يااااااع لم   اااااااسا  الزظيفيااااااع 6ي ضاااااااذ لناااااا  جااااااذ ال اااااا           

فااااااا  ا خ بااااااا ب الب ااااااا   لم   زلاااااااع  للضاااااااغط الااااااادموي ا  قباضااااااايلمااااااام ال  زداااااااي الح ااااااا ل  ا  
ح . عي اااااا  لمااااااام ال  زدااااااي الح ااااااا ل  124 4جم /  ضاااااانح   ااااااا نحسا  جعياااااا ب    42 122الضاااااا ت ع  

جم /  ضااااااااااانح   ااااااااااا نحسا  جعيااااااااااا ب   47 118لم   زلاااااااااااع ال  سيضياااااااااااع  فااااااااااا  ا خ بااااااااااا ب الب ااااااااااا    
 ح.564 3 
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ح ال ح اااااااااز ع Tلم اناااااااا   ال  اااااااا قمع ح ظيااااااااس  اي ااااااااع   T.Test لناااااااا  اداااااااا       اااااااا نز           
ح 0.05ح لناااااا  ج اااااا ز    لااااااع  2.048ح ال   ليااااااع الب ل ااااااع  Tح   اااااا  أكضااااااس جااااااذ اي ااااااع  242 3 

 ح      ل  يكز  اللسي  ا س احص  ي   لص ل  ال   زلع ال  سيضيع.16   بجع حسيع  
فااااااا  ا خ بااااااا ب الب ااااااا    للضاااااااغط الااااااادموي ا  بسااااااااطييضااااااااذ لنااااااا  تااااااا   الزداااااااي الح ااااااا ل        

ح . عي اااااا  لماااااام ال  زدااااااي 747 3جم /  ضاااااانح   اااااا نحسا  جعياااااا ب   247 68لم   زلااااااع الضاااااا ت ع  
جم /  ضاااااانح   اااااا نحسا  جعياااااا ب   898 67الح اااااا ل  لم   زلااااااع ال  سيضيااااااع فاااااا  ا خ باااااا ب الب اااااا    

 ح.011 2 
ح ال ح اااااااااز ع Tلم اناااااااا   ال  اااااااا قمع ح ظيااااااااس  اي ااااااااع   T.Test لناااااااا  اداااااااا       اااااااا نز           

ح لناااااااااا  ج ااااااااا ز    لااااااااااع 2.048ح ال   ليااااااااااع الب ل اااااااااع  Tح   ااااااااا  اهااااااااا س جااااااااااذ اي اااااااااع  666 1 
 ح      ل  يكز  اللسي  اس  ا  إحص  ي .16ح    بجع حسيع  0.05 

فااااااا  ا خ بااااااا ب الب ااااااا    لمعااااااادل ضاااااااربات القلااااااابيضااااااااذ لنااااااا  تااااااا   الزداااااااي الح ااااااا ل    ااااااا        
ح . عي اااااااااا  لماااااااااام ال  زدااااااااااي 074 2اح   اااااااااا نحسا  جعياااااااااا ب    044 68لم   زلااااااااااع الضاااااااااا ت ع  

اح   ااااااااا نحسا  جعيااااااااا ب   001 64الح ااااااااا ل  لم   زلاااااااااع ال  سيضياااااااااع فااااااااا  ا خ بااااااااا ب الب ااااااااا    
 ح.333 3 

ح ال ح اااااااااز ع Tلم اناااااااا   ال  اااااااا قمع ح ظيااااااااس  اي ااااااااع   T.Test لناااااااا  اداااااااا       اااااااا نز           
ح 0.05ح لناااااا  ج اااااا ز    لااااااع  2.048ح ال   ليااااااع الب ل ااااااع  Tح   اااااا  أكضااااااس جااااااذ اي ااااااع  999 3 

 ح      ل  يكز  اللسي  ا س احص  ي   لص ل  ال   زلع ال  سيضيع.16   بجع حسيع  
فاااااااا  ا خ باااااااا ب الب اااااااا   لم   زلااااااااع الضاااااااا ت ع  لباااااااااراشيضاااااااااذ لناااااااا  تاااااااا   الزدااااااااي الح اااااااا ل       
ح . عي ااااااااااااا  لمااااااااااااام ال  زداااااااااااااي الح ااااااااااااا ل  746 3جم /  ضااااااااااااانح   ااااااااااااا نحسا  جعيااااااااااااا ب    11 128 

جم /  ضاااااااااااانح   اااااااااااا نحسا  جعياااااااااااا ب   88 125لم   زلاااااااااااع ال  سيضيااااااااااااع فاااااااااااا  ا خ باااااااااااا ب الب ااااااااااا    
 ح.233 6 

ح ال ح اااااااااز ع Tلم اناااااااا   ال  اااااااا قمع ح ظيااااااااس  اي ااااااااع   T.Test لناااااااا  اداااااااا       اااااااا نز           
ح 0.05ح لناااااا  ج اااااا ز    لااااااع  2.048ح ال   ليااااااع الب ل ااااااع  Tح   اااااا  أكضااااااس جااااااذ اي ااااااع  323 4 

 ح      ل  يكز  اللسي  ا س احص  ي   لص ل  ال   زلع ال  سيضيع.16   بجع حسيع  
فااااا  ا خ بااااا ب الب ااااا   لم   زلاااااع الضااااا ت ع  للهيموغلاااااوبينيضااااااذ لنااااا  تااااا   الزداااااي الح ااااا ل  ك ااااا  

ح . عي اااااااا  لماااااااام ال  زدااااااااي الح اااااااا ل  لم   زلااااااااع 141 1 بجااااااااعح   اااااااا نحسا  جعياااااااا ب    975 13 
 ح.821 3 بجعح    نحسا  جعي ب    999 13ال  سيضيع ف  ا خ ب ب الب     
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ح ال ح اااااااااز ع Tلم اناااااااا   ال  اااااااا قمع ح ظيااااااااس  اي ااااااااع   T.Test لناااااااا  اداااااااا       اااااااا نز           
ح لناااااااااا  ج ااااااااا ز    لااااااااااع 2.048ح ال   ليااااااااااع الب ل اااااااااع  Tح   ااااااااا  اهااااااااا س جااااااااااذ اي اااااااااع  111 1 
 ح      ل  يكز  اللسي  اس  ا  إحص  ي .16ح    بجع حسيع  0.05 

 الةصل الخامس
 ا ستنتاجات والتوصيات    -5
 ا ستنتاجات  5-1
 التوصيات  5-2
 ا ستنتاجات والتوصيات    -5
 النتائج وا ستنتاجات خ  5-1

 ك نت ج ي  ن   ب البح  الزظيفيع تق  ن ذ ج  ز  الح    ال ضيعيع.   .1
المجموعااااااة التجريبيااااااة ظياااااازب تلاااااازي  اناااااا  فاااااا  ن اااااا  ب ال   اااااااسا  الزظيفيااااااع  لصاااااا ل   .2

 ف  ا خ ب با  الب  يع لاذ ال   زل اذ .  Q10مكمل إ زيمال   تن  لت  
ال  ااا  جاااذ  ضااال الب حااا  فااا  ت ااازب ال   ااااسا   ( Q10 إ ااازيمن ااا ن ال نيااا   ال ااا بيض  جااا    -1

 الزظيفيع  اليسجزنيع ل انع البح  .
 التوصيات والمقتر ات خ  5-2
ت ضااااان ال نياااا   ال ااااا بيض  ال  اااا  جاااااذ الب حاااا  فاااا  ت ااااازيس  اااا با  ال لضااااااذ الض نيااااع  الزظيفياااااع  -1

  اليسجزنيع لل  لي   بي نيع اخس  .
ح ال صااااا حبع لم نيااااا   ال ااااا بيض  ل لضااااا   Q10 ) إ ااااازيمناااااس بم  اخااااا  ال سلااااا   جاااااذ  -2

 ال  ب   لإح ا  ال كيا الزظيل  لي  .
إجااااااسال تحااااااز  جشاااااا ليع ياااااا   تناااااا    ال زاناااااا  الزظيفيااااااع  الضاز ي ي  يااااااع  الزبا يااااااع فضاااااا  لاااااااذ  -3

 ال زان  الحس يع  الض نيع تن     اضي ع الضا ع ال ساايع  ال س يع .
ناااااااس بم ال  اااااااال الح ااااااااا  تاااااااا جسال ا خ بااااااا با  الض نيااااااااع  الزظيفيااااااااع  اليسجزنيااااااااع  الضاز ي ي  يااااااااع  -4

 الزبا يااااااااع ت اااااااا   اااااااال   بم تن ف اااااااايع لحاااااااال ال شااااااااك   الض نيااااااااع  الصااااااااحيع ل   مااااااااي الل  لياااااااا   
 السي نيع ال  صصيع .

إنشاااااااا ل ج  ضااااااااسا  ت صصاااااااايع ل اااااااا لال الصاااااااا ز    أجاااااااا   الباااااااا ح اذ فاااااااا  ج ياااااااا  ال اد اااااااا    -5
 ال ساايع.

 المصادر والمراجع  
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   اب اللكاااااس ال س ااااا    القااااا  سم   1ألاااااز ال ااااا  لضااااا  الل ااااا ن   ف اااااازلزجي  ال ااااا بي   السي ناااااع  ط .1
2003 

  ج ب اااااااع ا ن ماااااااز ال صاااااااسيع   القااااااا  سم    8اح ااااااا  لك شاااااااع   لمااااااا  الااااااانلر الل اااااااازلزج    ط .2
1993  

  1988لي ل ال يذ إلساهي  د جع   ف ازلزجي  السي نع    اب اللكس ال س     الق  سم     .3
بشاااااااااااااااز  ألشقسا   السي ناااااااااااااااع  ال   ياااااااااااااااع ال  بياااااااااااااااع ال ااااااااااااااا ز يع لم ااااااااااااااا  السي نااااااااااااااا    الأ    .4

 1996 نزف ضس ا تح   ال  ز   لم   السي ن   السي ا 
  2006 اب ش  ي لمنشس  ال مز    1  ط Q10ال ا  الح ي    شضيع اللا  جاذ   .5
  دااااا  ح اااااذ ح ااااااذ ؛ ال زدااااازلع السي نااااايع  الض نياااااع الشااااا جمع فااااا  ا ل ااااا و  الل  ليااااا    ال ماااااز   .6

  1998السي نيع   ا ب      اب اللكس لم ب لع    
  دااااا  ح اااااذ ح ااااااذ ؛ ال زدااااازلع السي نااااايع  الض نياااااع الشااااا جمع فااااا  ا ل ااااا و  الل  ليااااا    ال ماااااز   .7

 .  1998السي نيع   ا ب      اب اللكس لم ب لع    
اااااااير الاااااا  ب    ااااااا بي اجاااااااذ ؛ الل اااااام ع ل اااااا و  ميااااااع ال س يااااااع السي ناااااايع   ال زهاااااال    اب  .8

   1981الك    
جظلاااااس لضااااا    شااااالان ؛   لمياااااع القمااااا   الااااا  بم ال جزياااااع لنااااا  السي ناااااااذ ل جاااااع   لضااااا   ااااااسم  .9

 1983الق   خ هع     ج مع ا تح    ال س   لكسم الق     ال    ال  شس   ت ز  
  شاااااااااا  الكا ناااااااااا  ؛ ا داااااااااار الل ااااااااااازلزجيع لم اااااااااا بيب   السي ناااااااااايع   الكزياااااااااات   ج ب ااااااااااع  .10

   2000الل ن لمنشس  
ي داااااااذ ااااااا  الح اااااا ب   ا داااااا   ت   الزظيفيااااااع  ال ضااااااميع ت اااااا  لاااااا   ال  اااااا ف   ال زيمااااااع  .11

  1994ف  ال ز الح ب  ال        أاس حع    زباب   ج ج ع ال زهل    
12. Myrvin . H. : Ellestedistress testing , 2nd Ed , F. A. Davis 

company , Philadelphia . 1980  
13. Olson RE, Rudney H. Biosynthesis of ubiquinone Vitam Horm 

1983;40 1-43       Weber C, Bysted A, Holmer G. Intestinal 
absorption of coenzyme Q10 administered in a meal or as 

capsules to healthy subjects. Nutr Res 1997;17 941-945. 
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