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Abstract 

The study aimed to identify the effect of anaerobic exercises in terms of 

anaerobic performance endurance test in the results of the pre- and post-tests of 

the control and experimental research groups in the concentration of 

phosphofructokinase enzyme for futsal players, and the effect of anaerobic 

exercises in terms of anaerobic performance endurance test in the results of the 

post-test of the control and experimental research groups in  the concentration of 

phosphofructokinases enzyme for futsal players The researchers used the 

experimental approach by designing the two equivalent groups (control and 

experimental) with tight control, for its suitability to the nature of the research 

problem, and the research community was determined by the players of Al-Alam 

Futsal Club applying for the sports season (2024-2025), who numbered (16) 

players, while the research sample was chosen in a deliberate way and consisted 

of (12) players representing (75%) of the research community, and the 

researchers conducted their training curriculum on the sample for a period of (8) 

weeks, after which he processed the data obtained from the pre-tests. Through a 

number of statistical methods by the statistical program (SPSS), the researchers 

reached a number of conclusions, the most important of which is that 

biochemical measurements recorded an increase in the effectiveness of  the 

enzyme P.F.K after the application of the training program, which indicates an 

increase in the efficiency of anaerobic energy representation (glycolysis). 
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نلاػجٍ كشح لذو   (P.F.K)تأحُش تًشَُبد لاهىائُخ ثذلانخ تحًم الاداء فٍ تشكُض اَضَى

 انصبلاد

 
 هُخى َبَف اعىد                                                 

 أ.و.د ػلاء ربعى محمد
 اٌؼشاق  –رىش٠ذ  –و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ  –عبِؼخ رىش٠ذ 

 

                انخلاصخ:
رأص١ش رّش٠ٕبد لا٘ٛائ١خ ثذلاٌخ اخزجبس رؾًّ الاداء اٌلا٘ٛائٟ فٟ ٔزبئظ الاخزجبس٠ٓ اٌزؼشف ػٍٝ  ٘ذفذ اٌذساعخ اٌٝ

 ٚرأص١شاٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ فٟ رشو١ض أض٠ُ فٛعفٛفشوزٛوب٠ٕض ٌلاػجٟ وشح لذَ اٌظبلاد، 

زبئظ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ فٟ بس رؾًّ الاداء اٌلا٘ٛائٟ فٟ ٔرّش٠ٕبد لا٘ٛائ١خ ثذلاٌخ اخزج

رشو١ض أض٠ُ فٛعفٛفشوزٛوب٠ٕض ٌلاػجٟ وشح لذَ اٌظبلاد، ٚاعزخذَ اٌجبؽضبْ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛػز١ٓ اٌّزىبفئز١ٓ 

ِشىٍخ اٌجؾش، ٚرُ رؾذ٠ذ ِغزّغ اٌجؾش ثلاػجٟ ٔبدٞ اٌؼٍُ ٌىشح )اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ( راد اٌؼجؾ اٌّؾىُ، ٌّلائّزٗ ؽج١ؼخ 

( لاػجبً، أِب ػ١ٕخ اٌجؾش فمذ اخز١شد ثبٌطش٠مخ 16، ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )(2025-2024ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ )لذَ اٌظبلاد ِزمذ١ِٓ 

اٌزذس٠جٟ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ  ش، ٚلذ أعشٜ اٌجبؽضبْ ِٕٙبعّٙب%( ِٓ ِغزّغ اٌجؾ75( لاػت ٠ّضٍْٛ ٔغجخ )12اٌؼّذ٠خ ٚرىٛٔذ ِٓ )

أعبث١غ ٚثؼذ٘ب لبَ ثّؼبٌغخ اٌج١بٔبد اٌزٟ ؽظً ػ١ٍٙب ِٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٚػٓ ؽش٠ك ػذد ِٓ اٌٛعبئً  (8ٌّذح )

، رٛطً اٌجبؽضبْ ٌؼذد ِٓ الاعزٕزبعبد أّ٘ٙب أٔٙب عغٍذ اٌم١بعبد (SPSSالإؽظبئ١خ ثٛاعطخ اٌجشٔبِظ الإؽظبئٟ )

ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ، ِّب ٠ش١ش ئٌٝ ص٠بدح وفبءح اٌزّض١ً اٌلا٘ٛائٟ ٌٍطبلخ  P.F.K ػب فٟ فؼب١ٌخ ئٔض٠ُاٌج١ٛو١ّ١بئ١خ اسرفب

 .)اٌزؾًٍ اٌغىشٞ(

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

53/34/4242 

 الكلمات المفتاحية

 رّش٠ٕبد لا٘ٛائ١خ -
 رؾًّ الأداء  -
  (P.F.K)أض٠ُ  -
 اٌلاػج١ٓ  -
 وشح لذَ اٌظبلاد  -

 انتؼشَف ثبنجحج: - 1

 انًمذيخ واهًُخ انجحج: 1–1

ً ثزارٗ، ٠زطٍت خجشحً ِزخظظخ ِٚؼشفخ ػ١ّمخ ثأعشاسٖ، ئر  ً لبئّب أطجؼ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ػٍّب

، ٚاْ ٠شرجؾ ثبٌؼذ٠ذ ِٓ اٌؼٍَٛ الأخشٜ وبٌفغ١ٌٛٛع١ب ٚػٍُ اٌؾشوخ، ٌزؾم١ك الأ٘ذاف اٌش٠بػ١خ ثأػٍٝ وفبءح

ٚػغ عغّٗ ثبرغبٖ ؽشوزٗ ػٍٝ ٚفك اٌٛاعت ؽشوخ دائّخ ٚرغ١ش ِغزّش فٟ لاػت وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد فٟ 

ػت وشح لذَ ٌٍظبلاد اٌؾشوٟ اٌزٞ ٠زطٍت ثٗ اٌّٛلف فٟ خطخ اٌٍؼت ٚظشٚف اٌّجبساح ٌزٌه ٠ؾزبط لا

اٌزٞ ٠ّىٕٗ  ئٌٝ طفبد ثذ١ٔخ خبطخ ٚعبٔت ِٙبسٞ رٞ ِغزٜٛ ػبٌٟ ٘زا وٍٗ ٠شرجؾ ثّغزٜٛ رؾًّ الأداء

٠ّضً ِمذسح اٌفشد اٌش٠بػٟ ػٍٝ أداء ِغّٛػخ ِٓ اٌؾشوبد اٌجذ١ٔخ  لأٔٗفؼً إٌزبئظ ِٓ اٌٛطٛي ئٌٝ أ

ٚاٌّٙبس٠خ ٌفزشح ص١ِٕخ ؽ٠ٍٛخ دْٚ أْ ٠إدٞ ئٌٝ أخفبع فٟ ِغزٜٛ الأداء وّب ٠ؼجش ػٓ ئِىب١ٔخ اٌٍؼت 

ػٍٝ رٕف١ز ِغّٛػخ ِٓ اٌٛاعجبد اٌؾشو١خ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ ثشىً ِغزّش ٌفزشح ص١ِٕخ ؽ٠ٍٛخ 

 .ثبٌزؼت اٌشؼٛس ْٚد

ٚاٌزٞ ٠إدٞ دْٚ ادٔٝ شه اٌٝ ٚطٛي  ٔظبَ اٌطبلخ اٌغبئذػشٚسح اٌزذس٠ت ٚفك ثأْ ٕ٘بن ٠ظٙش ٚ

اٌلاػت اٌٝ ِغزٜٛ اػٍٝ ِٓ الأغبص فٟ اٌّجبس٠بد لاْ رأص١ش اٌزّش٠ٕبد عٛف ٠ٕؼىظ ػٍٝ اٌمذساد 

ٍظبلاد ار ػجٟ وشح اٌمذَ ٌاٌٛظ١ف١خ اٌزٟ رؼذ اٌّؼجش اٌؾم١مٟ ػٓ ِغزٜٛ اٌزى١ف ٚخظٛطب ثبٌٕغجخ ٌلا

٠مبط ٔغبػ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ ثّذٜ اٌزمذَ اٌزٞ ٠ؾممٗ اٌلاػت فٟ ٔٛع إٌشبؽ اٌّّبسط، أٞ أٗ ٠ؾذد ٔظبَ 

اٌطبلخ اٌّغ١طش فٟ رٍه اٌفؼب١ٌخ خلاي فزشاد الأػذاد اٌؼبَ ٚاٌخبص ثبػزجبس اْ ٘زٖ اٌٍؼجخ رؼزّذ ثشىً 

( " ٠ؼزجش ٔظبَ أزبط ٤٩٩١اوذٖ )اثٛ اٌؼلا، اثشا١ُ٘ شؼلاْ، وج١ش عذا ػٍٝ اٌؼًّ اٌلا٘ٛائٟ، ٚ٘زا ِب 

اٌطبلخ اٌلا٘ٛائٟ ٘ٛ إٌظبَ الاعبعٟ ٌٍؼجخ وشح اٌمذَ ٚخبطخ ٔظبَ ؽبِغ اٌلاوز١ه ؽ١ش ٠زُ رىغ١ش 

، 1994، اثٛ اٌؼلا ٚاثشا١ُ٘)"أزبط ؽبِغ اٌلاوز١ه ٔز١غخ ٌزٌهاٌطبلخ لا٘ٛائ١ب ٚ لإٔزبطاٌى١ٍىٛع١ٓ 

230). 

ٚع١ٍخ فؼبٌخ ٌزؾغ١ٓ لذسح اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌزؾًّ اٌلا٘ٛائ١خ اٌزّش٠ٕبد رؼزجش ١بق، فٟ ٘زا اٌغ

رؼًّ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ػٍٝ رؼض٠ض ِمبِٚخ اٌؼؼلاد ٌٍزؼت ِٓ خلاي رؾف١ض اٌغغُ ػٍٝ ئٔزبط ، اٌلا٘ٛائٟ

 ( دٚساً ِؾٛس٠بً فٟ رٕظ١ُ ٘زPFKٖاٌطبلخ فٟ ظً ٔمض الأٚوغغ١ٓ، ٠ٍٚؼت أٔض٠ُ فٛعفٛفش٠ىزٛوب١ٕ٠ض )

ٔزبط اٌطبلخ ِٓ خلاي اٌزؾًٍ اٌغٍىٛصٞ، الأِش اٌزٞ ٠ؼضص ِٓ لذسح اٌلاػج١ٓ اٌؼ١ٍّخ، ئر ٠غُٙ فٟ رغ١ًٙ ئ

ػٍٝ  لا٘ٛائ١خ ص١ش رّش٠ٕبدٌزٌه فاْ دساعخ رأ ،ػٍٝ الاعزّشاس فٟ الأداء خلاي فزشاد اٌؼغؾ اٌؼبٌٟ

ً ٌفُٙ و ً ػ١ٍّب ١ف١خ رط٠ٛش ٘زٖ اٌغٛأت ِغز٠ٛبد رؾًّ الأداء ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌظبلاد رٛفش أعبعب

 اٌؾ٠ٛ١خ.

لا٘ٛائ١خ ِٚٓ ٕ٘ب رزؼؼ أ١ّ٘خ اٌجؾش، ئر ٠غؼٝ ٌزمذ٠ُ فُٙ ِزىبًِ ؽٛي و١ف١خ رٛظ١ف رّش٠ٕبد 

 .(PFK)رطٛساً لأٔض٠ُ ِؼزّذاً ػٍٝ ٔزبئظ اخزجبس رؾًّ الاداء اٌلا٘ٛائٟ ثأٔٛاػٗ اٌضلاصخ، ِّب ٠ؾمك 
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 :يشكهخ انجحج 12- 
ِؼشفخ اٌؼؼف اٌؾبطً ٌٍؼ١ٕخ ي اٌزخظض رؼزجش عضء ُِٙ فٟ ئْ اٌّلاؽظخ ٚاٌخجشح فٟ ِغب

لطؼب  فأٙباٌؼؼف ٌذٜ افشاد اٌؼ١ٕخ  ٌزأو١ذالزشٔذ ٘زٖ اٌخجشح ثأداء اخزجبساد رشخ١ظ١خ  راٌّغزٙذفخ ٌىٓ ا

ثٛػغ اخزجبساد  جبؽضبْا إٌّطٍك فمذ لبَ اٌزِٓ ٚػغ اٌؾٍٛي إٌّبعجخ ِٚٓ ٘ جبؽضبْعٛف رّىٓ اٌ

اْ ٘زٖ الاخزجبساد  جبؽضب٠ْشٜ اٌ راٌضلاس، ا ثأٔٛاػٗزجبساد رؾًّ الاداء اٌلا٘ٛائٟ رشخ١ظ١خ رزّضً ثبخ

رغبؤلاً ٌّشىٍخ ثؾضٗ  جبؽضبْأض٠ُ فٛعفٛفشوزٛو١ٕبص، ٚثزٌه ٠ؼغ اٌ رشو١ضرؼطٟ ٚطفب ؽم١م١ب ػٓ ِذٜ 

 ٠زّضً فٟ:

 ىكبَُض؟اَضَى فىعفىفشكتتشكُض هم نهتًشَُبد انلاهىائُخ ثذلانخ تحًم الأداء تأحُش فٍ  -

 اهذاف انجحج: 1-3
 : ٠ٍٟػٓ ِب  اٌزؼشف٠ٙذف اٌجؾش ئٌٝ 

رّش٠ٕبد لا٘ٛائ١خ ثذلاٌخ اخزجبس رؾًّ الاداء اٌلا٘ٛائٟ فٟ ٔزبئظ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ  رأص١ش -1

 أض٠ُ فٛعفٛفشوزٛوب٠ٕض ٌلاػجٟ وشح لذَ اٌظبلاد. رشو١ضٌّغّٛػزٟ اٌجؾش اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ فٟ 

بد لا٘ٛائ١خ ثذلاٌخ اخزجبس رؾًّ الاداء اٌلا٘ٛائٟ فٟ ٔزبئظ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌّغّٛػزٟ ش٠ٕرّ رأص١ش -2

 .ٌلاػجٟ وشح لذَ اٌظبلاد أض٠ُ فٛعفٛفشوزٛوب٠ٕض رشو١ضاٌجؾش اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ فٟ 

 :فشوض انجحج 1-4
 ِب ٠أرٟ: جبؽضبْأفزشع اٌ

مجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش اٌؼبثطخ اد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس اٌرٚعٛد فشٚق -1

 .أض٠ُ فٛعفٛفشوزٛوب٠ٕض ٌلاػجٟ وشح لذَ اٌظبلاد رشو١ضفٟ ٌزغش٠ج١خ ٚا

فٟ اد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ رٚعٛد فشٚق -2

 .أض٠ُ فٛعفٛفشوزٛوب٠ٕض ٌلاػجٟ وشح لذَ اٌظبلاد رشو١ض

 :انجحجد زبلاي  1-5
 (.2025-2024ٌٍّزمذ١ِٓ ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ ) ىشح لذَ اٌظبلادٌ طلاػ اٌذ٠ٓ خٔذ٠أ لاػجٟ انًزبل انجششٌ: -

 (.2025\6\15( اٌٝ )2025\1\16)اٌفزشح اٌض١ِٕخ اٌّّزذح ِٓ  انًزبل انضيبٍَ: -

 خ ثغبِؼخ رىش٠ذ.فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػ اٌذاخ١ٍخ الاٌؼبة اٌمبػخ انًزبل انًكبٍَ: -

 :يُهزُخ انجحج وارشاءاته انًُذاَُخ -3

 يُهذ انجحج : 3-1
إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛػز١ٓ اٌّزىبفئز١ٓ )اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ( راد  جبؽضبْاعزخذَ اٌ

 اٌؼجؾ اٌّؾىُ، ٌّلائّزٗ ؽج١ؼخ ِشىٍخ اٌجؾش.

  يزتًغ انجحج وػُُبته : 3-2
ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ ِزمذ١ِٓ خ طلاػ اٌذ٠ٓ ثىشح اٌمذَ اٌظبلاد ذ٠أٔ رُ رؾذ٠ذ ِغزّغ اٌجؾش ثلاػجٟ

ٚلذ ٔبدٞ اٌؼٍُ ٌىشح لذَ اٌظبلاد ؽذد ( لاػجبً، أِب ػ١ٕخ اٌجؾش فمذ 96ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ ) (2024-2025)

%( ِٓ ِغزّغ اٌجؾش اٌىٍٟ، 16,66( لاػت ئر ٠ّضٍْٛ ٔغجخ )16)اخز١ش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ٚرىْٛ ِٓ

ويٍ اعجبة اختُبس انؼُُخ ثبنطشَمخ اٌجؾش،  ِغزّغ%( ِٓ 12,5ْٛ ٔغجخ )ػت ٠ّضٍ( لا12)اخز١ش ُِٕٙ 

 اِىب١ٔخ اٌؾظٛي ػٍٝ اٌّؼٍِٛبد ٚاٌج١بٔبد ثشىً اعشع. ٚ اٌىٍفخٚ اٌغٙذٚالالزظبد ثبٌٛلذ هٍ انؼًذَخ 

 ػُذ اختُبس يزًىػخ انجحج يب َهٍ:  جبحخبٌولذ ساػً ان

 ؽبسط . (2)اعزجؼبد ؽشاط اٌّشِٝ ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘  -

ثبٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ لاػج١ٓ اص١ٕٓ،  ااعزجؼبد اٌلاػج١ٓ اٌّظبث١ٓ اٌز٠ٓ ٌُ ٠ٍزضِٛ -

 ( ٠ج١ٓ ِغزّغ اٌجؾش ٚػ١ٕزٗ ٚػذد اٌلاػج١ٓ اٌّغزجؼذ٠ٓ ِٓ اٌؼ١ٕخ ٚإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ .1ٚاٌغذٚي)

 (1رذول )

 خَجٍُ يزتًغ انجحج وػُُته وانلاػجىٌ انًغتجؼذوٌ وانُغجخ انًئىَ
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 انؼذد وانُغجخ انًئىَخ            

 انؼذد
 انؼذد

 انُغجخ انًئىَخ

 يٍ انًزتًغ انكهٍ

 %12,5 12 ػ١ٕخ اٌجؾش

 %2,083 2 ؽشاط ِشِٝ

 %2,083 2 ِغزجؼذ٠ٓ

 % 100 96 ِغزّغ اٌجؾش اٌىٍٟ

 تزبَظ انؼُُخ : 3-3
ذس٠جٟ، اعزخذَ ٌغشع اعشاء اٌزغبٔظ فٟ ِزغ١شاد اٌطٛي ٚاٌىزٍخ ٚاٌؼّش اٌضِٕٟ ٚاٌؼّش اٌز

اٌٛعبئً الاؽظبئ١خ وبٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ِٚؼبًِ الاٌزٛاء، وّب ِج١ٓ فٟ  جبؽضبْاٌ

  ( ادٔبٖ:2اٌغذٚي)

 (2انزذول )

 َجٍُ تزبَظ ػُُخ انجحج

 انمُى الاحصبئُخ      

 يتغُشاد انجحج

وحذح 

 انمُبط

انىعػ 

 انحغبثٍ

الاَحشاف 

 انًؼُبسٌ

 ءالانتىايؼبيم  ًُىالان

 0,101 23 1.726 23.175 اٌغٕخ انضيٍُ انؼًش

 0,417 175 1.827 175.762 عٕزّزش انطىل

 0,202 72 2.288 72.463 وغُ انكتهخ

 0,442 50 18.263 58.083 اٌشٙش انؼًش انتذسَجٍ

 ( ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ اٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٟ ٌؼ١ٕخ1+( ٠ج١ٓ ئْ ل١ُ ِؼبًِ الاٌزٛاء رزشاٚػ ِب ث١ٓ )1ِٓ اٌغذٚي) 

 ِّب أدٜ رٌه ئٌٝ رغبٔغٙب ػّٓ اٌّزغ١شاد أٔفخ اٌزوش. جؾشاٌ

 تكبفؤ انؼُُخ : 3-4
( ٌٍؼ١ٕبد Tاٌٛعبئً الاؽظبئ١خ ِٓ ٚعؾ ؽغبثٟ ٚأؾشاف ِؼ١بسٞ ٚل١ّخ ) جبؽضبْاعزخذَ اٌ

اٌّغزمٍخ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٌٍزأوذ ِٓ رىبفإ٘ب "ِب ػذا اٌّزغ١ش اٌزغش٠جٟ اٌزٞ لاثذ ِٓ 

 ( ادٔبٖ:3وّب ِج١ٓ فٟ اٌغذٚي) (125، 1999)خ١ش اٌذ٠ٓ، ٖ فٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ"رأص١ش

 (3انزذول)

 َجٍُ تكبفؤ يزًىػتٍ انجحج

وحذح  الاختجبس

 انمُبط

انىعػ  انًزًىػخ

 انحغبثٍ

الاَحشاف 

 انًؼُبسٌ

لًُخ )د( 

 انًحتغجخ

يغتىي انذلانخ 

(sig) 

 انفغفىفشكتىكُُبص

 لجم انزهذ

 886. 146. 2.167 68.500 اٌزغش٠ج١خ ِٛي

 1.751 68.333 اٌؼبثطخ
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  (.0,05) >ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ 

 :انتصًُى انتزشَجٍ 3-5
ٌّزىبفئخ اٌؼشٛائ١خ ٌّغّٛػبد اعُ رظ١ُّ اااٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ اٌزٞ ٠طٍك ػ١ٍٗ  جبؽضبْاعزخذَ اٌ     

 ( ٠ٛػؼ رٌه.1الاخز١بس راد الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ اٌّؾىّخ اٌؼجؾ، ٚاٌشىً )
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 (1انشكم)

 انتصًُى انتزشَجٍ نهجحج.َىظح 

 :جبحخبٌانىعبئم والارهضح والادواد انتٍ اعتخذيهب ان 3-6

 بد:انجُبَرًغ  وعبئم 3-6-1
 اٌّمبثلاد اٌشخظ١خ.ٚ اٌّلاؽظخ -

 تحهُم انًحتىي: -

ء رُ رؾ١ًٍ ِؾزٜٛ )اٌّظبدس ٚاٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ( ِٓ اعً اٌزؼشف ػٍٝ الاخزجبساد اٌخبطخ ثزؾًّ الأدا

 ٚوً ِب ٠زؼٍك ثبٌذساعخ.

 ، ٕج١خاٌّظبدس ٚاٌّشاعغ اٌؼشث١خ ٚالأع ،اٌشجىخ اٌؼٕىجٛر١خ )الأزشٔذ( ،اعزّبسح عّغ اٌج١بٔبد )الاعزج١بْ(

 الأرهضح: 3-6-2
عٙبص اٌىزشٟٚٔ ؽغبط ٌم١بط وزٍخ ، عبػخ رٛل١ذ اٌىزش١ٔٚخ ،(hpوِٛج١ٛرش لاثزٛة ٔٛع ) ،آٌخ ؽبعجخ

 وب١ِشا ٔٛع وبْٔٛ.، اٌغغُ ٚؽٌٛٗ

 الأدواد: 3-6-3
شٛاخض ٚالّبع ثلاعز١ى١خ ثأؽٛاي ٚاٌٛاْ ِخزٍفخ ػذد ، 3عٍُ ِظٕٛع ِٓ اٌؾجبي ػذد ، شش٠ؾ ل١بط

، ؽمٕخ ؽج١خ ٌغؾت اٌذَ، ( اٌّبٔؼخ ٌزخضش اٌذَ EDTAأبث١ت ٌؾفع اٌذَ خب١ٌخ ِٓ ِبدح ) ، طبفشح، (20)

 (. COOL BOXؽبفظخ رجش٠ذ ) 

 تحذَذ يتغُشاد انجحج: 3-7
لاؽلاع ػٍٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّظبدس ٚاٌّشاعغ فٟ وشح اٌمذَ ٚا٠ؼبً ػٍٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّظبدس ٚاٌّشاعغ ثؼذ ا

(2019 ،عبعُ محمدِضً دساعخ )ػلاء  خاٌج١ٛو١ّ١بئ١
 

رُ رؾذ٠ذ  (2007)حغٍُ ػجذ الأيُش حًضح، ٚدساعخ

 ِزغ١شاد اٌجؾش اٌزب١ٌخ:

 : اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ. انًتغُش انًغتمم 3-7-1

 : ٠ٚشًّ:انًتغُش انتبثغ 3-7-2

 انفغفىفشكتىكُُبص

 ثؼذ انزهذ

 687. 415. 2.588 99.500 اٌزغش٠ج١خ ِٛي

 1.414 99.000 اٌؼبثطخ

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 التجريبية

اختبار 

 قبلي

اختبار 

 قبلي

اختبار 

 بعدي

اختبار 

 بعدي

تطبيق التمرينات 

لاهوائيةال  

تطبيق المنهج المستخدم من 

 قبل المدرب

 مقارنة

 مقارنة

 مقارنة
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 .PFKأض٠ُ  -

 تحذَذ الاختجبساد انًغتخذيخ ثبنجحج: 3-8

 :انتشخُصُخ دالاختجبسا 3-8-1
رؾّممً الأداء اٌلا٘ممٛائٟ ثّغممز٠ٛبرٗ اٌضلاصممخ: اٌمظمم١ش، بساد رشخ١ظمم١خ ٌم١ممبط رممُ رٕف١ممز صلاصممخ اخزجمم

ٚاٌّزٛعؾ، ٚاٌط٠ًٛ، ٘ذفذ ٘زٖ الاخزجبساد ئٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ ِىبِٓ اٌؼؼف فٟ لذسح اٌؼ١ٕمخ ػٍمٝ رؾّمً 

 ،ؾ ٚاٌط٠ٛمًاٌغٙذ اٌلا٘ٛائٟ، ٚلذ أظٙشد إٌزبئظ ٚعٛد ػؼف ٍِؾٛظ فٟ رؾًّ الأداء اٌلا٘ٛائٟ اٌّزٛعم

ٖ إٌزبئظ، ع١زُ رظ١ُّ رّش٠ٕبد لا٘ٛائ١خ ِخظظمخ ٌّؼبٌغمخ ٘مزٖ اٌغٛأمت اٌؼمؼ١فخ، ثٙمذف ػٍٝ ٘ز ٚثٕبءً 

 اٌؼ١ٕخ. ٌذٜ رؾغ١ٓ الأداء اٌؼبَ ٚرؾم١ك رٛاصْ أفؼً فٟ لذساد اٌزؾًّ

اخزجبساد رؾًّ الأداء )اٌمظ١ش، اٌّزٛعؾ ٚاٌط٠ٛمً( اٌزمٟ لمبَ ثزظم١ّّٙب )ػّمبس  جبؽضبْٚلذ ؽجك اٌ

( 2025 -2024( ، ػٍمٝ لاػجمٟ ٔمبدٞ اٌؼٍمُ ثىمشح لمذَ اٌظمبلاد ٌٍّٛعمُ )  2013،شٙبة اؽّمذ اٌغجمٛسٞ

(، ٠ج١ٓ اٌّغمز٠ٛبد اٌّؼ١بس٠مخ 4لاػجبً، ٚرٌه ثٙذف ِؼشفخ ِٛاؽٓ اٌؼؼف ٚاٌغذٚي )( 12ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )

َ ٌزؾّمً الاداء ثأٔٛاػممٗ اٌممضلاس، ٌٍزغٍمت ػ١ٍٙممب ٚرطمم٠ٛش لمذساد اٌلاػجمم١ٓ ٚرؾم١ممك الا٘مذاف اٌزذس٠ج١ممخ ئر لممب

ٚػشػٙب ػٍٝ اٌغبدح رٚٞ الاخزظبص ِٓ اعً رؾذ٠ذ اخزجبس ٚاؽذ ٌىً  ثزظ١ُّ اعزّبسح اعزج١بْ جبؽضبْاٌ

( ٠جمم١ٓ ٔغمجخ ارفممبق اٌغمبدح رٚٞ الاخزظممبص 4ِمٓ رؾّمً الأداء )اٌمظمم١ش، اٌّزٛعمؾ ٚاٌط٠ٛممً( ٚاٌغمذٚي )

 ٌٍظبلاد. اٌمذَ لاخزجبساد رؾًّ الأداء ٌلاػجٟ وشح

 (4انزذول )

 انًؼُبسَخ نتحًم الاداء ثأَىاػه انخلاث َجٍُ انًغتىَبد

ثؼشع ِغّٛػمخ ِمٓ الاخزجمبساد ػٍمٝ اٌغمبدح اٌخجمشاء ٚرمُ اخز١مبس اخزجمبس ٌىمً ٔمٛع  جبؽضبْلبَ اٌ 

تحًلم %( فمأوضش 75اٌزمٟ ؽظمٍذ ػٍمٝ ٔغمجخ ارفمبق ) رؾّمً الأداء اٌزشخ١ظ١خثأخز اخزجبساد رؾًّ ٚلبِب 

 *يمبعب ثبنضيٍ. الأداء انمصُش انًؼذل انًؼتًذ ػهً انزشٌ ثطشَمخ ثبسو وانتًشَش ثكشح انصبلاد

  تحًللم الأداء انًتىعللػ انًؼللذل انًؼتًللذ ػهللً انتهللذَف وانذحشرللخ ثللٍُ انشللىاخا ثكللشح انصللبلاد يمبعللب

 *ثبنضيٍ.

  تحًللم الأداء انطىَللم انًؼللذل انًؼتًللذ ػهللً انتهللذَف وانتًشَللش ػهللً رللبَجٍ يشيللً كللشح انصللبلاد يمبعللب
 *بالزمن.

 :خانجُىكًُُبئُانمُبعبد  3-8-2

 تىصُف انمُبعبد:
 :(pfkأَضَى فىعفىفشكتىكُُبص )بط ُل

، ثبٌزؼبْٚ ِغ اٌفش٠ك اٌطجٟ اٌّغبػذ، ثاعشاء ل١بعبد ئٔمض٠ُ فٛعمفٛفشوزٛو١ٕبص لجمً ثمزي جبؽضبْلبَ اٌ

اٌغٙذ اٌجذٟٔ. عشد ٘زٖ اٌم١بعبد فٟ رّبَ اٌغبػخ اٌشاثؼخ ِغمبءً، ػممت ٚطمٛي أفمشاد اٌؼ١ٕمخ ئٌمٝ اٌٍّؼمت، 

ٟ ٚػمغ عمبوٓ ٌؼمّبْ رؾم١مك ؽبٌمخ ِمٓ الاعمزشخبء ٚاٌشاؽمخ ؽ١ش ؽٍُت ِٓ ع١ّغ اٌّشمبسو١ٓ اٌغٍمٛط فم

 اٌزبِخ.

ًِ( ِٓ وً ِشبسن ِٓ لجً اٌفش٠ك اٌطجٟ اٌّخمزض، ٚرٌمه لجمً  5رُ عؾت ػ١ٕخ دَ ٚس٠ذ٠خ ثؾغُ )

ػؼذ اٌؼ١ٕمبد فمٟ أٔبث١مت ؽفمع خبطمخ ِمٓ ٔمٛع ) ُٚ (، ٚ٘مٟ أٔبث١مت EDTA tubeاٌجذء ثؼ١ٍّخ الإؽّبء. 

وً لاػت ػٍٝ الأٔجٛة اٌخمبص ثمٗ ٌؼمّبْ اٌزٛص١مك  َ، ٚلذ رُ رضج١ذ اعُبدح ِبٔؼخ ٌزخضش اٌذرؾزٛٞ ػٍٝ ِ

 يُخفط يتىعػ ػبنٍ الأداءاَىاع تحًم 

 فّب فٛق - ٥٩،٧٧ ٥٩.٧٧ - ٩٩،٥٧ فّب دْٚ-٩٩،٥٧ تحًم الاداء انمصُش

 فّب فٛق - ۳٥.٥٥ 83.83-٥١،٥٧ فّب دْٚ-٥١،٥٧ تحًم الاداء انًتىعػ

 فٛق فّب - ٩٩،٤٩ ٩٩،٤٤ - ٥٧،٥٩ فّب دْٚ-٥٧،٥۳ تحًم الاداء انطىَم
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ػؼذ اٌؼ١ٕبد فٟ طٕذٚق رجش٠ذ ؽبفع ٚرُ ٔمٍٙب ِجبششح ئٌٝ اٌّخزجمش ٌغمشع اٌّؼبٌغمخ  ُٚ اٌذل١ك. ثؼذ رٌه، 

 ٚاٌفظً، ِٚٓ صُ ئعشاء اٌم١بعبد اٌّخزجش٠خ اٌخبطخ ثزؾذ٠ذ ٔشبؽ ئٔض٠ُ اٌفٛعفٛفشوزٛو١ٕبص.

ْٛ لأداء عٙذ ثذٟٔ ٠زّضً فٟ اٌّجبساح، رٍزٙب فزشح ساؽخ اِزذد اد، خؼغ اٌّشبسوػمت ٘زٖ الإعشاء

. ثؼذ٘ب رُ عؾت ػ١ٕخ دَ ٚس٠ذ٠خ صب١ٔخ ٚفك الإعشاءاد رارٙب اٌزٟ ارجُؼذ لجمً اٌغٙمذ. ٠ٚشُمبس ئٌمٝ دلبئك 5ٌـ 

ىمملا اٌمجٍممٟ ٚاٌجؼممذٞ، ٌٚ أْ ٘ممزٖ الإعممشاءاد ؽُجمممذ ػٍممٝ ع١ّممغ أفممشاد ػ١ٕممخ اٌجؾممش ػممّٓ الاخزجممبس٠ٓ

 ٚاٌؼبثطخ. غش٠ج١خاٌّغّٛػز١ٓ: اٌز

 تحذَذ وظجػ يتغُشاد انجحج  3-9
 ا٢ر١خ:٠زؼّٓ اٌجؾش اٌؾبٌٟ اٌّزغ١شاد  

  (:انًتغُش انًغتمم )انتزشَجٍ 1–9–3
، ٠ٚزّضً (71، 2008)سثؾٟ ٚأخشْٚ، "ٚ٘ٛ اٌّزغ١ش اٌزٞ ٠إصش ػٍٝ اٌّزغ١ش اٌزبثغ ٚلا ٠زأصش ثٗ"

 )تًشَُبد لاهىائُخ(.ٟاٌؾبٌاٌّزغ١ش اٌّغزمً فٟ اٌجؾش 

 انتبثغ:انًتغُش  2–9–3
،٠ٚزّضً (60، 2002)فبؽّخ ١ِٚشفذ، اٌزٞ ٠زغ١ش ٔز١غخ رأص١ش اٌّزغ١ش اٌّغزمً" ٚ٘ٛ اٌّزغ١ش"  

 (. P.F.K)اَضَى٘ٛ اٌزبثغ فٟ اٌجؾش اٌؾبٌٟ  اٌّزغ١ش

 :مغُش انتزشَجُخ( وتشً)انًتغُشاد انذخُهخ  3-9-3
 زغ١ش اٌزبثغ ٟٚ٘:اُ٘ اٌّزغ١شاد اٌزٟ رإصش ػٍٝ اٌّ

 ظشوف انتزشثخ وانؼىايم انًصبحجخ نهب:-اولاً 

لأٞ ؽبدس  2/2025/  13اٌٝ  2024/  12/ 22ٌُ رزؼشع رغشثخ اٌجؾش ؽ١ٍخ فزشح ِذرٙب ِٓ ربس٠خ 

 .إصش عٍج١بً ػٍٝ اٌزغشثخ٠

 :انخبسرُخحبَُبً: انغلايخ 

ٓ رؼ١ُّ ٔزبئظ ثؾضٗ خبسط ٔطبق ػ١ٕخ ِف١ٙب  جبؽضبْ" رزؾمك اٌغلاِخ اٌخبسع١خ ٌٍزظ١ُّ ػٕذِب ٠زّىٓ اٌ 

 .(172، 1987)أؽّذ ٚفزؾٟ، اٌجؾش فٟ ِٛالف رغش٠ج١خ ِّبصٍخ"

 :ٍرنك يٍ خلال يب َأت جبحخبٌولذ ساػً ان

  سيغ تحُضاد الاختُب )انتزشَجٍ(تفبػم تأحُش انًتغُش انًغتمم: 

 اٌزغبٔظ. ثاعشاء ْجبؽضبرُ اٌزغٍت ػٍٝ ٘زا اٌؼبًِ ِٓ خلاي اخز١بس اٌؼ١ٕخ ػّذ٠ب ٚل١بَ اٌ

 أحش الإرشاءاد انتزشَجُخ : 

 جبؽضبْرُ اٌغ١طشح ػٍٝ ٘زا اٌؼبًِ ِٓ خلاي ػذَ اخجبس افشاد اٌؼ١ٕخ ثأ٘ذاف اٌجؾش ،وّب لبَ اٌ

 اٌّؾبفظخ ػٍٝ علاِخ اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ ٟٚ٘: لأعًثؼجؾ ػذد ِٓ اٌؼٛاًِ اٌّزؼٍمخ ثٙزا الإعشاءاد 

 :ٍانمبئًبٌ ثتُفُز انًُهذ انتذسَج -

اِب اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فمذ  ،رُ رٕف١ز إٌّٙبط اٌزذس٠جٟ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ِٓ لجً ِغبػذ اٌّذسة

 لبَ ثزٕف١ز إٌّٙبط اٌخبص ثٙب ِذسة اٌفش٠ك.

 انًذح انًخصصخ نتُفُز انتزشثخ: -

رُ اٌغ١طشح ػٍٝ ٘زا اٌّزغ١ش ػٓ ؽش٠ك اخؼبع ع١ّغ اٌلاػج١ٓ اٌٝ راد اٌّذح اٌض١ِٕخ اٌّخظظخ 

 ٚؽذح رذس٠ج١خ ٌىً ِغّٛػخ. (24ف١ز إٌّٙغ١ٓ اٌزغش٠ج١١ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ )اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ( ٟٚ٘)ٌزٕ

 يكبٌ انتزشثخ: -
اٌلاػجْٛ فٟ ثزٕف١ز اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ فٟ ِىبْ ٚاؽذ ٚ٘ٛ لبػخ الأٌؼبة اٌذاخ١ٍخ فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ 

 اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ عبِؼخ رىش٠ذ.

 انًغتخذيخ فٍ انجحج: الإرشاءاد انًُذاَُخ 3-10

 تصًُى انتًشَُبد انلاهىائُخ: 3-10-1
ػٍٝ الإؽبس اٌّشعؼٟ )اٌّظبدس ٚاٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ( فٟ ِغبي ػٍُ اٌزذس٠ت  جبؽضبْثؼذ اؽلاع اٌ

ً ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌلا٘ٛائ١خ خبط15ٚوشح اٌمذَ لبَ ثزظ١ُّ ) ً ٚػشػٙب  خ( رّش٠ٕب ٚرُ رظ٠ٛش٘ب ف١ذ٠ٛ٠ب

ً ِؼٙب لشص ( ػٍٝ اٌغبدح رٚٞ الاخزظبص ٌزؾذ٠ذ الأغت ِٕٙب ٚثؼذ عّغ DVD) ثبعزج١بْ ِشفمب

% ِٓ آساء اٌغبدح رٚٞ 75اعزّبساد الاعزج١بْ ٚرؾذ٠ذ اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ ؽظٍذ ػٍٝ ٔغجخ ارفبق 
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( 9الاخزظبص ٚئعشاء ثؼغ اٌزؼذ٠لاد ػٍٝ اٌزذس٠جبد اٌزٟ رؾزبط اٌٝ رٌه ٚلذ رُ اٌؾظٛي ػٍٝ )

 رّبس٠ٓ.

 ػُخ: انتزبسة الاعتطلا 3-11

 انتزشثخ الاعتطلاػُخ الأونً: 3-11-1
ً ٌٍزؼشف ػٍٝ اٌظؼٛثبد اٌزٟ لذ رظٙش ػٕذ عشاء  أْ ً ػ١ٍّب اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ "رؼذ رذس٠جب

 أعش٠ذ ٘زٖ اٌزغشثخ ٌٍّذح ِٓ (،290، 2023اٌزغشثخ اٌشئ١غخ ثغ١خ رغبٚص٘ب")غ١ش محمد وش٠ُ ٚآخشْٚ، 

ِغزّغ اٌجؾش ٚثّغبػذح فش٠ك ػًّ اٌجؾش لاػج١ٓ( ِٓ 4، ػٍٝ ػ١ٕخ )9/12/2024ونغبَخ  8/12/2024

 اٌّغبػذ ٚوبْ ٌٙزٖ اٌزغشثخ أ٘ذاف ٟ٘:

 .جبؽضبْاٌزأوذ ِٓ وفبءح فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ٌٍ-

 اٌزأوذ ِٓ طلاؽ١خ الأدٚاد ٚالأعٙضح اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش.-

 رلاف١ٙب. اٌزؼشف ػٍٝ اٌظؼٛثبد ٚوزٌه الأخطبء اٌزٟ رؾذس ئصٕبء ػ١ٍّخ اٌم١بط ِٚؾبٌٚخ-

 انتزشثخ الاعتطلاػُخ انخبَُخ: 3-11-2
ٚػٍمممٝ ػ١ٕمممخ اٌزغشثمممخ  12/2024/ 17ٌٚغب٠مممخ  15/12/2024أعش٠مممذ ٘مممزٖ اٌزغشثمممخ ٌٍّمممذح ِمممٓ 

 وكبٌ انغشض يُهب:الاعزطلاػ١خ الأٌٚٝ 

 ِذٜ ئِىب١ٔخ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ. -

 ِؼشفخ اٌضِٓ اٌزٞ ٠غزغشلٗ وً رّش٠ٓ. -

ب١ِغ ِممٓ عٙممخ صب١ٔممخ ثبلاػزّممبد ػٍممٝ ل١ممبط زىممشاساد ِممٓ عٙممخ ٚثمم١ٓ اٌّغمماٌزؼممشف ػٍممٝ اٌشاؽممخ ثمم١ٓ اٌ -

 إٌجغ ٚاٌؼٛدح ٌٍؾبٌخ اٌطج١ؼ١خ.

 اٌزؼشف ػٍٝ اٌٛلذ اٌّغزغشق ٌؼ١ٍّخ عؾت اٌذَ ِٓ اٌلاػج١ٓ. -

 اٌزؼشف ػٍٝ الأخطبء اٌزٟ لذ رؾذس ػٕذ رظ١ٕف اٌزّش٠ٕبد ِٚؾبٌٚخ رلاف١ٙب. -

 الإرشاءاد انُهبئُخ نهجحج: 3-12

 ختجبساد انمجهُخ:الا 3-12-1
اٌمبػخ اٌذاخ١ٍخ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ  فٟعش٠ذ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ ا

 .2025/  12/  20  ثزبس٠خ ػٍٝ ِذاس ٠َٛ ٚاؽذٚػٍَٛ  اٌش٠بػخ ثغبِؼخ رىش٠ذ، ٚ

 تصًُى وتُفُز انتًشَُبد انلاهىائُخ: 3-12-2
١ُ ٌٍزّش٠ٕمممبد اٌلا٘ٛائ١مممخ ؾمممٛس ٚاٌذساعمممبد اٌؼ١ٍّمممخ رمممُ رظمممّثؼمممذ رؾ١ٍمممً ِؾزمممٜٛ اٌّظمممبدس ٚاٌج

رؼمممّٕذ ػمممذدا ِمممٓ اٌزّمممبس٠ٓ اٌزمممٟ ٠خمممذَ وممملا ِٕٙمممب ٘مممذفب رمممذس٠جب ِؾمممذدا ثؾغمممت خظٛطممم١خ  شؽ١ممم

ِمممٓ رطج١مممك وبفمممخ الاخزجمممبساد اٌمج١ٍمممخ رمممُ رٕف١مممز اٌزّش٠ٕمممبد ٚوّمممب  جبؽضمممبْاٌجؾمممش اٌؾمممبٌٟ ٚثؼمممذ أزٙمممبء اٌ

 ٠أرٟ:

 ٚاٌجبٌغ ،2024/ 12/  22 اٌّٛافك الأؽذ ٠َٛ جبؽضبِْٓ لجً اٌ ائ١خ اٌّؼذحٛاٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ زف١ٕرُ اٌجذء ثز -

 ( رّش٠ٕبد.9ػذد٘ب)

 ( لاػجبً.12ٔفزد اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ ِٓ لجً اٌلاػج١ٓ اٌجبٌغ ػذدُ٘) -

 اٌزغش٠ج١خ فٟ ٠َٛ ع١ّغ اٌٛؽذاد اٌخبطخ ثزطج١ك اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ ٌلاػجٟ اٌّغّٛػخرُ الأزٙبء ِٓ  -

لجً اٌّذسة ٚاٌّطجك ػٍٝ  رضإِب ِغ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ اٌّؼذ ِٓ، 2025/ 2/  13 اٌّٛافك ظاٌخ١ّ

 .اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ

 يزًىػخ يٍ انُمبغ انًهًخ ػُذ تُفُز انتًشَُبد انلاهىائُخ وهٍ: جبحخبٌولذ ساػً ان

فمممٟ أداء  ثمممذء وبفمممخ اٌٛؽمممذاد اٌزذس٠ج١مممخ ثبلإؽّمممبء اٌؼمممبَ ٠ؼمجمممٗ الإؽّمممبء اٌخمممبص ٌٍؼؼممملاد اٌّشمممبسوخ -

 وً رّش٠ٓ ِٓ اٌزّش٠ٕبد ػّٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌٛاؽذح.

(أعمممبث١غ 8( ٚؽمممذاد رذس٠ج١مممخ رمممُ رٕف١مممز٘ب ٌّمممذح)3ومممبْ ػمممذد اٌٛؽمممذاد اٌزذس٠ج١مممخ فمممٟ الأعمممجٛع اٌٛاؽمممذ ) -

 ( ٚؽذح رذس٠ج١خ.24ٚثزٌه ٠ىْٛ ِغّٛع اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ )

وممممً دٚسح ِزٛعممممطخ ِممممٓ اسثممممغ  رؼمممّٕذ اٌزّش٠ٕممممبد اٌلا٘ٛائ١ممممخ ػٍممممٝ دٚسرمممم١ٓ ِزٛعمممطز١ٓ، ٚرىٛٔممممذ -

 (.1:3) وً دٚسح ِزٛعطخدٚساد طغشٜ ٚثزّٛط ؽشوخ ؽًّ فٟ 
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أعش٠ممممممممذ اٌٛؽممممممممذاد اٌزذس٠ج١ممممممممخ اٌضلاصممممممممخ فممممممممٟ اٌممممممممذٚساد اٌزذس٠ج١ممممممممخ اٌظممممممممغشٜ فممممممممٟ أ٠ممممممممبَ  -

اِمممب ثمممبلٟ أ٠مممبَ الأعمممجٛع فمممأْ لاػجمممٟ اٌؼ١ٕمممخ ومممبٔٛا ٠زمممذسثْٛ ػٍمممٝ إٌّٙمممبط  (اٌخ١ّظ،اٌضلاصبء،الأؽمممذ)

 ٌّذسة ٌغ١ّغ اٌلاػج١ٓ.ااٌزذس٠جٟ اٌّٛؽذ ِٓ لجً 

 رُ اعزخذاَ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ اٌّشرفغ اٌشذح. -

رمممُ رؾذ٠مممذ٘ب ِمممٓ خممملاي اٌزغشثمممخ الاعمممزطلاػ١خ اٌضبٌضمممخ أٞ سعمممٛع إٌمممجغ  دِمممذح اٌشاؽمممخ ثممم١ٓ اٌزىمممشاسا -

 ( ٔجؼخ ثبٌذل١مخ .130- 120ئٌٝ )

 .١ٔخ( صب١ٔخ وّب رُ رؾذ٠ذٖ ِٓ خلاي اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ اٌضب120اٚلبد اٌشاؽخ ث١ٓ اٌّغب١ِغ ) -

رممُ اٌممزؾىُ ثؾّممً اٌزممذس٠ت ٌٍزّش٠ٕممبد اٌلا٘ٛائ١ممخ ِممٓ خمملاي الاػزّممبد ػٍممٝ اٌؾغممُ )ػممذد اٌّغّٛػممبد(  -

 ٚرضج١ذ وً ِٓ اٌشذح ٚاٌشاؽخ.

 ّجبساح(.اٌمش٠جخ ِٓ شذح اٌ)اٌشذح اٌّغزخذِخ ٟ٘ اٌشذح اٌّضب١ٌخ  -

 رُ رطج١ك ع١ّغ اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ ثبٌّٕٙبط اٌزغش٠جٟ فٟ ثذا٠خ اٌمغُ اٌشئ١غٟ.  -

اْ رّمممٛط ؽشومممخ اٌؾّمممً ومممبْ ِؼزّمممذا ػٍمممٝ ص٠مممبدح اٌؾغمممُ اٌزمممذس٠جٟ اٌىٍمممٟ ٌىمممً دٚسح طمممغشٜ ٚوّمممب   -

 (.2ِج١ٓ فٟ اٌشىً)

 (2انشكم )

 َىظح تًىد انحًم انتذسَجٍ

 الاختجبساد انجؼذَخ: 3-12-3
ثاعشاء الاخزجبساد  جبؽضبْاٌزغشثخ ِٓ خلاي اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ، لبَ اٌ ثؼذ الأزٙبء ِٓ أداء

 ، ٚثٕفظ ؽش٠مخ رٕف١ز الاخزجبساد اٌمج١ٍخ.14/2/2025َىو انزًؼخ انًىافك اٌجؼذ٠خ 

 انىعبئم الإحصبئُخ: 3-13
ِؼبِمممممً ، ِؼبِمممممً الاٌزمممممٛاء، إٌّمممممٛاي، الأؾمممممشاف اٌّؼ١مممممبسٞ، اٌٛعمممممؾ اٌؾغمممممبثٟ ،إٌغمممممجخ اٌّئ٠ٛمممممخ 

 .اخزجبس )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌغ١ش ِشرجطخ، اخزجبس )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌّشرجطخ، رجبؽ اٌجغ١ؾ )ث١شعْٛ(الاس

 (.spssتى يؼبنزخ انجُبَبد إحصبئُب ثبعتخذاو انُظبو الإحصبئٍ )

 لشتهب:ػشض انُتبئذ وتحهُههب ويُب -4

 ُتبئذ وتحهُههب:انػشض  4-1
 (5نزذول )ا

 

 نوع

 

 الحمل

 اٌذٚسح اٌّزٛعطخ اٌضب١ٔخ الأٌٚٝاٌذٚسح اٌّزٛعطخ 

الأعجىع 

 لاولا

الأعجىع 

 انخبٍَ

الأعجىع 

 انخبنج

الأعجىع 

 انشاثغ

الاعجىع 

 انخبيظ

الأعجىع 

 انغبدط

الأعجىع 

 انغبثغ

الأعجىع 

 انخبيٍ

حمل 

 اقصى

        

حمل 

 عالي

        

حمل 

 متوسط
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ثٍُ الاختجبسٍَ انمجهٍ  (sigُبسَخ ولُى )د( ويغتىي انذلانخ )َجٍُ الأوَعبغ انحغبثُخ والاَحشافبد انًؼ

 نهًتغُشاد انجُىكًُُبئُخ وانجؼذٌ نهًزًىػخ انتزشَجُخ

وحذح  انًتغُشاد د

 انمُبط

لًُخ  انجؼذٌ انمجهٍ

 )د(

يغتىي 

 (sigانذلانخ )
 ع طَ  ع طَ 

 انفغفىفشكتىكُُبص 3

 لجم انزهذ

 532,0 1.348 1.471 69.166 2.167 68.500 مول

 انفغفىفشكتىكُُبص 4

 ثؼذ انزهذ

 53555 9.667 1.549 114.000 2.588 99.500 مول

 ( .0,05) <( sig* ِؼٕٛٞ ارا وبٔذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ )

( أْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ لأٔض٠ُ اٌفغفٛفشوزٛو١ٕبص لجً اٌغٙذ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٠5زج١ٓ ِٓ اٌغذٚي )

( 69,166أِب الاخزجبس اٌجؼذٞ ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ) (2,167( ٚثبٔؾشاف ِؼ١بسٞ ثٍغ )68,500)

ِٖ اٌم١ّخ 0,235( ثٍغذ )sig( ٚل١ّخ )1,348( ف١ّب ثٍغذ ل١ّخ )د( )1,471ٚثبٔؾشاف ِؼ١بسٞ ) ( ٚ٘ز

 ( ٚرٌه ٠ذي ػٍٝ دػُ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ.0,05أوجش ِٓ )

( ٚثٍغ 99,500فغفٛفشوزٛو١ٕبص ثؼذ اٌغٙذ ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ )أِب الاخزجبس اٌمجٍٟ لأٔض٠ُ اٌ

( ٚثبٔؾشاف 114,000( ٚلذ ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ )2,588الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ )

( 0,05( ٟٚ٘ أطغش ِٓ )sig( )0,000( ٚثٍغذ ل١ّخ )9,667( ف١ّب ثٍغذ ل١ّخ )د( )1,549ِؼ١بسٞ )

دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٚثذلاٌخ اٌّزٛعطبد ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ ٚعٛد فشٚق راد 

 اٌؾغبث١خ فٟ الاخزجبس٠ٓ ٔغزذي ػٍٝ أْ اٌفشٚق ٌظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ.

 (6انزذول )

ثٍُ الاختجبسٍَ انمجهٍ  (sigَجٍُ الأوَعبغ انحغبثُخ والاَحشافبد انًؼُبسَخ ولُى )د( ويغتىي انذلانخ )

 نهًتغُشاد انجُىكًُُبئُخ خبثطعوانجؼذٌ نهًزًىػخ ان

وحذح  انًتغُشاد د

 انمُبط

لًُخ  انجؼذٌ انمجهٍ

 )د(

يغتىي 

انذلانخ 

(sig) 
 ع طَ  ع طَ 

 انفغفىفشكتىكُُبص 1

 لجم انزهذ

 ,5325 1.464 1.211 69.333 1.751 68.333 مول

 انفغفىفشكتىكُُبص 2

 ثؼذ انزهذ

 53523 ,2323 33411 ,,,3533 1.414 99.000 مول

 ( .0,05) <( sig* ِؼٕٛٞ ارا وبٔذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ )

( ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ لأٔض٠ُ اٌفغفٛفشوزٛو١ٕبص لجً اٌغٙذ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ ١6ٓ ِٓ اٌغذٚي )ج٠ز

( 69,333( أِب الاخزجبس اٌجؼذٞ ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ )1,751( ٚثبٔؾشاف ِؼ١بسٞ ثٍغ )68,333)

ِٖ اٌم١ّخ 0,203( ثٍغذ )sig( ٚل١ّخ )1,464غذ ل١ّخ )د( )( ف١ّب ث1,211ٍٚثبٔؾشاف ِؼ١بسٞ ) ( ٚ٘ز

 ( ٚرٌه ٠ذي ػٍٝ دػُ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ.0,05أوجش ِٓ )
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( ٚثٍغ 99,000أِب الاخزجبس اٌمجٍٟ لأٔض٠ُ اٌفغفٛفشوزٛو١ٕبص ثؼذ اٌغٙذ ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ )

( ٚثبٔؾشاف 101,333( ٚلذ ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ )1,414الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ )

( 0,05( ٟٚ٘ أوجش ِٓ )sig( )0,071( ٚثٍغذ ل١ّخ )2,283( ف١ّب ثٍغذ ل١ّخ )د( )1,966ِؼ١بسٞ )

 ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ ػذَ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ.

 (7انزذول )

نلاختجبساد انجؼذَخ  (sigالاَحشافبد انًؼُبسَخ ولُى )د( ويغتىي انذلانخ )الأوعبغ انحغبثُخ و 

 فٍ انًتغُشاد انجُىكًُُبئُخ نًزًىػتٍ انجحج انتزشَجُخ وانعبثطخ

وحذح  انًتغُشاد د

 انمُبط

يغتىي  لًُخ )د( انًزًىػخ انعبثطخ انًزًىػخ انتزشَجُخ

 (sigانذلانخ)
 ع طَ  ع طَ 

 اٌفغفٛفشوزٛو١ٕبص 1

 جً اٌغٙذل

 533,0 53230 1.211 69.333 1.471 69.166 مول

 اٌفغفٛفشوزٛو١ٕبص 2

 ثؼذ اٌغٙذ

 53555 323,40 33411 ,,,3533 1.549 114.000 مول

 ( .0,05) >( sig* ِؼٕٛٞ ارا وبٔذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ )

ٌزغش٠ج١خ ( أْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ لأٔض٠ُ اٌفغفٛفشوزٛو١ٕبص لجً اٌغٙذ ٌٍّغّٛػخ ا٠7زج١ٓ ِٓ اٌغذٚي )

( 69,333( أِب اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ )1,471( ٚثبٔؾشاف ِؼ١بسٞ ثٍغ )69,166)

ِٖ اٌم١ّخ 0,835( ثٍغذ )sig( ٚل١ّخ )0,214( ف١ّب ثٍغذ ل١ّخ )د( )1,211ٚثبٔؾشاف ِؼ١بسٞ ) ( ٚ٘ز

اٌزغش٠ج١خ  ( ٚرٌه ٠ذي ػٍٝ دػُ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌّغّٛػز0,05ٓ١أوجش ِٓ )

 ٚاٌؼبثطخ فٟ الاخزجبس٠ٓ اٌجؼذ١٠ٓ.

( 114,000أِب أٔض٠ُ اٌفغفٛفشوزٛو١ٕبص ثؼذ اٌغٙذ فٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ )

( ٚثبٔؾشاف 101,333( ٚلذ ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ )1,549ٚثٍغ الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ )

( 0,05( ٟٚ٘ أطغش ِٓ )sig( )0,000( ٚثٍغذ ل١ّخ )12,394)( ف١ّب ثٍغذ ل١ّخ )د( 1,966ِؼ١بسٞ )

ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ الاخزجبساد 

 اٌجؼذ٠خ ٚثذلاٌخ اٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٌّغّٛػز١ٓ ٔغزذي ػٍٝ أْ اٌفشٚق ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.

 ُتبئذ:انيُبلشخ  4-2

لجً اٌغٙذ ث١ٓ  PFK ش ٔزبئظ اٌذساعخ ئٌٝ ػذَ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ فٟ رشو١ض ئٔض٠ُرش١

طم١خ فغ١ٌٛٛع١خ، لأْ ٘زا الإٔض٠ُ لا ٠ؾُفَّض ثشىً ٍِؾٛظ فٟ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ، ٚ٘ٛ ِب ٠ؼىظ ِٕ

، ِّب ٠ش١ش ئٌٝ ؽذٚس فٟ اٌّمبثً ظٙش فشق داي ِؼٕٛٞ ثؼذ اٌغٙذ ٌظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ، ؽبٌخ اٌشاؽخ

٠ؼُذ اٌّؾذد  PFK ؽ١ش ئْ ئٔض٠ُ ،رى١ف ئٔض٠ّٟ ؽ١ٛٞ ٔز١غخ اٌزّبس٠ٓ اٌلا٘ٛائ١خ اٌفزش٠خ ػب١ٌخ اٌشذح

ص٠بدح  الأعبعٟ ٌّؼذي رؾًٍ اٌغٍٛوٛص ػجش اٌّغبس اٌغلا٠ى١ٌٛزٟ، ٚرضداد فؼب١ٌزٗ ٔز١غخ اٌزذس٠ت ثغجت

أصٕبء  ADP ٚAMP اسرفبع، ٚوزٌه اٌلا٘ٛائ١خثفؼً اٌزّبس٠ٓ  (gene expression) اٌزؼج١ش اٌغ١ٕٟ ٌٗ

ً اٌزّبس٠ٓ، ِّب ٠ؾُفضّ رٕش١طٗ  بعزٙب ئٌٝاٌزىشاس اٌؼبٌٟ ٌٍغٙذ ِّب ٠ض٠ذ ِٓ ؽغبع١خ اٌؼؼلاد ٌؾ، ٚأ٠ؼب

ATP ،ًِض اٌلا٘ٛائ١خ٠ض٠ذ ِٓ ٔشبؽ الإٔض٠ّبد  ٚلذ أشبسد اٌذساعبد ئٌٝ أْ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ػبٌٟ اٌشذح 

(Enoksen et al.2011)PFK ،  ٓٚرؼُذ اٌض٠بدح فٟ اٌّإشش ثؼذ اٌزذس٠ت د١ٌلاً ػٍٝ رؾغٓ لذسح اٌلاػج١

ػٍٝ أداء عٙذ لا ٘ٛائٟ ِزىشس ٚثشذح ػب١ٌخ، ِّب ٠ٕؼىظ ئ٠غبثبً ػٍٝ الأداء فٟ س٠بػخ رزطٍت رىشاساد 

 .ػب١ٌخ ِٓ الأطلاق ٚاٌؼغؾ ِضً وشح لذَ اٌظبلاد

فٟ إٌّٙظ  جبؽضبِْٓ لجً إٌبد اٌّؼذح اٌٝ ؽج١ؼخ اٌزّش٠ PFKأٔض٠ُ اٌـ ف٠ٟٚشعغ ٘زا اٌزطٛس  

ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ثّب  جبؽضبْف١ٙب اٌ ٝساػطؾ١ؾخ ٚاٌزٟ أعظ ػ١ٍّخ ٚاٌزٞ ٚػغ ٚفك س٠جٟ ذاٌز

ِٚزطٍجبد اٌٍؼجخ اٌزٟ رؾزبط ئٌٝ عشػخ ػب١ٌخ ٚرىشاساد ٠زٕبعت ِغ اٌفئخ اٌؼّش٠خ ِٚغزٜٛ اٌلاػج١ٓ 
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ٚ٘زا ِب  ٙبس٠خ ٚاٌجذ١ٔخ ثشىً ِمٕٓ ٚثذسعخ ػب١ٌخ ِٓ اٌزٕظ١ُاٌغٛأت اٌّػذ٠ذح ٚاٌزٟ وبٔذ رزٕبعت ِغ 

( "اْ اٌزذس٠ت اٌّجشِظ ػٍٝ ٚفك الأعظ اٌؼ١ٍّخ 1993أشبس ا١ٌٗ )أثٛ اٌؼلا اؽّذ، ٔظش اٌذ٠ٓ ع١ذ ،

اْ اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌظؾ١ؾخ ِٚجذا اٌض٠بدح ٚاٌزذسط ٠ىْٛ ٌٗ الأصش الإ٠غبثٟ ػٍٝ اٌّزذسث١ٓ ثبلإػبفخ اٌٝ 

ٛس س٠بػٟ ٍِّٛط ؽ١ش ٠خٍك ظشٚف ِلائّخ لاعز١ؼبة اٌزى١ٕه ؽغت ٔٛع اٌش٠بػخ اٌزؾًّ ٠ؾمك رط

(98، 1993 اٌّّبسعخ ")أثٛ اٌؼلا، ٔظش اٌذ٠ٓ،
 

٠ؼذ اٌزذس٠ت اٌّجٕٟ ػٍٝ أعظ ػ١ٍّخ سط١ٕخ أْ ئر 

 اٌّظبػت فٟػٍٝ ِٛاعٙخ ٓ ٚعؼٍُٙ لبدس٠ٓ لاػج١اٌرط٠ٛش  ِٓ أعًاٌزٞ ٠زجؼٗ اٌّذسة  ٠غبثٟالا اٌّغبس

ٚثبٌشذح إٌّبعجخ ئر اٌزّش٠ٕبد ٞ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ثٕظش الاػزجبس رىشاس  جبؽضبْٚوزٌه اخز اٌ، بدإٌّبفغ

عبػذ رٌه وٍٗ فٟ رطٛس اٌّغزٜٛ ٌلاػج١ٓ ٚلذسُ٘ ػٍٝ رؾًّ و١ّبد أوجش ِٓ ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚأض٠ُ 

بع١خ ٌز١ّٕخ رؾًّ ِٓ اٌّجبدب الأع ثبْ( "2002ْٚ،ٚاخش شدس٠ٚٚ٘زا ِب أوذٖ )وّبي اٌفغفٛفشوزٛو١ٕبص 

الأداء ٘ٛ رىشاس الأداء لأوجش ػذد ِّىٓ ٚثشذح ِٕبعجخ ٚثفزشاد ساؽخ غ١ش وبٍِخ ٚوزٌه اٌّؾبفظخ ػٍٝ 

 .(141، 2002ٚاخشْٚ، شدس٠ِٚؼذي الأداء خلاي الاعزّشاس ف١ٗ")وّبي 

ٚاٌزٟ خ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌذٜ افشاد اٌّغّٛػخ اٌؼبثط( اٌزٞ ٠ظٙش ٔزبئظ 6أِب اٌغذٚي )

رٌه ئٌٝ  جبؽضبْث١ٕذ ػذَ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٠ٚؼضٚ اٌ

ٚاٌزٟ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ اصٕبء اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ لاػجٟ  اٌّزجؼخ فٟ اٌزذس٠جبد اٌزٟ ٠غزخذِٙباٌزّش٠ٕبد 

عٛاء لجً اٌغٙذ أٚ ثؼذٖ ٚ٘زا  فشوزٛو١ٕبصاٌفغفٛ ثأٔض٠ُئر أٔٙب ٌُ رإصش ٚظ١فٟ ٌلاػج١ٓ ٌُ رؾذس أٞ رى١ف 

ثؼ١ذح ػٓ ِزطٍجبد ِؼ١ٕخ رٕف١ز مزظش ػٍٝ ٠ذي ػٍٝ أْ اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ ٌذٜ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ر

رط٠ٛش اٌلاػج١ٓ فغ١ٌٛٛع١بً ِغ ئّ٘بي اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ ٚوزٌه ػؼف أٚ ػذَ اعزخذاَ ٌزّبس٠ٓ اٌزؾًّ 

لاثذ ِٓ اٌزشو١ض ػٍٝ اٌزّش٠ٕبد ٌٛظ١فٟ ٌٍغغُ، ٚاٌزٟ ػٍٝ اٌّذسث١ٓ ٌلأداء اٌزٟ رغبػذ ػٍٝ اٌزطٛس ا

ػذَ  جبؽضبْئر ٠ؼضٚ اٌ، ٌذٜ اٌلاػج١ٓ اٌزى١ف اٌّطٍٛة لإؽذاسأخز اٌٛلذ اٌىبفٟ ِٓ أعً اٌلا٘ٛائ١خ 

ػذَ رطٛس اٌلاػت ِٓ اٌغبٔت  رإدٞ ئٌٝػٕذ ٚػغ إٌّٙبط اٌزذس٠جٟ ثبلأصِٕخ ٚاٌشذد اٌّضب١ٌخ الا٘زّبَ 

ػٍٝ اٌّذسة س بلزظٚ٘زا الأِش ٠ؼٛد فٟ ثؼغ الأؽ١بْ ئٌٝ ا، خاٌج١ٛو١ّ١بئ١ٚرط٠ٛش ِغزٜٛ  اٌٛظ١فٟ

 ً ثبلإػبفخ اٌزذس٠ج١خ،  اٌّزطٍجبدٌجؼغ  ِفب١ُ٘ خبؽئخٚ اٌخجشح اٌزٟ فٟ ثؼغ الأؽ١بْ رؼطٟ رظٛسا خبؽئب

الإػذاد اٌجذٟٔ ث١ٓ ٚاٌشثؾ فزمش اٌٝ اٌزٛافك رافشاد اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ  اٌزٟ ٔفز٘باٌزّش٠ٕبد ئٌٝ أْ 

 ثبٌغبٔت اٌٛظ١فٟالاسرمبء رغبػذ ػٍٝ ٚاٌزٟ ِٓ شأٔٙب  فٟ ثشٔبِغُٙ اٌزذس٠جٟ اٌّٙبسٞ ٌٍزّش٠ٕبد إٌّفزحٚ

ٚوزٌه ئٌٝ ػذَ رٛص٠غ اٌشذد ٚاٌشاؽبد ثشىً ِضبٌٟ ٠غبػذ ػٍٝ رطٛس اٌلاػج١ٓ فٟ ص٠بدح أزبط  ٌلاػت

لا ٠ّىٓ رؾم١ك "ٌٝ اْ ا( ٤٩٩٥ٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبػ، )اث ٗٚ٘زا ِب شبس ا١ٌاٌطبلخ ٌزٍج١خ ِزطٍجبد إٌّبفغخ، 

ا٘ذاف اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ارا ِب رّذ ثؼ١ذح ػٓ رطج١مبد ٔظبَ أزبط اٌطبلخ وّب لا ٠ّىٓ اْ ٠زطٛس ِغزٜٛ 

)اثٛ اٌؼلا، "اٌش٠بػٟ ِب ٌُ ٔغذ ثشاِظ اٌزذس٠ت ٌز١ّٕخ ٔظبَ أزبط اٌطبلخ اٌزٟ ٠ؼزّذ ػ١ٍٙب خلاي إٌّبفغخ

٤٩٩٥ ،30).  

 جبؽضبْػذَ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ لجً اٌغٙذ ٠ٚؼضٚ اٌ (٠ٚ7زج١ٓ وزٌه ِٓ اٌغذٚي )

رٌه ئٌٝ أْ إٌغت اٌّزٛافش فٟ ػؼلاد اٌلاػج١ٓ لجً اٌغٙذ رىْٛ ثّغزٛا٘ب اٌطج١ؼٟ ٚرزمبسة إٌغت 

ٛو١ٕبص ػٍٝ اٌغٙذ ث١ُٕٙ ثغجت ػذَ ٚعٛد ِإصش ثذٟٔ ٠ؾفضّ٘ب ٌٍض٠بدح ٚرٌه ثغجت اػزّبد أض٠ُ اٌفغفٛفشوز

ً  اٌّجزٚي ِٓ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ ٔزبئظ أعً ص٠بدرّٙب فٟ اٌغغُ، ٚأظٙشد إٌزبئظ أ٠ؼب

فٟ اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌذساعخ ثؼذ اٌغٙذ ٚوبٔذ الأفؼ١ٍخ ٌٍّغّٛػخ  اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓالاخزجبساد 

ذ اٌغٙذ ٌذٜ أفشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ئٌٝ فٟ ٔغت أض٠ُ اٌفغفٛفشوزٛو١ٕبص ثؼ جبؽضب٠ْٚؼضٚا اٌاٌزغش٠ج١خ 

ٌطش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ اٌّشرفغ اٌشذح دٚس ُِٙ فٟ الاعٙبَ ثزط٠ٛش ِغزٜٛ  ؽش٠مخ اٌزذس٠ت ار وبٔذ 

غّؼ ٚ٘زا ٠رىشاساد ػذ٠ذح ِغ فزشاد ساؽخ غ١ش وبٍِخ  ِٓ ١ِضح فٟزٖ اٌطش٠مخ ٚرٌه ٌّب ٌٙ اٌلاػج١ٓ

وز١ه ثى١ّبد أوجش فٟ اٌؼؼلاد ػٍٝ رى٠ٛٓ ؽبِغ اٌلااٌش٠بػٟ ثؾذٚس آصبس رذس٠ج١خ رٕؼىظ ػٍٝ لذسح 

اٌزٞ ٠ٕزظ ِٓ خلاي رٛفش أض٠ُ اٌفغفٛفشوزٛو١ٕبص ٚاٌزٟ ٔزغذ ِٓ خلاي ص٠بدح اٌزّض١ً اٌغزائٟ اٌلا٘ٛائٟ 

فٟ عغُ اٌلاػت ٚ٘زا اٌزطٛس ٠غبػذ ػٍٝ لذسح اٌغغُ ػٍٝ رٛف١ش ِزطٍجبد اٌؼؼلاد لإداء اٌغٙذ ٚثىفبءح 

اٌزى١فبد اٌخ٠ٍٛخ ٌٍزؾ١ًٍ اٌغىشٞ اٌلا٘ٛائٟ ٠ىْٛ ٚفك ِب ٠ؾزبط اٌغغُ ِٓ ؽبلخ ٚ٘زا ٠ضداد  ػب١ٌخ ئر أْ

ِٓ خلاي اٌزّش٠ٕبد اٌشذ٠ذح اٌزٟ راد اٌغٙذ اٌؼبٌٟ ٚاٌشاؽبد اٌمظ١شح ٟٚ٘ وّب ٠ؾذس داخً ِجبساح وشح 

٠ٛش ِغزٜٛ اٌلاػت ثزظ١ُّ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ػٍٝ ٘زا الأعبط ٌزط جبؽضبْاٌمذَ ٌٍظبلاد ٚاٌزٟ لبَ اٌ

اٌزٞ ٠ذي ػٍٝ  ٠PFKبدح اٌخٛاص اٌج١ٛو١ّ١بئ١خ ٚاٌزٟ ؽذصذ ئٌٝ ص٠بدح ئ٠غبث١خ فٟ أٔض٠ُ اٌـاٌٛظ١فٟ ٚص
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عشػخ رؾًٍ اٌغىشٞ اٌلا٘ٛائٟ فٟ اٌغغُ ٌزٍج١خ ؽبعخ اٌغغُ ِٓ ؽبلخ ٌزٕف١ز اٌّغٙٛد اٌلا٘ٛائٟ ٚ٘زا ِب 

اٌزذس٠جٟ وبْ ػٍٝ ِغزٜٛ ػبٌٟ ِٓ الأؼجبؽ ٚأٔٗ أظٙشرٗ إٌزبئظ ِٓ رطٛس د١ًٌ ػٍٝ أْ رٕف١ز اٌجشٔبِظ 

 ػٍٝ ِغزٜٛ ػٍّٟ سط١ٓ.

اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚبد وج١شح ٚرىشاس٘ب ٌؼذح ِشاد وّب ٘ٛ اٌؾبي ٚثبٌزبٌٟ ٘زا وٍٗ ٠غبػذ اٌلاػت ػٍٝ 

ئر أْ  أطلالبد ِزؼذدح فٟ اٌٍّؼت أٚ اٌم١بَ ثّشاٚغبد أٚ رٙذ٠فبد ل٠ٛخ ػٍٝ اٌّشِٝػٕذِب ٠إدٞ اٌلاػت 

١ذأٟ ف١ٗ ِٓ خلاي أداء رىشاساد ِؼ١ٕخ ِغ ئػطبء فزشاد ساؽخ ٔبلظخ زذس٠ت اٌفزشٞ ٠ىْٛ اٌؼًّ اٌّ"اٌ

( 2024ئر ٠ش١ش )ؽ١ذس،  (ـ ٚوزٌه63، 2013ػذٔبْ، )غ١ش وبف١خ لاعزؼبدح الاعزشفبء ث١ٓ رىشاس ٚآخش"

ٍك ث١ئخ رؼضص ِٓ لذسح ٚ٘زا ٠خ زُٙأْ رم١ًٍ اٌّغبؽبد ٚاٌؼغؾ ػٍٝ اٌلاػج١ٓ أصٕبء الأداء ٠غبػذ ػٍٝ ر١ّٕ

 (.18، 2024اٌلاػج١ٓ ػٍٝ الاعزغبثخ اٌغش٠ؼخ )ؽ١ذس، 

ٚأْ اٌزمممذس٠ت ثبعممممزخذاَ اٌزّش٠ٕممممبد اٌلا٘ٛائ١مممخ ٌٙممممب رممممأص١ش وج١ممممش ٚرٚ أ١ّ٘مممخ ثبٌغممممخ ئر أٔٙممممب رؼممممذ 

٠ؾمممذس ِمممٓ خلاٌٙمممب رطمممٛس فمممٟ ِظمممبدس رؾش٠مممش  زّش٠ٕمممبدئر أْ ٘مممزٖ اٌِمممٓ ِظمممبدس رؾش٠مممش اٌطبلمممخ 

ٚثشمممىً اوضمممش شممم١ٌّٛخ غمممىشٞ اٌلا٘مممٛائٟ ٓ خممملاي ص٠مممبدح عمممشػخ اٌزؾٍمممً اٌِممموبفمممخ اٌلا٘ٛائ١مممخ اٌطبلمممخ 

("٠ٙممذف ٘ممزا إٌممٛع ِممٓ اٌزممذس٠ت ٌلاسرمممبء ثّغممزٜٛ اٌّطبٌٚممخ 2014ػمملاء اٌط١ممبٚٞ ،ٚ٘ممزا ِممب أوممذٖ )

(65، 2014ػلاء اٌط١ممممبٚٞ ،اٌلا٘ٛائ١ممممخ اٚ اٌمممممذسح اٌلا٘ٛائ١ممممخ")
 

رز١ّممممض ثض٠ممممبدح ِمبِٚممممخ اٌغغممممُ فٙممممٟ 

خ ٌٍزؼمممت ثزمممأخ١ش ِظمممب٘شٖ ٚرٌمممه ثبعمممزخذاَ ٚاعمممزغلاي ِظمممبدس اٌطبلمممخ ثبٌؼّمممً ػمممذ اٌؼٛاِمممً اٌّإد٠ممم

اصٕممبء الأداء اٌش٠بػممٟ ػممٓ ؽش٠ممك اٌؼّممً اٌّزجممبدي ثمم١ٓ ثممزي اٌمممٛح ٚالاعممزشخبء ٚثمم١ٓ اٌزؼممت ٚاعممزؼبدح 

، (174، 2014)س٠غمممممبْ ( ٚاعزٕفبر٘ب"ATP_PCإٌشمممممبؽ ٚثممممم١ٓ رخمممممض٠ٓ ِظمممممبدس اٌطبلمممممخ اٌؼب١ٌمممممخ )

شمممىً وج١مممش ػٍمممٝ ِمممب ٠إد٠مممٗ سرممممبء ثّغمممزٜٛ اٌلاػمممت ٠ؼزّمممذ ث( أْ "الا2024ٚرومممش )خبٌمممذ ٚػمممبؽف، 

أصٕمممبء اٌٛؽمممذاد اٌزذس٠ج١مممخ ِمممٓ رّمممبس٠ٓ ٠ظمممّّٙب اٌّمممذسة ؽغمممت ِمممب ٠ؾزبعمممٗ اٌلاػمممت ٚسؤ٠مممخ ؽم١م١مممخ 

 (69، 2024ٌّغزٛاٖ فٟ اٌغٛأت اٌجذ١ٔخ، )خبٌذ ٚػبؽف، 

 الاعتُتبربد وانتىصُبد: -5

 الاعتُتبربد: 5-1
 بد ٟٚ٘:رٛطً اٌجبؽضبْ ٌؼذد ِٓ الاعزٕزبع

اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ فٟ ص٠بدح لذسح اٌلاػج١ٓ ػٍٝ رؾًّ الأداء اٌؼبٌٟ ٌفزشاد أؽٛي دْٚ  ذعبّ٘ -1

 ً  .فٟ ِإششاد اٌزؾًّ اٌلا٘ٛائٟ ٘جٛؽ ؽبد فٟ اٌىفبءح اٌجذ١ٔخ، ٚ٘ٛ ِب ٠ؼىظ رؾغٕب

اٌزذس٠جٟ، ِّب ٠ش١ش ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ  P.F.K عغٍذ اٌم١بعبد اٌج١ٛو١ّ١بئ١خ اسرفبػب فٟ فؼب١ٌخ ئٔض٠ُ -2

 .ح وفبءح اٌزّض١ً اٌلا٘ٛائٟ ٌٍطبلخ )اٌزؾًٍ اٌغىشٞ(ئٌٝ ص٠بد

 :انتىصُبد 5-2
 ِٓ اعزٕزبعبد ٠ٛطٟ ثب٢رٟ: جبؽضبِْٓ خلاي ِب رٛطً ئ١ٌٗ اٌ

ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١ش ئ٠غبثٟ ، اػزّبد اٌزّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ وغضء أعبعٟ فٟ رذس٠ت لاػجٟ وشح لذَ اٌظبلاد -1

 .لاػج١ٓح اٌفٟ سفغ وفبء

ٌّشالجخ الاعزغبثخ اٌزذس٠ج١خ ٚرؾغ١ٓ فؼب١ٌخ اٌجشاِظ  رم١١ُ حوأدا (P.F.K) اعزخذاَ اٌّإششاد اٌج١ٛو١ّ١بئ١خ -2

 .الإػذاد٠خ

ٌزؾذ٠ذ ٔمبؽ اٌؼؼف فٟ الأداء ِٚؼبٌغزٙب ثّب ٠زٕبعت ِغ ، ئعشاء اخزجبساد دٚس٠خ ٌٍزؾًّ اٌلا٘ٛائٟ -3

 .خظبئض اٌٍؼجخ ِٚزطٍجبد اٌلاػج١ٓ

 صبدسنًا
 .(1993:)اٌمب٘شح، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، 1، ؽفغُىنىرُب انهُبلخ انجذَُخٔظش ع١ذ؛ أثٛ اٌؼلا  اؽّذ ٚأؽّذ  -

:)اٌمب٘شح، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، 1، ؽانتذسَت انشَبظٍ )الاعظ انفغُىنىرُخ(اثٛ اٌؼلا اؽّذ ػجذ اٌفزبػ؛  -

1997). 

:)اٌمب٘شح، داس اٌفىش  ت فٍ كشح انمذوفغُىنىرُب انتذسَاثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبػ ٚاثشا١ُ٘ شؼلاْ؛  -

 (.٤٩٩١ ،اٌؼشثٟ

:)الأسدْ،  أعبعُبد انجحج انؼهًٍ فٍ انتشثُخ وانؼهىو الاَغبَُخفزؾٟ ؽغٓ ِىبٚٞ؛ ٚأؽّذ ع١ٍّبْ ػٛدح  -

 (.1987ِىزجخ إٌّبس، 
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ً نُظبو اَتبد انطبلخ انلاهىائٍ ؽغ١ٓ ػجذ الأ١ِش ؽّضح؛  -  –أحش احًبل تذسَجُخ يختهفخ وفمب

)سعبٌخ ِبعغز١ش غجش ِٕشٛسح، عبِؼخ اٌمبدع١خ، و١ٍخ : CPK,LDH,ASTُكٍ فٍ اَضًَبد انلاكت

 (.2007 اٌزشث١خ اٌش٠بػخ،

تأحُش أعهىة انًجبسَبد انًصغشح فٍ عشػخ الاَطلاق ودلخ انتًشَش ؽ١ذس ؽغ١ٓ طبٌؼ؛  -

، ٍّٟ الأٚيِغٍخ اٌضمبفخ اٌش٠بػ١خ، ٚلبئغ اٌّإرّش اٌؼ:)ثؾش ِٕشٛس، ( عُخ12-11ثكشح انمذو ثؼًش )

 (.2024و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ، عبِؼخ رىش٠ذ، 

تأحُش تًشَُبد خبصخ وفك انُظبو انفىعفبرٍُُ فٍ ثؼط ٚػبؽف ػجذاٌخبٌك أؽّذ؛  عخبٌذ ٔٛاف ف١ب -

ِغٍخ اٌضمبفخ اٌش٠بػ١خ، ٚلبئغ اٌّإرّش :)ثؾش ِٕشٛس، انًتغُشاد انجذَُخ نلاػجٍ كشح انمذو انشجبة

 (.2024ٍَٛ اٌش٠بػخ، عبِؼخ رىش٠ذ، ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٚػياٌؼٍّٟ الأٚ
 (.1999:)ِظش، اٌمب٘شح، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ٌٍطجبػخ ٚإٌشش،  ؛ دنُم انجحج انؼهًٍخ١ش اٌذ٠ٓ ػٍٟ ػ٠ٛظ -

:)ػّبْ،  1، ؽأعبنُت انجحج انؼهًٍ وتطجُمبته فٍ انتخطُػ والاداسحسثؾٟ ِظطفٝ ػ١ٍبْ ٚآخشْٚ؛  -

 (. 2008ٚاٌزٛص٠غ، داس طفبء ٌٍٕشش 

:)اٌمب٘شح، ِشوض اٌىزبة  1، ؽانًزًىػخ انًختبسح فٍ انتذسَت وفغُىنىرُب انشَبظخس٠غبْ خش٠جؾ؛  -

 (.  2014ٌٍٕشش، 

احش انتذسَت انًهبسٌ انلاهىائٍ ثطشَمتٍ انتذسَت انتكشاسٌ وانفتشٌ فٍ ثؼط ػذٔبْ عؼذ ؽٕب ث١ذا٠ٚذ؛  -

غ١ش ِٕشٛسح، و١ٍخ اٌزشث١خ :)سعبٌخ ِبعغز١ش  مذو انشجبةانًتغُشاد انجذَُخ وانًهبسَخ نلاػجٍ كشح ان

 (.2013اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ اٌّٛطً، 

(فٍ تطىَش تحًم الأداء وثؼط انًهبساد ثذَُخ يهبسَختأحُش تًشَُبد يشكجخ)ػلاء عبعُ محمد ؽ١بٚٞ؛  -

ث١خ :)سعبٌخ ِبعغز١ش غ١ش ِشٛسح ، و١ٍخ اٌزشالأعبعُخ نلاػجٍُ انًتمذيٍُ ثكشح انمذو نهصبلاد 

 (.2014 ،اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ رىش٠ذ

:)سعبٌخ  تصًُى وثُبء ثؼط الاختجبساد انًهبسَخ نلاػجٍ خًبعٍ كشح انمذو ػّبس شٙبة أؽّذ اٌغجٛسٞ؛ -

 (.2008ِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛسح، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ اٌّٛطً، 

َش يٍ أػهً وأعفم فٍ أحش غشَمخ انتذسَظ انًصغش فٍ تؼهى يهبساد انتًشغ١ش محمد وش٠ُ ٚآخشْٚ.  -
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 (.2002)اٌمب٘شح، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش، 

- Enoksen, E., Shalfawi, S. A., & Tonnessen, E. (2011). "Improved anaerobic 
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 (1انًهحك )

 انىحذاد انتذسَجُخ

 انذوسح انًتىعطخ الاونً

 شذح الاداء انًخبنُخ  انشذح :                                        الاعجىع : الاول                                                                                 

 دلُمخ 138.30  صيٍ انتًشَُبد انًطجمخ فٍ انزضء انشئُغٍ :يزًىع                 انىحذح انتذسَجُخ : الاونً + انخبَُخ + انخبنخخ                                      

صيٍ  انتًشٍَ انُىو وانتأسَخ

 انتًشٍَ

 انًغتهذف

 بَُخثبنخ

ػذد 

 انتكشاساد

انشاحخ ثٍُ 

 انتكشاساد

 ثبنخبَُخ

ػذد 

 انًزبيُغ

انشاحخ ثٍُ 

 انًزبيُغ

 ثبنخبَُخ

يزًىع 

صيٍ 

انشاحبد 

 انكهٍ

 ثبنخبَُخ

يزًىع 

صيٍ انؼًم 

 انكهٍ

 ثبنخبَُخ

انًزًىع 

انكهٍ نهؼًم 

 وانشاحخ

 ثبنخبَُخ

انًزًىع 

 انكهٍ

 ثبنذلُمخ

 الاحذ

22 / 12/2024 

1 45 3 90 2 120 600 270 870  

45 2 55 3 90 2 120 600 330 930 

3 50 3 90 2 120 600 300 900 

 انخلاحبء

24 / 12/2024 

4 55 3 80 2 120 600 320 920  

46,30 5 60 3 80 2 120 600 350 950 

6 55 3 80 2 120 600 320 920 

 انخًُظ

26 / 12/2024 

7 55 3 75 2 120 600 315 915  

45,45 8 60 3 75 2 120 600 345 945 

9 50 3 75 2 120 600 285 885 

 

  ِٓصب١ٔخ اٌٝ ِغّٛع صِٓ اٌشاؽبد ٟٚ٘ اٌشاؽخ ث١ٓ اٌزّش٠ٕبد 120رُ اػبفخ ص 


