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Abstract: 
The researcher compared the players of the national team who participated in the last 

West Asian Championship. The researcher divided the main players into two groups, 

each containing five players. Group A used nutritional supplements before the match and 

between halves, while the other group used a normal solution containing nothing for 

four consecutive matches in order to find out whether these supplements were effective in 

increasing the players' physical performance during the match, as well as the rate of 

calories consumed during the match, in order to determine the extent to which taking 

certain nutritional supplements contributed to increasing physical performance during 

the match. The results showed statistically significant differences in the distances covered 

and energy consumed in favor of Group A. The researcher concluded that nutritional 

supplements had a clear positive effect on some physical achievements and had an impact 

compared to the other group.  
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 الممخص:
باااااااااانجراي ملاابنااااااااااة واااااااااايؼ كن ااااااااااا  المنت ااااااااااب الااااااااااؽ ن  ال تاااااااااا  شااااااااااابكؼ  اااااااااا   ن قااااااااااام ال اااااااااااح ؽ 

بطؽلاااااااااااة خااااااااااارل اساااااااااااايا اكتيااااااااااار  ا  قااااااااااااام ال ااااااااااااح ؽن وتلا ااااااااااايػ ال ن ااااااااااااا  اكساسااااااااااايا  الاااااااااااا  
اسااااااااااااات دم   Aمجماااااااااااااؽعتيؼ كاااااااااااااا مجمؽعاااااااااااااة ت تاااااااااااااؽ  عمااااااااااااا  تمااااااااااااا  كن اااااااااااااا  مجؽعاااااااااااااة 

مكماااااااااا   خااميااااااااااة قبااااااااااا الم ااااااااااابا  وباااااااااايؼ ال ااااااااااؽ يؼ واكتاااااااااار  اساااااااااات دم  م مااااااااااؽ  عاااااااااااد  
  عماااااااااا  ا  شاااااااااا ي  بباااااااااا  م ابيااااااااااا  متتاليااااااااااة مااااااااااؼ اجااااااااااا معر ااااااااااة ا ا مااااااااااا كاناااااااااا  ك ي تااااااااااؽ 

المكماااااااا   هاااااااااي احااااااااد    اعميااااااااة  اااااااا  ليااااااااااد  معاااااااادك  المتغياااااااارا  البدنيااااااااة المنجاااااااا   تااااااااا   
الم اااااااااااابا  ل ن اااااااااااا  وايراااااااااااا  معاااااااااااد  ال اااااااااااعرا  ال رابياااااااااااة الم ااااااااااات م ة تااااااااااا   الم اااااااااااابا  ماااااااااااؼ 

  لياااااااااااد  اللااوميااااااااااا  اجااااااااااا معر ااااااااااة مااااااااااد  م اااااااااااهمة تناااااااااااو  بعاااااااااا  المكماااااااااا   الغااميااااااااااة  اااااااااا
البدنيااااااااااة ا ناااااااااااي الم ااااااااااابا  وقااااااااااد اظ اااااااااار  النتاااااااااااام  الاااااااااا  وجااااااااااؽد  اااااااااارو  معنؽيااااااااااة  ا  دكلاااااااااااة 
احصاااااااااااامية  ااااااااااا  متغيااااااااااار الم اااااااااااا ا  الملاطؽعاااااااااااة والطاقاااااااااااة الم ااااااااااات م ة ولصاااااااااااال  المجمؽعاااااااااااة 

A   واساااااااااااتنت  ال ااااااااااااح ؽن ان المكمااااااااااا   الغاامياااااااااااة كاااااااااااان ل اااااااااااا ا ااااااااااار ايجااااااااااااو  واضااااااااااا  عمااااااااااا
 .بع  المنج ا  البدنية وكان ل ا تن ير ملاابنة بالمجمؽعة اكتر  

 
 

 المتغيرا  البدنية. –ال عرا  ال رابية الم ت م ة  –المكم   الغاامية : الكممات المفتاحية
 

mailto:Youssef.Kazem1104b@cope.uobaghdad.edu.iq
mailto:Youssef.Kazem1104b@cope.uobaghdad.edu.iq
mailto:ahmed.hashem2104p@cope.uobaghdad.edu.iq
mailto:ahmed.hashem2104p@cope.uobaghdad.edu.iq
mailto:muneer.a@cope.uobaghdad.edu.iq
mailto:muneer.a@cope.uobaghdad.edu.iq


 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

137 
 

 التعريف بالبحث -1
 : مقدمة البحث واهميته 1-1

ان دباسة التغييرا  الت  ت صا دامما  عم  اج    الج ػ الناتجة عؼ التدبيب الرياض  اضا ا  ال  التغاية 
الجيد  واست دام المكم   الغاامية الت  ودأ  ت دث  ؽب     عالػ الرياضة م  تغيير اساليب و ر  

لع ة كر  اللادم مؼ ت   اساليب ومرت  ا  التدبيب بالإضا ة ال  التغيير والتطؽب الم تمر ال اصا    
المعب المتغير  يؽم بعد يؽم وانعمة لعب جديد     كا يؽم ت يد مؼ متطم ا  اكج    العصبية والعرمية 
وايرا  الؽظيفية بالتال  لياد     قاوميا  ال عبيؼ البدنية مؼ حيث معدك  اكبكاض والم ا ا  الملاطؽعة 

  والت ا ئا  الت  يلاؽم و ا ال عب ا ناي الم ابا  وعدد اكلت اما  ومعد  ال رع المنج  وعدد الت ابعا
وال  ير مؼ المتطم ا  الم تمر  يؽم بعد يؽم , مؼ ج تنا ك اح يؼ يتؽجب عمينا دباسة وتف ير و ايجاد 
ال مؽ  المناس ة وتطبيق وت ميا تجابل جديد  قد ت اهػ    مؽاك ة سرعة وتطؽب المع ة   ر   عؼ 

الع قا  اكبت ا ية الناتجة ما ويؼ تمغ المتغيرا  والت  اص    ت كا اكهمية ال الغة وال غا است  اف 
ال اخا لعمماي الف مجة وال اح ؽن    المياديؼ العممية والعممية لدباست ا والتعمق  ي ا والتعرف عم  تن يرها 

ت دم عممية ت لايق اكنجال  الدقيق مؼ اجا  ت  ا ا  جديد  ونعريا  واساليب تدبيبية عممية حدي ة
 والؽصؽ  ال  منصا  التتؽي .

وتعد لع ة كر  قدم مؼ اك ر اكلعال الت  ت ير اهتمام العالػ اجم   اخمب اكضؽاي م مطة عمي ا سؽاي مؼ 
قبا الم تميؼ والممابسيؼ او المدببيؼ وصؽك ال  ال اح ؽن والعمماي الايؼ يلاؽمؽن بنجراي التجابل وال  ؽث 

لتؽصا ال  حلاامق عممية جديد  لتطؽير المع ة ب كا ام ا وت لايق م تؽ  اداي ا را, ومؼ بغية ا
المعروف    كر  اللادم ان اكداي يعتمد عم  مجمؽعة مؼ العؽاما الم تمفة مؼ وين ا الم ابية ، التلانية 

 ابية والت تيكة والت تيكية الفنية ا  إن كا عاما ي تاج ال  تج ي  ودن  عال  ل   تطبق المتطم ا  الم
الفنية ب كا عال  ي دم ا  اب المدبل واسالي ه ا  يعد الجانب البدن  مؼ أهػ العؽاما المؤ ر     أداي لع ة 

 ,Kreiderوآترون  ,7107) كر  اللادم لما  ي ا مؼ متغيرا  عديد  تؤ ر وت اهػ    تغيير نتام  الم ابيا 
R ). 

مؽاك ا  ل اا التطؽب تؽجه ال براي والعمماي ال   ؽب  التغاية ال دي ة واست دام المكم   وتفاصيا جديد  ا  
ودأ  ال ركا  العممية العالمية     است داث انؽاع جديد  و تطؽير مكم   مدمجة مؼ الممكؼ ان تؽاكب 
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العال  وايرا  تمكيؼ الفر  مؼ مؽاك ة  ن ق الم ابيا    متطم ا  ال عبيؼ    اشكا  م تمفة مؼ اجا مجابا 
بلنامة المع ة الت  تغير  ب كا كبير    ال نيؼ اكتير  مؼ حيث عدد الم ابيا  وعدد ال طؽك     
المؽسػ الؽاحد وايرا  ت احػ الم ابيا     اكسبؽع التدبيب  الؽاحد وك ر  التؽقفا  الدولية لممنت  ا  الت  ودأ 

راج  م تؽاي نتيجة تراكػ الم ابيا  ال بير بالرلنامة وم  ك ر  اكصابا  الناتجة ال عب يد ه ضريبت ا وت
نتيجة الرغط وقمة الراحة و   نف  ال يا  تعد مكم   ال ربؽهيدبا  مؼ أهػ اكستراتيجيا  الغاامية 

لج د البدن  الداعمة  داي كعب  كر  اللادم، و لغ  ن ال ربؽهيدبا  تم ا المصدب الرمي  لمطاقة أ ناي ا
المتلاط  عال  ال د  الا  يمي  هاي المعب, و تعتمد العر   أ ناي الم ابا  عم  م الن الجميكؽجيؼ 
العرم  وسكر الدم لإنتاج الطاقة، وم  استمراب الم ابا  وان فاض هاي الم الن يبدأ ا داي البدن  والفن  

    التؽقي  المناسب.بالتراج ، مما يبرل أهمية است دام مكم   ال ربؽهيدبا  

تتنؽع مكم   ال ربؽهيدبا  الم ت دمة    المجا  الرياض ، إ  ت ما الم روبا  ال ربؽهيدباتية، وجا 
ال ربؽهيدبا ، وم احيق ال ربؽهيدبا ، وألؽاح الطاقة. ت تمف هاي ا نؽاع    سرعة اكمتصاص وتركي  

ا أ ناي المنا  ا  ب بب س ؽلة ال ربؽهيدبا ، وتُعد الج ا  والم روبا  ال ربؽهيدبا تية ا ك ر است دام 
هرم ا وسرعة امتصاص ا اما قبا الم ابا ، ي  ػ تناو  مكم   ال ربؽهيدبا     ب   م  ون 
الجميكؽجيؼ العرم ، مما ي م  ل عب بنداي الج د البدن  العال  لفتر  أ ؽ  دون ظ ؽب م كر لمتعب. 

يؼ يبدأون الم ابا  بم الن جميكؽجيؼ مرتفعة يكؽنؽن أك ر قدب  عم  وقد وين  الدباسا  أن ال عبيؼ الا
ا    ال ؽط ال ان   ،  Juan)الم ا عة عم  ال د  البدنية وال رعا  المت رب   ؽا  لمؼ المعب، تصؽص 

Julio ،Diego ،Diego Marqués-Jiménez, و ،Alberto Caballero-García ،7109). 

وهاا اكمر الا  تتجم  فيه اهمية ال  ث وتؽجه ال اح ؽن لدباسة  امد  است دام بع  مؼ انؽاع المكم   
الغاامية قبا وا ناي سير الم ابا  وما هؽ ا رها عم  منج ا  ال عبيؼ البدنية ومصرو ا  الطاقة مؼ سعرا  

 .حرابية    الم ابيا  الرسمية

 مذكمة البحث: 1-2 
م تصؽن    المياقة ودنية وجدوا ان هنالغ ضعف اهتمام بالمكم   الغاامية  مؼ قبا  ل ؽن ال اح ؽن 

ل اي المكم   واسمؽل است دام ا المت   ها ال ؽادب التدبيبية وال عبيؼ  لالغ قرب اجراي تجربة  لمعر ة 
اهمية المكم   باتجاي ا ر واض  عم  ال عبيؼ مؼ اجا تؽجيه المدببيؼ والعامميؼ    مجا  كر  اللادم 
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المكم   ت    ل ايمؼ حيث النؽع وال مية والطريلاة    الغاامية وايرا  تؽ ير تجربة م تمفة اكست دام 
 . ترا  الم ابيا  ان  ب   اعميت ا 

 هدف البحث: 1-3
 التعرف عم  تن ير است دام المكم   الغاامية عم  المتغيرا  البدنية المنج      الم ابيا . -0

 البحث :فرض  1-4
 تؽجد  رو  ويؼ مجمؽعت  ال  ث    المتغيرا  البدنية المنج   ت   الم ابيا . -0

 مجالات البحث: 1-5
 كن ا  المنت ب الؽ ن  بكر  اللادم لم يدا . المجال البذري: 1-5-1
 ( .7176-0-5( ولغاية )7175-00-0مؼ )المجال الزماني :  1-5-2
 جد  )ممعب اكنماي(.–م عب بطؽلة خرل اسيا ل يدا  المجال المكاني:  1-5-3
 من جية ال  ث واجراياته الميدانية: 7
 منهج البحث: 2-1
 ال  ير إن إ . النتام  إل  الؽصؽ  لغرض ال اح ؽن  ي تابي الا  المن   ت دد الت  ه  الم كمة  بيعة إن
 المن   است دام تػ لالغ, ب   ا المراد الم كمة ي مػ من   ت   مؼ اك دباست ا يمكؼ ك العؽاهر مؼ

 الم كمة هاي حا    الملاابنة بنسمؽل الؽصف 
 مجتمع البحث وعينته: 2-2

 جد      اسيا خرل بطؽلة    الم ابك  لم يدا  الؽ ن  المنت ب ت ؽن مجتم  ال  ث  مؼ كن ا 
تػ است عاد ال ن ا  اكت   كن ة( 71) العينة عدد كان ا  العمدية بالطريلاة  اتتيابهػ تػ الايؼ و 7175

 91دقيلاة , وتػ تلا يػ ال ن ا  ال ت  اكممؼ الم ابيا  لمجة  91لػ ي ترك    الم ابيا  اكساسية لمد  
 كا مجمؽعة  ي ا تم  كن ا  .( A-Bدقيلاة عم  مجمؽعتيؼ )

 الاجهزة و الادوات والوسائل المدتعممة في البحث: 2-3
  صدبية 71 عدد CATAPULT شركة مؼ GPS منعؽمة•
  0عدد(  casio)  نؽع ا ال ترونية تؽقي  ساعة•
 . 01مطابا   ي ا وحدا  قياس عدد•
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 . 0 عدد hp نؽع كوتؽل•
 تحديد متغيرات البحث : 2-4

 وه  كا مؼ : GPSالمؤشرا  البدنية المنج   والم ت رجة وؽاسطة منعؽمة ا   تػ ت ديد
معد   -4      الت ابعا  المنج    -3معد  ال رع   -7  الم ابا  الم ا ة ال مية الملاطؽعة     -0

 است  ك الطاقة .
 المتغير المدتقل: 2-5

 وتراكي ها ووق  است دام ا كما    الجدو  اكت : )المتغير الم تلاا( تػ ت ديد نؽع المكم   الغاامية
 توقيت الاستخدام تركيز الجرعة نوع المكمل

Maltodextrin carb  ساعات 0قبل المبارة ب غرام 03سكوب ٌحتوي على 

creatine monohydrate  قبل المباراة بساعة واحدة غرام 5سكوب ٌحتوي على 

Isotonic Gel 03 بٌن شوطً المباراة مل 

 إجراءات التجربة الرئيدة: 2-6
  تػ ببط منعؽمة اGPS .لجمي  كن ا  المنت ب وادتا  كا ة البيانا  المطمؽبة 
  تػ تلا يػ ال ن ا   اكساسيا  الم ابكا     م ابيا  ال طؽلة ال  مجمؽعتيؼ مجمؽعةA 

 .Bومجمؽعة 
   تلا يػ ال ن ا  كان بطريلاة عمدية مؼ اجا ضمان تؽلي  جمي  مراك  المعب عم  المجامي

 لرمان حصؽ  ملاابنة مت ا ئة مؼ حيث المنج ا  البدنية.
  نة مؼ ) قمب د اع+ ض ير+ كعبتان وسط+ كا مجمؽعة احتؽ  عم  تم  كن ا  مكؽ

 م اجػ(  
  المجمؽعةA  . كان  تتناو  المكم   الغاامية    الم ابيا 
  المجمؽعةB لاط م مؽ  عاد  وهم  كان  ك تتناو  ا  مكم   خاامية  . 
 اكساسيا  ل ن ا  اكساسية الم ابيا     المنج   البدنية البيانا  وحفع تن يا تػ. 
 است عاد تػ بالتال  كاممة دقيلاة 91 يكممؽا لػ الايؼ ال ن ا  است عاد و البيانا  حصايوا  رل تػ 

 . اكحصامية العممية مؼ م اباتان
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 عم  تغيرا   ي ا حد   ل ؽن ا ا نيؼ واست عاد اسيا خرل ل طؽلة بسمية م ابيا  4 احصاي تػ 
 .اكساسيا  ال ن ا 

  دقيلاة لغرض ت لايق مصداقية  91م ابيا  ب كا كاما ولمد   4كن ا  اكممؽا  01تػ اتتياب
 م ابيا .  بب عالية    نتام  الملاابنا  ل ن ا  وايرا  نف  دقامق المعب 

   ل ا مجمؽعة مؼ  اكببعةتػ است راج المعد  ال  او  لبيانا  ال عبيؼ البدنية المنج    لمم ابيا
 احصاميا  . اجا معالجت ا

 :الوسائل الاحرائية2-7
 .الؽسط ال  او   .0
  . اكن راف المعياب   .7
 لمعينا  الم تلامة . T-TESTقانؽن  .3

 عرض النتائج ومناقذتها: - 3
المقارنات بين المجموعتين في المتغيرات و نتائج  عرض نتائج الاوساط الحدابية والانحرافات المعيارية

 :المنجزة في المباريات البدنية

 (1الجدول )

 المنجزة في المباريات البدنيةفي المتغيرات جدول المقارنات بين المجموعتين 

 . (sig )  < (0.050) .... معنوي عند  3 درجة الحرية =

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

A B قيمة 

t 

مدتوى 
 الخظأ

 دلالة الفروق 
 ع س   ع س  

 معنوي  0.43 2.408 521 9.788 997 11.12 كيمومتر المدافة الكمية .1

 غير معنوي  0.185 1.450 95.5 489.4 128.4 593.2 متر معدل الدرع .2

 معنوي غير  0.575 0.586 11 47.8 8.2 51.4 مرة التدارعات .3

 معنوي  kcal 840.8 58.7 730.6 83.4 2.414 0.046 الدعرات المدتهمكة .4
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 :مناقذة النتائج

مؼ ت   الجدو  النتام   يع ر لنا ان المتؽسط ال  او  لمم ا ة ال مية الملاطؽعة ت   اكبب  م ابيا  
كػ( وهؽ اكبر مؼ 00.07وال ت  استعممؼ المكم   الغاامية قبا وا ناي الم ابا   ) Aل ن ا  المجمؽعة 
م م رول عاد  ك ي تؽ  عم  كػ( ال ت  لعبؼ الم ابيا  اكببعة باست دا9.78) Bكن ا  المجمؽعة 

ا  قطع   Aا  ش ي و   المعالجا  اكحصامية لمملاابنة اظ ر   رو  معنؽية لصال  المجمؽعة 
وه  م ا ة  ا   ر  مؽ ر    الم ابيا  وهاا  Bكػ( لياد  عؼ كن ا  المجمؽعة  0.4ال ن ا  م ا ة )

م    الغاامية عم  الم ا ا  الملاطؽعة يعط  تن ير مممؽس نؽعا  ما عم  المجمؽعة الت  تناول  المك
 & ,abd, hamoud, hamed)ت   الم ابا  وهاا امر م ػ جدا  ومؽ ر    لع ة كر  اللاد ا  ياكر 

hassan, 2025)   ان هنالغ ع قة ابت ا ية عالية جدا  ويؼ معد  ابكاض ال عبيؼ العالية م  نتام
   الم ابا  وهاا يد  ان الفريق الا  يبا  مج ؽدا  ودنية عالية ا ناي الم ابا  ت ؽن نتيجته الفريق الفام  

تناو  مكم   ال ربؽهيدبا  قبا الم ابا     ب   م  ون  ايجاوية بالغالب , اما مؼ جانب م ػ ا  ي  ػ
الجميكؽجيؼ العرم ، مما ي م  ل عب بنداي الج د البدن  العال  لفتر  أ ؽ  دون ظ ؽب م كر لمتعب. 
وقد وين  الدباسا  أن ال عبيؼ الايؼ يبدأون الم ابا  بم الن جميكؽجيؼ مرتفعة يكؽنؽن أك ر قدب  عم  

ا    ال ؽط ال ان , كما ي اعد الم ا عة عم  ال  د  البدنية وال رعا  المت رب   ؽا  لمؼ المعب، تصؽص 
 تؽ ر ال ربؽهيدبا  قبا الم ابا  عم  دعػ التركي  وا داي الم اب  منا الدقامق ا ول  .

 م(593اما بالن  ة لمعد  ال رع الملاطؽعة و الت ابعا  ت   الم ابيا    ان المتؽسط ال  او  لم رع )
  ان متؽسط سرع ػ ت   الم ابيا    Bاما كن ا  المجمؽعة   A( ل ن ا  المجمؽعة 50والت ابعا  )

( وه  متلااببة نؽعا  واظ ر  نتام  الملاابنا  ان لي  هنالغ دكلة معنؽية 47م( وعدد الت ابعا  )489)
منتعػ ل   تع ر نتامجه عم   لممتغيريؼ ويع و ال اح ؽن ال بب ببما ال  ان ال رياتيؼ ي تاج ال  است دام

قبا الم ابا ، ك يع ر لم رياتيؼ تن ير  ؽب   (7107، وآترون، Kreider)الرياضييؼ وهاا ما اكدته دباسة 
عند تناوله بجرعة واحد   لاط، إ  ت ير الدباسا  إل  أن  عاليته تعتمد عم  اكست دام المنتعػ لفتر  لمنية 

ية لر   تركي ي داتا العر  . وقد أوض   المراجعا  العممية أن تناو  ال رياتيؼ ت    تر  الإعداد كاف
يؤد  إل  ت  يؼ أداي الج د ال هؽام  واللادب  عم  ت راب ال رعا  اللاصير ، مما ينعك  إيجاب ا عم  

ا  ا    المراك  الت  تتطمب مج ؽد  انفجابي ا مت رب ا , وهاا ما لػ ا داي البدن  ل عب  كر  اللادم، تصؽص 
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(عم   ترا  ال طؽلة وبالت ديد  creatine monohydrateيتؽاجد عند ال ن ا  ا  اقتصر است دام ا )
ما قبا الم ابيا   لاط , مؼ جانب  ان  مؼ الممكؼ ، يُ  ػ ال رياتيؼ أ ناي الم ابا  ب كا خير م اشر    

اعد عم  تلاميا اكن فاض    اللاؽ  وال رعة النات  عؼ التعب ال فاظ عم  م تؽ  ا داي البدن ، حيث ي 
العرم  ت   ال ؽط ال ان ، مؼ ت   ت  يؼ سرعة استعاد  الطاقة ويؼ  ترا  الج د المت رب. وم  
ؼ مؼ الت ما ال ؽام  أو ال د ا قص  كست  ك   لغ، ت ير ا دلة العممية إل  أن ال رياتيؼ ك يُ  ا

 ا وك جيؼ .

وبالن  ة لممتغير اكتير الطاقة الم ت م ة فيع ر لنا ان كمية الطاقة المصرو ة ت   ابب  م ابيا  
(  اما بالن  ة 841Kcalوال ت  استعممؼ المكم   الغاامية قبا وا ناي الم ابيا  هؽ ) Aلممجمؽعة 

  ال ت  لعبؼ الم ابيا  اكببعة باست دام م رول عاد  ك ي تؽ  عم  ا  ش ي Bلممجمؽعة المجمؽعة 
( و   المعالجا  اكحصامية لمملاابنة اظ ر   رو  لصال  المجمؽعة 731Kcal  ان  الطاقة الم ت م ة )

A ا و ودكلة معنؽية هاا يدعػ  ر  الم ا ا  ال مية الملاطؽعة وتن ير است دام المكم   الغاامية وهن
( الا  ي تؽ  عم  كربؽهيدبا     تركي ة مت اوية التؽتر م  سؽاما الج ػ، Isotonic Gelبا تص ا )

ما يعن  أن تركي  ال ربؽهيدبا  وال ؽاما م ابه لتركي  ال ؽاما داتا ا معاي, هاي ال اصية ت اعد عم  
معه، وبالتال  يؽ ار  اقة  امتصاص ال ربؽهيدبا  ب رعة وكفاي     مجر  الدم دون ال اجة ل رل الماي

لة: يؽ ار  سريعة لمعر   أ ناي الج د الرياض  أ ناي المعب، تاصة    الدقامق المتنتر  أو المراحا المطؽا
 اقة م تمر :  نه ير   م تؽ  ال كريا     الدم ب كا سري ، ما يمن  اكن فاض ال اد    الطاقة 

ر ال عؽب بالإبها : تناو  كربؽهيدبا  إضافية أ ناي الج د العرمية وال فاظ عم  ا داي. ي اهػ    تنتي
الطؽيا ي اعد    استمراب عما العر   ونف  ال فاي ، تاصة    ا ن طة المت رب  عالية ال د . 

تؽنغ ك ي تاج إل  كمية كبير  مؼ الماي ليمرا إل  ا معاي -تمتصه المعد  ب  ؽلة: بفرا تركي ه اكي و
 .(7116واترون ,  bangsboJ)دم ويصا ب رعة إل  ال

أ ناي الم ابا ، تمعب مكم   ال ربؽهيدبا  دوب ا م م ا    ال فاظ عم  م تؽ  الجمؽكؽل    الدم، تاصة   
م  استمراب الج د وتناقص م الن الجميكؽجيؼ. إن تناو  ال ربؽهيدبا  ت    ترا  المعب أو ويؼ 

د العر   بطاقة سريعة، مما ي  اهػ    تنتير التعب البدن  والعصب . وت ير ا دلة ال ؽ يؼ ي وا
العممية إل  أن تؽا ر ال ربؽهيدبا  أ ناي الم ابا  ي اعد عم  ال فاظ عم  جؽد  ا داي الفن  م ا دقة 
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ا    الدقامق ا تير  الت  ي داد  ي ا تن ير الإبها   لاالاغ التمرير والمراوخة وسرعة ات ا  اللاراب، تصؽص 
 ماؼ كاا اية واا مية الاالادم كار  كعااب  تا وياد ضااروب  عام  الاريااضا  الااتدبيااب  ا  ااجاهااا  ال اادياا ةاكت تاؤكاد

 ماا الن  وااناي إعاااد  لاارمان الماا ابيااا ، وبااعد قابا الاا ربااؽهاايدبا  ماؼ ال اارابيااة، وكساايما الااا عرا 
 ( 7106واترون , Thomasالاابدنااية )  عام  الاجاها ياة والماا ا ااعة الجااميكؽجاايؼ

 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات 4-1

استنت  ال اح ؽن ان هنالغ تن ير لتناو  المكم   الغاامية قبا وا ناي الم ابيا  عم  معد  الم ا ا  
لمجمؽعتيؼ    معد  الم ا ا   رو  ويؼ ا  الملاطؽعة والطاقة الم ت م ة ت   الم ابيا  واظ ر  النتام

 الملاطؽعة والطاقة الم ت م ة   راد عينة ال  ث.
 التوصيات 4-2

يؽص  ال اح ؽن برروب  است دام المكم   الغاامية ب بب اهميت ا ل عبيؼ كر  اللادم الايؼ  -0
 ي تاجؽن ال  صرف  اقة عال  ا ناي الم ابيا .

  اتر  وبطر  است دام م تمفة يؽص  ال اح ؽن برروب  اجراي ب ؽث م او ة عم  مكم  -7
 ومعر ة مد  تن يرها عمة كعب  كر  اللادم.
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