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تأثير برنامج تدريبى مع تناول الأرجنين عهً بعط المتغيرات 
 متر جري0011لمتسابقً  انفسيىنىجية

 * أ. د / أحـوـذ شـعـرآّ هحوـذ الخــطـيــب

 حـسام أسـعــذ أهـيـي هحوـذد / أ.م.** 

 .م.د/ حوذٓ السيذ عبذ الحويذ الٌْاصرٓا*** 

 / حسي ياسر أحوذ حلٍْا** **
 -: انبحثشكهة مقدمة وم

شهدت مسابقات الميدان والمضمار تطوورا  اواٌ    ول المسوتويات الرياضوير وا رلواا القياسوير شهدت مسابقات الميدان والمضمار تطوورا  اواٌ    ول المسوتويات الرياضوير وا رلواا القياسوير 
خووو ل البطووووات ال الميووور ودورات ا ل ووواي ا ولمبيووور ويرلووول اووواا التطوووور إلووو  الط ووور  ال مميووور التووول خووو ل البطووووات ال الميووور ودورات ا ل ووواي ا ولمبيووور ويرلووول اووواا التطوووور إلووو  الط ووور  ال مميووور التووول 

تهيٌور الااشو  تهيٌور الااشو  أصبحت ال السمر ا ساسير  ل الساحر الرياضير الدولير والت  اد ت با ساس إلو  أصبحت ال السمر ا ساسير  ل الساحر الرياضير الدولير والت  اد ت با ساس إلو  
لموصوووول إلووو  المسوووتويات الرياضوووير ال اليووور المااسوووبر لخصووواٌا مرحمتوووة السووواير وممي اتوووة ال رديووور لموصوووول إلووو  المسوووتويات الرياضوووير ال اليووور المااسوووبر لخصووواٌا مرحمتوووة السووواير وممي اتوووة ال رديووور 

مكااير التطور البيولولل لدير، وبمقدرتة عم  الت ٌا والتكيف لمتطمبات المستويات ال الير مكااير التطور البيولولل لدير، وبمقدرتة عم  الت ٌا والتكيف لمتطمبات المستويات ال اليروا   ..وا 
  وت وووود سووووبالات المسووووا ات المتوسووووطر حمقوووور الوصوووول بووووين سووووبالات ال وووودو وسووووبالات لوووور وت وووود سووووبالات المسووووا ات المتوسووووطر حمقوووور الوصوووول بووووين سووووبالات ال وووودو وسووووبالات لوووور 
المسوا ات الطويمور، إاا يلموول متسوابقوا اواا السووبالات بوين خصواٌا اعووي السورعر واعوي التحموول المسوا ات الطويمور، إاا يلموول متسوابقوا اواا السووبالات بوين خصواٌا اعووي السورعر واعوي التحموول 

يتولوف تحقيوا المسوتويات ال اليور  يهوا عمو  المو ج بوين يتولوف تحقيوا المسوتويات ال اليور  يهوا عمو  المو ج بوين و و   ،،  والتل ا تتووا ر  ول كريور مون الرياضويينوالتل ا تتووا ر  ول كريور مون الرياضويين
 . . تامير القدرات البداير وتحسين ب ض المتغيرات ال سيولولير الخاصر بمتسابق  ااا السباا تامير القدرات البداير وتحسين ب ض المتغيرات ال سيولولير الخاصر بمتسابق  ااا السباا 
(090:3)  

متور( بال ديود متور( بال ديود 00110011تحقيا المستويات ال الير  و  سوباا لورل المسوا ات المتوسوطر )تحقيا المستويات ال الير  و  سوباا لورل المسوا ات المتوسوطر )  ويتأررويتأرر
من ال وامل ماها الإاتماا بتامير القدرات البداير الخاصر )كالسرعر _ تحمل القو  _ التحمل الدورل من ال وامل ماها الإاتماا بتامير القدرات البداير الخاصر )كالسرعر _ تحمل القو  _ التحمل الدورل 

ويور _الحود ا لصو  ويور _الحود ا لصو  التا س ( والربط  بياها وبين تحسين ب ض المتغيرات ال سيولولير )كالس ر الحيالتا س ( والربط  بياها وبين تحسين ب ض المتغيرات ال سيولولير )كالس ر الحي
اسوووووته س ا كسووووولين _ موووووو دل الاوووووبض_ الكوووووو اا  الوظي يووووور الهووووو   اللسووووووا المختم ووووور( الخاصوووووور اسوووووته س ا كسووووولين _ موووووو دل الاوووووبض_ الكوووووو اا  الوظي يووووور الهووووو   اللسووووووا المختم ووووور( الخاصوووووور 

 ..  ((7373: : 77))  السباا. السباا.   بمتسابق  ااابمتسابق  ااا
ت تبر المكم ت الغااٌير من أكرر المصطمحات شويوعا  ول الوسوط الرياضول وخاصور بوين ت تبر المكم ت الغااٌير من أكرر المصطمحات شويوعا  ول الوسوط الرياضول وخاصور بوين و و 

 رياضل المستويات ال ميا والس لما لها من تأريرات عديد  لامت ا بحاث ال ممير المختم ر بإربات رياضل المستويات ال ميا والس لما لها من تأريرات عديد  لامت ا بحاث ال ممير المختم ر بإربات 
جاهعت أستار فسيْلْجيا الرياضت ّرئيس قسن علــْم الصحت الرياضيت ّعويذ كليت التربيت الرياضيت ،  *

 دهياط.

 أستار هساعذ بقسن علْم الصحت الرياضيت ، كليت التربيت الرياضيت ، جاهعت دهياط. **

 أستار هساعذ بقسن التذريب الرياضي ، كليت التربيت الرياضيت ، جاهعت دهياط. ***

 أخصائٔ ًشاط رياضٔ بالوعِذ العالٔ للٌِذسَ بذهياط الجذيذة. ****
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والمكم ت الغااٌير ا ت تبر بدي  عن التكامل  ل ال ااصر الغااٌير  يما والمكم ت الغااٌير ا ت تبر بدي  عن التكامل  ل ال ااصر الغااٌير  يما ، ،  اتاٌلها عم  الرياضييناتاٌلها عم  الرياضيين
لمواقا الحوادث  ول تموس ال ااصور اتيلور ممارسور لمواقا الحوادث  ول تموس ال ااصور اتيلور ممارسور   عون ذوااا ولكاهوا ت ويضوا  عون ذوااا ولكاهوا ت ويضوا    يتااولة الرياضل يوميا  يتااولة الرياضل يوميا  

ا اشطر الرياضير باخت ف أاواعها طبقا لتاوع ا حمال التدريبير واخت ف شدتها  ل ال مل الهواٌل ا اشطر الرياضير باخت ف أاواعها طبقا لتاوع ا حمال التدريبير واخت ف شدتها  ل ال مل الهواٌل 
ولقود أربتوت ا بحواث أاميور المكمو ت الغااٌيور المختم ور  ول عو ج ب وض ايروار السومبير ولقود أربتوت ا بحواث أاميور المكمو ت الغااٌيور المختم ور  ول عو ج ب وض ايروار السومبير   وال اوواٌلوال اوواٌل

لووود تسوووبي ال ديووود مووون ا موووراض التووول تقمووول مووون الك ووواا  البدايووور لووود تسوووبي ال ديووود مووون ا موووراض التووول تقمووول مووون الك ووواا  البدايووور لممارسووور ا اشوووطر الرياضوووير والتووول لممارسووور ا اشوووطر الرياضوووير والتووول 
   ((4242::  00))  لمرياضيينلمرياضيين

تشكل ا حماض ا مياير لَباات البااا الصغير  التل تكوّن البروتياات، وال عماد ا اسلر تشكل ا حماض ا مياير لَباات البااا الصغير  التل تكوّن البروتياات، وال عماد ا اسلر و و 
٪ مون ٪ مون 4141تشوكل ا حمواض ا ميايور حووالل تشوكل ا حمواض ا ميايور حووالل ، و ، و   اللسا كال ضو ت وا ا يموات والاوالول ال صوبيراللسا كال ضو ت وا ا يموات والاوالول ال صوبير  ل ل

وا مون ا حمواض ا ميايورلد باللسا لد باللسا ويتواويتوا  اللسا ،اللسا ، وا مون ا حمواض ا ميايورعشرون اوع  أحمواض أميايور أساسويّر أحمواض أميايور أساسويّر وتاقسوا إلو  وتاقسوا إلو    عشرون اوع 
اووول: اووول:  يلووي الحصوووول عميهووا مووون الط وواا اتيلووور  ن إاتالهووا  ووول اللسوووا يكووون بكميووور ذيوور كا يوووريلووي الحصوووول عميهووا مووون الط وواا اتيلووور  ن إاتالهووا  ووول اللسوووا يكووون بكميووور ذيوور كا يووور

، ،   ايستيدين ، آيسولوسين ، ليسين ، ليسين ، ميريواين ،  يايل أااين ، رريواين ، تريبتو وان و والينايستيدين ، آيسولوسين ، ليسين ، ليسين ، ميريواين ،  يايل أااين ، رريواين ، تريبتو وان و والين
المتبقير من ا حماض ا مياير ا خرل  ل اللسا وبالتالل المتبقير من ا حماض ا مياير ا خرل  ل اللسا وبالتالل   0000تصايل ا حماض ا مياير الو تصايل ا حماض ا مياير الو ويمكن ويمكن 

تسووووم  ا حموووواض ا ميايوووور ذيوووور ا ساسووووير اوووول: ا ااووووين ، ا رلياووووين ، ا سووووبارالين ، حمووووض تسووووم  ا حموووواض ا ميايوووور ذيوووور ا ساسووووير اوووول: ا ااووووين ، ا رلياووووين ، ا سووووبارالين ، حمووووض 
ا سووووبارتيس ، السيسووووتين ، حمووووض اللموتاميووووس ، اللموتووووامين ، اللميسووووين ، البوووورولين ، السوووويرين ، ا سووووبارتيس ، السيسووووتين ، حمووووض اللموتاميووووس ، اللموتووووامين ، اللميسووووين ، البوووورولين ، السوووويرين ، 

تسووم  ب ووض ا حموواض ا ميايوور ذيوور ا ساسووير مروول أرلياووين وسيسووتين وتيروسووين تسووم  ب ووض ا حموواض ا ميايوور ذيوور ا ساسووير مروول أرلياووين وسيسووتين وتيروسووين ، و ، و   و ينو ينوالتيوور والتيوور 
تميل إل  اااخ اض أرااا الط ولور أو  ول ظوروف صوحير تميل إل  اااخ اض أرااا الط ولور أو  ول ظوروف صوحير و و   والت  تتوالد باللسا بكميات ذير كا يروالت  تتوالد باللسا بكميات ذير كا ير
   ((020020::  99)).مرل المرض أو الإصابر أو ب د اللراحرمرل المرض أو الإصابر أو ب د اللراحر

ذير ا ساسير ذير ا ساسير    ا حماض ا ميايرا حماض ا ميايريصاف من يصاف من و و حمض أميال حمض أميال  (Arginine) ا رلاينا رلاينوي د وي د 
، ويووتاّ الحصووول عموو  اوواا الحمووض ا مياوول موون الاظوواا الغووااٌل  وول ال وواد  حيووث يتوالوود بكروور   وول ، ويووتاّ الحصووول عموو  اوواا الحمووض ا مياوول موون الاظوواا الغووااٌل  وول ال وواد  حيووث يتوالوود بكروور   وول 

وموون المكموو ت وموون المكموو ت  ،،  ماتلووات ا لبووانماتلووات ا لبووان   -ا سووماسا سووماس -الوودوالنالوودوالن -موورااموورااالمحووا الحالمحووا الح عودّد موون ا ذايور ماهوواعودّد موون ا ذايور ماهووا
   ..، ويتحول  ل اللسا  كسيد الاتريس الا  يسااا  ل توسيل ا وعير الدموير، ويتحول  ل اللسا  كسيد الاتريس الا  يسااا  ل توسيل ا وعير الدمويرالغااٌير الغااٌير 

(41 :66 )(98) 
أظهووور  يووواد   ووول تووود ا الووودا أظهووور  يووواد   ووول تووود ا الووودا الوووال الوووال تخميوووا أكسووويد الايتووورولين تخميوووا أكسووويد الايتووورولين   عمووو عمووو   ا رلاوووينا رلاوووين  ي مووولي مووولحيوووث حيوووث 

وتحسين اااقباض ال ضمل ، وتبادل الغا ات ، وحركير ا كسلين ، والتكوين الحيوو  لمميتوكواودريا وتحسين اااقباض ال ضمل ، وتبادل الغا ات ، وحركير ا كسلين ، والتكوين الحيوو  لمميتوكواودريا 
كما ربت أن ا رلاين يح   إ را  ارمون الامو  ، مما يساعد عم  ت  ي  امو الخ يا وتاظيا ت بٌر كما ربت أن ا رلاين يح   إ را  ارمون الامو  ، مما يساعد عم  ت  ي  امو الخ يا وتاظيا ت بٌر 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D8%B6_%D8%A3%D9%85%D9%8A%D9%86%D9%8A
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 ت وتضوخمها ، كموا سوااا ا رلاوين  و   ت وتضوخمها ، كموا سوااا ا رلاوين  و  الا  يسااا  ل  ياد  كتمور ال ضوالا  يسااا  ل  ياد  كتمور ال ضوا مر ا مر الولود  ل اللسا الولود  ل اللسا 
ااخ ووواض مسووووتويات ا موايووووا وال كتووووات وا حموووواض الداايوووور وأكسوووود  الووووداون ب وووود التوووودريي ، كمووووا ااخ ووواض مسووووتويات ا موايووووا وال كتووووات وا حموووواض الداايوووور وأكسوووود  الووووداون ب وووود التوووودريي ، كمووووا 

، موول أكسوود  الكربوايوودرات المحسووار وك وواا  ا كسوولين ، كمووا ، موول أكسوود  الكربوايوودرات المحسووار وك وواا  ا كسوولين ، كمووا   إاخ وواض الكموسووترولإاخ وواض الكموسووترولأظهوورت الاتوواٌ  أظهوورت الاتوواٌ  
 ..((922922-923923::  0808))    "ال اواٌل""ال اواٌل"  عالل الكرا ر أوعالل الكرا ر أو  وال ملوال مل"الهواٌل" "الهواٌل" ل ملل مل   تحسين ا   تحسين ا  يسااايسااا

ومن خ ل خبر  الباحث ال ممير وال ممير  ل مسابقات المضومار ومتاب توة المسوتمر  لتودريي ومن خ ل خبر  الباحث ال ممير وال ممير  ل مسابقات المضومار ومتاب توة المسوتمر  لتودريي 
خاصوور احووظ ظهووور ع مووات الت ووي خاصوور احووظ ظهووور ع مووات الت ووي   ،،الااشووٌين الااشووٌين وخاصوور وخاصوور وماا سووات متسووابقل المسووا ات المتوسووطر وماا سووات متسووابقل المسووا ات المتوسووطر 

ااتظووامها  وول ال مميوور ااتظووامها  وول ال مميوور   ، و وول ماتصووف السووباا رذووا، و وول ماتصووف السووباا رذووا  بشووكل سووريل وم م ووت لماظوور  وول الوحوود  التدريبيووربشووكل سووريل وم م ووت لماظوور  وول الوحوود  التدريبيوور
، وبالتوالل يتوأرر ، وبالتوالل يتوأرر   التدريبير إا أاها يشوكون مون آاا  ول ال ضو ت وعودا المقودر  عمو  ا داا السوريلالتدريبير إا أاها يشوكون مون آاا  ول ال ضو ت وعودا المقودر  عمو  ا داا السوريل

متر لر  بشكل سمبل، ولد يرلل الوس إلو   يواد  ا حموال متر لر  بشكل سمبل، ولد يرلل الوس إلو   يواد  ا حموال   00001111مستول الإالا  الرلمل لمتسابقل مستول الإالا  الرلمل لمتسابقل 
ن إلو  مرحمور إسوت اد  الشو اا مول عودا ن إلو  مرحمور إسوت اد  الشو اا مول عودا موصوول بالمتسوابقيموصوول بالمتسوابقيللالتدريبير و ترات الراحور البايور ذيور كا يور التدريبير و ترات الراحور البايور ذيور كا يور 

تااول أ  مكم ت ذااٌير مما يا كس بالسمي عم  أداا المتسابقين أرااا الماا سات، بالإضا ر إل  تااول أ  مكم ت ذااٌير مما يا كس بالسمي عم  أداا المتسابقين أرااا الماا سات، بالإضا ر إل  
أن أذمي المدربين  ل مسابقات المضمار ا يهتمون بإعطاا المتسابقين أ  مكم ت ذااٌير، والس أن أذمي المدربين  ل مسابقات المضمار ا يهتمون بإعطاا المتسابقين أ  مكم ت ذااٌير، والس 

 .ير ااا المواد الغااٌير التكميميرير ااا المواد الغااٌير التكميميرإما خو ا  من المساٌمر القااواير أو اللهل بأامإما خو ا  من المساٌمر القااواير أو اللهل بأام

  ((4141))  ((0707( )( )0606( )( )0202( )( )88))((22))  ومووون خووو ل المسووو  المرل ووو  لممرالووول ال ربيووور وا لابيووورومووون خووو ل المسووو  المرل ووو  لممرالووول ال ربيووور وا لابيووور
   يوواد  يوواد موون موون   الووسالووس  عموو عموو   يترتووييترتووي  موواموواو و   الدمويوورالدمويوور  ا وعيوورا وعيوور  سوويلسوويللياووين  وول تو لياووين  وول تو يسوواعد ا ريسوواعد ا ر  أشووارت اتوواٌ  دراسوورأشووارت اتوواٌ  دراسوور

  الطالورالطالور  و يواد و يواد   ال ضو تال ضو ت  حلواحلوا   يواد  يواد   وبالتواللوبالتوالل  والغوااا،والغوااا،  ا كسولينا كسولينمحمو   بمحمو   ب  ال ضو تال ضو ت  الو الو   الداالدا  تد اتد ا
يسوويا   وول و و  يسوويا   وول ر وول مسووتول تحموول القووو  بصووور  كبيوور  لوودا ، كمووا أن لووة دورا  رٌ   اللسووااللسووا   وول وول  الووداونالووداون  حووراحوورار وول مسووتول تحموول القووو  بصووور  كبيوور  لوودا ، كمووا أن لووة دورا  رٌ

كما أن تاواول مواد  اارلياوين ا كما أن تاواول مواد  اارلياوين ا   القميالقمي  وأمراضوأمراض  الداالدا  ضغطضغط  ارت اعارت اع  ل  جل  ج  يستخدايستخدا  بالإضا ر إل  أاةبالإضا ر إل  أاة
اات تأرير مباشر ولول عم  توأخير ظهوور الت وي، كموا اات تأرير مباشر ولول عم  توأخير ظهوور الت وي، كموا   يؤرر عم  تمس المتغيرات  حسي ولكن ا يؤرر عم  تمس المتغيرات  حسي ولكن ا 

 أاها تم ي دورا  ااما   ل ااستش ااأاها تم ي دورا  ااما   ل ااستش اا
براووام  براووام    تووأريرتووأريرواوواا مووا د وول الباحووث إلوو  القيوواا بهوواا الدراسوور  وول محاولوور ماووة لمت وورف عموو  واوواا مووا د وول الباحووث إلوو  القيوواا بهوواا الدراسوور  وول محاولوور ماووة لمت وورف عموو  

لمتسووووووابقل لمتسووووووابقل   ال سوووووويولوليرال سوووووويولولير  المتغيووووووراتالمتغيوووووورات  ب ووووووضب ووووووض  عموووووو عموووووو ( ( L-Arginine))توووووودريب  موووووول تاوووووواول ا رلاووووووين توووووودريب  موووووول تاوووووواول ا رلاووووووين 
 ..متر لرلمتر لرل00110011

  ف انبحث:هد
 ((L-Arginine))براام  تدريب  مل تااول ا رلاين براام  تدريب  مل تااول ا رلاين   يهدف البحث إل  الت رف عم  تأريريهدف البحث إل  الت رف عم  تأرير
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 متر لرل.متر لرل.00110011لمتسابقل لمتسابقل   ال سيولوليرال سيولولير  المتغيراتالمتغيرات  ب ضب ض  عم عم 
  فرض انبحث:

ب وووض ب وووض تولووود  وووروا دالووور احصووواٌير بوووين القيووواس القبمووو  والب ووودل لمملموعووور التلريبيووور  ووو  تولووود  وووروا دالووور احصووواٌير بوووين القيووواس القبمووو  والب ووودل لمملموعووور التلريبيووور  ووو   -
 متر لرل لصال  القياس الب دل.متر لرل لصال  القياس الب دل.00110011لمتسابقل لمتسابقل   ال سيولوليرال سيولوليرالمتغيرات المتغيرات 

  مصطهحات انبحث :
  اللسااللسا  اا يماتاا يمات  خ لخ ل  منمن  اكسيداكسيد  ايترسايترس  ال ال   تحولةتحولة  يتايتا  الا الا   ا ميالا ميال  الحمضالحمض  اواو  ::  الأرجنينالأرجنين  حمضحمض
  خ لهووواخ لهوووا  مووونمووون  يموووريمووور  التووولالتووول  الدمويووورالدمويووور  ل وعيووورل وعيووور  واتسووواعواتسووواع  الوووداالووودا  تووود اتووود ا  مووونمووون  يحسووونيحسووون  المكمووولالمكمووول  واوووااواووواا  تااولوووةتااولوووة   وووور وووور

  إلولإلول  ويوؤد ويوؤد   ،،  تحتالهواتحتالهوا  التولالتول  للأمواكنللأمواكن  لملسوالملسوا  الضوروريرالضورورير  والهرموااتوالهرمواات  ا ميايرا مياير  وا حماضوا حماض  ،،  اللموكو اللموكو 
  اموووامووو  يودعايودعا  الوا الوا   البوروتينالبوروتين  تخميواتخميوا  تحسوونتحسوون  عمولعمول  ي مولي مول  كمواكموا  ال ضو تال ضو ت  خ يوواخ يووا  إلو إلو   الموااالمواا  وصوولوصوول  تحسونتحسون

   ..((44: : 4444. ). )  ال ض تال ض ت
 اندراسات انسابقة:

 اندراسات انعربية :أولا : 
الارجناين ممممال ااىائل   ال الارجناين ممممال ااىائل   ال تاثيير تناثول تاثيير تناثول ( ب اوان ( ب اوان 1111))  ((20172017وائل يوسف احمد )وائل يوسف احمد )دراسر دراسر  ..11

بهودف الت ورف عمو  توارير تاواول اارلاوين بهودف الت ورف عمو  توارير تاواول اارلاوين   تثخير ظيور التعا  لمتساثى ل الخمثسال الحادي تثخير ظيور التعا  لمتساثى ل الخمثسال الحادي 
كمكمل ذااٌ  عم  تاخير ظهور الت ي لمتسابق  الخماس  الحديث واسوتخدا الباحوث المواه  كمكمل ذااٌ  عم  تاخير ظهور الت ي لمتسابق  الخماس  الحديث واسوتخدا الباحوث المواه  

عموو  عموو    التلريبوول او التصووميا التلريبوول لملموووعتين إحووداما تلريبيوور وا خوورل ضووابطر ، والووسالتلريبوول او التصووميا التلريبوول لملموووعتين إحووداما تلريبيوور وا خوورل ضووابطر ، والووس
( اعبووين تووا اختيوواراا بالطريقوور ال مديوور موون اعبوول الخماسوول الحووديث بأاديوور ( اعبووين تووا اختيوواراا بالطريقوور ال مديوور موون اعبوول الخماسوول الحووديث بأاديوور 88عياوور لوامهووا )عياوور لوامهووا )

سووار( ، وكااووت ااووا سووار( ، وكااووت ااووا   2020سووموحر وأصووحاي الليوواد بمحا ظوور الإسووكادرير  ٌوور الااشووٌين تحووت )سووموحر وأصووحاي الليوواد بمحا ظوور الإسووكادرير  ٌوور الااشووٌين تحووت )
الاتوواٌ  ولووود  ووروا لصووال  اعبوول الملموعوور التلريبيوور بشووكل كبيوور  وول المتغيوورات الإا يميوور الاتوواٌ  ولووود  ووروا لصووال  اعبوول الملموعوور التلريبيوور بشووكل كبيوور  وول المتغيوورات الإا يميوور 

و ل متغير ااموايا ، و ل متغير اليوريوا ، و ول متغيور و ل متغير ااموايا ، و ل متغير اليوريوا ، و ول متغيور   SGPT  ، ،SGOT   ،  ، GGT لمكبدلمكبد
الداون الر رير ، لبول وب ود الملهوود البودال و ول متغيور حوامض ااكتيوس ب ود الملهوود ، وأن الداون الر رير ، لبول وب ود الملهوود البودال و ول متغيور حوامض ااكتيوس ب ود الملهوود ، وأن 

تحسووون ااسوووتلابات الوظي يووور ال سووويولولير التووول تتوووأرر تحسووون ااسوووتلابات الوظي يووور ال سووويولولير التووول تتوووأرر  تاووواول حموووض اارلاوووين سووواعدعم تاووواول حموووض اارلاوووين سووواعدعم 
ا يمووات المسوواعد  والمح وو   ااتوواج الطالوور ومواصوومر ااداا ا يمووات المسوواعد  والمح وو   ااتوواج الطالوور ومواصوومر ااداا بممارسوور الاشوواط البوودال وعموول اابممارسوور الاشوواط البوودال وعموول اا

بشكل مستمر ، وكالس  ل دور  اليوريا داخل اللسا ك امل مساعد  ل دور  حوامض ال كتيوس بشكل مستمر ، وكالس  ل دور  اليوريا داخل اللسا ك امل مساعد  ل دور  حوامض ال كتيوس 
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مواصمر ا داا البدال بشكل متميو  مول توأخير حودوث مواصمر ا داا البدال بشكل متميو  مول توأخير حودوث  وو لمتخما من الا ايات الضار  باللسالمتخما من الا ايات الضار  باللسا
 الت ي ال ضمل .الت ي ال ضمل .

تاااريير تناااثول مرسااا  العسااال تاااريير تناااثول مرسااا  العسااال ( ب اووووان ( ب اووووان 22))  م(م(20182018خااارون )خااارون )أحماااد ااااعراوى محماااد وأأحماااد ااااعراوى محماااد وأدراسووور دراسووور  ..22
ين ىترسيااتام مخت  ااى   اال ىعااض المتبياارام الىيوسيميثئيااى والمسااتوى الر ماال لسااىث  ين ىترسيااتام مخت  ااى   اال ىعااض المتبياارام الىيوسيميثئيااى والمسااتوى الر ماال لسااىث  والييااثموالييااثم
الت  اد ت البحوث الو  الت ورف عمو  توأرير تاواول مرسوي ال سول والريوامين الت  اد ت البحوث الو  الت ورف عمو  توأرير تاواول مرسوي ال سول والريوامين   متر/ جرىمتر/ جرى  15001500

لمتسوابق  لمتسوابق   الهيمولمووبينالهيمولمووبين  –بترسي ات مختم ر عم  ب ض المتووووغيرات البيوسيمياٌيور لموسوو  الودا بترسي ات مختم ر عم  ب ض المتووووغيرات البيوسيمياٌيور لموسوو  الودا 
الت وورف عموو  تووأرير تاوواول مرسووي ال سوول والريووامين بترسيوو ات مختم وور الت وورف عموو  تووأرير تاوواول مرسووي ال سوول والريووامين بترسيوو ات مختم وور   متر/لوورل، وسوواامتر/لوورل، وسوواا  15001500

متووووور/ لووووورل ، اسوووووتخدا البووووواحرون المووووواه  التلريبووووو  متووووور/ لووووورل ، اسوووووتخدا البووووواحرون المووووواه  التلريبووووو    15001500عمووووو  المسوووووتول الرلمووووو  لسوووووباا عمووووو  المسوووووتول الرلمووووو  لسوووووباا 
بتصميمر بطريقر القياس القبم  والب دل  سرر من ملموعر تلريبير )ملموعتان تلريبيتان( و بتصميمر بطريقر القياس القبم  والب دل  سرر من ملموعر تلريبير )ملموعتان تلريبيتان( و 

طريقور ال مديور مون اعبو  ال واي القوول متسوابق  طريقور ال مديور مون اعبو  ال واي القوول متسوابق  ملموعر ضابطر، تا اختيار عيار البحث بالملموعر ضابطر، تا اختيار عيار البحث بال
متووور/ لووورل المسووولمين بماطقووور الدلهميووور  ل ووواي القوووول ، ولووود ت واوووت عياووور البحوووث متووور/ لووورل المسووولمين بماطقووور الدلهميووور  ل ووواي القوووول ، ولووود ت واوووت عياووور البحوووث   15001500

( ( 33ساة ، سما اسوت ان البواحرون ب ودد )ساة ، سما اسوت ان البواحرون ب ودد )  1919-1616اعي تتراوح أعماراا بين اعي تتراوح أعماراا بين  2121ا ساسير من ا ساسير من 
تلربيور ا سوتط عير عمويها تلربيور ا سوتط عير عمويها من ال عبين من ملتمول البحوث وخوارج ال ياور ااساسوير لإلوراا المن ال عبين من ملتمول البحوث وخوارج ال ياور ااساسوير لإلوراا ال

( اعووووي ، وسااووووت أاووووا الاتوووواٌ  ولووووود  ووووروا دالوووور ( اعووووي ، وسااووووت أاووووا الاتوووواٌ  ولووووود  ووووروا دالوووور 2424ليصووووب  ألمووووال  عوووودد عياوووور البحووووث )ليصووووب  ألمووووال  عوووودد عياوووور البحووووث )
إحصووواٌير بوووين القياسوووات الب ديووور لمملموعوووات الووور ث الضوووابطر والتلريبيووور ا ولووو  والتلريبيووور إحصووواٌير بوووين القياسوووات الب ديووور لمملموعوووات الووور ث الضوووابطر والتلريبيووور ا ولووو  والتلريبيووور 

بحث ، وساا بحث ، وساا متر/لرل ليد المتر/لرل ليد ال15001500الرااير    المتغيرات البيوسيمياٌير والمستول الرلم  لسباا الرااير    المتغيرات البيوسيمياٌير والمستول الرلم  لسباا 
ولود  روا دالر إحصاٌير بين القياسين القبم  والب دل لمملموعر التلريبير الراايور )المسوتخدا ولود  روا دالر إحصاٌير بين القياسين القبم  والب دل لمملموعر التلريبير الراايور )المسوتخدا 
م هووا البراوووام  التوودريب  والمرسوووي الغووااٌ  الرووواا (  وو  المتغيووورات البيوسيمياٌيوور )ترسيووو  سووو ر م هووا البراوووام  التوودريب  والمرسوووي الغووااٌ  الرووواا (  وو  المتغيووورات البيوسيمياٌيوور )ترسيووو  سووو ر 

صووال  صووال  متر/لوورل لمتر/لوورل ل15001500ترسيوو  ايمولموووبين الوودا( والمسووتول الرلموو  لسووباا ترسيوو  ايمولموووبين الوودا( والمسووتول الرلموو  لسووباا   –لموسووو  الوودا لموسووو  الوودا 
   .القياس الب دلالقياس الب دل

  ال   ال   Battle ropeتاثيير تادريىثم تاثيير تادريىثم ( ب اووان  ( ب اووان  66))  م(م(20182018حمدى السيد النواصارى )حمدى السيد النواصارى )دراسور دراسور  ..33
التوو  اوود ت لمت وورف التوو  اوود ت لمت وورف   م جاارىم جاارى15001500م ااث ا الجيااثت التن ساال والمسااتوى الر ماال   لمتسااثى ل م ااث ا الجيااثت التن ساال والمسااتوى الر ماال   لمتسااثى ل 

عموو  ك وواا  اللهووا  التا سوو  والمسووتول الرلموو  لمتسووابق  عموو  ك وواا  اللهووا  التا سوو  والمسووتول الرلموو  لمتسووابق    Battle ropeعمو  تووأرير توودريبات عمو  تووأرير توودريبات 
ا لووورل وتوووا اسوووتخداا المووواه  التلريبووو  عمووو  عياووور عمديووور مووون طووو ي كميووور التربيووور ا لووورل وتوووا اسوووتخداا المووواه  التلريبووو  عمووو  عياووور عمديووور مووون طووو ي كميووور التربيووور 15001500

متر والمسلمين متر والمسلمين 15001500لام ر دمياط او المستول الرلم  الممي     مسابقر لرل لام ر دمياط او المستول الرلم  الممي     مسابقر لرل   -الرياضير الرياضير 

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%db%8c%d8%b1+%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d9%84+%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b3%d9%84+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%ab%db%8c%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86+%d8%a8%d8%aa%d8%b1%da%a9%db%8c%d8%b2%d8%a7%d8%aa+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%db%8c%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%db%8c%d9%88%da%a9%db%8c%d9%85%db%8c%d8%a7%d8%a6%db%8c%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d9%82+1500+%d9%85%d8%aa%d8%b1%2f+%d8%ac%d8%b1%d9%89&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%db%8c%d8%b1+%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d9%84+%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b3%d9%84+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%ab%db%8c%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86+%d8%a8%d8%aa%d8%b1%da%a9%db%8c%d8%b2%d8%a7%d8%aa+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%db%8c%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%db%8c%d9%88%da%a9%db%8c%d9%85%db%8c%d8%a7%d8%a6%db%8c%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d9%82+1500+%d9%85%d8%aa%d8%b1%2f+%d8%ac%d8%b1%d9%89&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%db%8c%d8%b1+%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d9%84+%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b3%d9%84+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%ab%db%8c%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86+%d8%a8%d8%aa%d8%b1%da%a9%db%8c%d8%b2%d8%a7%d8%aa+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%db%8c%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%db%8c%d9%88%da%a9%db%8c%d9%85%db%8c%d8%a7%d8%a6%db%8c%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d9%82+1500+%d9%85%d8%aa%d8%b1%2f+%d8%ac%d8%b1%d9%89&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%db%8c%d8%b1+%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d9%84+%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b3%d9%84+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%ab%db%8c%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86+%d8%a8%d8%aa%d8%b1%da%a9%db%8c%d8%b2%d8%a7%d8%aa+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%db%8c%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%db%8c%d9%88%da%a9%db%8c%d9%85%db%8c%d8%a7%d8%a6%db%8c%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d9%82+1500+%d9%85%d8%aa%d8%b1%2f+%d8%ac%d8%b1%d9%89&criteria1=0.
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سووار، وبمغووت عياووور سووار، وبمغووت عياووور 2020ا  مرحموور تحووت ا  مرحموور تحووت 20182018//20172017بماطقوور الدلهميوور  ل وواي القووول موسوووا بماطقوور الدلهميوور  ل وواي القووول موسوووا 
سوويمها الوو  ملموووعتين تلريبيوور وضووابطر ،  حيووث تووا سوويمها الوو  ملموووعتين تلريبيوور وضووابطر ،  حيووث تووا ( متسووابا تووا تق( متسووابا تووا تق1414البحووث ا ساسووير )البحووث ا ساسووير )
( أسووابيل وكااووت أاووا ( أسووابيل وكااووت أاووا 1010أراوواا  توور  الإعووداد الخوواا لموود  )أراوواا  توور  الإعووداد الخوواا لموود  )  Battle ropeتطبيووا توودريبات تطبيووا توودريبات 

أروورت إيلابيوا  عموو  متغيورات ك وواا  اللهوا  التا سوو  ل ياوور أروورت إيلابيوا  عموو  متغيورات ك وواا  اللهوا  التا سوو  ل ياوور   Battle ropeالاتواٌ  أن توودريبات الاتواٌ  أن توودريبات 
السو ر ال  يريور الرٌويور السو ر ال  يريور الرٌويور   -  IVCالشوهيقير الشوهيقير السو ر الحيويور السو ر الحيويور   -  VC البحوث واو  السو ر الحيويور البحوث واو  السو ر الحيويور 

اسووبر الحلووا ال  يوور  اسووبر الحلووا ال  يوور    - FEV1 حلووا ال  يوور القسوور   وول الراايوور ا ولوو حلووا ال  يوور القسوور   وول الراايوور ا ولوو   -  FVCالقسوورير القسوورير 
اسوبر الحلوا ال  يور  اسوبر الحلوا ال  يور    - FEV1/FVC القسور   و  الراايور ا ولو  إلو  السو ر الحيويور القسوريرالقسور   و  الراايور ا ولو  إلو  السو ر الحيويور القسورير

ان ألصووو    يووور  ان ألصووو    يووور  م ووودل سوووريم ووودل سوووري  -  FEV1/VCالقسووور   ووو  الراايووور ا ولووو  إلووو  السووو ر الحيويووور القسووور   ووو  الراايووور ا ولووو  إلووو  السووو ر الحيويووور 
PEF  -   موون السوو ر الحيويوور % موون السوو ر الحيويوور 7575م وودل توود ا اووواا ال  يوور باسووبر م وودل توود ا اووواا ال  يوور باسووبر %MEF75-   م وودل توود ا م وودل توود ا

م وودل توود ا اووواا ال  يوور خوو ل م وودل توود ا اووواا ال  يوور خوو ل   -(((MEF50% موون السوو ر الحيويوور % موون السوو ر الحيويوور 5050اووواا ال  يوور خوو ل اووواا ال  يوور خوو ل 
وم دل وم دل   VO2maxالحد ا لص  استه س ا كسلين الحد ا لص  استه س ا كسلين   -MEF25% من الس ر الحيوير % من الس ر الحيوير 2525

إيلابيوا  عمو  المسوتول الرلمو   والسورعر الإحتياطيور إيلابيوا  عمو  المسوتول الرلمو   والسورعر الإحتياطيور   Battle ropeالابض كما أررت تودريبات الابض كما أررت تودريبات 
 متر.متر.  15001500والسرعر الحرلر لمتسابق  لرل والسرعر الحرلر لمتسابق  لرل 

 :  اندراسات الأجنبية:ثانيا 
  ال   ال   الماثرنتينالماثرنتين  ممماتمممماتم  ترييرتريير( ب اوان ( ب اوان 1919))م(م(20102010)) ,.KARAHAN, M  مراىثن مراىثن دراسر دراسر  ..44

كوان الهودف مون الدراسور الت ورف عمو  توأرير مكمول كوان الهودف مون الدراسور الت ورف عمو  توأرير مكمول   متر جارىمتر جارى  15001500مستوى أدا  متسثى ل مستوى أدا  متسثى ل 
متوور لوورل ، إسووتخدا متوور لوورل ، إسووتخدا   15001500كوواراتين عموو  مسووتول اكتووات الوودا ومسووتول أداا متسووابق  كوواراتين عموو  مسووتول اكتووات الوودا ومسووتول أداا متسووابق    -لل

متسوووابا توووا تقسووويمها لملمووووعتين إحووودااما متسوووابا توووا تقسووويمها لملمووووعتين إحووودااما   2020الباحوووث المووواه  التلريبووو  عمووو  عياووور لوامهوووا الباحوووث المووواه  التلريبووو  عمووو  عياووور لوامهوووا 
ايواا ، وكااوت ايواا ، وكااوت   1010  لمود    لمود  كاراتين وملموعر ضابطر تااولت ال قار الوامكاراتين وملموعر ضابطر تااولت ال قار الوام  –تلريبر تااولت ل تلريبر تااولت ل 

كوواراتين سووااا  وو  تحسوون مسووتويات اكتووات الوودا ومسووتول ا داا كوواراتين سووااا  وو  تحسوون مسووتويات اكتووات الوودا ومسووتول ا داا   –أاووا الاتوواٌ  أن مكموول ل أاووا الاتوواٌ  أن مكموول ل 
 متر لرل. متر لرل.   15001500لمتسابق  لمتسابق  

( ب اوان ( ب اوان 1212))  م(م(20172017))  etal   Alaa El-Din Elewa ت  الدين   يوه وأخرون  ت  الدين   يوه وأخرون دراسر دراسر  ..55
  ال ساايولوجيىال ساايولوجيى  المتبياارامالمتبياارام  ىعااضىعااض    اال  اال  الأرجينااينالأرجينااين  لتنااثوللتنااثول  المصااثح المصااثح   المت طاا المت طاا   التاادري التاادري   تاارييرتااريير

  عموو عموو   الت وورفالت وورف  إلوو إلوو   الدراسوورالدراسوور  ، حيووث اوود ت، حيووث اوود ت  ((إنااث إنااث   -  ىمااورىمااور))  مم  400400  لعاادا لعاادا   الر ماا الر ماا   والمسااتوىوالمسااتوى
  ال سووووويولوليرال سووووويولولير  المتغيوووووراتالمتغيووووورات  ب وووووضب وووووض  عمووووو عمووووو   ا رلياوووووينا رلياوووووين  لتاووووواوللتاووووواول  المصووووواحيالمصووووواحي  المتقطووووولالمتقطووووول  التووووودرييالتووووودريي  أرووووورأرووووور
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  المووواه المووواه   البووواحرونالبووواحرون  بيووواها اسوووتخدابيووواها اسوووتخدا  والمقاراوووروالمقاراووور( ( إاووواثإاووواث  -  اكووووراكوووور))  اا  400400  ل وووداال وووداا  الرلمووولالرلمووول  والمسوووتولوالمسوووتول
( ( رلوالرلوال  66))  والراايوروالراايور( ( اسواااسواا  55))  ضومتضومت  ا ول ا ول   الملموعرالملموعر  تلريبيرتلريبير  ملموعتينملموعتين  باستخدااباستخداا  التلريبلالتلريبل

  66  لمووود لمووود   التووودريبلالتووودريبل  البراوووام البراوووام   تطبيووواتطبيوووا  القوووول ، كموووا تووواالقوووول ، كموووا توووا   ل ووواي ل ووواي  الإسوووكادريرالإسوووكادرير  بماطقوووربماطقووور  تسوووليمهاتسوووليمها  تووواتوووا
  بتاوواولبتاوواول  الموورتبطالموورتبط  المتقطوولالمتقطوول  ا سووبوع وكااووت أاووا الاتوواٌ  أن التوودرييا سووبوع وكااووت أاووا الاتوواٌ  أن التوودريي   وول وول  مووراتموورات  44  بوالوولبوالوول  أسووابيلأسووابيل

  التلريبيورالتلريبيور  الملموعورالملموعور  تحسنتحسن  م دلم دل  الدراسر وكانالدراسر وكان  ليدليد  المتغيراتالمتغيرات  عم عم   إيلابلإيلابل  تأريرتأرير  لةلة  ا رلياينا رلياين
 (.(.اساااساا))  ا ول ا ول   الملموعرالملموعر  منمن  أ ضلأ ضل( ( رلالرلال))  الراايرالرااير

  تاارييرتاارييرب اوووان ب اوووان   ((2121))م(م(20182018))Mor, Ahmet, et al ..وآخاارونوآخاارون  ،،  أحماادأحمااد  ،،  مااورمااوردراسوور دراسوور  ..66
، حيووث اووود ت ، حيووث اووود ت   ال ااادمال ااادم  مااراماارا  لت ىااا لت ىااا   التىاااوائ  والاستااا ث التىاااوائ  والاستااا ث   العماالالعماال    ااال  ااال  الأرجينااينالأرجينااين  مممااتممممااتم

  القوداالقودا  كور كور   وااستش اا ل عبلوااستش اا ل عبل  ال اواٌلال اواٌل  ال ملال مل  عم عم   مكمل ا رلاينمكمل ا رلاين  الدراسر لمت رف عم  آرارالدراسر لمت رف عم  آرار
الهووا  وتوا الهووا  وتوا   بطوواتبطووات   ول ول  يم بوونيم بوون  الواينالواين  الاشوطينالاشوطين  القوداالقودا  كور كور   اعبلاعبل  منمن  2828  الدراسر الدراسر    ل ل  ، شارس، شارس

يوموا ، تااولوت يوموا ، تااولوت   1414وتا التودريي لمود  وتا التودريي لمود    ،،  بااتظاابااتظاا  ويتدربونويتدربون  ،،  تقسيها عم  ملموعتين متساويتنتقسيها عم  ملموعتين متساويتن
  لرامواتلراموات  66  الوواملالووامل  الودوااالودواا  وتااولوت ملموعوروتااولوت ملموعور  أرلياوينأرلياوين  مونمون  لرامواتلراموات  66  التلريبيورالتلريبيور  الملموعورالملموعور   ية ية
  مونمون  وتسورعوتسورع  ا رلاين تحسون المتغيورات البدايورا رلاين تحسون المتغيورات البدايور  مكم تمكم ت  أنأن  إل إل   الاتاٌ الاتاٌ   تشيرتشير  القم ،القم ،  اخالراخالر  منمن

اللسووا وتقموول موون مسووتويات اللسووا وتقموول موون مسووتويات    وول وول  الووداونالووداون  كميووركميوور  موونموون  وتقموولوتقموول  اللسووااللسووا  موونموون  ال كتيووسال كتيووس  حمووضحمووض  إ وورا إ وورا 
ا يمات الكبد ووظاٌف الكم  ا يمات الكبد ووظاٌف الكم الكورسترول وا   الكورسترول وا 

 إجراءات انبحث 
 منهج انبحث:

والووس والووس     تووا اسووتخداا الموواه  التلريبوول باسووتخداا التصووميا التلريبوول لملموعووة تلريبيوور واحوودتووا اسووتخداا الموواه  التلريبوول باسووتخداا التصووميا التلريبوول لملموعووة تلريبيوور واحوود
 لطبي ر البحث .لطبي ر البحث .  لمااسبتةلمااسبتة  باستخداا القياس القبم  والب دل اظرا  باستخداا القياس القبم  والب دل اظرا  

 مجتمع انبحث: 
لام ووور دميووواط اول المسوووتول لام ووور دميووواط اول المسوووتول   –يتكوووون ملتمووول البحوووث مووون طووو ي كميووور التربيووور الرياضوووير يتكوووون ملتمووول البحوووث مووون طووو ي كميووور التربيووور الرياضوووير 

 .. سارسار4141مرحمر تحت مرحمر تحت   اا41414141الممي  والمسلمين بماطقر الدلهمير  ل اي القول موسا الممي  والمسلمين بماطقر الدلهمير  ل اي القول موسا 
 عينة انبحث: 

لام ور دميواط لام ور دميواط   –تا اختيار عيار البحوث بالطريقور ال مديور مون طو ي كميور التربيور الرياضويرتا اختيار عيار البحوث بالطريقور ال مديور مون طو ي كميور التربيور الرياضوير
متور والمسولمين بماطقور الدلهميور  ل واي القوول موسوا متور والمسولمين بماطقور الدلهميور  ل واي القوول موسوا 00110011لممي   ل مسابقر لور  لممي   ل مسابقر لور  اول المستول ااول المستول ا
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( ( 22))  بالإضووا ر عووددبالإضووا ر عوودد  متسووابقينمتسووابقين  66  أ ووراد ال ياوور ا ساسوويرأ ووراد ال ياوور ا ساسوويرسووار ، وكووان عوودد سووار ، وكووان عوودد 4141مرحموور تحووت مرحموور تحووت     اا41414141
 ..  لمدراسر الإستط عيرلمدراسر الإستط عير  متسابقينمتسابقين

 اعتدانية تىزيع عينة اندراسة :
والمتغيورات والمتغيورات القودرات البدايور الخاصور القودرات البدايور الخاصور و و رات الاموو رات الاموو لاا الباحوث بوإلراا القياسوات الخاصور بمتغيولاا الباحوث بوإلراا القياسوات الخاصور بمتغيو

والمسووتول الرلموو  والووس لإيلوواد م اموول االتووواا   ووراد عياوور البحووث ا ساسووير لبوول بوودا والمسووتول الرلموو  والووس لإيلوواد م اموول االتووواا   ووراد عياوور البحووث ا ساسووير لبوول بوودا ال سوويولولير ال سوويولولير 
تطبيا البراام  التدريبل والس لمتأكود مون أن لموي ها يق وون تحوت الماحاول ااعتودالل لمدالور عمو  تطبيا البراام  التدريبل والس لمتأكود مون أن لموي ها يق وون تحوت الماحاول ااعتودالل لمدالور عمو  

 (.(.33(،)(،)44(،)(،)00ل)ل)و و ااوااا ما توضحة لدوااا ما توضحة لدتلااس أ راد عيار البحث ا ساسير تلااس أ راد عيار البحث ا ساسير 
 (1جدول )

 6 ا تداليى توتي   يم  ينى الدراسى ف  متبيرام النمو     ن =
 المتغٌرات

وحدة 
 الوسٌط المتوسط القٌاس

الانحراف 
 الالتواء المعٌاري

 9.٩.- ١9.١ ٠٥9٩١ 2.91 سنة السن

 ٠9١١- 8954 ٧.9٠٧ 51927 كٌلو جرام الوزن

 ٠9١٥ 9.2. ٠٧١9٥١ 257911 سنتٌمتر الطول

( ( 33:+:+33-( أن لوويا م اموول االتووواا  وول متغيوورات الامووو تاحصوور بووين )( أن لوويا م اموول االتووواا  وول متغيوورات الامووو تاحصوور بووين )00يتضوو  موون لوودول )يتضوو  موون لوودول )
 لير ليا البحث  ل متغيرات الامو.لير ليا البحث  ل متغيرات الامو.ويدل الس عم  اعتداويدل الس عم  اعتدا

 (2جدول )
ال درام الىدنيى الخثصى والمستوى الر مل        ا تداليى توتي   يم  ينى الدراسى ف  اختىثرام 

 6ن = 

( أن لوويا م اموول االتوواا لمتغيوورات القوودرات البدايوور الخاصوور والمسووتول ( أن لوويا م اموول االتوواا لمتغيوورات القوودرات البدايوور الخاصوور والمسووتول 44يتضو  موون لوودول )يتضو  موون لوودول )
( ويوودل الووس عموو  اعتداليوور لوويا البحووث  وول اختبووارات القوودرات البدايوور ( ويوودل الووس عموو  اعتداليوور لوويا البحووث  وول اختبووارات القوودرات البدايوور 33:+:+33-تاحصوور بووين )تاحصوور بووين )  الرلموو الرلموو 

 الخاصر والمستول الرلم .الخاصر والمستول الرلم .

 الاختبــــــــــــــــارات المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 الوسٌط المتوسط
الانحراف 
 المعٌاري

 الالتواء

 ٠9٩- ١9١٠ ١9١7 1941 ثانية م عدو من البدء الطائر03 السرعه القصوى

 ٠9 ١9١٥ ١9٥٩ 19.4 ثانية م0033جرى  تحمل السرعة 

 ٠9١٠ 8947 ٥١ ٥1 عدد ق(0الانبطاح من الوقوف) تحمل  القوة

 ٠9٠٧- ١9٠١ .١9١ 1917 كيلو متر دقيقة  00جرى  التحمل الهوائى

 ٠9١٧- ١9٠٩ 9٥٠. 89.2 دقيقة متر 0033جرى  المستوى الرقمى
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 (3جدول ) 
 6ن = قيذ البحث      الفسيْلْجيتفي الوتغيراث ا تداليى توتي   يم  ينى الدراسى            

تاحصووووور بوووووين             تاحصووووور بوووووين             ال سووووويولولير ال سووووويولولير ( أن لووووويا م امووووول االتوووووواا لممتغيووووورات ( أن لووووويا م امووووول االتوووووواا لممتغيووووورات 33يتضووووو  مووووون لووووودول )يتضووووو  مووووون لووووودول )
 ليد البحثليد البحثال سيولولير ال سيولولير ( ويدل الس عم  اعتدالير ليا البحث  ل لياسات المتغيرات ( ويدل الس عم  اعتدالير ليا البحث  ل لياسات المتغيرات 33++:33-))

 وسائم جمع انبيانات :أدوات و
 استمثرا استطتع ارا  السثدا الخىرا ( :استمثرا استطتع ارا  السثدا الخىرا ( :

متر  1500استمار  استط ع اراا الخبراا حول تحديد ااا المتغيرات ال سيولولير لمتسابق   -
 لرل .

 متر/لرل.1500تحديد ااسي ااختبارات الت  تقيس القدرات البداير الخاصر لمتسابق   -
 استمار  استط ع اراا الخبراا حول تحديد متغيرات البراام  التدريب  المقترح. -
 استمار  استط ع اراا الخبراا حول تحديد اللرعات المااسبر لمكمل اارلاين.    -

 استمثرا تسجيل الىيثنثم:
 (ال مر ال ما  –الو ن  –  لمل البيااات الخاصر ب يار البحث ) الطول استمار  -
 استمار  لمل البيااات الخاصر بالمتغيرات البداير ليد البحث  -
 استمار  لمل البيااات الخاصر بالمتغيرات ال سيولولير ليد البحث -

 .الإختىثرام وال يثسثم المستخدمى فل الىح  .
 ختىثرام الىدنيى الإ:- 

ختبوووارات البدايووور الخاصووور لكووول مكوووون مووون ختبوووارات البدايووور الخاصووور لكووول مكوووون مووون لإلإلمت ووورف عمووو  المت ووورف عمووو  ا  إسوووتماراإسوووتمارالووواا الباحوووث بتصوووميا لووواا الباحوووث بتصوووميا 
 ((22عن ما او مبين بلدول )عن ما او مبين بلدول )  تتا لر  ولد أس ر ا لر  ولد أس ر 00110011متسابقل متسابقل لل  المكواات البدايرالمكواات البداير

الانحراف  الوسيط المتوسط ال يثس وحدا المتبيرام م
 الالتوا  المعيثري

1.  

الوتغيراث 

 الفسيْلْجيت

 ٤... ٠..٦ ٤..٥ 4.97 لتر ((VCالسعت الحيْيت 

2.  
الحذ الأقصٔ لإستِلاك 

 الأكسجيي 
VO₂max 

 هللتر/كجن/

 دقيقت
52.82 53.72 ..٠٤..- .٦ 

 .... .٤.. ٠٤ 65.86 ى/ق الراحت هعذل الٌبض  .3

 ٢..٦ ٥٢.. .٠. 163.71 ى/ق الوجِْد هعذل الٌبض  .4
 .٦.٠- ٥٤.. ... 117.50 هول زئبقي   ضغط الذم الاًقباضي  .5 

 ٥... ٤١.. 0. 71.14 هول زئبقي   ضغط الذم الاًبساطي  .6

https://www.healthline.com/health/vo2-max
https://www.healthline.com/health/vo2-max
https://www.healthline.com/health/vo2-max
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 (4جدول )
 جرى تر/م1500لمتسثى ل  ختىثرام الىدنيى الخثصى ىثلممونثم الىدنيىلإا 
 وحدا ال يثسوحدا ال يثس الم ترحى ل يثسيثالم ترحى ل يثسيثالاختىثرام الاختىثرام  الىدنيىالىدنيى  امامال در ال در  مم

 رااير من البدا الطاٌر ا عدو30 السر و ال صوى 11
تحمل السر ى  22

 م 1500لسىث  
 رااير ا1200 لرل

 عدد ا(1ااابطاح من الولوف) ال وا تحمل  33
44 
 

 كيمو متر  دليقر 12لرل  التحمل اليوائل
 دليقر متر 1500لرل  المستوى الر مل 55

  جرى : تر/م1500ىسىث   ىالخثص ال سيولوجيىالمتبيرام 
والووووس بهوووودف الت وووورف عموووول أاووووا المتغيوووورات والووووس بهوووودف الت وووورف عموووول أاووووا المتغيوووورات سووووتط ع رأل سووووتط ع رأل إإ  إسووووتماراإسووووتمارابتصووووميا بتصووووميا   باحووووثباحووووثلوووواا اللوووواا ال
 ((00لر  ولد أس ر عن ما او مبين بلدول )لر  ولد أس ر عن ما او مبين بلدول )  تر/تر/مم00110011الخاصر بمتسابقل الخاصر بمتسابقل ال سيولولير ال سيولولير 

 (5جدول )
 جري تر/م1500لخثصى ىمتسثى   ا ال سيولوجيىالمتبيرام  يثسثم  

 الأجيتا والأدوام المستخدمى فل الىح  .
 :ىثل يثسثم الأنيرىومتريىالأجيتا 

 شريط لياس.شريط لياس. -
 ..ريستاميتر لقياس الطولريستاميتر لقياس الطول -
 ..مي ان طب  لقياس الو نمي ان طب  لقياس الو ن -

 :ال سيولوجيى الأجيتا ىثختىثر
 . الرٌويرالس ات ( لقياس spiro stic  سىيروستيكلها  ) -

 ال يثس وحدا المتبيرام م
1.  

الوتغيراث 

 الفسيْلْجيت

 لتر ((VCالسعت الحيْيت 

2.  
 الحذ الأقصٔ لإستِلاك الأكسجيي 

VO₂max 
 هللتر/كجن/دقيقت

 ى/ق الراحت هعذل الٌبض  .3

 ى/ق الوجِْد هعذل الٌبض  .4

 هول زئبقي الاًقباضيضغط الذم   .5

 هول زئبقي ضغط الذم الاًبساطي  .6

https://www.healthline.com/health/vo2-max
https://www.healthline.com/health/vo2-max
https://www.healthline.com/health/vo2-max
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اختبوووووار اختبوووووار : : ((VO2max))  ا كسووووولينا كسووووولين  اسووووته ساسووووته س  ا لصووووو ا لصووووو   سوووواعات لتسوووووليل الوووو من لحسووووواي الحوووودسوووواعات لتسوووووليل الوووو من لحسووووواي الحوووود -
 . . دليقردليقر1212اللرلاللرل

 ..sphygmomanometer لها  لياس ضغط الدالها  لياس ضغط الدا -
 ..ساعات بولر لقياس الابضساعات بولر لقياس الابض  33عدد عدد  -

 :ىثلتدري الأجيتا والأدوام الخثصى 
لياس، لير لتحديد ث ، استمار  تسليل بيااات، ،شريط 1/100ساعات إيقاف  لري     -

، ع مات ضابطر، عدد  ا ، لوحات إرشادير400مضمار ال اي لول لااوا   المسا ات ،
 .أرقال مختم ر ااو ان ،صااديا الخطو ،أطواا ،( لمل ب ستيس، حبال لموري10)

 اختيثر المسث دين:اختيثر المسث دين:
حيوووث تووووا ت وووري ها بلوااوووي البحووووث مووون حيووووث اووودف البحووووث، حيوووث تووووا ت وووري ها بلوااوووي البحووووث مووون حيووووث اووودف البحووووث،   ينين( مسوووواعد( مسوووواعد22عووودداا )عووودداا )  بمووو بمووو 

 ..  التلربرالتلربروطريقر ا داا وترتيبة ودور كل ماها خ ل مراحل أداا وطريقر ا داا وترتيبة ودور كل ماها خ ل مراحل أداا   ، ، متطمبات القياس متطمبات القياس 
 اندراسات الاستطلاعية:
 : الدراسى الإستطت يى الأولل

ا( ا( 41414141/ / 0101//88) )   حتوووو حتوووو ( ( اا41414141/ / 0101//77))  الباحووووث بووووإلراا دراسوووور اسووووتط عير يووووواالباحووووث بووووإلراا دراسوووور اسووووتط عير يوووووا    لوووواالوووواا
 ااشٌين من خارج عيار البحث وممارمة ل يار البحث ا ساسير.ااشٌين من خارج عيار البحث وممارمة ل يار البحث ا ساسير.( ( 22عيار لوامها )عيار لوامها )عم  عم  

 أىداف الدراسى:
 .التلربرالتأكد من ص حير المكان الا  سيتا  ية تطبيا  -
 التأكد من س مر ا دوات وا له   المستخدمر  ل القياس. -

والس لمت رف عم  ا خطاا تدريي المساعدين عم  إلراا ااختبارات وكي ير القياس والتسليل  -
 التل يمكن الولوع  يها أرااا القياسات لضمان صحر تسليل البيااات.

 نتثئج الدراسى:
 التلربر.تا التأكد من ص حير المكان الا  سيتا تطبيا  -

 تا التأكد من ص حير ا دوات وا له   المستخدمر  ل البحث. -

ختبارات وكالس التأكد من كي ير تسليل الاتاٌ  تا التأكد من ت ها المساعدين لإلرااات لياس اا -
  ل ااستمار  المخصصر لالس بدلر.
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 الدراسى الاستطت يى اليثنيى:
                                              ا ا   41414141/ / 0101//  99   وووووول ال توووووور  موووووون وووووول ال توووووور  موووووون  الراايوووووورالراايوووووورلوووووواا الباحووووووث بووووووإلراا الدراسوووووور ااسووووووتط عير لوووووواا الباحووووووث بووووووإلراا الدراسوووووور ااسووووووتط عير 

ااشووووٌين موووون خووووارج عياوووور ووممارموووور ل ياوووور البحووووث ااشووووٌين موووون خووووارج عياوووور ووممارموووور ل ياوووور البحووووث ( ( 22ا عموووو  عياوووور لوامهووووا )ا عموووو  عياوووور لوامهووووا )  41414141//0101//0606  إلوووو  إلوووو  
 ا ساسير.ا ساسير.

 أُذاف الذراست:أُذاف الذراست:

تطبيا ب ض أل اا من براام  البحث لمتأكد من مد  م ٌمتة   راد ال يار لبل البدا  ل تا يا  -
 البحث.

 التأكد من ال تر  ال ماير المحدد  لموحد  التدريبير الواحد . -

 .التدريبات محتول البراام  وتحديد مدل درلر ص وبتهااختبار لدر  الااشٌين عم  أداا  -

 ًتائج الذراست:ًتائج الذراست:

 أداا ما يطمي ماها. عم تا التأكد من تقبل أ راد ال يار لبرام  البحث ولدرتها  -
 تا التأكد من م ٌمر ال تر  ال ماير المحدد  لموحد  التدريبير. -

حد  من أل اا  عم قا  لكل ل ا ص حير البراام  لمتا يا خ ل  من الوحد  و  التأكد من تا -
 الوحد   ل الخطر ال امر لمبراام .

الص بر التل لا تستليي لها عيار البحث وتا استبدالها بملموعر أخر  من  التدريباتتا استب اد  -
 .ا س الغرض إل التمرياات التل تؤد  

 : المقترح تصميم انبرنامج انتدريبى 
        مر ووووا مر ووووا   متر/لوووورلمتر/لوووورل00110011لمتسووووابق  لمتسووووابق  توووودريبات الخاصوووور توووودريبات الخاصوووور الالحتووووول عموووو  حتووووول عموووو  يي  براووووام براووووام أعوووود الباحووووث أعوووود الباحووووث 

  القياا ب مل مس  مرل   من خ ل المرالل ال مميور ال ربيور وا لابيور والدراسوات السوابقرالقياا ب مل مس  مرل   من خ ل المرالل ال مميور ال ربيور وا لابيور والدراسوات السوابقر  ( ب د( ب د0202))
، وي تبر البراام  التدريبل من أاا المتطمبات التل يهتا بها المدربون وخاصر تموس التول تباو  عمو  ، وي تبر البراام  التدريبل من أاا المتطمبات التل يهتا بها المدربون وخاصر تموس التول تباو  عمو  

ل موود ال قور  ل موود ال قور  ، لاا  البراوام  التودريبل يمرول ا، لاا  البراوام  التودريبل يمرول ا  طوير الحالر التدريبيرطوير الحالر التدريبيرأسس عممير إا بدواها ا يمكن تأسس عممير إا بدواها ا يمكن ت
الوا  الوا  و و   ،،  شومل برااملوة التودريبلشومل برااملوة التودريبلتتلقد لواا الباحوث بتقاوين محتوول التودريبات التول لقد لواا الباحوث بتقاوين محتوول التودريبات التول ، و ، و   لم ممير التدريبيرلم ممير التدريبير

 طبا عم  عيار البحث و قا  لمخطوات الإلراٌير التالير:طبا عم  عيار البحث و قا  لمخطوات الإلراٌير التالير:
  :تحديد ىدف الىرنثمج أ.

براام  تدريب  مل تااول براام  تدريب  مل تااول تأرير تأرير   واو الت رف عم واو الت رف عم حيث حدد الباحث ادف برااملة التدريبل حيث حدد الباحث ادف برااملة التدريبل 
 ..متر/لرلمتر/لرل00110011لمتسابق  لمتسابق    ب ض المتغيرات البيولوليرب ض المتغيرات البيولوليرعم  عم  اارلاين اارلاين 
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تحديد فترا تن يى الىرنثمج:  .  
 ..  ررتدريبيتدريبي  أسابيلأسابيل تر  تا يا البراام  ب شر  تر  تا يا البراام  ب شر   بااا ا عم  أراا الخبراابااا ا عم  أراا الخبراا  حدد الباحثحدد الباحث  -
 اللم ر ( .اللم ر ( .  –اارب اا اارب اا   –ااراين ااراين   –مرات ) السبت مرات ) السبت 44مرات التدريي ااسبوعية مرات التدريي ااسبوعية   -
 وحدا تدريبير .وحدا تدريبير .( ( 4040))الوحدات التدريبية المستخدمة    البراام  الوحدات التدريبية المستخدمة    البراام    -
 الخميس ( .الخميس ( .  –الر راا الر راا   –أياا الراحات ) ااحد أياا الراحات ) ااحد   -
 ( دليقر( دليقر9090 من الوحد  التدريبير ) من الوحد  التدريبير )  -
تاميل دورا الحمل ال تريى )الايريى(: ج.  

بموووا يتوا وووا مووول اووودف البراوووام  وتدريباتوووة وموووا بموووا يتوا وووا مووول اووودف البراوووام  وتدريباتوووة وموووا     لحمووول التووودريبلحمووول التووودريباا الباحوووث بتصوووميا دور  ااا الباحوووث بتصوووميا دور  الووولووو
إسووتخداا الطريقووة التموليووة إسووتخداا الطريقووة التموليووة تووا تووا وتطبيقووا  لمووا سووبا  قوود وتطبيقووا  لمووا سووبا  قوود يتااسووي موول لوودرات المتسووابقين الخاصوور بهووا ، يتااسووي موول لوودرات المتسووابقين الخاصوور بهووا ، 

أياا أياا   التدريبية أل يومان حمل عال  ي قبها يوا راحة إيلابية ور رةالتدريبية أل يومان حمل عال  ي قبها يوا راحة إيلابية ور رة  تت   بااا الوحدا   بااا الوحدا  ((44-00، ، 33-00))
 حمل عال  ي قبها يوا راحة سمبية    مرحمة ااعداد الخاا .حمل عال  ي قبها يوا راحة سمبية    مرحمة ااعداد الخاا .

 طر  التدري  المستخدمو :طر  التدري  المستخدمو :د.د.
 وأسوووموي وأسوووموي   التكووورارل (التكووورارل (  -سوووموي تووودريي تحمووول ال كتوووات  سوووموي تووودريي تحمووول ال كتوووات  أأ-توووا إسوووتخداا طريقوووة )الحمووول المسوووتمرتوووا إسوووتخداا طريقوووة )الحمووول المسوووتمر

الووداٌرل (  وول تحسووين القوودرات البدايووة ال امووة والخاصووة  وول مرحمووة ااعووداد الووداٌرل (  وول تحسووين القوودرات البدايووة ال امووة والخاصووة  وول مرحمووة ااعووداد -توودريي )ال ارتمووس توودريي )ال ارتمووس 
 ..  الخااالخاا

تحديد محتويثم الىرنثمج:ه.   
  تووودريبات والتووول ت مووول عمووو  تطوووويرتووودريبات والتووول ت مووول عمووو  تطوووويرالاللقووود تضووومن البراوووام  التووودريبل المقتووورح ملموعووور مووون لقووود تضووومن البراوووام  التووودريبل المقتووورح ملموعووور مووون 

 لدل أ راد عيار البحث.لدل أ راد عيار البحث.  البيولوليرالبيولوليرالمتغيرات المتغيرات 
  تووا تقاووين ااحمووال التدريبيووة لموحوودات طبقووا لمقوووااين الخاصووة بالحموول التوودريب  موون حيووث الشوودا تووا تقاووين ااحمووال التدريبيووة لموحوودات طبقووا لمقوووااين الخاصووة بالحموول التوودريب  موون حيووث الشوودا

بصوورا تتااسوي مول الهودف مون الوحودا  التدريبيوة مول مراعوا  ال وروا ال رديوة  و  بصوورا تتااسوي مول الهودف مون الوحودا  التدريبيوة مول مراعوا  ال وروا ال رديوة  و    والحلا والراحةوالحلا والراحة
مسووتول أداا المتسووابقين، ولوود لوواا الباحووث بتقاووين شوود  الحموول باووااا عموو  ألصوو  لوودرا لممتسووابا مسووتول أداا المتسووابقين، ولوود لوواا الباحووث بتقاووين شوود  الحموول باووااا عموو  ألصوو  لوودرا لممتسووابا 

 ارااا سير ال ممية التدريبية .ارااا سير ال ممية التدريبية .
 ريبات الإحمواا ال واا ريبات الإحمواا ال واا تا تقسيا الوحدات التدريبية ال  ر رة أل اا واا الل ا التمهيدل ويشومل تودتا تقسيا الوحدات التدريبية ال  ر رة أل اا واا الل ا التمهيدل ويشومل تود

-A-Bموون خوو ل اللوورل الخ يووف والإطالووة والمرواووة، والإحموواا الخوواا موون خوو ل توودريبات موون خوو ل اللوورل الخ يووف والإطالووة والمرواووة، والإحموواا الخوواا موون خوو ل توودريبات 
C المهارات ا ساسية لم دو، والل ا ا ساس  ويشتمل تدريبات الخاصة بتاظيا السرعة والقودرات المهارات ا ساسية لم دو، والل ا ا ساس  ويشتمل تدريبات الخاصة بتاظيا السرعة والقودرات
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لمتهدٌوووة لمتهدٌوووة   البدايوووة ال اموووة والخاصوووة وتووودريبات لمراحوووة الاشوووطة ،واللووو ا الختوووام  ويشووومل تووودريباتالبدايوووة ال اموووة والخاصوووة وتووودريبات لمراحوووة الاشوووطة ،واللووو ا الختوووام  ويشووومل تووودريبات
 وااسترخاا والإطاات والمساج والساواا .وااسترخاا والإطاات والمساج والساواا .

  انتجربة الأساسية:
 التخطيط التن يىي لإجرا  الدراسى الأسثسيى :التخطيط التن يىي لإجرا  الدراسى الأسثسيى :

 لتحقيا ادف البحث اتبل الدارس الخطوات التالير :لتحقيا ادف البحث اتبل الدارس الخطوات التالير :
مكككش رتكككشه   ل ككك  مكككش رتكككشه   ل ككك  وذلكككي ضككك   ككك   وذلكككي ضككك   ككك   ( ( اا20202020//1010//1717::1818))إلوووراا القياسوووات القبميووور عمووو  يوووومين إلوووراا القياسوووات القبميووور عمووو  يوووومين أ.أ.

 كشلتشلى:كشلتشلى:المراجع العلم ة المتخصصة المراجع العلم ة المتخصصة 
 اليوم الأول :اليوم الأول :

توا الوراا ااختبووارات البدايور والمسووتول الرلمو  بكيور التربيوور الرياضوير بوودمياط واسوتاد دميوواط توا الوراا ااختبووارات البدايور والمسووتول الرلمو  بكيور التربيوور الرياضوير بوودمياط واسوتاد دميوواط 
 اللديد .اللديد .

 اليوم اليثن  :اليوم اليثن  :
 تا الراا القياسات اال سيولولير بكير التربير الرياضير بدمياط تا الراا القياسات اال سيولولير بكير التربير الرياضير بدمياط  -

  .تن يى التجرىى : .تن يى التجرىى :
    المقتوورح  وول ال توور  موونالمقتوورح  وول ال توور  موونتااولووت الملموعوور التلريبيوور كبسوووات اارلاووين بلااووي البراووام  تااولووت الملموعوور التلريبيوور كبسوووات اارلاووين بلااووي البراووام    -

( وحدات أسبوعيا  عن طريا ال وا ( وحدات أسبوعيا  عن طريا ال وا 22بوالل )بوالل )( اسبوع ( اسبوع 0101لمد  )لمد  )  اا41414141//0404//4848ا إل  ا إل  41414141//0101//4141
، ،   ا رلاوينا رلاوينمون مون   لوراالوراامممم  001111عمو  عمو    الواحود الواحود   لةلةكبسو كبسو الالتحتو  تحتو  كبسوات كبسوات   66ال ال   ،،راا يوميا  راا يوميا  لل  33  اتاتلرعلرعبب

الملموعوور الملموعوور باصووف سوواعر وب وود تاوواول ولبتوو  الإ طووار وال شوواا ،  يمووا تااولووت باصووف سوواعر وب وود تاوواول ولبتوو  الإ طووار وال شوواا ،  يمووا تااولووت   التدريبيوورالتدريبيوورلبوول الوحوود  لبوول الوحوود  
، والوس لت  ول ال امول الا سول بوين ال عبوين ، والوس لت  ول ال امول الا سول بوين ال عبوين   المقتورحالمقتورح، بلااوي البراوام  ، بلااوي البراوام    الضابطر ألراا الب سويبوالضابطر ألراا الب سويبو

  44بوالوول بوالوول   التوودريبات باصووف سوواعر ولبوول ولبتوو  الإ طووار وال شووااالتوودريبات باصووف سوواعر ولبوول ولبتوو  الإ طووار وال شوواالبوول لبوول   ، ، ( اسووابيل ( اسووابيل 0101))أيضووا  لموود  أيضووا  لموود  
لراا    كل لرعر لك  الملموعتين ، ولد تا تحديود لرعوات اارلاوين باواا عمو  لراا    كل لرعر لك  الملموعتين ، ولد تا تحديود لرعوات اارلاوين باواا عمو    00كبسولر بم دل كبسولر بم دل 

 استط ع اراا الخبراا  .استط ع اراا الخبراا  .
، والس لألريت القياسات الب دير ب د ااتهاا  تر  تطبيا البراام  التدريبي:  ال يثسثم الىعديىج.

 . ا2020/ 30:29/12يومل 
 -المعالجات الاحصائية :

 استخدا الباحث  ل الم اللات الإحصاٌير لمبيااات داخل ااا الدراسر براام  الح ا
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   Statistical Package For Social Science( ( SPSSالإحصوواٌير لم موووا االتماعيوور )الإحصوواٌير لم موووا االتماعيوور )
 ( مست يا ا بالم ام ت التالير:( مست يا ا بالم ام ت التالير:4444الإصدار )الإصدار )

 المتوسط الحسابل. -
 اااحراف الم يار . -
 الوسيط. -
 م امل االتواا. -
 .ويمككسون اختبار -
 اسبر التحسن. -

 عرض ومناقشة اننتائج :
الىي ينص   ل " توجد فرو  دالى احصثئيى ىين ال يثس ال ى ل  الأول رض نتثئج ال رض 
متر جرى لصثلح 1500لمتسثى    ال سيولوجيىالمتبيرام ىعض فل  التجريىيىوالىعدى ل مجمو ى 

 ".ال يثس الىعدى
  فل المتبيرام  التجريىيىدلالى ال رو  ىين ال يثسين ال ى   والىعدي ل مجمو ى  (6جدول )

          6متر جرى               ن=1500لمتسثى    ال سيولوجيى

 1.96=  0.05 ند  Z*  يمى                         0.05* دال احصثئيث  ند مستوى معنويى 
( ولووود  ووروا دالوور إحصوواٌيا بووين القياسووين القبموول والب وود  لمملموعوور ( ولووود  ووروا دالوور إحصوواٌيا بووين القياسووين القبموول والب وود  لمملموعوور 66يتضوو  موون لوودول )يتضوو  موون لوودول )

لصووووال  القيوووواس الب وووود  حيووووث كااووووت ليموووور م اموووول الخطووووأ لصووووال  القيوووواس الب وووود  حيووووث كااووووت ليموووور م اموووول الخطووووأ   المتغيوووورات ال سوووويولوليرالمتغيوووورات ال سوووويولولير وووول  وووول     التلريبيوووورالتلريبيوووور

 اسم الاختبار م
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس
 القبلً

 القٌاس
 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 قٌمة
z 

 معامل
 الخطأ

 معدل
 التغٌر

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

29  
السعة الحٌوٌة 

VC)) 
 ..٧9 *١9١.١ 9.١٠.- ٠9١١. ١9٩١ ١9١١ ١9١١ 7918 89.5 لتر

19  
الحد الأقصى 
لإستهلاك 
 الأكسجٌن

VO₂max 

مللتر/كجم
/ 

 دقٌقة
71941 78912 ١9١ ١١9١ ١١9٠. ٩١9١١ -.9.١ .٠9١.٧* .9١ 

19  
 معدل النبض

 الراحة
 2912 *١9١.٧ .9.٠.- ١9١١ ١9١١ ٠9١١. ١9٩١ 67922 67946 ن/ق

89  
 معدل النبض
 المجهود

 .١9١ *١9١.١ 9.١٠.- ١9١١ ١9١١ ٠9١١. ١9٩١ 274914 261952 ن/ق

79  
ضغط الدم 
 الانقباضً

ممل 
 9.٧. *١9١.٧ .9.٠.- ١9١١ ١9١١ ٠9١١. ١9٩١ 221917 225972 زئبقً

69  
ضغط الدم 
 الانبساطً

ممل 
 ٥9١٥ *١9١.١ 9.١٠.- ١9١١ ١9١١ ٠9١١. ١9٩١ 68965 52928 زئبقً

https://www.healthline.com/health/vo2-max
https://www.healthline.com/health/vo2-max
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المحسوووبر حيووث كااووت أعموو  موون ليمتهووا اللدوليوور المحسوووبر حيووث كااووت أعموو  موون ليمتهووا اللدوليوور   zكمووا يؤكوود الووس ليموور كمووا يؤكوود الووس ليموور   10101010المحسوووبر الوول موون المحسوووبر الوول موون 
 ير دالر إحصاٌيا  . ير دالر إحصاٌيا  . كاات ال روا ذكاات ال روا ذ، حيث ، حيث   10101010عاد عاد 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1امل )
 المتبيرام ال سيولوجيى ال رو  ىين ال يثسين ال ى   والىعدي ل مجمو ى التجريىيى فل

 مناقشة اننتائج
توجد فرو  دالى احصثئيى ىين ال يثس ال ى ل والىعدى ل مجمو ى "  الأولمنث اى نتثئج ال رض .

 " .متر جرى لصثلح ال يثس الىعدى1500لمتسثى    ال سيولوجيىفل المتبيرام  التجريىيى
( ولوووود  وووروا دالووور إحصووواٌيا بوووين ( ولوووود  وووروا دالووور إحصووواٌيا بوووين 00( وشوووكل )( وشوووكل )66أظهووورت البيااوووات التووول تضوووماها لووودول )أظهووورت البيااوووات التووول تضوووماها لووودول )

لصووال  القيووواس الب ووود  لصووال  القيووواس الب ووود    المتغيووورات ال سووويولوليرالمتغيووورات ال سووويولولير وول  وول     التلريبيووورالتلريبيووورالقياسووين القبمووول والب وود  لمملموعووور القياسووين القبمووول والب وود  لمملموعووور 
المحسوووبر حيووث المحسوووبر حيووث   zكمووا يؤكوود الووس ليموور كمووا يؤكوود الووس ليموور   10101010حيووث كااووت ليموور م اموول الخطووأ المحسوووبر الوول موون حيووث كااووت ليموور م اموول الخطووأ المحسوووبر الوول موون 

، حيث كاات ال روا ذير دالر إحصاٌيا  ، وبمغت اسوبر ، حيث كاات ال روا ذير دالر إحصاٌيا  ، وبمغت اسوبر   10101010كاات أعم  من ليمتها اللدولير عاد كاات أعم  من ليمتها اللدولير عاد 
  الراحووورالراحووور متغيووور م ووودل الاوووبضمتغيووور م ووودل الاوووبض% بياموووا بمغوووت اسوووبر تحسووون % بياموووا بمغوووت اسوووبر تحسووون ٤.٧٧٤.٧٧( ( (VCالسووو ر الحيويووور السووو ر الحيويووور   تحسووونتحسووون
١..١١..١%% 

، حيوووث أوووون ، حيوووث أوووون   للأرلاوووينللأرلاوووينالتوووأرير الإيلوووابل التوووأرير الإيلوووابل إلووو  إلووو    تحسووون المتغيووورات ليووود البحوووثتحسووون المتغيووورات ليووود البحوووثرلووول الباحوووث رلووول الباحوووث ييو و 
من من   ل تر  طويمر من ال من يحسن من أداا شرايين القمي التالير، ويقملل تر  طويمر من ال من يحسن من أداا شرايين القمي التالير، ويقمل  ا رلياينا رليايناااتظاا  ل تااول اااتظاا  ل تااول 

الغااٌل( وبالتالل ي يد الغااٌل( وبالتالل ي يد   تركي  الب  ما مما يساعد عم  اشاط الدور  الدموير والحرا الداخمل )التمريلتركي  الب  ما مما يساعد عم  اشاط الدور  الدموير والحرا الداخمل )التمريل
عم  أامير ا رلياين  ل أاوة ي تبور تمهيودا  عم  أامير ا رلياين  ل أاوة ي تبور تمهيودا    تأكيدتأكيدالالببالس الس   الباحثالباحث    وي   وي   ، ،   من اسبر الماا  ل اللسامن اسبر الماا  ل اللسا
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يصوال الموواد الغااٌيور إلو  ال ضو ت يصوال الموواد الغااٌيور إلو  ال ضو تااتاج أكسيد الايتريوس الوا  لوة القودر   ول تحسوين تود ا الودا وا    ااتاج أكسيد الايتريوس الوا  لوة القودر   ول تحسوين تود ا الودا وا 
موصول إل  أعمو  موصول إل  أعمو  للالبشر  ويد ل الرياضيين البشر  ويد ل الرياضيين   يحسن ا داايحسن ا داا  ، بل او أيضا  ، بل او أيضا    التل ت يد من لو  التحملالتل ت يد من لو  التحمل

يسوواعد تاوواول ا رلياووين عموو  يسوواعد تاوواول ا رلياووين عموو    ، كمووا، كمووا  أداا  وول ألوول ولووت ممكوون وبالتووالل الوصووول لم ورموور الرياضوويرأداا  وول ألوول ولووت ممكوون وبالتووالل الوصووول لم ورموور الرياضووير
تا سل وم دل الحرا )عممير ا يض( واوو موا يوؤرر عمو  اسوبر تا سل وم دل الحرا )عممير ا يض( واوو موا يوؤرر عمو  اسوبر الال ياد  ك اا  واشاط اللها  الدور   ياد  ك اا  واشاط اللها  الدور  

مووون كتمووور مووون كتمووور تاووواول االياوووين تاووواول االياوووين  يووود  يووود ، كموووا ي، كموووا يالمووواا  ووول اللسوووا وحلوووا ال ضووو ت وتقميووول الوووداون الضوووار  المووواا  ووول اللسوووا وحلوووا ال ضووو ت وتقميووول الوووداون الضوووار  
   .ال ض ت والتل ت د مؤشرا  ل ياد  اسبر الماا باللساال ض ت والتل ت د مؤشرا  ل ياد  اسبر الماا باللسا

رتخواا شورايين الو  الباحث تمس الاتيلرالباحث تمس الاتيلروي    وي     رتخواا شورايين الوأاوة يسواعد عمو   يواد  مرواور وا  دا والوا  يمكون دا والوا  يمكون أاوة يسواعد عمو   يواد  مرواور وا 
كموووا يم وووي ا رلياوووين دورا  كموووا يم وووي ا رلياوووين دورا    ،،  أن يكوووون لوووة توووأرير إيلوووابل عمووو  القووودرات التا سوووير لوووب ض ا شوووخااأن يكوووون لوووة توووأرير إيلوووابل عمووو  القووودرات التا سوووير لوووب ض ا شوووخاا

لتوو ا اللووروح، والووتخما موون ا موايووا موون اللسووا، ووظاٌ ووة  وول  يوواد  لتوو ا اللووروح، والووتخما موون ا موايووا موون اللسووا، ووظاٌ ووة  وول  يوواد  ا  ا  ، و ، و   حيويووا   وول ااقسوواا الخ يوواحيويووا   وول ااقسوواا الخ يووا
عودتهووا إلوو  م ووداتها عودتهووا إلوو  م ووداتها اتوواج الطالوور و اتوواج الطالوور و إإموون آرووار الهرمواووات المتصومر ب مميوور موون آرووار الهرمواووات المتصومر ب مميوور   والووتخماوالووتخمامااعور اللسووا، مااعور اللسووا، 

الطبي ير  ل ولت الراحر، لاا يوصل ذالبير ال مماا بتااول ا رلياين أرااا أداا البرام  التدريبير لما الطبي ير  ل ولت الراحر، لاا يوصل ذالبير ال مماا بتااول ا رلياين أرااا أداا البرام  التدريبير لما 
   .لة من تأرير إيلابل عم  كيمياٌير اللسالة من تأرير إيلابل عم  كيمياٌير اللسا

  م(م(20120188لمااث راما  العااتا ، و محمااد فاثيت أىااو محمااد )لمااث راما  العااتا ، و محمااد فاثيت أىااو محمااد ) وا اواا الاتوواٌ  مول اتوواٌ  دراسور  وا اواا الاتوواٌ  مول اتوواٌ  دراسور وتتوتت
أدت أدت أشووووارت إلوووو  أن مكموووو ت ا حموووواض ا ميايوووور اات السمسوووومر المت رعوووور وا رلياووووين أشووووارت إلوووو  أن مكموووو ت ا حموووواض ا ميايوووور اات السمسوووومر المت رعوووور وا رلياووووين   ( والتوووو ( والتوووو 88))

 لدل عيار البحث .لدل عيار البحث .  لخ ض مستويات ا موايا يوريا الدالخ ض مستويات ا موايا يوريا الدا
(  أن (  أن 0000))م(م(20052005))   martin burtscherمااثرتن ىيرتااار مااثرتن ىيرتااار كمووا أشووارت اتوواٌ  دراسوور كمووا أشووارت اتوواٌ  دراسوور 

حموض ال كتيوس  ول الوودا حموض ال كتيوس  ول الوودا تاواول اارلاوين ل تورات طويمور أدل إلوو  ااخ واض م اوو   ول م ودل تووراكا تاواول اارلاوين ل تورات طويمور أدل إلوو  ااخ واض م اوو   ول م ودل تووراكا 
 ل القيواس الب ودل وااخ واض كميور ااكسولين المسوتهمكر مقاراور بالملموعور الضوابطر  إضوا ر الو   ل القيواس الب ودل وااخ واض كميور ااكسولين المسوتهمكر مقاراور بالملموعور الضوابطر  إضوا ر الو  
ان ملموعور اارلاوين ظهور م ودل اسووته س اعمو  ل حمواض الداايور  وول الودا  وتشوير اواا الاتوواٌ  ان ملموعور اارلاوين ظهور م ودل اسووته س اعمو  ل حمواض الداايور  وول الودا  وتشوير اواا الاتوواٌ  

 طويمر .طويمر .ال  ان تااول اارلاين يساعد  ياد  س ر ا داا وتحمل التدريي ل ترات ال  ان تااول اارلاين يساعد  ياد  س ر ا داا وتحمل التدريي ل ترات 
ولوود  وروا لصوال  اعبول ولوود  وروا لصوال  اعبول   إلو إلو ( ( 0000))  ((20172017وائال يوساف احماد )وائال يوساف احماد )دراسور دراسور كما تشير اتاٌ  كما تشير اتاٌ  

و ول و ول  SGPT  ، ،SGOT ،، GGT الملموعور التلريبيور بشوكل كبيور  ول المتغيورات الإا يميور لمكبودالملموعور التلريبيور بشوكل كبيور  ول المتغيورات الإا يميور لمكبود
متغير ااموايا ، و ل متغير اليوريا ، و ل متغير الداون الر ريور ، لبول وب ود الملهوود البودال و ول متغير ااموايا ، و ل متغير اليوريا ، و ل متغير الداون الر ريور ، لبول وب ود الملهوود البودال و ول 

تحسوون ااسووتلابات تحسوون ااسووتلابات  متغيور حووامض ااكتيووس ب وود الملهوود ، وأن تاوواول حمووض اارلاووين سواعدعم متغيور حووامض ااكتيووس ب وود الملهوود ، وأن تاوواول حمووض اارلاووين سواعدعم 
المح و   ااتواج المح و   ااتواج الوظي ير ال سيولولير التل تتأرر بممارسر الاشاط البدال وعمل ااا يمات المسواعد  و الوظي ير ال سيولولير التل تتأرر بممارسر الاشاط البدال وعمل ااا يمات المسواعد  و 
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الطالر ومواصمر ااداا بشكل مستمر ، وكالس  ل دور  اليوريا داخل اللسا ك امل مسواعد  ول دور  الطالر ومواصمر ااداا بشكل مستمر ، وكالس  ل دور  اليوريا داخل اللسا ك امل مسواعد  ول دور  
مواصومر ا داا البودال بشوكل متميو  مول مواصومر ا داا البودال بشوكل متميو  مول  وو حوامض ال كتيوس لموتخما مون الا ايوات الضوار  باللسواحوامض ال كتيوس لموتخما مون الا ايوات الضوار  باللسوا

   ..تأخير حدوث الت ي ال ضملتأخير حدوث الت ي ال ضمل
 ,Liuوآخااارون وآخااارون   ىاااثنىاااثن  تساااون تساااون   ،،  لياااولياااوكموووا تختموووف اتووواٌ  اووواا الدراسووور مووول اتووواٌ  دراسووور كموووا تختموووف اتووواٌ  اووواا الدراسووور مووول اتووواٌ  دراسووور 

Tsung-Han, et al  ((20092009)م)(  والت  أشارت إل  أن مكم ت ا رلياين لصوير  المودل لوا (  والت  أشارت إل  أن مكم ت ا رلياين لصوير  المودل لوا 4141))م
يكوون لهووا أ  تووأرير عموو  إاتوواج أكسوويد الايتريووس وال كتووات وا موايووا وا داا  وول التمووارين ال اواٌيوور يكوون لهووا أ  تووأرير عموو  إاتوواج أكسوويد الايتريووس وال كتووات وا موايووا وا داا  وول التمووارين ال اواٌيوور 

 .المتقط ر لدل الرياضيين الاكور المدربين ليد االمتقط ر لدل الرياضيين الاكور المدربين ليد ا
( والتو  أشوارت إلو  ( والتو  أشوارت إلو  0101))((20172017))  ىاثن  جع ار  ىاد ال الصاثد ىاثن  جع ار  ىاد ال الصاثد كما تت ا مل اتاٌ  دراسور كما تت ا مل اتاٌ  دراسور 

ولود  روا دالر إحصاٌيا  بين متوسطات القياسات القبمير والب دير لمملموعر التلريبير  ل اختبارات ولود  روا دالر إحصاٌيا  بين متوسطات القياسات القبمير والب دير لمملموعر التلريبير  ل اختبارات 
حيووث حيووث المتغيوورات البيولوليوور ومسووتول  اعميوور ا داا المهووارل  وول المصووارعر لصووال  القيوواس الب وود  المتغيوورات البيولوليوور ومسووتول  اعميوور ا داا المهووارل  وول المصووارعر لصووال  القيوواس الب وود  

أداا شوورايين القمووي التاليوور، أداا شوورايين القمووي التاليوور،   إلوو  تحسووينإلوو  تحسوويناااتظوواا  وول تاوواول ا رلياووين ل توور  طويموور موون الوو من اااتظوواا  وول تاوواول ا رلياووين ل توور  طويموور موون الوو من أدل أدل 
ممووا يسوواعد عموو  اشوواط الوودور  الدمويوور والحوورا الووداخمل )التمريوول الغووااٌل( وبالتووالل ي يوود موون اسووبر ممووا يسوواعد عموو  اشوواط الوودور  الدمويوور والحوورا الووداخمل )التمريوول الغووااٌل( وبالتووالل ي يوود موون اسووبر 

 الماا  ل اللسا.الماا  ل اللسا.
Yavuz, H. U  ((20122012))((4343 ) )دوااتس ياثفوت دوااتس ياثفوت مل اتاٌ  دراسور مل اتاٌ  دراسور دراسر دراسر وتت ا اتاٌ  ااا الوتت ا اتاٌ  ااا ال

والتووو  أظهووورت  يووواد  م اويووور  ووول تركيووو  اارلاوووين وااراتوووين سووويترولين حيوووث أن تاووواول لرعووور مووون والتووو  أظهووورت  يووواد  م اويووور  ووول تركيووو  اارلاوووين وااراتوووين سووويترولين حيوووث أن تاووواول لرعووور مووون 
 اارلاين يساعد عم  تحسين برو يل ااحماض اامياير مما يساعد عم  تحسين ا داا.اارلاين يساعد عم  تحسين برو يل ااحماض اامياير مما يساعد عم  تحسين ا داا.

  والت  أشارت إل والت  أشارت إل   ((00))م(م(20202020حىي  أمير ا وم )حىي  أمير ا وم )مل اتاٌ  دراسر مل اتاٌ  دراسر دراسر دراسر وتت ا اتاٌ  ااا الوتت ا اتاٌ  ااا ال
توووأرير تاووواول مركوووي ا رلاوووين عمووو  مسوووتول ب وووض المتغيووورات ال سووويولولير لووودل الرياضووويين بدولووور توووأرير تاووواول مركوووي ا رلاوووين عمووو  مسوووتول ب وووض المتغيووورات ال سووويولولير لووودل الرياضووويين بدولووور 

 الكويت الكويت 
-etal   Alaa El ات  الادين   ياوه وأخارون  ات  الادين   ياوه وأخارون وتت ا اتواٌ  اواا الدراسور مول اتواٌ  دراسور وتت ا اتواٌ  اواا الدراسور مول اتواٌ  دراسور 

Din Elewa  ((20172017)م)أروور عموو أروور عموو   ا رلياووينا رلياووين  لتاوواوللتاوواول  المصوواحيالمصوواحي  ( والتوو  أشووارت إلوو  البراووام ( والتوو  أشووارت إلوو  البراووام 0404))م  
 ..((إااثإااث  -  اكوراكور))  اا  211211  ل داال داا  الرلملالرلمل  والمستولوالمستول  ال سيولوليرال سيولولير  تتالمتغيراالمتغيرا

 ,Baileyوآخاارون وآخاارون   ،،  جيااوجيااو  سااتي نسااتي ن  ،،  ىي اا ىي اا كموا تت ووا اتواٌ  اوواا الدراسور موول اتواٌ  دراسوور كموا تت ووا اتواٌ  اوواا الدراسور موول اتواٌ  دراسوور 

Stephen J., et al ((20102010)م)( والت  أشارت إل  أن تااول اارلاين المؤلوت يخ وض ضوغط ( والت  أشارت إل  أن تااول اارلاين المؤلوت يخ وض ضوغط 0303))م
 التدريي والماا سر.التدريي والماا سر.  الدا ويحسن مستول ا داا   الدا ويحسن مستول ا داا   
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لد تحقا كميا والا  ياا عمل: " تولود  وروا دالور لد تحقا كميا والا  ياا عمل: " تولود  وروا دالور   الراا الراا ومما سبا يتض  لاا أن ال رض ومما سبا يتض  لاا أن ال رض 
لمتسابقل لمتسابقل   ال سيولوليرال سيولوليرالمتغيرات المتغيرات ب ض ب ض         التلريبيرالتلريبيراحصاٌير بين القياس القبم  والب دل لمملموعر احصاٌير بين القياس القبم  والب دل لمملموعر 

 متر لرل لصال  القياس الب دل.    متر لرل لصال  القياس الب دل.    00110011
 الاستنتاجات وانتىصيات.

   الاستنتاجات:الاستنتاجات:أولاً: أولاً: 
 ل ضوا الدراسر وأادا ها والماه  المستخدا و ول إطوار الم اللوات الإحصواٌير المسوتخدمر  ل ضوا الدراسر وأادا ها والماه  المستخدا و ول إطوار الم اللوات الإحصواٌير المسوتخدمر 

   أن:أن:توصل الباحث إلل توصل الباحث إلل   متر لرلمتر لرل  00110011متسابقل متسابقل لمبيااات والاتاٌ  و   حدود عيار البحث من لمبيااات والاتاٌ  و   حدود عيار البحث من 
السو ر السو ر ال سويولولير )ال سويولولير )  متغيوراتمتغيوراتعمو  عمو    تأريرا  ايلابيا  تأريرا  ايلابيا    ا رلياينا رلياينمل تااول مل تااول أرر البراام  التدريبل أرر البراام  التدريبل  -

 م ودل الاوبضم ودل الاوبض  -الراحور الراحور  م ودل الاوبضم ودل الاوبض  -الحود ا لصو  لإسوته س ا كسولين الحود ا لصو  لإسوته س ا كسولين   -  الحيويورالحيويور
 ضغط الدا ااابساطل(ضغط الدا ااابساطل( -ضغط الدا اااقباضلضغط الدا اااقباضل  -الملهودالملهود

   انتىصيــات:انتىصيــات:ثانياً: ثانياً: 
 ول ضوووا مووا أظهرتووة اتوواٌ  البحووث وااستخ صوات التوول تووا التوصوول إليهووا يوصوول الباحووث  ول ضوووا مووا أظهرتووة اتوواٌ  البحووث وااستخ صوات التوول تووا التوصوول إليهووا يوصوول الباحووث 

 بايتل:بايتل:
ضوورور  تا يووا البراووام  التوودريبل المقتوورح موول تاوواول ا رلاووين عموو  مسووتويات ومرحموور سوواير ضوورور  تا يووا البراووام  التوودريبل المقتوورح موول تاوواول ا رلاووين عموو  مسووتويات ومرحموور سوواير  -

 مختم ر لما لة من تأرير إيلابل و  ال  ل ارت اع المستول البدال وال سيولولل.مختم ر لما لة من تأرير إيلابل و  ال  ل ارت اع المستول البدال وال سيولولل.
توعيوور الموودربين بأاميوور مكموول ا رلاووين واللرعووات الصووحيحر و قووا  ل موور ال عبووين ولاوووع توعيوور الموودربين بأاميوور مكموول ا رلاووين واللرعووات الصووحيحر و قووا  ل موور ال عبووين ولاوووع  -

 الاشاط الرياض .الاشاط الرياض .
راسوووات عمووو  لمت ووورف عمووو  توووأرير ا رلاوووين عمووو  المتغيووورات المااعيووور التووول تتوووأرر راسوووات عمووو  لمت ووورف عمووو  توووأرير ا رلاوووين عمووو  المتغيووورات المااعيووور التووول تتوووأرر إلوووراا دإلوووراا د -

 .بارت اع ا حمال التدريبير لمرياضيينبارت اع ا حمال التدريبير لمرياضيين
   الإاتماا بتااول ا رلاين لتأخير ظهور الت ي لمتسابق  المسا ات المتوسطر.الإاتماا بتااول ا رلاين لتأخير ظهور الت ي لمتسابق  المسا ات المتوسطر. -

 قائمة المراجع
 أولا : المراجع انعربية.

أحمد س يمثن إىراىيم،   .1
أيمن محمد احثتو 

محمد، و إييث  أحمد 

توووأرير اسووووتخداا الكووووارايتين كمكمووول ذووووااٌل عموووو  ضووووغوط توووأرير اسووووتخداا الكووووارايتين كمكمووول ذووووااٌل عموووو  ضووووغوط  :
ا كسوود  لمرياضوويين، الملموور ال مميوور ل موووا التربيوور البدايوور ا كسوود  لمرياضوويين، الملموور ال مميوور ل موووا التربيوور البدايوور 

يوور التربيوور الرياضووير ، يوور التربيوور الرياضووير ، كمكم  -والرياضوور ، لام وور الماصووور  والرياضوور ، لام وور الماصووور  
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المتول  منصور 
 (م2015)

 .  .    2525ال دد ال دد 

اعراوي محمد، حمد أ  .2
احمد جمثل  ىد المنعم، 
 سمير محمد فمري ص ر

 (م2018)

تأرير تااول مرسي ال سل والريامين بترسي ات مختم ر عمو  تأرير تااول مرسي ال سل والريامين بترسي ات مختم ر عمو   :
المتغيووورات البيوسيمياٌيووور والمسوووتول الرلمووو  لسووووباا المتغيووورات البيوسيمياٌيووور والمسوووتول الرلمووو  لسووووباا   ب وووضب وووض
تربير الرياضير ، لام ر تربير الرياضير ، لام ر ، ملمر كمير ال، ملمر كمير ال  متر/ لرلمتر/ لرل  15001500

 ..بورس يد بورس يد 
ىسطويس  أحمد   .3

 (م1997) ىسطويس 
  –تكايووس تكايووس   –سووبالات الميوودان ومسووابقات المضوومار، ت موويا سووبالات الميوودان ومسووابقات المضوومار، ت موويا  :

 ..ريي، دار ال كر ال ربل، القاار  ريي، دار ال كر ال ربل، القاار  تدتد
ىيث  الدين إىراىيم   .4

 (م1999) ستمى
 ..التمريل الحيو  لمطالر  ل الملال الرياضل ، القاار  التمريل الحيو  لمطالر  ل الملال الرياضل ، القاار   :

 حىي  أمير ا وم  .5
 (م2020)

تأرير تااول مركي ا رلاين عم  مستول ب ض المتغيرات تأرير تااول مركي ا رلاين عم  مستول ب ض المتغيرات  :
ال سوويولولير لوودل الرياضوويين بدولوور الكويووت ، كميوور التربيوور ال سوويولولير لوودل الرياضوويين بدولوور الكويووت ، كميوور التربيوور 

 ..الرياضير ، لام ر باهاالرياضير ، لام ر باها
حمدى السيد  ىد الحميد   .6

 (م2018) النواصرى
عم  س واا  اللهوا  التا سو  عم  س واا  اللهوا  التا سو   Battle rope تأرير تدريباتتأرير تدريبات :

ا لورل ، ملمور أسويوط ا لورل ، ملمور أسويوط 15001500والمستول الرلم  لمتسوابق  والمستول الرلم  لمتسوابق  
ل موووووووا و اووووووون التربيوووووور الرياضووووووير،كمير التربيوووووور الرياضووووووير ل موووووووا و اووووووون التربيوووووور الرياضووووووير،كمير التربيوووووور الرياضووووووير 

 ..،لام ر أسيوط ،لام ر أسيوط 
،  سعد الدين الارنوىل  .7

  ىد المنعم ىريدى
 (م1998)

ال ايوووووووور، ال ايوووووووور، مسووووووووابقات الميوووووووودان والمضوووووووومار، دار الإشوووووووو اع مسووووووووابقات الميوووووووودان والمضوووووووومار، دار الإشوووووووو اع  :
 ..ااسكادريرااسكادرير

لمث رام  العتا ، و محمد   .8
 (2018) فثيت أىو محمد

تووأرير مكموو ت ا حموواض ا ميايوور اات السمسوومر المت رعوور تووأرير مكموو ت ا حموواض ا ميايوور اات السمسوومر المت رعوور  :
 وا رلياووين عموو  الت ووي ال صووبل خوو ل اختبووار ال وودو،وا رلياووين عموو  الت ووي ال صووبل خوو ل اختبووار ال وودو،

 .لام ر اليرموس، اربدلام ر اليرموس، اربد رسالر مالستير،رسالر مالستير،
 محمد فثيت اىو محمد  .9

 (م2011)
تووأرير تاوواول الكريوواتين عموو   موون التحموول وتركيوو  اكتيووت تووأرير تاوواول الكريوواتين عموو   موون التحموول وتركيوو  اكتيووت  :

 الوودا وكريوواتين كوواياي  عاوود اعبوول المسووا ات الطويموور ،الوودا وكريوواتين كوواياي  عاوود اعبوول المسووا ات الطويموور ،
ملمووور بحووووث التربيووور الرياضوووير ، كميووور التربيووور الرياضووووير ملمووور بحووووث التربيووور الرياضوووير ، كميووور التربيووور الرياضووووير 

 ..  8686ال دد ال دد  4545لمباين، لام ر ال لا يا ، الملمد لمباين، لام ر ال لا يا ، الملمد 
عموو  ب ووض عموو  ب ووض  (AL-Arginine) تووأرير تاوواول ا رلياووينتووأرير تاوواول ا رلياووين :ىثنل جع ر  ىدال   .10

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%db%8c%d8%b1+%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d9%84+%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b3%d9%84+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%ab%db%8c%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86+%d8%a8%d8%aa%d8%b1%da%a9%db%8c%d8%b2%d8%a7%d8%aa+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%db%8c%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%db%8c%d9%88%da%a9%db%8c%d9%85%db%8c%d8%a7%d8%a6%db%8c%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d9%82+1500+%d9%85%d8%aa%d8%b1%2f+%d8%ac%d8%b1%d9%89&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%db%8c%d8%b1+%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d9%84+%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b3%d9%84+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%ab%db%8c%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86+%d8%a8%d8%aa%d8%b1%da%a9%db%8c%d8%b2%d8%a7%d8%aa+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%db%8c%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%db%8c%d9%88%da%a9%db%8c%d9%85%db%8c%d8%a7%d8%a6%db%8c%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d9%82+1500+%d9%85%d8%aa%d8%b1%2f+%d8%ac%d8%b1%d9%89&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%db%8c%d8%b1+%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d9%84+%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b3%d9%84+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%ab%db%8c%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86+%d8%a8%d8%aa%d8%b1%da%a9%db%8c%d8%b2%d8%a7%d8%aa+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%db%8c%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%db%8c%d9%88%da%a9%db%8c%d9%85%db%8c%d8%a7%d8%a6%db%8c%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d9%82+1500+%d9%85%d8%aa%d8%b1%2f+%d8%ac%d8%b1%d9%89&criteria1=0.
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المتغيووووووووورات البيولوليووووووووور و  اليووووووووور ا داا المهوووووووووارل لووووووووودل المتغيووووووووورات البيولوليووووووووور و  اليووووووووور ا داا المهوووووووووارل لووووووووودل  (م2017) الصثد 
المصوووووووارعين ، ملمووووووور عمووووووووا الرياضوووووووير ، كميووووووور التربيووووووور المصوووووووارعين ، ملمووووووور عمووووووووا الرياضوووووووير ، كميووووووور التربيووووووور 

 ..الرياضير ، لام ر المايا الرياضير ، لام ر المايا 
 وائل يوسف احمد   .11

 (م2017)
تووارير تاوواول اارلاووين كمكموول ذووااٌ  عموو  توواخير ظهووور تووارير تاوواول اارلاووين كمكموول ذووااٌ  عموو  توواخير ظهووور  :

الحووديث ، رسووالر دكتوووراا ذيوور الحووديث ، رسووالر دكتوووراا ذيوور   الت ووي لمتسووابق  الخماسوو الت ووي لمتسووابق  الخماسوو 
ماشوووووووووور  ، كميووووووووور التربيووووووووور الرياضوووووووووير لمباوووووووووين ، لام ووووووووور ماشوووووووووور  ، كميووووووووور التربيووووووووور الرياضوووووووووير لمباوووووووووين ، لام ووووووووور 

 ..الإسكادرير الإسكادرير 
 ثانيا المراجع الاجنبية : 

Effect of Sporadic Training Associated 

with Intake of Arginine on Some 

Physiological Variables and the Speed 

Curve for the 400m Sprinters (Male – 

Female), International Journal of Sports 

Science and Arts, Faculty of Physical 

Education for Girls , Helwan University 0 

: Alaa El-Din 

Mohamed Elewa, 

Raafat Abd 

Elmonsef Aly 

,Wael Youssef 

Ahmed (20182018) 

12.  

Acute L-arginine supplementation 

reduces the O2 cost of moderate-intensity 

exercise and enhances high-intensity 

exercise tolerance. Journal of Applied 

Physiology, 109(5).  

: Bailey, S. J., 

Winyard, P. G., 

Vanhatalo, A., 

Blackwell, J. R., 

DiMenna, F. J., 

Wilkerson, D. P., 

& Jones, A. M 

(20102010) 

13.  

The effect of acute L-arginine 

supplementation on repeated sprint ability 

performance. Prog. Nutr, 21, 5-110 

: Birol, A., Kılınç, 

F. N., Deliceoğlu, 

G., & Keskin, E. 

D (20192019) 

 

 

14.   

The prolonged intake of L-arginine-L-

aspartate reduces blood lactate 

accumulation and oxygen consumption 

during submaximal exercise. Journal of 

sports science & medicine, 4(3)0  

 

: Burtscher, M., 

Brunner, F., 

Faulhaber, M., 

Hotter, B., & 

Likar, R.  (20052005) 

 

15.  

Effects of Arginine and Ornithine on 

strength, lean body mass and urinary 
: Elam, RP.,  

Hardin, DH., 
16.  
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hydroxyproline in adult males. J of Sports 

Med Phys Fitness, (29) 0 

 

Sutton, RA., 

Hagen, L., (20102010) 

 

The effect of L-Arginine administration 

on muscle force and power in 

postmenopausal women. Clin Physiol 

Funct Imaging, 28. 

: Fricke, O., 

Baecker, N., Heer, 

M., Tutlewski, B., 

Schoenau, E 

(2008) 

17.  

Effects of l-arginine supplementation 

with high-intensity training on muscle 

damage and fatigue index and athletic 

performance in Canoe Athletes." Journal 

of the Korean Applied Science and 

Technology 36.3 0 

: Jung, Jong-Hwan, 

Eun-Bum Kang, 

and Chang-Hwan 

Kim. (2019) 

18.  

The effect of L-Carnitine 

supplementation on 1500 m running 
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Series Physical Education & 

Sport/Science, Movement & Health, 

10(2)0 

: KARAHAN, M., 

ÇOKSEVIM, B., 

& ARTIŞ, S. 

(2010) 

19.  

No effect of short-term arginine 

supplementation on nitric oxide 

production, metabolism and performance 

in intermittent exercise in athletes. The 

Journal of nutritional biochemistry, 20(6).  

: Liu, T. H., Wu, C. 

L., Chiang, C. W., 

Lo, Y. W., Tseng, 

H. F., & Chang, 

C. K. (2009) 
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Effect of arginine supplementation on 

footballers’ anaerobic performance and 

recovery. Progress in Nutrition, 20(1). 

: Mor, A., Atan, T., 

Agaoglu, S. A., & 

Ayyildiz, M. 

(2018) 

21.  

Effects of Arginine Supplementation on 

Athletic Performance Based on Energy 

Metabolism: A Systematic Review and 

Meta-Analysis. Nutrients, 12(5), 

1300. 121 

: Viribay, A., 

Burgos, J., 

Fernández-

Landa, J., Seco-

Calvo, J., & 
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(2020) 

22.  

Effect of pre-exercise single dose arginine 
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during exhaustive exercise in elite male 
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 البحثهستخلص 

لمتسثى ل  ال سيولوجيىم  تنثول الأرجنين   ل ىعض المتبيرام  تريير ىرنثمج تدريىل
 متر جرى1500

 *ا.د/أحاماد ااعاراوى محماد الخااطاياا 
 دان محماياد أمااعاسثم أساح**ا.م.د/ 
 حمدى السيد  ىد الحميد النواصرى ***ا.م.د/

 ****حسن يثسر أحمد ح وه
تووأرير براووام  توودريب  موول تاوواول ا رلاووين عموو  المتغيوورات تووأرير براووام  توودريب  موول تاوواول ا رلاووين عموو  المتغيوورات اود ت الدراسوور إلوو  الت وورف عموو  اود ت الدراسوور إلوو  الت وورف عموو          

اسووووتخداا الموووواه  التلريبوووول باسووووتخداا التصووووميا اسووووتخداا الموووواه  التلريبوووول باسووووتخداا التصووووميا ، حيووووث ، حيووووث   متوووور لوووورلمتوووور لوووورل15001500لمتسووووابق  لمتسووووابق  ال سوووويولولير ال سوووويولولير 
لطبي ووور لطبي ووور   لمااسووبتةلمااسووبتة  اظوورا  اظوورا    والووس باسوووتخداا القيوواس القبموو  والب ووودلوالووس باسوووتخداا القيوواس القبموو  والب ووودل    التلريبوول لملموعووة تلريبيووور واحوودالتلريبوول لملموعووة تلريبيووور واحوود

لام ر دمياط لام ر دمياط   –تا اختيار عيار البحث بالطريقر ال مدير من ط ي كمير التربير الرياضيرتا اختيار عيار البحث بالطريقر ال مدير من ط ي كمير التربير الرياضير، و ، و البحث البحث 
متور والمسولمين بماطقور الدلهميور  ل واي القوول موسوا متور والمسولمين بماطقور الدلهميور  ل واي القوول موسوا 15001500اول المستول الممي   ل مسابقر لر  اول المستول الممي   ل مسابقر لر  

( ( 44))  بالإضوا ر عوددبالإضوا ر عوددمتسوابقيين متسوابقيين   66  أ راد ال ياور ا ساسويرأ راد ال ياور ا ساسويرسار ، وكان عدد سار ، وكان عدد 2020مرحمر تحت مرحمر تحت     اا20202020
التودريبات الخاصوة التودريبات الخاصوة البراام  التدريب  الال يحتول عم  البراام  التدريب  الال يحتول عم  تا تطبيا تا تطبيا     ،،  لمدراسر الإستط عيرلمدراسر الإستط عير  قينقينمتسابمتساب

أراواا  تور  الإعوداد الخواا أراواا  تور  الإعوداد الخواا عمو  ملمووعت  البحوث عمو  ملمووعت  البحوث   ر والمستول الرلمو ر والمستول الرلمو بالسباا وتامية القدرات البدايبالسباا وتامية القدرات البداي
  66الملموعوور التلريبيوور الملموعوور التلريبيوور ( وحوودات تدريبيوور  وو  ا سووبوع ، كمووا تااولووت ( وحوودات تدريبيوور  وو  ا سووبوع ، كمووا تااولووت 44وبوالوول )وبوالوول )  ( أسووابيل( أسووابيل1010لموود  )لموود  )

باصووف سوواعر وب وود تاوواول باصووف سوواعر وب وود تاوواول   التدريبيوورالتدريبيوورمملووا( لبوول الوحوود  مملووا( لبوول الوحوود    500500يوميووا  موون موواد  ا رلياووين )يوميووا  موون موواد  ا رلياووين )  كبسووواتكبسوووات
وكوواا تااولووت الملموعوور الضووابطر ألووراا الب سوويبو)ا لراا الواميوور(، وكوواا تااولووت الملموعوور الضووابطر ألووراا الب سوويبو)ا لراا الواميوور(،   وال شوواا ،وال شوواا ،الإ طووار الإ طووار ولبتوو  ولبتوو  

  عموو  مووواد خامموور موون   عموو  مووواد خامموور موون ممارموور  وول الشووكل والحلووا الخووارلل  لووراا ا رلياووين، ولكوون تحتووو ممارموور  وول الشووكل والحلووا الخووارلل  لووراا ا رلياووين، ولكوون تحتووو     واووواوو
( أسوووابيل متصووومر بووودون ( أسوووابيل متصووومر بووودون 1010))    الكربوايووودرات  قوووط، والوووس لت  ووول ال امووول الا سووول بوووين ال عبوووين لمووودالكربوايووودرات  قوووط، والوووس لت  ووول ال امووول الا سووول بوووين ال عبوووين لمووود

  أنأنو وول ضوووا أاووداف البحووث و روضووة وعوورض الاتوواٌ  وماالشووتها توصوول الباحووث إلوول و وول ضوووا أاووداف البحووث و روضووة وعوورض الاتوواٌ  وماالشووتها توصوول الباحووث إلوول ، ،  إاقطوواعإاقطوواع
  السو ر الحيويورالسو ر الحيويورال سويولولير )ال سويولولير )  متغيراتمتغيراتالالتأريرا  ايلابيا  عم  تأريرا  ايلابيا  عم  أرر أرر   ا رلياينا رلياينمل تااول مل تااول البراام  التدريبل البراام  التدريبل 

ضوغط ضوغط   -الملهوودالملهوود م ودل الاوبضم ودل الاوبض  -الراحور الراحور  م ودل الاوبضم ودل الاوبض  -الحود ا لصو  لإسوته س ا كسولين الحود ا لصو  لإسوته س ا كسولين   -
 ..  ضغط الدا ااابساطل(ضغط الدا ااابساطل( -الدا اااقباضلالدا اااقباضل
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Abstract 

The effect of a training program with arginine intake on some 

physiological variables for 1500m runners 

 *Professor. Ahmed Shaarawy Mohammed Al-Khatib 

**Assistant Professor. Hossam Asaad Amin Mohamed 

 ***Assistant Professor. Hamdy El-Saied Abdel-Hamid El-Nawasry 
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     The study aimed to identify the effect of a training program with the 

intake of arginine on the physiological variables of the 1500m runners who 

ran, where the experimental method was used using the experimental 

design for one experimental group, using the pre and post measurements 

due to its relevance to the nature of the research, and the research sample 

was chosen in a deliberate way from the students of the Faculty of Physical 

Education - Damietta University with a distinguished level in the 1500m 

running competition and registered in the Dakahlia region for athletics 

season 2020 stage under 20 years, and the number of the basic sample 

members was 6 contestants in addition to the number (4) contestants for the 

survey study, the training program that contains the exercises for the race 

and the development of physical abilities and level was applied. The digital 

study on the two research groups during the period of special preparation 

for a period of (10) weeks and by (4) training units per week, and the 

experimental group took 6 capsules per day of arginine (500 mg) half an 

hour before the training unit and after eating breakfast and dinner, and the 

group also ate The control pills are placebos (dummy pills), which are 

similar in appearance and size to allergenic pills N, but contains inert 

materials of carbohydrates only, in order to avoid the psychological factor 

between the players for a period of (10) consecutive weeks without 

interruption, and in light of the objectives and hypotheses of the research 

and the presentation and discussion of the results, the researcher concluded 

that the training program with the intake of arginine had a positive impact 

on the physiological variables ( Vital capacity - maximum oxygen 

consumption - resting pulse rate - exertional pulse rate - systolic blood 

pressure - diastolic blood pressure)0 


