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 الكلمات الاستدلالية للبحث : 
 (متر جرى 1500 –  المتغيرات البيولوجية  –كارنيتين   -ال)   

 

الممننن م   ل ننن      هالعلمينننا عالعملينننا بننن  ممنننر ورت الم نننمر  عم ر ع ننن  الباحثثث خنننخب خ ننن   مننن  
لاحظ ظهننو  مخمننرت ال عنن   ينن   سنن     ،النرشئي  عخرصا منربمرت م مر و  الممربرت الم وسطا 

، عب  من صف المبرق  غم ان ظننرمهم بنن  العمليننا ال     يننا  لا  نهننم  عمُلفت للنظ  ب  الوح   ال     يا
، عبرل نننرل  ث نننتو  ممننن و  ا ن نننر   ييننن ون مننن   لال بننن  الع نننخت عمننن ل الموننن    ملننن  ا  ا  المننن   

م   ج ي  ي   سننل  ، عقنن  ث جنن  ىلننا  لنن    ننر   ا حمننرب ال     يننا عب نن ات  1500ال قم  لم مر و   
لوصوب  رلم مننر وي   لنن  م حلننا  سنن عر   اليننفر  منن  منن ل  نننرعب  ي م مننخت لال احا ال نيا غي  كرفيا  

غذائيننا ممننر ثنننع ل  رلمننل  ملنن    ا  الم مننر وي   ونننر  المنربمننرت،  ر  ننربا  لنن   ن  غلنن  المنن  بي  
بننن  ممنننر ورت الم نننمر  لا ثه منننون  بمطنننر  الم منننر وي   ي م منننخت غذائينننا، عىلنننا  منننر خوبنننر  مننن  

، حينننس  سننن ب ل البرحنننس المننننه   الممنننرئلا الورنونينننا  ع ال هننن   تامينننا انننذي المنننوا  ال ذائينننا ال  ميلينننا
جرمعننننا  ميننننر  ىع   –برلط  وننننا العم يننننا منننن  رننننخل كليننننا ال  بيننننا ال  ر ننننياال     نننن  ملنننن  مينننننا ع 

م نننن  عالممنننن لي   منطوننننا ال قهليننننا  لعننننرل الوننننو  موسننننم 1500الممنننن و  المميننننب بنننن  ممننننر وا جنننن ي 
 ننم  ومننيمهم الننن  م مننر ويي   10  بنن ا  العينننا ا سرسنننياسنننا ، عكنننرن منن   20م حلننا   ننت   ل 2022

ع وصنن  البرحننس  لنن  ثننلو   نننرعب اب  لل  اسننا ا سنن طخ يا ( م مننر وي 4) م مننوم ي   ر  ننربا منن  
ال ننن   - المنننعا ال يو ننناالم  يننن ات ال يولوجينننا )ملننن    نننتوي ا  اي ر ينننر  ال  ننننرم  ال ننن       كنننر ني ي  مننن  

 ننن ل الننن ل  -الم هنننو  معننن ب النننب  -ال احنننا  معنن ب الننننب  -ا قصنن   سننن هخس ا كمننن ي  
ملشنن  ك لننا ال مننم  -نمننبا النن اون  -ال ولمنن  عب –ال لوكننو  - نن ل النن ل الانبمننرر   -الانقبر نن 

 ننرخي  ظهننو  ال عنن  لم مننر و   ملنن   ننتوي ا  اي ر يننر  ال  نننرم  ال نن       ثننلو   نننرعب اب كننر ني ي  منن  ع (
 .م  ج     1500
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  شكلة البحث : مقدمة وم 
شه ت ممر ورت المي ان عالم مر   طو اٌ ارئخٌ ب  المم و رت ال  ر يا عا  قرل القيرسيا خخب      

البطولات العرلميا ع ع ات ا لعرل ا علم يا ع  ج  اذا ال طو   ل  الطف   العلميا ال    صب ت ا   
المما ا سرسيا ب  المرحا ال  ر يا ال عليا عال   ا بت  ر سرس  ل   هيئا النرشئ للوصوب  ل   
ال طو    عإم رنيا  الف  يا  عمميبا ه  المنيا  م حل ه  لبصرئص  المنرسبا  العرليا  ال  ر يا  المم و رت 

 . ال يولوج  ل يا، عبمو   ه مل  ال خئم عال  يف لم طلبرت المم و رت العرليا
ع عننننن  سنننننبرقرت الممنننننربرت الم وسنننننطا حلونننننا الوصننننن   ننننني  سنننننبرقرت العننننن ع عسنننننبرقرت جننننن ي 

م منننننر ووا انننننذي المنننننبرقرت  ننننني  خصنننننرئص لامننننن  المننننن ما علامنننننن   الممنننننربرت الطو لنننننا،  ىا ي مننننن 
  وقنننننف   وينننننت الممننننن و رت العرلينننننا بيهنننننر ع  ، ال  مننننن  عال ننننن  لا   نننننواب  بننننن  ك يننننن  مننننن  ال  ر نننننيي 

الوننننننن  ات ال  نينننننننا ع  مننننننني   عننننننن  الم  يننننننن ات الفمنننننننيولوجيا البرصنننننننا ملننننننن  المنننننننب   ننننننني   نمينننننننا 
 ( 191:5. )  م مر و  اذا المبرق

م نننننن ( 1500  ويننننننت الممنننننن و رت العرليننننننا بنننننن  سننننننبرق جنننننن   الممننننننربرت الم وسننننننطا ) ع  ننننننتو      
 -  منننن  الوننننو  - رلع ثنننن  منننن  العوامنننن  منهننننر ا ا مننننرل   نميننننا الونننن  ات ال  نيننننا البرصننننا )كرلمنننن ما 

ال  مننننن  الننننن ع   ال نفمننننن ( عالننننن بل   ينهنننننر عبننننني    مننننني   عننننن  الم  يننننن ات الفمنننننيولوجيا )كرلمنننننعا 
ال نننننننفر   الوظيهيننننننا لاجهننننننب   -منننننننع ب النننننننب   -ال نننننن  ا قصنننننن  لاسنننننن هخس ا كمنننننن ي  -ال يو ننننننا 

 .( 73: 6) المبرق.  ال منم المب لفا( البرصنا  م مر و  اذا
عخرصا  ي   ع       ال  ر    الوسل  ب   شيومر  المصطل رت  م   ك    ال ذائيا  الم مخت   ع    

المب لفا  بوبرت   العلميا  ا   رث  قرمت  م ث    م   توي ات  لهر  لمر  عىلا  العلير  المم و رت    ر   
عالم مخت ال ذائيا لا  ع      ثخ م  ال  رم  ب  العنرص  ال ذائيا فيمر ،   ن رئ هر مل  ال  ر يي 
ثومير   ال  ر    عل نهر  عو  ر    ث نرعله  غذا   ممر سا    م   ن ي ا  العنرص   ب   لا  ال ر ث  للنوص 

ا نيطا ال  ر يا  رخ خف  نوامهر ربور ل نوع ا حمرب ال     يا عاخ خف ش  هر ب  العم  الهوائ  
المل يا    عالخاوائ  الآور   ب  مخ   ع   المب لفا  ال ذائيا  الم مخت  ا   رث  اميا  علو   و  ت 

ال  نيا   ال فر    م   ال    ول   ا م اض  م   الع ث   ق   م    عال    ال  ر يا  ا نيطا  لممر سا 
   (24: 10) لل  ر يي 
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عن ص    ،ع ع    ال ر ن ي  م  ا حمرض ا مينيا ال   ي  رجهر  جمرمنر لمواصلا ممليا ال ير    
ا لبرن عمن  رت  ال م ا   الل ول  عخرصا  الطعرل  م   ال     رس ب ال  ع     ،مليه  يصنعهر  عكذلا 

 ، (     C)  بي رمي   ،ال  ث     ،العنرص  ال ذائيا ا خ ي م   " ا حمرض ا مينيا ) ليمي  عمي يوني (  
 ( ع ع    ش   م   ش رب ال ذا  ال   يم    جمرمنر ان  م صهر ع م ب مهر.  B6بي رمي  ) 

(34 :3)   
 رنه يم ص  اخ  ال مم  ي   س    عبرل رل  يم في  منه ال  ر يون ل ولي     ع  ميب اب كر ن ي     

 لف الع خت اونر  الاس يفر   ع   م  نرت المورعما عق  اك ت الع ث  م  ال  اسرت ان  نرعب م م   
اب كر ن ي  يول  م   لف الع خت النر   م   م  نرت المورعما عان نوص ال ر ني ي   اخ  البخير  
نوص   ع ل     ، المي وكون   ر  مصفوبا  ال   الململا  رو لا  ال انيا  الاحمرض  ي عف  خوب 
لاك رت   عا  فرع   ، ال     ع  بم   ، ال ل  ب   الم    نوص  ال   ال مم  ب   الاسرس   ال ر ني ي  

عام خب م لا     CKعالام خب الع ل  الهي ل  ، عا  فرع ال   ر ي  كينر       LDH ثهرث  عجينب  
     (7:  25) الول  ب  م حلا الطفولا اع ال ع  ب  م حلا ال لوغ

يعم  مل    ر   ق    م ر ات ا كم   ا نب ميا     ن  ب كر ن ي   باباك ناخوستين وآخرون   يري و     
 ( 21عال بهيف م   ور  ا كم   النر  ا م  ال      ع لف الع خت. ) 

لن اب كر ن ي   م(2014توصلت سجدة إسماعيل )كمر      ثب       ل  ان  نرعب ا شبرص ا ص ر  
المنرما ل هر   ال مريا  الليمفرع ا ع  ر    عالبخير  ال م ا   ال ل  مل    مي     ،م   ك ات  يعم   كمر 

الم  فا   الاس و ا ال  نيا  ال  ر ا  ممر سا  المنر يا  ونر   البخير  سخمه    ،ل ير   مل   ث ب  ممر 
 (9م مخت ال ر ن ي  مل  م ونرت ال ل. )

 ي  ب   وبي  جلي وجي  الع لا ع  و    ن ر   يمل  ن رح ال ر ن   بنجامين وول وآخرون   ع لك     
كميا ررقا   ع وبي   الع لا  جلي وجي   المل يا م   كم    الآور   عبرل رل   خب   ال اون  م   الطرقا 

 ( 23خخب   ا  ال م  نرت م  ال اون. )   ATP عف  ن رجهر م  الن
عم ر ع       الم مر   ممر ورت  ب   عالعمليا  العلميا  البرحس  خ     خخب  ل        هعم   المم م   

لاحظ ظهو  مخمرت ال ع   ي   س      ،النرشئي   عخرصا  منربمرت م مر و  الممربرت الم وسطا  
، عب  من صف المبرق  غم ان ظرمهم ب  العمليا ال     يا  لا  نهم    عمُلفت للنظ  ب  الوح   ال     يا

مل    المو     عم ل  الع خت  ب   م   لال  الم   يي ون  ا ن ر     ا  ا   مم و   ث تو   عبرل رل    ،
م   ج ي  ي   سل  ، عق  ث ج  ىلا  ل    ر   ا حمرب ال     يا عب  ات   1500ال قم  لم مر و   

لوصوب  رلم مر وي   ل  م حلا  س عر   اليفر  م  م ل  نرعب  ي م مخت  لال احا ال نيا غي  كرفيا  
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غذائيا ممر ثنع ل  رلمل  مل    ا  الم مر وي   ونر  المنربمرت،  ر  ربا  ل   ن  غل  الم  بي  
م   خوبر   عىلا  مر  غذائيا،  م مخت  الم مر وي   ي  ثه مون  بمطر   لا  الم مر   ممر ورت  ب  

 .الممرئلا الورنونيا  ع ال ه   تاميا اذي الموا  ال ذائيا ال  ميليا
( عا جن يا  الع بيا  عالم اج   لل  اسرت  الم جع   الممح  )7)  (4()3عم  خخب   )13(  )14 )  

 مل    ث       مرع   ال مو ا  ا ع يا  سي  و ب   يمرم     كر ن ي   -اب  ( عال    وصلت ال  ان32()31)
 الع خت   ح م    ر    عبرل رل   عال ذا ،  ر كم ي م مخ     الع خت   ال   ال ل    بت     ر  م     ىلا

  ب    ال اون   ح ق ن له  ع ا   ئيمير  ب     ب  مم و    م  الوو   صو   ك ي   ج ا ، كمر  ع   الطرقا  ع  ر  
  -اب ن  نرعب مر    كمر    الول    ع م اض   ال ل    ل  ا  فرع  لعخ   يم ب ل   ر  ربا  ل   نه  ال مم
ىات  توي  مبرش  عقو  مل   تخي  ظهو      لا ثلو  مل   لا الم  ي ات ب م  عل   ا  كر ن ي 

 ال ع ، كمر  نهر  لع   ع ا  ارمر  ب  الاس يفر 
كر ن ي     - توي   نرعب ابمل   عاذا مر  ب  البرحس  ل  القيرل  هذي ال  اسا ب  م رعلا منه لل ع ف  

 . م   ج   1500ع رخي  ظهو  ال ع   لم مر و   ل يولوجيا ا كم   غذائ  مل   ع  الم  ي ات 
   هدف البحث: 

مل     ال ع ف  الب س  ل   ابثه ف  الم  ي ات    - توي   نرعب  مل   ع   غذائ   كم    كر ن ي  
 .  م   ج   1500ظهو  ال ع   لم مر و    ع رخي ل يولوجيا ا

   ض البحث: وفر
  ب  م  ي ات الب س  وج  ب عق  الا احصرئيا  ي  القيرس الو ل  عالبع   للم موما ال     يا    -1 

 لصرلح القيرس البع  . 
 الب س   م  ي ات   ب    ال ر طا  للم موما  عالبع    الو ل   القيرس   ي   احصرئيا   الا  ب عق    وج    -2

 . البع   القيرس لصرلح
البع      -3 القيرس  لصرلح  البع ثي   القيرسي   ب   الم موم ي   ال  م   ي   نم   ب   ب عق   وج  

 للم موما ال     يا . 
 مصطلحات البحث :  

 :  carnitineتين   يالكارن
ا  مر ي  يبه الفي رمي   ن    اخ  ال مم م  حم ي   مينيي   خ    " ليمي  , مي يوني  " 

ا خ ي  ال ذائيا  العنرص   م   ال مم  بن ر      ممرم    ع   يوول  ث م    %25حيس  عالبرق   بول 
 (79: 34)ال صوب مليه م  خخب الم مخت ال ذائيا.   
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 Placeboالدواء المزيف "البلاسيبو"  
او  ي نوع م  العور  ليل له  توي  بميولوج  عل نه ثلو  نفمير مل  الخم  ، عاذي المر    
ب  ال رل  مر   ون مه ئا  ع لاي ون لهر  ي  توي  عظيف  مل  الو    ال  كيا عل نهر  م ب ل ب   

  (224:  6ال  ر ل العلميا لمع با  توي  الم ك  الآخ  المطلول   اس ه .  )
 لاكتات ديهيدروجنيز:  انزيم

المب ب  الملكم    الانب مرت  نومرن    الاح   علو  الهي ليا  عالع خت  ع وج    با    رل    
يوول   ال   ي عفيا  ينمر  الاك يا  يمرم  ف   و    الول   ب   عال رن   الع لا  ب   اح امر  اسرسيرن 
اليرف  ب   ثن ي   الانب م  عاذا  لاك رت  ال   ال ي عبرت  الع م     و    ال فرم   الول    نظيم  انب م 

 ( 32:   4م لا الول  عمن مر ثب     م  الخك يا  رلع لا ييع  الخم   رل ع  ) 
 التعب العضلى : 

مل    العرملا  الع خت  لا م طي   معينا  ش    من   ال       ب   الاس م ا   مل   الو     م ل 
الاس م ا  ب  العم  ع صبح ال هو ا ال ئو ا غي  كرفيا ع   ر  الخم  ال  جه  اك   لخس م ا  ب   

 (   15: 7ال  كا  )
 الدراسات السابقة: 

 الدراسات العربية : 
 و  ال ر ني ي  مل   لائ  بميولوجيا مب ر   ع م  ج ي  (14( )2021)   م م    ع   ن  مل م -1

مل   ع  ال لائ  الفميولوجيا    ل ا بت اذي ال  اسا لل ع ف  ل   و  م م  ال ر ني ي   5000
الخك رت  ال لوكو   ال   ر يني ،  مم و   ا عكم ي ،  لم هخس  ا قص   ال    )الخك يا  سي ، 

ل( ل   لام    5000 ثهرث  عجينيب، ك  ر ي  كرثنيب(، عبيرن  و  م م  ال ر ني ي  مل   م  )
( قمموا  ل  م موم ي ، ا عل       يا  8ج ي الممربرت الطو لا.   ونت مينا ال  اسا م  ) 

( )4عم    ب ا ار  عم    ب ا ار  ال ر طا  عال رنيا  الم م ،  م موما  عا   م موما  4(  عا    )
حم  م   م    ا  لام   ال  ي    ظه ت الن رئ   ن  نرعب م م  ال ر ني ي   عالي ال الوام ،

ل(، عم  جها  خ   لم يظه   نرعب م م  ال ر ني ي    منر مل  م  ي ات  5000ب  بعرليا )
البرح رن    ع     ع عص   ا عكم ي (،  لاس هخس  ا قص   ال    ال لوكو ،  )ال   ر ني ، 
ل  مي   م    ائهم   الطو لا  الممربرت  ج ي  لام    ل    ال ر ني ي   م م   الاا مرل   نرعب 

 م   ج   5000 لفعرليا 
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الشافعي) -2 أحمد  أحمد  )  2020محمد  اب(  13(  م   نرعب  اوائيا    - عنوان  توي   م  نرت 
المخكمي   ل ي  ال يولوجيا  الم  ي ات  مل    مي   ع   ال ع ف   كر ن ي   ال  اسا  ل   ا بت 

مل    مي   ع  الم  ي ات ال يولوجيا ل ي   مل   توي  ال م  نرت الهوائيا م  ج مرت ال ر ن ي 
ع  ال      المخكمي   المنه   البرحس  الب س    إس ب ل  لط يعا  لمخئم ه  عىلا  رس ب ال  عىلا 

( لام ي   10عالاخ ي  ر طامل  مينا قوامهر )      يا   ي  اح اامر  ال صميم ال       لم موم
الن رئ    اام  ابعكرنت  م   نرعب  الهوائيا  م     -ال م  نرت  كر ن ي    ت  ل    م   ب   

 النب , ال  ل الم  ي ات الفميولوجيا عالمو بولوجيا عال يوكيميرئيا )ال م  نرت الهوائيا بول ب   
 ال   ا قص  لاس هخس الاكم ي ،  اون ال مم، ك لا ال مم،  اون ال ل، حم  الخك يا(.،

المصرح  لل م  نرت الهوائيا    توي   نرعب ال ر ن ي  عنوان  (  3( )2013أحمد محمود حسن ) -3
ال ل ع اون  ال مم  البائ  ب    كي   الو ن  مل   توي     ،   ص رل  ال ع ف  ال  اسا  ل   ا بت 

الو ن  ال ل  ص رل  ع اون  ال مم  ب    كي   ال ر ن ي   ج مرت  م   الهوائيا  ال م  نرت 
 وصلت ال  اسا  ل   ن مف  ات ال  نرم   اس ب ل المنه  ال       ع   ، ب  ا  22كرنت العينه ،البائ  

ال       المع  م  ق   البرحس مل  عبت ال مر    الهوائيا ب خ م  اس ب ال ال ر ن ي   سهم  
للم موما   الب س  مينا  ش م   ب ا   عال ي   الي م   الم ون  م   عال ولي   الو ن  ب   بهيف 

 .ا عل 
4- ( إسماعيل  اب  (9() 2014سجدة  م مخت  لل جرب   - عنوان  توي   ال ل  صو    مل   كر ن ي  

اب   ،ا ص ر  مل   توي   ال ع ف  ال  اسا  ل   م   -ا بت  ال ل  صو    م ونرت  مل   كر ن ي  
  20كرنت العينا    ،خخير  ل حم ا  عبع  م ونرت خخير ال ل ال ي ر  ب  ا شبرص ا ص ر 

  ر   ك ي   ب  م   ك ات ال ل ال م ا  عكرنت اام الن رئ     ،شبصر ، اس ب ل المنه  ال      
المنرما   ل هر   ال مريا  ،   ر    الليمفرع ا  المنر يا    ،عالبخير  البخير  ل ير   الاس و ا     مي  

  ،  ونر  ممر سا ال  ر ا ال  نيا الم  فا م  م ل ح عث   ي  ك ي  ب   رق  الم  ي ات الاخ ي  
 ممر ث ب مل  سخما م مخت ال ر ن ي  مل  م ونرت ال ل .

5-   ( شحاتة  مل    و    (4((  2015أيمن  غذائ   كم م   ال ر ن ي   اس ب ال   عنوان  توي  
ا كم   عبع  الم  ي ات المنر يا لل  ر يي ، ا بت ال  اسا  ل  ال ع ف مل   توي  ال ر ن ي   
مل   ع    و  ا كم   عبع  الم  ي ات المنر يا ل ي ال  ر يي ،  م اخ ير  مينا الب س  

( اس ب ل البرحس المنه  ال        10 رلط  وا العم يا م  لام   المنر لات الف  يا عم  ام )
كر ن ي   ونر  ال  نرم  ال       ب  ب    مر ق   المبر  رت    -ع وصلت ال  اسا  ل   ن اس ب ال اب
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 ر  ربا  ل   نه ق   و   ي ر ير ب     (   SOD،GSH)ق   و  اي ر ير مل    ر     كيب انب م   
 ( ل ي الم موما ال     يا .MDA ولي  نمبا   كيب ونرئ  المرلون ال اي  )

 الدراسات الأجنبية: 

الن اب عنوان    (21()  2011بنجامين وول )  -1 كر ن ي  عال  بواي  ات ثب   م  م  وي    - نرعب 
ا بت ال  اسا  ل  ال ع ف مل   توي   ,    كر ن ي  الع خت ع  ي  ممليا ا ي   اخ  الع لا 

الي    الع لا خخب  الطرقا  اخ   ممليا  ن ر   مل   عال  بواي  ات  ال ذائ   رل ر ن ي   ا م ا  
العرليا العينا  الم وسطا عالي    الن رئ     14, كرنت  ال      , ع سف ت  المنه     ر  , اس ب ل 

ن رح اب كر ن ي  ب   وبي  جلي وجي  الع لا ع  و    ن ر  الطرقا م  ال اون عبرل رل   ل   
الن  م   ررقا  عف  ن رجهر  كميا  ع وبي   الع لا  جلي وجي   م   كم    المل يا  الآور    خب  

ATP  خخب   ا  ال م  نرت م  ال اون . 
2- ( اوين  )  2012هوانج  لن  ب عنوان    ( 32(  ال  ميل   ال  ر يا    كر ن ي    -ال ع   ال مر     ب  

اليفر  المي وكون   ر  عاس عر ي  ب   كم    ال ر ن ي   مع با  ع   ال  اسا  ل   ا بت   ،
الن رئ    ع سف ت  الوصف   المنه   ال يو    عالاس يفر ،اس ب ل  ا ل  مخمرت  ب   انبفرض   ل  

عق   ه مل   بهيف  لف  ال ر ن ي   لم مخت  كن ي ا  الع خت  ععج   الع ليا  ال ب   ع ولي  
ممر سا   ،   ر جهر    الم صلاالانم ا   اليفر   ع   اس عر    مل  ممليا  اي ر ير  ثلو   انه  عو ت 
  ال  ر ا .

3- ( ونيفين  )  2013جيمس  اب عنوان     (31(  لم مخت  ال ر    مل    ا    -الآور   كر ني ي  
لن  مي  ال ر ن ي  مل    ا  ،  ال  م  لل  ر يي  ال توي  ال ر   ا بت ال  اسا  ل  ال ع ف مل  

الو ل ك    لخم    الب س  ال  م   مينا  كرنت  ع سف ت   26،  ال        المنه   اس ب ل  لا بر، 
 عانبفرض ال ع .  م الع و  مل  انبفرض ك ي  ب  مع ب   برت الول  الن رئ   ل   نه 

 توي  اس ب ال ال ر ن ي  كم م  غذائ  مل  ال رلا  عنوان      (26( )  2015كاترينا نوفاكوفا ) -4
النبر يي  ال جرب  ب   ال  ن   عا  ا   الع خت  الطرقا  اخ   عإن ر   ال  اسا  ل  ،  العرما  ا بت 

ال ر ن ي  خخب  نرعب  الطرقا  عكيهيا  ن ر   ال مم  ال ر ن ي   اخ   نمبا  مل   كرنت  ال ع ف   ،
الب س   الن رئ   ل     60مينا  ع سف ت  ال        المنه   اس ب ل  ال ر ن ي   لام ،  نمبا    ر   

 اخ  ال خ مر ع  م  قو  الع خت مل   ن ر  الطرقا م  ال اون عبرل رل    م  ا  ا  ال  ن   
 . عانبفرض نمبا الخك يا للم موما ال   اس ب مت ال ر ن ي 
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5- ( ناخوستين  )  2015باباك  اب  عنوان      (22(  لم    س ومي     كر ن ي   - توي   غذائ   كم م  
النر   م  ممر سا ال م  نرت   وييم  ، ا بت ال  اسا  ل   مل    و  ا كم   عال لف الع ل  

لم    س ومي  مل  مخمرت مع عبه م  ا كم   ع لف الع خت    توي  م مخت اب كر ن ي  
اليبرل  ب   ال مر     م   حر    نوبرت  الب س  ال رليا  مينا  كرنت  المنه     21،  اس ب ل  لام ، 

الن رئ   ل    ع سف ت  م   ور   ال      ،  عال بهيف  الانب ميا  ا كم    م ر ات  ق       ر   
 .ا كم   النر  ا م  ال      ع لف الع خت 

 إجراءات البحث  
  منهج البحث: 
احن اامر      ينا  لم منوم ي  المنه  ال        رس ب ال ال صنميم ال     ن    البرحس   اس ب ال

 عالاخ    ر طا .
 عينة البحث:  

جرمعا  مير  ىع     – م اخ ير  مينا الب س  رلط  وا العم يا م  رخل كليا ال  بيا ال  ر يا   
ج ي   ممر وا  ب   المميب  موسم  1500المم و   الوو   ال قهليا  لعرل  عالمم لي   منطوا  م   

ا سرسياسنا ، عكرن م    20م حلا   ت     ل2022 العينا  ال   م مر ويي     10   ب ا    م  وميمهم 
 .  لل  اسا ا س طخ يا ( م مر وي 4)  ر  ربا م   م موم ي   

 شروط اختيار العينة : 
 .ال غيا ب  المير كا ب     با الب س  -
 .موابوا الخم  عالان ظرل ب  ال       -
 .الان ظرل ب   نفيذ القيرسرت المطلوبا  -
 لخم ي  اونر   نفيذ    با الب س .  ال رك  م  ال رلا الص يا عال  نيا -
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 تجانس عينة البحث : 
 (1جدول )

 ومعامل الالتواء   المعياري المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف  

 (   10للمتغيرات قيد البح      ) ن =              

 وحدة القياس  المتغيرات
 ( 5) ن =  الضابطةالمجموعة   (  5) ن =  ةالتجريبيالمجموعة 

المت
وسط 
الانحراف   
المعياري 
الوسيط   
معامل   
الالتواء 
المتوسط  
الانحراف   
المعياري 
الوسيط   
معامل   
الالتواء 
 

 0,609 174 0,54 174,4 0,193 175 1,58 175 سنة  الطول
 0,125 75,5 0,391 75,8 0,512 76 0,830 76,2 سم   الوزن  

 0,311 20,6 0,311 20,5 0,183 20,8 0,540 20,8 كجم  السن  
 0,307 5 0,286 5,02 0,193 5,5 0,500 5,5 سنه  العمر التدريبى  

 1,36 19 0,891 19 1,022 18,7 0,122 18,8 كجم الدهون  نسبه
 0,512 28 0,836 28,2 0,405 26 1,14 26,9 2م كجم مؤشر كتله الجسم
 0,206 4,1 0,238 4,3 0,405 4,4 0,114 4,5 لتر السعة الحيوية

الحد الأقصى لإسثتهلاك 
 الأكسجين

 مللتر/كجم/

 1,08 53,1 0,16 53,2 0,541 53 0,13 53,1 دقيقة 

 0,609 66,30 0,273 66,30 0,524 66,2 0,212 66,15 ن/ق    معدل النبض الراحة
 0,267 162 1,40 162 0,405 162,1 0,181 162,2 ن/ق   معدل النبض المجهود
 0,193 118 1,58 118 0590 118,52 0,192 118,5 ممل زئبقي ضغط الدم الانقباضي
 0,1,25 71 0,899 71 0,512 71 0,830 72,2 ممل زئبقي ضغط الدم الانبساطي

 0,541 71 1,30 71,2 00 70 2,54 70 ملجرام  الجلوكوز

 0,441 149.9 0,406 149,8 0,341 149,2 0,141 149,2 جرام /ديسلتر   الكولسترول
 1,71 11.8 0,130 11,6 0,405 11,6 0,114 11,5 ملمول/لتر المالون ثنائى الدهايد

 0,052 6, 56 0,17 56,5 0,85 56,4 0,308 56,4 ملجرام /ديسلتر حمض اللاكتيك  
 لاكتثثثثثثثثثثثثثثثثات انثثثثثثثثثثثثثثثثزيم

 الديهيدروجنيز
 0,28 52, 655 0,288 655,5 512, 0 656,42 , 086 656,4 وحدة/ لتر

(  ن قننيم معنننرمخت الال نننوا  للم  يننن ات قينن  الب نننس لم منننوم   الب نننس 1ث  ننح مننن  ال ننن عب )
 ت العينا ب   لا الم  ي ا( ممر ييي   ل  ام  اليا  و    3ال ر طا عال     يا  ن ص  مر  ي  )±
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 تكافؤ عينة البحث : 
 ( 2جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في  

 (10)ن =  المتغيرات قيد البح 

 وحدة القياس  المتغيرات

         ةالتجريبيالمجموعة 
 (  5) ن = 

 المجموعة الضابطة 
 (  5) ن = 

الفثثثثثثثثثثثثروق 
بثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثين 
 المتوسطين

قيمة )ت(  
 المحسوبة 

مستو 
ى 
 ع م ع م الدلالة 

 0,739 0,6 0547 174,4 1,58 175 سم  الطول

غير 
 دال

 1,53 0,4 0,321 75,8 0,832 76,2 كجم   الوزن  

 1,040 0,3 0,311 20,5 0,540 20,8 سنة   السن  

 1,80 0,5 0,286 5 0,500 5,5 سنه  العمر التدريبى  
 0,822 0,2 0,891 19 0,122 18,8 كجم  الدهننسبة  

 1,65 1,3 0,836 28,2 1,14 26,9 2م كجم مؤشر كتله الجسم
 0,862 0,2 0,238 4,3 0,114 4,5 لتر السعة الحيوية

الحثثثد الأقصثثثى لإسثثثتهلاك 
 الأكسجين

 مللتر/كجم/

 دقيقة 
53,1 0,13 53,2 0,16 0,1 0,196 

 0,500 0,15 0,273 66,30 0,212 66,15 ن/ق    معدل النبض الراحة

 0,29 0,2 1,40 162 0,181 162,2 ن/ق   معدل النبض المجهود

 0,805 0,5 1,58 118 0,192 118,5 ممل زئبقي ضغط الدم الانقباضي

 1,54 1,2 0,899 71 0,830 72,2 ممل زئبقي ضغط الدم الانبساطي 

 0,70 1 1,30 71 2,54 70 ملجرام  الجلوكوز 

 1,6 0,6 0,406 149,8 0,141 149,2 جرام /ديسلتر   الكولسترول 

 1,67 0,1 0,130 11,6 0,114 11,5 ملمول/لتر  المالون ثنائى الدهايد 

 1,12 0,1 0,231 56,5 0,432 56,4 ملجرام /ديسلتر  حمض اللاكتيك  

  لاكتات انزيم
 الديهيدروجنيز

 1,32 1 1,54 655,4 0,234 656,4 وحدة/ لتر

 1.88( =  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي ) 

(  نه لا  وج  ب عق ىات  لالا  حصرئيا  ي  م موم   الب س ال نر طا 2ث  ح م  ج عب )
عال     يا ب  الم  ي ات قي  الب س حيس  ن جمي  قنيم )ت( الم منوبا اقن   من  قيمنا )ت( ال  علينا 

   ربلامر ب   لا الم  ي ات .( ممر ييي   ل  0.05من  مم و   لالا )
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 وسائل جمع البيانات :.أدوات و
 .استمارة استطلاع اراء السادة الخبراء:

 م   ج    1500لم مر و    ال يولوجيااس مر   اس طخع ا ا  الب  ا  حوب    ث  اام الم  ي ات  -
 الب  ا  حوب    ث  ال  مرت المنرسبا لم م  ال ر ني ي .    اس مر   اس طخع ا ا  -
 .استمارة تسجيل البيانات: -
 (العم  البمن  –الو ن   –اس مر   جم  ال يرنرت البرصا  عينا الب س ) الطوب  -
 قي  الب س  ال يولوجيااس مر   جم  ال يرنرت البرصا  رلم  ي ات  -

 البحث . .الإختبارات والقياسات المستخدمة فى 
 جرى : تر/م1500بسباق  ةالخاص البيولوجيةالمتغيرات  

عىلننننا  هنننن ف ال عنننن ف ملنننن   اننننم الم  ينننن ات سنننن طخع        سنننن مر ي  صننننميم  برحننننس قننننرل ال
 (3ج ي عق   سف  م  مر او م ي     عب )   /م1500البرصا  م مر و   ال يولوجيا

 ( 3جدول )
 جري  تر/م1500بمتسابقي  لخاصة ا البيولوجيةالمتغيرات قياسات  

 
  

 القياس  وحدة المتغيرات 

 المتغيرات الانثروبومترية 

 سم الطول 
 كجم الوزن  

 كجم نسبة الدهن 
 2كجم م   مؤشر كتله الجسم

 الفسيولوجية  المتغيرات

 لتر  ( (VCالسعة الحيوية 
 مللتر/كجم/دقيقة  VO₂max  الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين  

 ن/ق الراحة  معدل النبض
 ن/ق المجهود  معدل النبض

 ممل زئبقي  ضغط الدم الانقباضي 
 ممل زئبقي  الدم الانبساطي ضغط 

 بيوكميائية المتغيرات ال

  الجلوكوز 
 جرام /ديسلتر   الكولسترول 

 ملمول/لتر  المالون ثنائى الدهايد 
 ملجرام /ديسلتر  حمض اللاكتيك  

 وحدة/ لتر  الديهيدروجنيز  لاكتات انزيم
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 والأدوات المستخدمة فى البحث . الأجهزة 
 : بالقياسات الأنثربومتريةالأجهزة 

 ش  ل قيرس. •
 .  م رمي   لقيرس الطوب •
 .ميبان ر   لقيرس الو ن  •

 : الفسيولوجية باختبارالخاصة  الأجهزة  .
 . المعرت ال ئو ا( لقيرس spiro stic  س ي عس ياجهر  ) •
اخ بنر   - (VO2max) ا كمن ي  لاسن هخس ا قصن  سرمرت ل م ي  البم  ل مرل ال    •

 .  قيوا12ال    
 .sphygmomanometer جهر  قيرس   ل ال ل •
 .سرمرت  ول  لقيرس النب   3م    •

 الدم بتحليل الخاصة لقياساتا
 . سم10 ح رلSyringes خس ي يا م رق  •
 . ر نر ي   البرص  عال رم  م قما، اخ بر   نر ي   •
 .Ice Boxال ل مينرت  حفظ صن عق  •
  ،.لاصوا عش ائل Antiseptic Solutionمو ع  مطه  •
 ل رنيا .ا م 1/100 ق ل Stopwatch قميه ايورف سرما •
 من   المص  لفص   قيوا/   ع   3000-1000م CenterFuge بيو  سن   هر ج •
 ال ل  ونرت م •

 لدراسات الاستطلاعية: ا
 الإستطلاعية الأولى : الدراسة 
ملن  ل( 2022 /29/8)  ح ن ( ل2022 /22/8) البرحنس  نبج ا    اسنا اسن طخ يا ثنول    قرل

 نرشئي  م  خر   مينا الب س عممروله لعينا الب س ا سرسيا.( 4مينا قوامهر )

 أهداف الدراسة: 
 .ال   باال تك  م  صخحيا الم رن الذي سي م فيه  ط يت  •
 ال تك  م  سخما ا  عات عا جهب  المم ب ما ب  القيرس. •
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 ننن     الممنننرم ث  ملننن   جننن ا  الاخ بنننر ات عكيهينننا القينننرس عال مننن ي  عىلنننا لل عننن ف ملننن   •
 ا خطر  ال   يم   الوقوع بيهر  ونر  القيرسرت ل مرن ص ا  م ي  ال يرنرت.

 نتائج الدراسة: 
 ال   با. م ال تك  م  صخحيا الم رن الذي سي م  ط يت  •
  م ال تك  م  صخحيا ا  عات عا جهب  المم ب ما ب  الب س. •
 ننم ال تكنن  منن   فهننم الممننرم ث   جنن ا ات قيننرس الاخ بننر ات عكننذلا ال تكنن  منن  كيهيننا  منن ي   •

 ب  الاس مر   المبصصا لذلا   قا. الن رئ 
 لدراسة الاستطلاعية الثانية:ا

                       ل  2022 /9/ 1 بنننننننن  الف نننننننن   منننننننن  ال رنينننننننناقننننننننرل البرحننننننننس  ننننننننبج ا  ال  اسننننننننا الاسنننننننن طخ يا 
 عينا عممرولا لعينا الب س ا سرسيا.النرشئي  م  خر   ( 4مل  مينا قوامهر )ل  8/9/2022  ل 

 أهداف الدراسة:
لل تكن  من  منن ي مخئم نه  بن ا  العينننا ق ن  ال ن   بنن   ط ينت  عن   جننبا  من    ننرم  الب ننس  •

  نفيذ الب س.
 ال تك  م  الف    البمنيا الم     للوح   ال     يا الواح  . •
 .اخ بر  ق    النرشئي  مل    ا  ال    برت م  و  ال  نرم  ع   ث  م     جا صعوب هر •

 نتائج الدراسة:
   ا  مر يطل  منهم. مل  م ال تك  م   و    ب ا  العينا ل  ام  الب س عق   هم  •
  م ال تك  م  مخئما الف    البمنيا الم     للوح   ال     يا. •
حن   من   جنبا   ملن صخحيا ال  نرم  لل نفيذ خخب  م  الوح   عبونر  ل ن  جنب   ال تك  م    م •

 الوح   ب  البطا العرما لل  نرم .
الصننن با ال نن  لنننم  مننن  ي  لهنننر مينننا الب نننس ع نننم اسننن   الهر  م مومنننا  ال ننن   برت  ننم اسننن بعر   •

 .نفل ال  ض   ل  خ ي م  ال م  نرت ال    ل ي 
    التجربة الأساسية:

 التخطيط التنفيذي لإجراء الدراسة الأساسية :
 الخطوات التالية : باح لتحقيق هدف البح  اتبع ال

ما  شاا  إ يل ا  وذلك في ضوء ( ل11/9/2022 :10) ج ا  القيرسرت الو ليا مل  ثنومي   م   -

 ك لت لى:الم اجع العلم ة المتخصصة 
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 اليوم الأول :
  يننا ال  بيننا ال  ر ننيا  نن مير  عاسنن ر   ميننر  القيرسننرت الفمننيولوجيا عالان  عبوم   ننا   ننم اجنن ا   -

 ال  ث  .

 ليوم الثاني :ا
اج ا  - ال يوكميرئيا      م  ال  ر يا   مير   ل القيرسرت  ال  بيا  م   يا  بن    رلي   حيس ح   

 عقرل  م   مينرت ال ل م  الخم ي   ا ال  بيا ال  ر يا   مير  ليكا ولال  ال  معم  
  يم ت  لم  معوما    خس ي يا   م ن ا  العينا   س   :    ا     العينا  س     من     عم   عق   -

   ن وبا  ب   ىلا   ع   ال ل  مينا  ع عت ع  م ض    ر  الخم    اصر ا   ع   الع ع    ل خب   اس ب امهر
 .الن رئ   مل  لل صوب المعم  ال   وصيلهر وم ال لت عم  ما عمعوما جربا  خس يا

 نفيذ التجربة :ت
بن   المو   م  ق   المن  ل   رن  ال  نرم    كر ني   -ابم م   نرعلت الم موما ال     يا   -

 رت   منمن  ر  نت الفنم  ( اسنر ي  10ل  واقن  )21/11/2022ل الن  12/9/2022   الف    من 
 -ابم منن   منن   نن المل 1000ملنن   الواحنن   له بمننو ال   ننوي  لاكبمننو ( 2)ا    ال ثوميننر،جنن 2

الم مومننا ال ننر طا  قنن اص فيمننر  نرعلننت  ال نن   برت  نصننف سننرماعال نن   تخننذ ق نن   .  كننر ني  
( 10) ي نننر  لمننن   ، عىلنننا ل خبننن  العرمننن  النفمننن   ننني  الخم ننني    رنننن  ال  ننننرم   ، ال خسننني و
 1كبمولا  معن ب  2ال    برت  نصف سرما عق   عج    ا بطر  عالعير   واق  ق      ،  اسر ي   

 نننر  ملنن    كنر ني   -ابم منن  جن ال بنن  كن  ج مننا ل نخ الم مننوم ي  ، عقنن   نم    ثنن  ج منرت 
 (1مرفق ).اس طخع ا ا  الب  ا 

 لقياسات البعدية :ا
للم مومنا ال     ينا    كر ني   -اب ج ا  القيرسرت البع يا  ع  الان هر  م   نرعب م م     م   

 ل  نفل    ي  عش ع  القيرسرت الو ليا.23/11/2022-22ثول  
 لمعالجات الاحصائية : ا

ال  اسننننا   نننننرم  ال ننننبل اسنننن ب ل البرحننننس بنننن  المعرل ننننرت ا حصننننرئيا لل يرنننننرت  اخنننن  اننننذي 
 Statistical Package For Social( SPSSا حصرئيا للعلول الاج مر يا )

Science  (  مم عين ر  رلمعرمخت ال رليا:22ا ص ا ) 
 الم وسل ال مر  . -1
 الان  اف الم ير ي. -2
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 الوسيل. -3
 معرم  الال وا . -4
 .ت  اخ بر  -5
 نمبا ال  م    -6

 ومناقشة النتائج : عرض  
انه   مل   ثنص  عالذ   الاعب  الف ض  ن رئ   القيرس  م ض  احصرئيا  ي   ب عق  الا   وج  

للم موما   عالبع    الم  ي ات   ال     ياالو ل   ال ع      ب   ظهو   ع رخي   لم مر و   ال يولوجيا 
 "  .م   ج   لصرلح القيرس البع  1500

  (4جدول )
 المتغيرات البيولوجية  التجريبية فى دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

 متر جرى       1500  لمتسابقي  ظهور التعب وتأخير
      5ن=

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبلي 
 المتوسطين 

قيمة 
 )ت(

نسبة 
 ع± م ±ع م التغير 

 24.4%  32 4,6 0,194 14,2 0,181 18,8 كجم نسبة الدهن
 10.07% 6 2,7 0,291 24,1 0,836 26,8 2م كجم مؤشر كتله الجسم
 18.6% 15.09 0.84 0.122 5.34 0.148 4.50 لتر  السعة الحيوية 

الحثثثثثثد الأقصثثثثثثى لإسثثثثثثتهلاك 
 الأكسجين

 مللتر/كجم/ 
 5.83% 2.85 3.1 0.836 56.20 1.87 53,1 دقيقة

 1.43% 10.10 0.95 148. 65.20 114, 66.15 ن/ق  معدل النبض الراحة
 2.40% 10.59 3.9 836. 158.3 251, 20. 162 ن/ق  معدل النبض المجهود
 % 1.94 18.09 2.3 0.487 116.20 383, 118.50 ممل زئبقي ضغط الدم الانقباضي
 % 3.90 6.42 2.82 1.14 69.38 0.200 72.20 ممل زئبقي ضغط الدم الانبساطي

 7,14% 4,32 5 1,14 65 1,78 70 ملجرام  الجلوكوز

جرام   الكولسترول
 % 1.40 3.72 2.1 0.502 147.1 0.705 149.2 ديسلتر  /

 % 12 8.68 1.38 0.277 10.12 0.178 11.50 ملمول/لتر المالون ثنائى الدهايد

ملجرام   حمض اللاكتيك 
 % 4.96 16.5 2.8 0.400 53.6 0.409 56.4 ديسلتر /

 % 34.45 148.7 226.2 3.49 430.2 0.756 656.4 وحدة/ لتر  الديهيدروجنيز لاكتات انزيم
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 0.05* دال عند مستوى      2.13 =0.05عند   الجدولية" ت"
عالبعنن ي  القيرسنني  الو لنن  نني   0.05 مننن  ممنن و    حصننرئير  ( عجننو  بنن عق  الننا 4) منن  جنن عب ث  ننح

لصنرلح  م ن  جن   1500 لم مر و  ع رخي ظهو  ال ع   ال يولوجيا الم  ي ات للم موما ال     يا ب   
 .القيرس البع   

  (5جدول )
  البيولوجيةالمتغيرات الضابطة فى دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

 متر جرى     1500لمتسابقى 
 5ن= 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبلي 
 المتوسطين 

قيمة  
 )ت(

نسبة  
 ع± م ±ع م التغير 

 8.94% 11.21 1,7 0,712 17,3 0,550 19 كجم  نسبة الدهن

 % 6,73 13،5 1,9 0,707 26,3 0792 28,2 2م كجم مؤشر كتله الجسم

 % 13.95 5.98 0.6 0.114 4.9 0.114 4.30 لتر السعة الحيوية
الحثثثثثثثثثثثثثد الأقصثثثثثثثثثثثثثى 
 لإستهلاك الأكسجين

 مللتر/كجم/
 % 2.44 12.39 1.3 0.370 54.5 0.209 53,2 دقيقة 

 % 1.05 4.16 0.7 0.200 65.60 130, 66.30 ن/ق    معدل النبض الراحة
معثثثثثثثثثثثثثدل النثثثثثثثثثثثثثبض 

  المجهود
 % 1.35 3.12 2.2 1.58 160 238, 20. 162 ن/ق 

 % 1.51 5.01 1.80 0.707 117 0.151 118.80 ممل زئبقي ضغط الدم الانقباضي
 % 1.93 3.54 1.40 0.836 71 0.200 72.40 ممل زئبقي ضغط الدم الانبساطي

 4,78% 4,8 3,4 1,34 67,6 1.92 71 ملجرام  الجلوكوز
 % 1.20 3.30 1.8 1.22 148 0.705 149.8 جرام /ديسلتر   الكولسترول

 % 6.89 6.5 0.8 0.216 10.80 0.178 11.60 ملمول/لتر  المالون ثنائى الدهايد

ملجرام   حمض اللاكتيك 
 % 2.65 2.90 1.5 1.30 55 0.409 56.5 ديسلتر / 

 لاكتثثثثثثثثثثثثثات انثثثثثثثثثثثثثزيم
 الديهيدروجنيز

 % 12.38 329 81.2 0.836 0.547 0.756 655.4 وحدة/ لتر

 0.05* دال عند مستوى                      2.13 =0.05عند   الجدولية" ت"
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الو ل  ي     0.05  من  مم و     حصرئير  ( عجو  ب عق  الا  5)  م  ج عب  ث  ح عالبع ي   القيرسي  
لصرلح القيرس    م   ج   1500لم مر و     ع رخي ظهو   ال يولوجيا  الم  ي ات ب     ل ر طاللم موما ا

 .البع   
 ( 6جدول )

 البيولوجية  بين متوسطات القياسات البعدية  المتغيراتفى  دلالة الفروق الإحصائية
 للمجموعتين التجريبية والضابطة

 10= 2ن 1ن

وحدة   المتغيرات  
 القياس 

الفرق بين   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 المتوسطين  

 قيمة )ت(

 ع± م ع± م

 *14,42 3,1 0,450 17,3 0,264 14,2 كجم نسبه الدهن
 *15,37 2,2 0,367 26,3 0,114 24,1 2م كجم مؤشر كتله الجسم
 *8.31 0.53 0.114 4.9 0.122 5.34 لتر  السعة الحيوية

الحد الأقصى لإستهلاك 
 الأكسجين 

 مللتر/كجم/ 
 *3.16 1.7 0.370 54.5 0.836 56.20 دقيقة

 *2.45 0.40 0.200 65.60 148. 65.20 ن/ق معدل النبض الراحة 
 *3.78 1.7 1.58 160 836. 158.3 ن/ق معدل النبض المجهود 

 *6,20 0.80 0.836 117 0.707 116.20 ممل زئبقي ضغط الدم الانقباضي 

 *3,20 1,62 1.48 71 1.41 69.38 ممل زئبقي الانبساطيضغط الدم 

 *3,77 2,6 0,836 67,6 0,707 65 ملجرام  الجلوكوز 

جرام   الكولسترول
 *2,30 0.90 1.22 148 1.14 147.1 ديسلتر  /

 *7,90 0.68 0.122 10.80 0.130 10.12 ملمول/لتر المالون ثنائى الدهايد 

ملجرام   حمض اللاكتيك
 *3,67 1,4 0.836 55 1.14 53.6 ديسلتر /

 لاكتات انزيم
 *198,5 1168 1.30 547 2 430.2 وحدة/ لتر  الديهيدروجنيز 

                       1.75=  0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 
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( ج عب  م   للم  ي ات  6ث  ح  ب عق  الا  حصرئير   عجو     لم مر و  ع رخي ظهو     ال يولوجيا( 
ج   1500 عال ر طا    م    ال     يا  الب س  لم موم    البع ثي   القيرسيي   القيرس    ب   علصرلح 
 للم موما ال     يا.  البع ي

 ( 7جدول )

متر جرى فى القياسات البعدية  1500 لمتسابقى  البيولوجية وتاخير ظهور التعب المتغيراتنسب التحسن فى 
 للمجموعتين التجريبية والضابطة     

 وحدة القياس  المتغيرات  
نسبة التحسن 
 المجموعة التجريبية

 
نسبة التحسن 
 المجموعة الضابطة

 
الفرق في نسبة 
 التحسن 

 % 15,46 8.94% 24.4% كجم نسبة الدهن 

 %3,34 6.73% 10.07% 2م كجم مؤشر كتلة الجسم  

 %4.71 % 13.95 18.66% لتر  السعة الحيوية 

الحد الأقصى لإستهلاك 
 الأكسجين 

 مللتر/كجم/ 
 %3.39 % 2.44 5.83% دقيقة

 %0.38 % 1.05 1.43% ن/ق   معدل النبض الراحة

 %1.05 % 1.35 2.40% ن/ق  معدل النبض المجهود

 %0.43 % 1.51 % 1.94 ممل زئبقي ضغط الدم الانقباضي 

 %1.97 % 1.93 % 3.90 ممل زئبقي الدم الانبساطيضغط 

 %2,36 4.78% 7.14% ملجرام  الجلوكوز 

 %0.20 % 1.20 % 1.40 جرام /ديسلتر  الكولسترول

 %5.11 % 6.89 % 12 ملمول/لتر المالون ثنائى الدهايد 

 %2.31 % 2.65 % 4.96 ملجرام /ديسلتر حمض اللاكتيك 

 لاكتات انزيم
 الديهيدروجنيز 

 %22.07 % 12.38 % 34.45 وحدة/ لتر 

      

)   ث  ح  ج عب  ال  م     (7م   الم مومه  نمبا  م   ل    الب س  لم  ي ات  البع    القيرس  ب  
          ال     يا عال ر طا.
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 مناقشة النتائج ب
توجثد فثروق دالثة احصثائية بثين القيثاس القبلثى والبعثدى للمجموعثة "    الأولمناقشة نتائج الفرض  

متثثر جثثرى لصثثالح 1500لمتسثثابقي  البيولوجيثثة وتثثاخير ظهثثور التعثثب فثثى المتغيثثرات  التجريبيثثة
 "  .القياس البعدى

 ي     0.05  من  مم و     حصرئير  عجو  ب عق  الا  (  2()1( عش   )4ث  ح م  ج عب  قم )       
لصرلح    ال يولوجيا ع رخي  ظهو  ال ع   القيرسي  الو ل  عالبع ي  ب ا  مينا الب س ب  الم  ي ات  

ع وجو   البع    )  القيرس  مر  ي   الو ل    اعحت  م   البع ي  القيرس  ب     -  %1.40نم    م  
 ( لصرلح القيرس البع    34.45%

البع ي   ع  عالقيرس  الو ل   القيرس  ال  م   ي   نمبا  البرحس  ال     يا   ج    ل   للم موما 
   رن  ال  نرم  ال       مل  مينا الب س     نرعب ال  مرت الموننا م  اب ال ر ن ي 

كر ن ي  ثومير ق     ا  ال م  نرت  -ال   ن امطر  اب  (2011بنجامين وأخرون )حيس ثلك   
اجهر   م   يول   عبرل رل   ال ع   ظهو   م   ثلخ   الي ث    ا شبرص    ال  ر يا  ب   الع خت 

ىلا   مي  ب    ع ن   م   الوو   ان ر   الم م عون  ص ا جي   ع  م   صو   مل وظا م  مع ب 
 ( 49:  23ممليا  الاس يفر   ع    ا  ال    برت الوو ا . )

وآخرون  ع يي    صمدي  اذي  نرعب     ن  م(2014)محمد  ب   حيوي  له  ع   ال ر ني ي  
العمليرت ال يو ا ع ن   م  اذا ال ع  ال يوي بوائ  م ث   لم  يمر س ال  ر ا  ع الم هو  ال  ن   

ا  الفوائ   ا حمرس  رل ع    عاذي  ع  تخي    ايا  م   ،  الاس يفر   ممليا  ع  مي     مي   ال ع  
 ( 53: 62الوظرئف الفميولوجيا عال يوكميرئيا. )

م    اسا    ال  اسا  اذ   ن رئ   ملحمع  فت  بنى  بدوى  ع2021  محمد  شحاتةل  )   أيمن 
وصلت  ل   ن اس ب ال اب كر ن ي   ونر  ال  نرم  ال       ب  ب    مر ق   المبر  رت عال      (2015

(  ر  ربا  ل  انه ق   و   ي ر ير ب      SOD , GSHق   و  اي ر ير مل    ر     كيب انب م  )
ل ي الم موما عكذلا  ولي    اكم الخك يا اسي   (    MDA ولي  نمبا   كيب  نرئ  المرلون ال اي  )  

حيس انه م  المع عف ات م م  ال ر ني ي  يع  م فبا مهمر حيس ثب   م  ان ر  الطرقا    ال     يا  
ب    الطرقا  ان ر   م   ثب    بعرلا  ط  وا   علا  بهو  عبرل رل   ال م      اونر   البلو   المم و   مل  
المي وكن   ر كمر يعم  مل  امر      ث  عبنر  وخو  ا ثنو    الفوسفرت ب  الع خت الهي ليا خخب 

عبهذ  العمليرت برن مم ول  الخك رت    ATPال م    م  ر  ت  عب ب مع ب اكم   ال لوكو  ل ولي   
 ( 14)(4) .ال خ م  يو  ع و  معهر شعو  الف   ال  ر    رل ع  عالا ارق 
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ن رئ    النجاركمر  سف ت  مهيب  اب   أمل  ال ذائ   الم م   م   نرعب  ال        ال  نرم    ن 
 (  8 ل    مي  مم وي ال فر   ال  نيا عخف   اون ال مم  . )   ي كر ن ي 

ق    وت الف ض ا عب عالذي ثنص مل   وج  ب عق ىات  لالا  حصرئيا  ي     ي ون بذلا  ع 
لصرلح   ال يولوجيا ع رخي  ظهو  ال ع  ب  الم  ي ات  القيرسي  الو ل  عالبع   للم موما ال     يا 

 القيرس البع    

لصرلح القيرس البع    
 %(                    13.95 -%   1.05حيس   اعحت نمبه ال  م  )

(     سر ي   مي   ل  ال      علم    )  ال ر طا ب وع  ب ا  مينا الب س  لىلا    البرحس ع  ج   
عبواق    ب  عح ات      يا  س و ير       ل  عصوب  ب ا  العينا  ل  م حلا ال  يف للأحمرب الم  فعا  

الممربرت   ج    ب      برت  ال        الم وسطامم لا  اس ب ال  جهب   ب   ال نو     ر  ربا  ل  
ال  ث ا ممر  ح ث رف   ب  مم و  الم مر وي  ع      مي  ال هر  ال نفم  عال   كرنت عاح   م   
ال توي ات عال  ي ات ال   ح وت ج ا   ط يت ال  نرم  ال       مل   ب ا  مينا عاذا يعن   ن انرس  

ع  ر     لل ئا  الوظيهيا  ال فر    ب   ال يو اا  فرع  مل   المعا  ىلا  الول      نع ل    مع ب 
 نب  ال احه عالم هو  ، عانبفرض مع ب   كيب حرم  الخك يا.   مع لات ع 

ال  ي  ب     يعب  كمر   الف عق عمع لات      برت  ال   نوع  ال يولوجيا    القيرسرت البرحس اذي 
عبور   ال       عح ات  ب   ال  كيا  الممر ات  م ع     ،حيس   ال  م   م   جله  الذ  صممت  لله ف 

ثل   ال  يف مل  اذي ال    برت  ل    مي  كفر   الول  ع  ر   مع ب ال م ي  ال ذائ ، ع  ر   كميا  
ال توي     ال ل عكذلا  عالع خت،  ال مم  ال   عالاكم ي   الطرقا  موا   يوول   م   عالذ   الم بوع 

مل  انبفرض مع ب النب  ع  ر       مر يعم   ي ر   الاي ر   لل      الهوائ  مل  ال هر  العص  
ع لك  مل  ىلا معظم المصر   العلميا  تن ال      المليم عالمن ظم    ،كفر   الول  عا ع يا ال مو ا  

عح عث ال  يفرت الفميولوجيا ث تو   هر مع ب الول  ب  ال احا عالم هو  بن  ي  ق  ل   ال  ر يي   
 .  الم  بي 
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مر  ع  فت م    تن م لا    مRobert & Scoot   (1997) روبرت وسكوتثذك ي     ىلا 
بر  ال     ،  س  عر  حمرب  ال    ن ظرلالول   م  ي   ثل    رو لا  لف  ات  ال  ر    ال       ب  

ح عث   ي ات مو بولوجيا عبميولوجيا ب  ال هر  ال ع  ، ع ع م  م   ممت اذي ال  ي ات مل  نوع  
 ( 293: 28)  ال    برت المل اي، عال    ب لف  رخ خف ب     عال عنوع النير  ال  ر   ىا ه

ييي   ليه   مطرريا  مForant  (2002  )   فورانتعمر  م   ثب    المم م   النير    تن 
ال  نيا   العنرص   ب   الصعوبا  م   جا  ال م  نرت  ع ن   ا   الم يطا  هر،  عا نم ا  الع خت 
عببرصا ال  م  ي    ن يم ل هر الخم ، حيس ث  م  ل يه  م  اس عر   اليفر  ع م نه مورعما  

 ( 106:  29 ال ع  خخب  م  المنربمرت )
ال    يي   ع   (35م()2003)  Vivan Heward فيفان هيواردع  فت  ي ر م  ن رئ    اسا  

الول ، م   ل    عالوظيف   ال  ن ،  ا  ا   الهوائ    م   ال  م   ال نفم ،     تن     برت  عال هر  
الخاوائيا خخب ال  نرم      الو  ات   س هخس ا كم ي ، ع ي ر  عالنب   ونر  ال احا، عال   ا قص   

 .المصمما لذلا
ىلا   )ع ل    سلامة  ال    (م2000إبراهيم  ثل    المون   المن ظم  ال        ال  نرم    تن 

انبفرض مع ب   برت الول  ب  ال احا عبع  الم هو ، ب   ا  ال م  لم    سر ي  عشهو  يمرم   
لل       طرقا  ق ، عم  مظران ي  ال  يف  الخم  مل  ا  ا   مهولا  ك   عمو     مل ، ع   ث 

 . ( 55: 1انبفرض معن ب الن ن  ب  ال احا )
البع    رلم موما   القيرس  ن رئ   م   ث فت  ال     ال ر طاعاذا  مع ب   ال    يي   نبفرض 

النرشئ   حرلا  ال   طو   ث ج   ىلا  البرحس  ن  ع     ال ل،  ب   الخك يا  حرم     كيب 
ال وني  العلم  ل    برت ال  نرم  المو  ح     الوظيهيا عاس ب ال  ع  الوسرئ  عا سرلي  ال  ث ا ب  

ال ل   هر    ب   الخك يا  حرم   عقيرسرت   كيب  سرما  ول ،  النب   واسطا  قيرس  م   
منه   نوي  مر  عاذا  وآخرون اكيوس و ت،   تن    (30م()2004)   Gocentas et al جوسنتس 

اس ب ال سرما  ول  لقيرس مع ب   برت الول  مفي   حيس  نهر  مهم ب  ام رنيا م اقبا ع  مي   
 . ا  ا   ونر   نفيذ ال    برت 

 ن مع ب النب  م   ام العوام  ل نظيم ح م ال ب  (12( )1997على البيك )عمر ثذك ي  
انبف  مع ب  ال     يا  الخم   ب لمر   منت حرلا  المب لفا،  ال        ال م   الول    ونر    جرت 

ل  ي  م  العمليرت الفميولوجيا ال      النب   ونر  الآ ا      ميب  رق صر يا ال ه ، ع  ون ملش ا  
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المنرسبا لخم ، حيس  ن مع ب  ال م   الم  ل م     ث  ش    ال مم، بهو  ذلا يم    يوول  هر 
 الول  ث  بل  مع ب اس هخس الاكم ي  عالع با الفر قا الخاوائيا، 

الم موما     البرحس  ن  فوق  ث    ال    برت    ال ر طاكمر  ممراما  ال     المم ب ما ث ج  
الو  ي  ثنم م    م   الذ    ع ي  عالم هو ،  ال احا  عالنب  ب   الول ،     رل  نرم  ب    مي  مم  

حيس  ن اذي ال    برت   صف  رل نوع عال يو ت عال اب يا ن و الآ ا  الذ  ث يح     الهوائيا لخم ،
لل  يف مل  اذي الاحمرب، ال       ب   الف صا  ال  نرم   للول ،    كمر سرام  الوظيف   العم     م  

الب س  قي   المو  ح  ال       ن ي ا  وني    نرم   عالم هو ،  ال احه  ب   النب   مع ب  عانبفرض 
ب    الاق صر   ال   الذ       عالفر  لا،  الي  ،  منبف   الف     المم م ،  ال       ر ق  عاس ب ال 

 . ال ه  ع  ر   موطومرت ال   ، عم ات ال    الم   ، عم  وم   م  ال  م  الهوائ 
ن رئ  م   الن رئ   اذي  حميدى  اسا    ع  فت  حسين    عال   (  15م() 2011)  ن وأخرو  محمد 

ع ب   برت الول  عال  ل الانقبر   عالانبمرر   م   و مل   ال  نرم  ال       ظه ت ن رئ هر  ن  
 م  . 1500 ل ك   عال   ا قص  لاس هخس ا عكم ي 
عال    ظه ت ن رئ هر    (17م( )2016)  محمد عبدالموجود السيدع  فت اذي الن رئ  م  ن رئ   

ال       برمليا ب   تخي      ل        الم ب   ال  نرم   لذلا م   لمر  ال ل    م  مع ب   كيب لاك رت 
 م   ج ي.   1500ظهو  ال ع  ع  م  المم وي ال قم  لم مر و   

عال   كرنت  ام ن رئ هر    (20)   م(2016)  ياسر عابدين سليمانن رئ    اسا  كمر   فت م   
الهي وكميا  ال  نرم    ن ا قص    المو  ح  رس ب ال     برت  )ال    الوظيهيا  الو  ات   ل    مي  

عالنم     المطلت  ا كم ي   ال  بون    –لاس هخس  ورن   كمي   ب     –اس هخس  الول   نب   مع ب 
 (المعا ال يو ا  –ال هو ا ال ئو ا    –مع ب ال نفل ب  ال قيوا    –مع ب نب  الول  ا قص     –ال احا  

 م   ج ي.  1500لم مر و   
م(  2020) حمد حلمي أحمدم  (8م()2016)حمدى السيد النواصرى ن رئ    اسا  كمر   فت م   

ال فر   الفميولوجيا لل هر  ال ع ي ال نفم    و   المو  ح    ال  نرم     ن ام ن رئ هر    كرنت عال      (16)
 م   ج ي. 1500ل   م مر و   

ن رئ  م   الن رئ   اذي  )  اسا    ع  فت  سلامة  رمضان   ظه ت   عال  (  11م()2012عبير 
  1500مل  الم  ي ات ال يوكيميرئيا ع المم و  ال قم  لم مر ورت   و     ال  نرم  ال       ن رئ هر  ن  
 م   ج ي. 
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(  18م()2019)   وأخرون   محمد علي حسين أبو شوارب  اسا    ع  فت اذي الن رئ  م  ن رئ  
ن رئ هر  ن   ال       عال    ظه ت  عمع ب     و   ال  نرم   ا كم ي   ا قص   س هخس  ال    مل  

 م   ج ي. 1500لم مر و    النب  عالمعا ال يو ا
لنر  ن الف ض   "  وج  ب عق  الا  ق    وت كلير عالذي ثنص مل :    ال رن عممر س ت ث  ح 

ب     القيرس احصرئيا  ي    ال ر طا  للم موما  عالبع    ال يولوجيا   ع   الو ل   ع رخي   الم  ي ات 
 "    م   ج   لصرلح القيرس البع  .1500لم مر و   ظهو  ال ع  

الثال " الفرض  نتائج  للم موم ي     مناقشة  البع ثي   القيرسي    وج  ب عق  الا احصرئيا  ي  
ب    عال ر طا  لم مر و    ع   ال     يا  ال يولوجيا  القيرس  1500الم  ي ات  لصرلح  ج    م   
 "".البع   للم موما ال     يا

( عجو  ب عق  الا  حصرئير  ي  القيرسي   2( عش   )7 ظه ت ال يرنرت ال     منهر ج عب )
للم موما   البع    القيرس  لصرلح  ال يولوجيا  الم  ي ات  ب   عال ر طا  ال     يا  للم موما  البع ثي  

   0.05م  قيم ه ال  عليا من   اك  الم موبا  ت ال     يا حيس كرنت قيما  
الم موما ب عق  ي   عجو   س    البرحس  كر ني ي )  ال    نرعلت   ال     يا  ع  ج   (  اب 

 ل   ن من   نرعب   ) ال خسي و( ب  القيرس البع ي لصرلح الم موما ال     ياال    نرعلت عال ر طا  
كر ني ي  ل ولي   لف     رنه  اب  ال  ر يون  منه  يم في   عبرل رل   س     ال مم  ي    يم ص  اخ  

الع خت اونر  الاس يفر   ع   م  نرت المورعما عق  اك ت الع ث  م  ال  اسرت ان  نرعب م م  اب  
البخير  ال ر ني ي   اخ   نوص  عان  المورعما  م   م  نرت  النر    الع خت  م   لف  يول   كر ن ي  
نوص   ع ل     ، المي وكون   ر  مصفوبا  ال   الململا  رو لا  ال انيا  الاحمرض  ي عف  خوب 
لاك رت   عا  فرع   ، ال     ع  بم   ، ال ل  ب   الم    نوص  ال   ال مم  ب   الاسرس   ال ر ني ي  

عام خب م لا     CKعالام خب الع ل  الهي ل  ، عا  فرع ال   ر ي  كينر       LDH ثهرث  عجينب  
   الول  ب  م حلا الطفولا اع ال ع  ب  م حلا ال لوغ

   عب م كرعال    يي   ن  ن (  19م()2005فاروق عبد الله )هند    فت اذي الن ي ا م    اسا  
 اي ر   مل   ع  الملش ات الفميولوجيا كبف  مع ب النب  ق   عبع  الم هو . ث  تله   غذائ 

( عال    24)مBirol, A etal (2019) بيرلو وأخرون ع  فت ن رئ  اذي ال  اسا م  ن رئ    اسا  
م مخت   كر ني ي  شر ت  ل   ن  لهر  توي   ي ر    اب  ال  كيب  الول    مرليا  مع ب   برت  مل  
  .ع  ل ال ل ع م  الع ع
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ن رئ    اسا        م   ال  اسا  اذي  ن رئ    Mor, Ahmet, et .وآخرون   ،  أحمد  ،  مورع  فت 
al(2018()27م)   م مخت كر ني ي    ن  ال  نيا  اب  الم  ي ات   حم     ب ا   م   ع م ع    م  

عإنب مرت   ب   ال اون   كميا  م   ع ول   ال مم  م   الخك يا ال و س  عب  ع ول  م  مم و رت  ال مم 
 ال    ععظرئف ال ل  

انبفننرض بنن    كيننب حننرم  الخك يننا  عنن  الم هننو   نني  القيرسنني  الو لنن    ن ع نن   البرحننس         
العمليرت الخاوائينا بن   ن نر  الطرقنا ث ج   ل   للم موما ال     يا ، عالبع   لصرل  القيرس البع  

من   نفيذ عحن ات ال  ننرم  ال ن      حينس  ب ن  قن    الع نخت ملن  الانقبنرض بيب ن   من  الانقبنرض 
الع نننل  عبرل نننرل     فننن  ال فنننر   بننن  الننن بلص مننن  حنننرم  الخك ينننا  رسننن م ا ، برلع نننلا الم  بنننا 
 نن بلص  منن ما منن  ب ننخت ال عنن  حيننس   نرسنن  كميننا النن ل الواصننلا للع ننخت العرملننا منن  كميننا 

 العم  ع  ون للأع يا ال مو ا الو    مل  الا مرع لم  حرجا الع خت.
 ل  ق    ال ل ب  س ما ال بلص من  حنرم  الخك ينا  ع  ج  البرحس س    نبفرض لاك رت ال ل   

ن ي ا   م  ال رلا ال     يا الم مر ويي  عالذي      ل    ر   كفنر   ا نظمنا الممنئولا من  الن بلص 
  م  حرم  الخك يا.

 ل    ع     م(2000إبراهيم رحمة ويوسف كماشى )  كمر   فت اذي الن ي ا م  مر  شر   ليه
المنربما حيس يمهم ىلا ب     نرعب الم مخت ال ذائيا  ونر  ال      عالمنربما ال  ر يا، عبع   ن هر 

  ر    ن ر  الطرقا ع تخي  ظهو  مخمرت ال ع  عا جهر  الع ل ، عبرل رل  ث  م    ا  ال  ر    
 )38:2ب  ال      عالممر ورت ال  ر يا. )

حيس  ع     ح          ال يوكيمرئيا،  للم  ي ات  ال ذائيا،  للم مخت  الهرل  ال يوي  لل ع   عنظ ا 
ثل ي  ل    ال  ر    ال       كمر  ن  ا نمرن،  ال يو ا   مم  العمليرت  ل مي   ال ئيميا  الم  كرت 
الور ليرت ال    م   م     صرم  نير  سلملا م  اله مونرت عا نب مرت ال    مرام ع مرم  مل  
عإمر    نر ار  م ما   عالمنربمرت  ال    برت  عبو    مرليا من    ا   الطرقا  م ما  اس هخس مصر   

 .خخب ب    ال احا، عاذا عا ح م  ن رئ  اذي ال  اسا
 وج  ب عق  الا    "عممر س ت ث  ح لنر  ن الف ض ال رلس ق    وت كلير عالذي ثنص مل :  

ب    عال ر طا  ال     يا  للم موم ي   البع ثي   القيرسي   ال يولوجيا   ع   احصرئيا  ي   الم  ي ات 
 .". البع   للم موما ال     يام   ج   لصرلح القيرس 1500لم مر و   
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 -:الاستنتاجات  

الإحصائية   الاستنتاجات:أ. المعالجات  إطار  وفي  المستخدم  والمنهج  وأهدافها  الدراسة  ضوء  في 
من   البح   عينة  حدود  وفى  والنتائج  للبيانات  جرى   1500متسابقي  المستخدمة  توصل    متر 

   أن:الباح  إلي 
المعا  الم  ي ات ال يولوجيا )مل      توي ا  اي ر ير  ال  نرم  ال          ثلو   نرعب اب كر ني ي  م    -1

ا كم ي     -  ال يو ا ا قص   س هخس  النب    -ال    النب    -ال احا   مع ب   مع ب 
الانقبر     -الم هو   ال ل  الانبمرر    -  ل  ال ل  نمبا    -ال ولم  عب  –ال لوكو   -  ل 
 ملش  ك لا ال مم ( -ال اون 

ظهو  ال ع  لم مر و      رخي   مل    توي ا  اي ر ير  ال  نرم  ال          ثلو   نرعب اب كر ني ي  م    -2
 . م  ج    1500

 -: التوصيــات
 في ضوء ما أظهرته نتائج البح  والاستخلاصات التي تم التوصل إليها يوصي الباح  بالآتي:  
1-     ) مرما   ( ال ذائيا  الاا مرل  رلم مخت  كر ني ي   ع   ع    (  اب    1500لم مر و   )خرصا 

 م  ج   
  ب    منهر  لخس فر    البميطا  الط يا  ا جهب    ع  الط يا  ال  رلي    معرم   ال  ر يا  المنيرت      يم  -2

كر ني ي     كيب  نمبا  قيرس  ر  ت   م   ال     يا  ال  ام   ع طو    ع وييم  م ر عا  عالم  ي ات   اب 
 . ال مم    كي   البرصا

م م    -3 الم  بي   تاميا  كر ني ي    و يا  علنوع    اب  الخم ي   لعم   عبور   الص ي ا  عال  مرت 
 النير  ال  ر  . 

مير ها   م ب ل   -4 كر ني ي   م م    ج ا    اسرت  اع جمر يا   اب  ب  يا  اخ    بعرليرت  مل   
 عكذلا مل  بئرت مم  ا مب لفا  

 الممربرت الم وسطا.  ل تخي  ظهو  ال ع  لم مر و  اب كر ني ي  ا ا مرل   نرعب م م   -5
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