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 البحثمخص م
معر نا التكنرا ال مةٌنا ال لنن لكةنيون الولغنا الغااتٌنا الكنً كةنغة المغنيراا مغي نرا اا منن الرراةنا الليلٌنا ككرفن   نً ان الغرض    

ولنال   قنر كفوةنت ةٌةنا الغلن  منن  ،ٌرا قهي من كغٌرات غيٌوفٌمٌيتٌنا  نً لةنل الرٌيلنً  لون ا لن  كرا  مةٌا ومي الآراءكغيٌةت 
لةغنٌن لفنن  7لةغي ٌمثلون ةيرًٌ الكتنية والرٌواةٌنا غوا ن   23قرل راخن الصيلت والغيلغ ةررهل لةغً اةرٌا الررلا الولى لفرا ال

اا كنل النراء  ،اللافكٌفٌنا والعكغنا  ًل غنااتمعنرن الكمثٌنن  و ةنفر الفلوفنو و الأةةنولٌن ةيري ، امي المكغٌرات المرروةا  قر  نملت 
لغرةً المةتا غعر ةهيٌا الولغا الغااتٌا غةيةكٌن وثلا  ةيةيت وارغ  ةيةيت فنن ٌنول التلص الغرةً والغٌوفٌمٌيتً  غن وخلان اللهر ا

ر نيتة كن رار  5و ر ارى اللاةغون اللهر الغرةً الخيص غقٌيس العكغا اللافكٌفٌنا المكلنمن ارغن  مرالنن  منن فنن مرللنا  ،ةلى لرا 
 الةكةكيليت من اهمهي .ةرةا الكرٌرمٌن ةهيٌا فن مرللا . و ر كوصن الغيلثين الى لملا من 

 ( ةيةا من لٌ  صرف الطي ا وكرافل مخلتيت الطي ا .3( ةيةيت غعر أخر ولغا غااتٌا أ لن من  كر ا )4كعر  كرا ) 
  ً  ةيةا( غعر الأفن ولل ٌةكطٌ  من أرليع كرفٌ  الةفر الى مةكواهً الطغٌعً و نت 3خلان  كرا ) الركتيعأن الأةةولٌن ٌةكمر

  .ن الرالا  غن الأف
 وةلٌا ٌوصً الغيلثين الكً :

 ( ةيةيت  غن المةي ةا الأ لن  ً الةكتيرا من اللهر الغرةً اللأهواتً للاةغً الخميةً . 4 كرا ) 

 الولغا الغااتٌا المعرا من  غن الغيلثين من لٌ  الفل والةوع فن لةب و ن اللاةب . اةكمير 
 . الانسولٌن , سكر الكلوكوز،  العكغا اللافكٌفٌا،  ثٌل الغذائًمعدل التم: اللهر اللاهواتً ،  الكلمات المفتاحٌة

Abstract 

Determine the best time to eat the last meal in metabolic rate and concentrations of insulin 
and glucose and sugar threshold Al-lactic players first division football clubs to lounges 

Zainab Yahya Noor                      Assist prof. Falah Hassan Abdullah  

   The purpose of the present study is concentrated in the knowledge of the time period is better to eat a 

meal that precedes the match directly as divergent views on the best period of time and Maerafgaha 

Bayukemiaiah of changes in the athlete's body. Therefore the research sample of players first division 

clubs to futsal totaling 12 players has been formed representing the clubs agree, Diwaniyah by 6 

players each club, either studied variables were included insulin and sugar glucose and representation 

rate for Agmaia threshold Hal lactic , As it was conducted biochemical and physical examination 

before and during port physical effort after the end of the meal two hours and three hours and four 

hours each day separately. The players have led the private physical effort by measuring the threshold 

Al-lactic time included four stages each stage 4 minutes getting faster Alteradmill the end of each 

stage. The researchers reached a number of conclusions of the most important. 

accumulation of energy waste. 

om the glucose 

concentration to normal time to rest before eating 

The attic researchers recommend the following: 

players Quintet. 

pared by researchers in terms of quantity and quality, each according to the 

player's weight. 

Key words: anaerobic effort, metabolic rate, the threshold Al-lactic, insulin, glucose sugar. 
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 : مقدمة البحث وأهمٌته1-1

كعررت الوةيتن والأةيلٌب الكً أةكخرمهي ةلميء التةٌولولً   

 ً ةملٌا ألرا  طترات ةوةٌا  ً ةملٌا كلةٌن المررور 

ةغٌن ةواء فين ال  خلان الكررٌب او المةي ةا وال  الغرةً للا

من خلان كقةٌن فن مي ٌكعلة غيلرٌيلً غرءاً من الألمين 

الكررٌغٌا وإةكهيءاً غيللواةب الخيصا غيلأةرار الةتةً الاي ٌةغة 

كتةٌرات ةلمٌا ر ٌقا  وإةطيءالمغيراا ، وةلٌا كعر ةملٌا كقةٌن 

ت ةمن ةلميء الكغاٌا لمولوع كغاٌا الرٌيلً غيت من أولوٌي

الاٌن أخاوا ةلى ةيكقهل ألراء العرٌر من الرراةيت العلمٌا 

الخيصا  الإر يراتالخيصا  ً أةطيء معلوميت في ٌا ةن فن 

ولال  ةلالظ  ، غكغاٌا الترر غ فن ةيل والرٌيلً غ فن خيص

أن هةيل  كلرٌ  وكعرٌن للمعلوميت الخيصا غكغاٌا الرٌيلً 

لال  كعر الكغاٌا هً أةيس الطي ا المةكلا غٌن اللٌن والأخر ، 

 ً لةل الأةةين إو الرٌيلً إا أن كعغتا مخي ن الطي ا  ً 

لةل الرٌيلً غقرر في ً ٌلمن ةملٌيت أةكيج الطي ا غ فن 

ٌوا ي ةملٌيت الكمثٌن الغااتً الكً كلر  خلان الةغية إو غان 

أي ملهور غرةً أا ممفن أن ككليةف الى ة را ألعيف 

يج و ت الرالا ، وةلٌا  إن الهكميل  ً كللٌر الولغيت الةك

الغااتٌا من لٌ  الفل والةوع غيت ال غن ال يغن لعلميء 

التةٌولولً وةلميء الكغاٌا ، أا ةملت ملموةا مةهل  ً ألراء 

رراةيت ةلمٌا لكو ٌر معلوميت ةن أةيلٌب الكغاٌا  غن ةغعا 

ٌيت لعملٌا كعغتا أٌيل من الةغية والاٌن كوصلوا الى ثلا  ال

ةلى ألمين كررٌغٌا  اةكميرالعللات غيلفلاٌفولٌن غولور أو 

ككلاتل وةوع الكغاٌا والغعض الأخر أخا رراةيت الكغاٌا  غن 

الةغية والاي كعر التكرا الهل  ً ةملٌا كللٌر الرٌيلً 

وكعغتا مخي ن الطي ا غيلموار الغااتٌا الأ ما لأكميل العمن 

 ا غيلفمٌا والةرةا الكً كوا ي ةرةا العللً وأةكيج الطي

خميةً فرا القرل )فرا القرل  ووٌعر لةغ ،الأراء الرٌيلً 

للصيلت( والرا من الألعيب اللرٌثا الكً ٌغان  ٌهي اللاةغون 

ملهورات غرةٌا فغٌرا ككطلب مةهل أملاء مخي ن الطي ا غيلموار 

وفمي الفيرغوهٌررات غةةغا أفغر من ةةيصر الغااء الأخرى ، 

هو معروف  إن ةملٌا إٌصين الغااء الى لٌ  الةكتيرا ٌكطلب 

 ً الرل  امكصيصهالمرور غملموةا من المرالن لكى ٌكل 

لٌفون ليه  لأفةركه خلان اللهر الغرةً . وهاا ٌعةً ان هةيل  

 كرا  مةٌا ككطلغهي كل  العملٌا كغعيً لةوع الغااء وفمٌكه ومن 

 ٌرا قهااتٌا  ً لةل الرٌيلً الطغٌعً أن  ٌيرا القٌما الغ

فين ال   غن أو أثةيء المةي ةا  اً كغٌرات  ةٌولولٌا مخكلتا ةواء

ومن غٌن أهل المكغٌرات هو الأةةولٌن الاي ٌعر المةظل  ،

الأةيةً لكرفٌ  الةفر  ً الرل  غن المةي ةا وأثةيتهي إا أن  ٌيرا 

ا كرفٌ  الأةةولٌن ٌمفن اةه ةغب هرر  ً ةملٌا صرف الطي 

لفوةه ٌةرع رخون الةفر للرل وغيلكيلً  أن التيترا المكلققا من 

ومن هةي  إن أهمٌا الغل  كفمن  ً  ،ةملٌا الكغاٌا كفون  لٌلا 

ةملٌا كو ٌر المعلوميت الخيصا غكغاٌا الرٌيلً  غن المةي ةا 

 للمررغٌن واللاةغٌن ةلى لر ةواء ، ومن هً الأ لن من لٌ  

 
 

 

ممفن أن ٌكةيون  ٌهي الرٌيلً غااءه والكً التكرا ال مةٌا الكً 

  .ةةر إراء اللهر الغرةً إٌليغٌاكعطً مؤ رات  ةٌولولٌا وغرةٌا 

 مشكلة البحث :1-2

ُ مي كواله العيملٌن  ً الملين الرٌيلً من    هةي  م فلا غيلغي

أرارٌٌن ومررغٌن ولكى اللاةغٌن  ً ٌول الةغية ، ٌخص الولغا 

كةيولهي اللاةغٌن من لٌ  التكرا ال مةٌا الغااتٌا الكً ٌلب أن ٌ

الكً كةغة المغيراا وفال  الةوةٌا والفل ، وهاه المعلوميت ةيرا 

مي كفون هةيل  أراء ةرٌرا ، ولفن ٌلب أن كفون هاه المعلوميت 

مقرما  ً لوء الكغٌرات الغٌوفٌمٌيتٌا الكً كلر  ةكٌلا ةوةٌا 

لى أٌلير لن ا اةمرين ثولال   ين الغيل ،الغااء والتكرا ال مةٌا 

ولغيت غااتٌا للاةغً الخميةً فرا  إةطيءللم فلا من خلان 

( ةيةا وغال  ممفن 4،3القرل غتكرات مخكلتا  غن اللهر )

الوصون الى ةكيتج ممفن أن كقرل للمررغٌن واللاةغٌن ةن التكرا 

 الأ لن للكةيون الغااء  غن الةغية وفال  الفل والةوةٌا لهي .

 لبحث :أهداف ا1-3

 هرف الغيلثين الكعرف ةلى :ٌ  

 ٌل معرن الكمثٌن الغااتً وكرافٌ  الأةةولٌن وةفر الفلوفو   -2

و ت الرالا  غن كةيون الولغا الغااتٌا وغعرهي وخلان اللهر 

 الغرةً للاةغً خميةً  فرا القرل .

 ً معرن  اً أ لن  كرا لكةيون أخر ولغا غااتٌا والأفثر كأثٌر -3

 ااتً والةفر والأةةولٌن . الكمثٌن الغ

كلرٌر وصون اللاةب للعكغا اللافكٌفٌا فن لةب التكرا -4

 ال مةٌا لكةيون أخر ولغا غااتٌا الكً كةغة اللهر الغرةً .

 فروض البحث : 1-4

 ٌتكرض الغيلثين :  

هةي  كغيٌن  ً معرن الكمثٌن الغااتً وكرافٌ  الأةةولٌن  -2

غعر كةيون الولغا الغااتٌا وةفر الفلوفو  و ت الرالا  غن و

أ مةا كةيون أخر ولغا غااتٌا   غيخكلافوخلان اللهر الغرةً 

 للاةغً فرا القرل للصيلت .

ةيةيت( من 4أ لن  كرا لكةيون أخر ولغا غااتٌا ةً )-3

 خلان مكغٌرات معرن الكمثٌن الغااتً والةفر والأةةولٌن . 

 غيخكلاففكٌفٌا هةيل  كغيٌن  ً وصون اللاةغٌن للعكغا اللا-4

خر ولغا غااتٌا الكً كةغة اللهر الغرةً لةغً خميةً آ من 

 فرا القرل . 

 مجالات البحث :   1-5

: لةغوا أةرٌا روري الررلا الولى غفرا  مجال البشري 1-5-1

 .3125 -3124القرل للصيلت  ً ملي ظا القيرةٌا للموةل 

ليمعا  -ٌيلٌا : مخكغر فلٌا الكرغٌا الر مجال المكانً 2-5-2

 القيرةٌا .

 . 9/9/3125لغيٌا   7/3/3125: من  مجال الزمانً 2-5-3

 منهج البحث :3-1

ل للن أةكخرل الغيلثين المةهج الكلرٌغً فوةهُ المةهج الملات  

 . م فلا الغل  وكلقٌة أهرا ه
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 مجتمع وعٌنة البحث + التصمٌم التجرٌبً : 3-2

 مجتمع وعٌنة البحث : 3-2-1

الغيلثين ملكم  الغل  وهل أةرٌا ملي ظا الرٌواةٌا  لرر  

الم يرفٌن  ً روري أةرٌا القطر للررلا الأولى لفرا القرل راخن 

( أةرٌا وهمي )الرٌواةٌا ، الكتية ، 7الصيلت الغيلغ ةررهل )

-3124( للموةل الرٌيلً )ا ، الرغيرا ، الرا رٌن ، الةةٌاالةلم

يري وغال  ٌغلغ ةرر أ رار فن ة يً ( لةغ23( وغوا   )3125

( رٌٌن وهمي )الرٌواةٌا ، الكتية( لةغيً وكل أخكٌير ةي23الملكم  )

( لةغٌن من فن ةيري وغهاا ٌصغح ةرر أ رار العٌةا 7وأخا )

غيلطرٌقا الع واتٌا الغةٌطا فعٌةا للغل   اخكٌروا يً ( لةغ23)

للةل وكل ألراء غعض القٌيةيت للكأفر من ةلاما ةمن الأله ا ل

ةوع اللهر المةيةب  اخكٌير اٌر الفتيءا الغرةٌا غغٌكوفال  لكلر

 لإمفيةٌيكهل  الغرةٌا .

 الأجهزة والوسائل المستخدمة فً البحث :3-3

 لهي  الةٌر المكلر  . -2

م  واٌر لٌس لقٌيس اللر الأ صى  fit mat proلهي   -3

كمثٌن الغااتً و ت لةكهلا  الأوفةلٌن و الةغض ومعرن ال

 اللهر  الرالا

 فكيت لقٌيس الأةةولٌن . -4

5-    Laette Alo metel  ٌلهي  لقٌيس ليمض اللافك    .  

 لقٌيس الةفر . Stripال راتح  -6

 لهي  ملمون لقٌيس الةفر . -7

 لقٌيس الفكٌ  .  Stripال راتح  -2

 ( .23كٌوغيت للتظ الرل ةرر ) -8

 ( .3فيمٌرا ةرر ) -9

 ( .23لقن طغٌا ةرر ) -21

 ( .3ةيةيت كو ٌت ةرر ) -22

    :المتغٌرات المدروسة  3-4

ةمر الغيلثين و ً لوء م فلا الغل  وأهرا هٌ الى كلرٌر   

المكغٌرات الغٌوفٌمٌيتٌا المرار  ٌيةهي غمي ٌكلاتل وةوع اللهر 

الغرةً المةتا  للاً ةن مرى مةيةغكهي للمعيلليت المٌراةٌا للن 

 الم فلا الغل  وهاه المكغٌرات فيلكً.

 وتشمل :             المتغٌرات الكٌمٌائٌة -1

                            . ًالكمثٌن الغااتً و ت الرالا وخلان اللهر الغرة 

  . الأةةولٌن 

 .  ةفر الفلوفو 

  .  ٌليمض اللافك 

 المتغٌرات البدنٌة وتشمل : -2

 . أخكغير العكغا اللافكٌفٌا 

 . أخكغير غروس لقٌيس اللر ال صى لةكهلا  الوفةلٌن 

 
 

 

 ربة الاستطلاعٌة : التج 3-5

كل ألراء كلرغا اةكطلاةٌا ةلى لةغٌن لٌ  كل كةيون ولغا   

غااتٌا الكً فيةت ةعراكهي ملةوغا الى و ن اللاةغٌن والاي 

ٌا  ً كل  فغل أاا غلغت ةرر الةعرات اللرار 21فين و ةهمي 

ول )الثةٌن( كل ألراءهي  ً ٌ ( ةعرا أا2261الولغا )

لةيةا الوالرا غعر الظهر وغعر ( ا6/23/3124المصيرف )

مرور ةيةكٌن من كةيون الولغا كل كعرٌض اللاةب الى اللهر 

( ر ٌقا و ر كل ألراء 5الغرةً الاي فين أرغ  مرالن فن مرللا )

 لص المكغٌرات الفٌمٌيتٌا وكللٌر الفيرر الطغً المةيةر و ر 

 كل الكوصن الى الةكيتج الكيلٌا :

لمةيةر لٌ  كلكيج الغيلثين إلى كو ٌ  المهيل ةلى الفيرر ا -2

 ( أ خيص ففيرر مةيةر .6)

كهٌتا الفيرر المةيةر الطغً و أمفيةٌا ةلب الرل من الورٌر  -3

 أثةيء اللهر الغرةً ةهيٌا فن مرللا .

معر ا الأخطيء الكً  ر كوالهُ الغيلثين خلان الكلرغا  -4

 الرتٌةٌا .

لثين معر ا الو ت المةكغرة لأراء اللهر الاي ةٌمفن الغي -5

من ألراء الكو ٌكيت المةيةغا لإةطيء الولغا الغااتٌا لأفثر من 

 لةب  ً الٌول الوالر .

   : ُنتائج التجربة الاستطلاعٌة حسب الجدول أدناه 

ممفن ألراء ةملٌا  ةلب الرل الورٌري خلان اللهر الغرةً  -2

 ثيةٌا . 41لتكرا ل ككليو  

ةٌن  قط فن ٌول ممفن ألراء كلرغا رتٌةٌا للاةغٌن أث -3

وغأو يت مخكلتا م  الةٌطرا الفيملا ةلى ةيملً ال من 

 والإلراءات المٌراةٌا .

( الةفر وليمض اللافكٌ ثل اللصون ةلى ةكيتج للمكغٌرات ) -4

 خلان اللهر الغرةً للاةب والر وفمي مغٌن  ً اللرون أرةيه .

ةرل أمفيةٌا  ٌيس الكمثٌن الغااتً خلان اللهر الغرةً  -5

 خلان و ت الرالا . اةكخرامهل المية  ال تيف ، وٌمفن غيةكخرا

 الاختبارات والقٌاسات المستخدمة فً البحث : 3-6

 :أولاً : البدنٌة 

 : اختبار الجهد البدنً )لقٌاس العتبة اللاكتٌكٌة( -1

( ر ٌقا 5ٌ من هاا الخكغير ةلى أرغ  مرالن  من فن مرا )  

يهُ أاا ٌكل كلرٌر وفمي ٌول  كتيصٌن الةرةا  ً اللرون أرة

 vo2maxمةكوى اللاةب من خلان ألراء  لص مةغة لقٌيس 

الةرع المةيةغا  على ةغٌن  اخكٌيرو ً لوء ةكٌلا الخكغير ٌكل 

مللٌمكر/ فغل  هاا  65فن  vo2max( 2المثين فين اللاةب )

ٌعةً أةهُ  ً المةكوى الثيل  والمغةٌا كتيصٌلهُ أرةيه .
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 (2لرون )
 الةٌر المكلر  ٌغٌن ةرةا

 

  
 
 
 
 
 
 

 
 

 :قٌاس معدل التمثٌل الغذائً وقت الراحة  -1
المية   غيةكخرالوال    Fit mat proلهي   غيةكخرالككل   

 ، الةلالخيص غهاا القٌيس أا ٌكل أرخين غٌيةيت اللاةب )
قٌيس غعرهي ككل ةملٌا (  غن الغرء غيلالعمر ،الو ن  ،الطون 

القٌيس مغي راً أا ٌكطلب الألراء لقٌيس معرن الكمثٌن الغااتً 
( ر يتة غلٌ  ٌللس ةلى فرةً 6و ت الرالا الى  كرا )

وٌكةتس غ فن طغٌعً م  مرا غا اللهي   ً لين فين الكةتس 
غٌر طغٌعً من لٌ  ةرر الكفرار أو ةرل الةكرخيء أا 

و ً ةهيٌا  كرا القٌيس  ،يري ٌطلب من اللاةب الكةتس الع
ةٌكل  راءا معرن الكمثٌن مغي را من اللهي  مقيس غولرا 

.                           .  ٌيس فٌلو ةعرا لرارٌا

 
 

 
 
 
 
 

 

               
 (2ال فن )

 ( vo2max لقٌيس ) الكمثٌن الغااتً . الةغض .  fit mat ٌولح لهي  

 : vo2maxبروس لقٌاس  اختبار
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3ال فن )
 vo2maxغروس لقٌيس  اخكغيرٌغٌن 

 : قٌاس معدل التمثٌل الغذائً خلال الجهد البدنً -2
غعر ألراء الكلرغا الةكطلاةٌا الكً فين من أهل أهرا هي هو   

الةعرات  غيةكخرال ٌيس معرن الكمثٌن الغااتً خلان اللهر 
ةكطلاةٌا غقٌيس و ت الرالا وخلان الكلرغا ال هيةتةالخيصا 

الكً أظهرت ةرل ولور الر ا المطلوغا للقٌيس فون المية  ل 
اللاةب وغال   أن لةيب معرن الكمثٌن  هٌثغت ةلى ول

المية   اةكغرانالغااتً ل ٌكل لةيغهي غ فن ر ٌة لال  كل 
الخيص لقٌيس معرن الكمثٌن الغااتً غيلمية  الخيص غقٌيس 

vo2max  وغال  كل اللصون ةلىvo2max  لفن مرللا
معرن الكمثٌن  اةكخراجمن مرالن الخكغير الأرغعا وثل 

 الغااتً و قيً للمعيرلا أرةيه : 
" الطي ا غيلفٌلو ةعر لراري  ً الر ٌقا = المفي ئ الٌلً * 

 " 311* و ن اللةل غيلفلل / 4.6

 vo2maxخلان اللهر ٌعطً  راءا ن  fit matةلميً أن لهي  

ر ٌقا وأةتن القراءا ٌولر لرون  /غولرا  ٌيس مللٌكر/ فغل

 ٌولح  ٌما المفي ئ الأٌلً .

 تفاصٌل الوجبة الغذائٌة ومقادٌرها : 3-7

(أرةيهٌ ٌمثن ةمواج للولغا غااتٌا لٌ  فيةت ةعراكهي 8اللرون)  

فغل أا غلغت ةرر  21ملةوغا الى و ن اللاةب الاي فين و ةهٌ 

فمي ( ةعرا و2261الةعرات اللرارٌا  ً كل  الولغا )

 موللا  ً اللرون أرةيهُ .

 
 
 

الةكهلا  
الأ صى 
للأوفةلٌن 
 مل/فغل/ر

 ةيةا( /ةرةا الةٌر المكلر  )فل 

المرللا 
 الأولى

المرللا 
 الثيةٌا

المرللا 
 الثيلثا

المرللا 
 الراغعا

 24 22.3 9.7 8 أو أ ن 51

56 -61 9.7 22.3 24 25.6 

61 – 66 22.3 24 25.6 27.2 

66 – 71 24 25.6 27.2 22.8 

71 – 76 25.6 27.2 22.8 29.5 

 31.8 29.5 22.8 27.2  أفثر – 76
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 ( ٌغٌن كتيصٌن الولغا الغااتٌا3لرون )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التجربة الرئٌسٌة وكٌفٌة أجراءها : 3-8
غعر الةكهيء من ألراء الكلرغا الةكطلاةٌا وكلرٌر الولغا   

كل ألراء الكلرغا  ،الغااتٌا المةيةغا لفن لةب لةب و ةهُ 
ولغيٌا 3/5/3125الرتٌةٌا وال  لعرا أٌيل للتكرا من )

ليمعا  – خكغر فلٌا الكرغٌا الرٌيلٌا(  ً م21/6/3125
( لةب التكرا 3.2) القيرةٌا أا كغرأ الكلرغا الرتٌةا الةيةا

( ةيةا غعر كةيون الولغا الغااتٌا  4.3ال مةٌا المرار رراةكهي )
 ً كميل الةيةا  و ً ٌول الخكغير  ر كةيون اللاةب التطور

طور للاةغٌن غعر الغيلثين فمٌا وةوع الت الةيغعا و ر لرر
معر ا مي ٌعكيرون ةلٌه  ً هاه الولغا كل  ٌيس المكغٌرات 
الفٌمٌيتٌا و ت الرالا ومن ثل كل أةطيء الولغا الغااتٌا الم ير 
إلى كتيصٌلهي وغعر ال  كل  ٌيس المكغٌرات الفٌمٌيتٌا غعر الأفن 
 غن أراء اللهر الغرةً مغي راً  وغعر ال  كل ألراء اللميء 

لفن لأةب وكل كةتٌا اللهر الغرةً الاي كل ال يرا إلى  المةيةب
كتيصٌلهُ ةيغقيً لٌ  كل  ٌيس المكغٌرات الفٌمٌيتٌا خلان اللهر 
الغرةً  ً فن مرللا مةهُ أا فين الخكغير مقةل ةلى أرغ  

( ر ٌقا و ً ةهيٌا فن مرللا كل  ٌيس المكغٌرات  5مرالن فن )
إلى  ٌيس فن من )معرن  ي اغيلإلالفٌمٌيتٌا المافورا ةيغقيً 

(  ً فن مرللا وهفاا  vo2max ،والةغض  ،الكمثٌن الغااتً 
( ةيةا غعر كةيون الولغا الغااتٌا . 4غيلةةغا للتكرا ال مةٌا )

من ألراء القٌيةيت  الغيلثين و ً الٌول الوالر  قر أةكطيع
( 4( ةيةا والثيةً غعر )3لةغٌن  قط الون ٌؤري اللهر غعر )

لمٌ  اللاةغٌن لفن التكرات  اةكفمينوهفاا لكى كل ةيةا 
 ال مةٌا . 

 الوسائل الإحصائٌة : 3-11
 ومةهي :  spssكل اةكخرال اللقٌغا الإلصيتٌا   

 :عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها  -4
 ( 4لرون )

(  ً ن . ةفر الفلوفو . ليمض اللافكٌ ةةولٌمعرن الكمثٌن الغااتً . الأٌغٌن الأوةيط اللةيغٌا والةلرا يت المعٌيرٌا للمكغٌرات )
 ( ةيةا 3الرل للملموةا )

 المرالن المكغٌر
الوةط 
 اللةيغً

الةلراف 
 المعٌيري

معرن 
الكمثٌن 
 الغااتً

  369.213  2642.84 و ت الرالا  غن الفن

  332.548  4422.18 و ت الرالا غعر الفن

  365.221  22824.61 خلان المرللا الولى

  238.121  24215.36 خلان المرللا الثيةٌا

  229.943  27424.61 خلان المرللا الثيلثا

  388.162  28253.18 خلان المرللا الراغعا

 الأةةولٌن

  1.375 2.7444 و ت الرالا  غن الفن

  1.5288  21.76 و ت الرالا غعر الفن

  1.397  8.27 خلان المرللا الولى

  1.455  7.86 للا الثيةٌاخلان المر

  1.473  5.56 خلان المرللا الثيلثا

  1.373 4.2844 خلان المرللا الراغعا

ةفر 
 الفلوفو 

  5.772  89.27 و ت الرالا  غن الفن

  3.995  244.77 و ت الرالا غعر الفن

  3.854  93.92 خلان المرللا الولى

  5.121  211.36 خلان المرللا الثيةٌا

  3.256  5.121 خلان المرللا الثيلثا

  4.922 84.1111 خلان المرللا الراغعا

ليمض 
 اللافكٌ 

  1.272  2.16 و ت الرالا  غن الفن

  1.272  3.14 و ت الرالا غعر الفن

  1.382  3.99 خلان المرللا الولى

  1.549  6.19 خلان المرللا الثيةٌا

  1.622  7.45 خلان المرللا الثيلثا

  1.423  2.81 خلان المرللا الراغعا

 
 

 

 الةةغا المتوٌا العةيصر الغااتٌا الةعرات اللرارٌا الموار

 ر  -2
 خغ  -3
 معفروةا -4
 مو ا -5
 ةلطا ةصف فٌلو -6

457 
357 
384 
21 
216 

 % 71 فيرغوهٌررات

 طعا  للل غقري  -7
 م وي

 لغن -2

298 
76 

 %26 غروكٌةيت

 %36 رهون 548 غطيطس مقلً -8
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 (5لرون )
(  ً ليمض اللافكٌ  ،ةفر الفلوفو  ،ن ٌغٌن الوةيط اللةيغٌا والةلرا يت المعٌيرٌا للمكغٌرات )معرن الكمثٌن الغااتً الأةةولٌ

 ( ةيةا .4الرل للملموةا )

 المكغٌر
 

 المرالن
الوةط 
 غًاللةي

الةلراف 
 المعٌيري

معرن 
الكمثٌن 
 الغااتً

  323.247  2584.44 و ت الرالا  غن الفن

  95.863  3285.18 و ت الرالا غعر الفن

  545.483  21236.61 خلان المرللا الولى

  466.234  23421.44 خلان المرللا الثيةٌا

  441.339  25473.18 خلان المرللا الثيلثا

  365.132  26385.18 مرللا الراغعاخلان ال

 الأةةولٌن

  1.375  2.74 و ت الرالا  غن الفن

  1.524  8.23 و ت الرالا غعر الفن

  1.381  2.62 خلان المرللا الولى

  1.395  7.48 خلان المرللا الثيةٌا

  1.588  4.79 خلان المرللا الثيلثا

  1.469  3.81 خلان المرللا الراغعا

ةفر 
 الفلوفو 

  5.144  88.18 و ت الرالا  غن الفن

  3.942  222.92 و ت الرالا غعر الفن

  4.945  82.26 خلان المرللا الولى

  3.917  92.52 خلان المرللا الثيةٌا

  4.222  91.52 خلان المرللا الثيلثا

  3.379  211.44 خلان المرللا الراغعا

ليمض 
 اللافكٌ 

  1.292  2.12 لرالا  غن الفنو ت ا

  1.363  2.22 و ت الرالا غعر الفن

  1.432  3.22 خلان المرللا الولى

  1.361  4.86 خلان المرللا الثيةٌا

  1.642  6.25 خلان المرللا الثيلثا

  1.768  2.96 خلان المرللا الراغعا

 (6ٌغٌن اللرون )
 4-ةيةا 3اللافكٌ  (  ً الرل للمليمٌ ) ليمض، ةفر الفلوفو  ،الأةةولٌن  ،رن الكمثٌن الغااتً ( الملةوغا للمكغٌرات )معF ٌما )

 ةيةا (
 الرللا F مكوةط الملموةيت ررلا اللرٌا ملموع المرغعيت القٌيةيت المكغٌرات ت

2 
معرن الكمثٌن 
 الغااتً

 23325.261 3 3569.611  غن الأفن
1.294 1.837 

 74233.887 44 3213866.361 لر الخطأ

 3287219.361 3 5423328.611 غعر الأفن
218.158 1.111 

 31343.223 44 772729.611 لر الخطأ

 2.283 2 3 23.476 2ل
88.218 1.111 

 245294.583 44 5538485.922 لر الخطأ

 22.226 3 23.341 3ل
261.727 1.111 

 312..24982 44 3552622.844 لر الخطأ

 3.474 2 3 5.236 2 4ل
321.342 1.111 

 82541.219 44 3886294.684 لر الخطأ

 6.121 2 3 2.125 8 5ل
622.226 1.111 

 88778.552 44 3937168.261 لر الخطأ

 الأةةولٌن 3

 1.111 3 1.111  غن للأفن
1.111 2.111 

 1.121 44 3.411 لر الخطأ

 37.286 3 64.622 غعر الأفن
266.132 1.111 

 1.224 44 6.213 لر الخطأ

 42.152 3 73.183 2ل
454.179 1.111 

 1.191 44 3.987 لر الخطأ

 31.665 3 52.212 3ل
297.426 1.111 

 1.216 44 4.566 لر الخطأ

 5.221 3 9.532 4ل
42.592 1.111 

 1.261 44 5.946 لر الخطأ

 3.188 3 5.227 5ل
34.482 1.111 

 1.189 44 3.952 لر الخطأ

 الرللا F مكوةط الملموةيت ررلا اللرٌا ملموع المرغعيت القٌيةيت المكغٌرات ت

 1.114 2.312 233.795 3 356.489  غن الأفن الةفر 4
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 22.148 44 673.361 لر الخطأ

 7726.295 3 24341.489 غعر الأفن
224.293 1.111 

 9.378 44 416.844 لر الخطأ

 323.444 3 535.772 2ل
28.743 1.111 

 22.497 44 427.184 لر الخطأ

 397.444 3 693.772 3ل
36.695 1.111 

 22.628 44 483.184 لر الخطأ

 274.111 3 437.111 4ل
27.573 1.111 

 9.913 44 437.261 لر الخطأ

 2382.68 3 3674.272 5ل
262.379 1.111 

 8.523 44 329.684 لر الخطأ

5 
ليمض 
 اللافكٌ 

 1.152 3 1.183  غن الفن
2.398 1.382 

 1.142 44 2.148 لر الخط

 1.355 3 1.582 غعر الأفن
6.169 1.123 

 1.158 44 2.689 لر الخط

 1.363 3 1.615 2ل
3.576 1.211 

 1.213 44 4.424 لر الخط

 6.212 3 22.513 3ل
67.313 1.111 

 1.212 44 4.452 لر الخط

 2.195 3 3.282 4ل
4.757 1.142 

 1.411 44 9.898 لر الخط

 1.291 3 1.481 5ل
1.575 1.642 

 8.523 44 329.684 لر الخط

(  ً مرللا الرالا  غن الأفن 6ٌكغٌن من خلان لرون )  
ةفر الفلوفو .  ،ن الأةةولٌ ،الكمثٌن الغااتً  معرنللمكغٌرات )

( ل كولر  روة معةوٌا من خلان لةيب  ٌما ليمض اللافكٌ 
F ( 2.398.  2.312.  1.111. 1.294الملةوغا والغيلغا .)

أا فيةت أةلى  ٌما لمعرن الكمثٌن الغااتً  ً المرللا الراغعا 

ن  أن أةلى  ٌما أثةيء اللهر الغرةً أمي غيلةةغا للمكغٌر الأةةولٌ
لهٌ  ً المرللا الأولى أثةيء اللهر الغرةً ومي ةفر الفلوفو  
 ـأن أةلى  ٌما لهٌ فين  ً المرللا الراغعا أثةيء اللهر الغرةً 
وغيلةةغا للليمض اللافكٌ  فين أةلى  ٌما لهٌ  ً المرللا 

 الثيةٌا أثةيء اللهر الغرةً .
 (7لرون )

-ةيةا 3ليمض اللافكٌ  (  ً الرل للمليمٌ  ) ،ةفر الفلوفو  ،الأةةولٌن  ،)معرن الكمثٌن الغااتً ٌغٌن  رة الأوةيط  للمكغٌرات 
 ةيةا (4

 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

مرللا  ، ً )مرللا الرالا  غن الأفنةيت  ( ةي4.3) ت( غيلةةغا لمكغٌر معرن الكمثٌن الغااتً للتكرا7ٌكغٌن من خلان لرون )

 الرللا  رة الأوةيط القٌيةيت المكغٌرات ت

2 
معرن الكمثٌن 
 الغااتً

 1.711 65.61111 ةيةا4 –ةيةا 3 غن الأفن 

 1.111 682.11111* ةيةا4 –ةيةا 3غعر الأفن 

 1.111 2188.11111* ةيةا4 –ةيةا  3    2ل

 1.111 2444.92772* ةيةا4 –ةيةا  3    3ل

 1.111 2962.52772* ةيةا4 –ةيةا  3   4ل

 1.111 4568.11111* ةيةا4 –ةيةا  3   5ل

 2.111 1.11111 ةيةا4–ةيةا 3 غن الأفن   الأةةولٌن 3

  

 1.111 2.93611* ةيةا –ةيةا 3غعر الأفن  

 1.111 2.29272* ةيةا4 –ةيةا  3   2ل

 1.112 1.52611* ةيةا4 –ةيةا  3   3ل

 1.111 1.27772* ةيةا4 –ةيةا  3   4ل

 1.115 48444* ةيةا4 –ةيةا  3   5ل

 الةفر 4

 1.636 2.18444 ةيةا4 –ةيةا 3 غن الأفن 

 1.111 32.26111* ةيةا4–ةيةا  3غعر الأفن 

 1.112 6.27772* يةاة4 –ةيةا  3      2ل

 1.159 3.84444*  ةيةا4 –ةيةا  3     3ل

 1.362 -2. 61111- ةيةا4 –ةيةا  3    4ل

 1.111 -22.44444 -* ةيةا4 –ةيةا  3    5ل

5 
ليمض 
 اللافكٌ 

 1.829 -.12772- ةيةا4–ةيةا  3 غن الأفن 

 1.112 1.36844*  ةيةا4–ةيةا  3غعر الأفن 

 1.154 1.32611* ةيةا4 –ةيةا  3      2ل

 1.111 2.34444*  ةيةا4 –ةيةا  3     3ل

 1.122 1.71111*  ةيةا4 –ةيةا  3   4ل

 1.614 -.26111- ةيةا4 –ةيةا  3    5ل
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المرللا  ،المرللا الأولى أثةيء اللهر  الغرةً  ،الرالا غعر الفن 

 ،المرللا الثيلثا أثةيء اللهر  الغرةً  ،الثيةٌا أثةيء اللهر  الغرةً 
المرللا الراغعا أثةيء اللهر  الغرةً فيةت اةلى  ٌما لهُ  ً التكرا 

( 4.3غيلةةغا للمكغٌر الأةةولٌن للتكرا )أمي  ،( ةيةا 3ال مةٌا )
امي  ً مرللا الرالا  غن الأفن فيةت مكةيوي لللمٌ  التكرات 

المرللا الأولى أثةيء اللهر   ، ً )مرللا الرالا غعر الفن 
المرللا الثيلثا  ،المرللا الثيةٌا أثةيء اللهر  الغرةً  ،الغرةً  

ثةيء اللهر  الغرةً فيةت المرللا الراغعا أ ،أثةيء اللهر  الغرةً 
غٌةمي غيلةةغا للمكغٌر  ،( ةيةا 3اةلى  ٌما لهُ  ً التكرا ال مةٌا )

مرللا الرالا  ،ةفر الفلوفو   ً )مرللا الرالا  غن الأفن 
للا الثيةٌا المر ،المرللا الأولى أثةيء اللهر  الغرةً  ،غعر الفن 

( 3را ال مةٌا )( فيةت أةلى  ٌما لهُ  ً التكأثةيء اللهر  الغرةً
المرللا  ، ةيةا أمي  ً المرللا الثيلثا أثةيء اللهر  الغرةً

الغرةً فيةت أةلى  ٌما لهُ  ً التكرا ال مةٌا الراغعا أثةيء اللهر 
وغيلةةغا للليمض اللافكٌ   ً )مرللا الرالا  غن  ،( ةيةا 4)

أمي  ،( ةيةا 4الأفن ( فيةت أةلى  ٌما لهُ  ً التكرا ال مةٌا )
المرللا الأولى أثةيء اللهر  ،)مرللا الرالا غعر الفن   ً

للا الثيلثا أثةيء المر ،الغرةً. المرللا الثيةٌا أثةيء اللهر  الغرةً 
و ً المرللا  ،( ةيةا 3(  ً التكرا ال مةٌا )اللهر الغرةً

الراغعا أثةيء اللهر الغرةً فيةت أةلى  ٌما لهُ  ً التكرا ال مةٌا 
 ( ةيةا . 4)
 
 
 
 

 

 

 : مناقشة النتائج 4-2
مناقشة نتائج الفروق بٌن المجموعات الثلاثةة  4-2-2
ساعة( فً متغٌرات )معدل التمثٌل الغذائً 3-ساعة 2)
 :حامض اللاكتٌك(  ,سكر الكلوكوز  ,الأنسولٌن  ,
( أن هةيل  كغيٌن  ً الترو يت غٌن القٌيةيت 7.6كغٌن اللراون )  

( غٌن الملموةيت رراةا) ٌر الالمةكخرما  ً الغل  للمكغٌرات 
( ةيةا غعر الأفن ولال  ةوف ةككغ  كل  الةكيتج 4.3الثلا  )

أا أن التروة  ،ةلى المرالن مي  غن اللهر الغرةً وخلالهُ 
الأةةولٌن  ،ة واتٌا  ً لمٌ  المكغٌرات )معرن الكمثٌن الغااتً 

ليمض اللافكٌ ( و ت الرالا  غن اللهر  ،ةفر الفلوفو   ،
ٌعةً أن أ رار ةٌةا الغل  كعرلوا لةتس الظروف كقرٌغيً  وهاا

من لٌ  الكو ٌكيت الخيصا غيلكغاٌا وفال  ةوةٌا وفمٌا الغااء 
أٌيل ألراء التلوصيت المخكغرٌا . وغال   أن  غيخكلافالمكةيون 

الغيلثين لمن أ رار ةٌةا الغل  غرؤا من خط  روع والر  غن 
 غن الغيلثين . أمي  ً مرللا  كةيون الولغا الغااتٌا المعرا من

الثيةٌا وهً و ت الرالا غعر كةيون الولغا الغااتٌا  تً 
ةفر الفلوفو (  ، الأةةولٌن ،عرن الكمثٌن الغااتً المكغٌرات )م

ةيةا وثل 3 أن التروة فيةت معةوٌا ولصيلح الملموةا )
ةيةا( وٌعور ةغب كل  التروة الى ةيمن مهل ال وهو  من 4

ارٌا كةيولهي اللاةغٌن أا أن معرن الةفر  ً الرل أخر ةعرا لر
أن هاه  أي(ةيةا 3فين أةلى مةكوى لهٌ غعر كةيون الغااء ب )

التكرا ال مةٌا غٌر في ٌا الى ةيرا كةظٌل مةكوى الةفر  ً الرل 
 اخكغيرولال   قر فين  ً  أةهُ ٌلكيج الى  كرا  مةٌا أطون أي

 ةيةا.   (3(ةيةيت أ ن ممي هو ةلٌه  ً )4غعر )

 
 

 
 
 
 

 
 

                               
 ( ٌولح  ٌل الأوةيط اللةيغٌا لملموةيت الثلا  وللقٌيةيت  ٌر الرراةا لمكغٌر الةفر4ال فن )                           

ولهاا الةغب ةلالظ أن الأةةولٌن فين  ً أةلى مةكوٌيكه غعر   
( ةيةا من كةيون الولغا والغرض من ال  هو أةيرا 3)

الطغٌعٌا ةن طرٌة أرخيلهُ الى العللات  للروره مةكوى الةفر
ةفر  اةكقغينوخلاٌي اللةل الكً ٌ رار غ يتهي لةيةٌا  ً 

ا أن إ ،الفلوفو  ةةرمي كفون مةكوٌيت الأةةولٌن ةيلٌا  ً الرل 
ةملٌا الةٌطرا ةلى كرفٌ  ةفر الفلوفو  لمن لرورهُ 

ل من أهمهي الطغٌعٌا  ً الرل كلقى ةغتيً ألي ٌيً ةلى أله ا اللة
الهظمً والروري وغال   أن ال  ٌكطلب غان للطي ا لقٌيل كل  
الأله ا غوالغيكهي  ً الملي ظا ةلى الةكقرار الكليةةً لللةل 
ولال  ةلالظ أن معرن الكمثٌن الغااتً خلان هاه المرللا )و ت 

ةيةا( ومن ثل 3الرالا غعر كةيون الولغا الغااتٌا( ةيلً غعر )
 ةيةا ( .4)

 
 

 ( ٌولح الأوةيط اللةيغٌا للملموةيت الثلا  وللقٌيةيت  ٌر الرراةا لمكغٌر الأةةولٌن5ال فن )                     
 

ٌعغر ةن الكمثٌن الغااتً القيةري مقرار الطي ا اللا ما لإراء 
المهةا والة يط الرٌيلً وٌركغط أةيةيً غمقرار مةطح اللةل 

اللةل  ار الكمثٌن الغااتً  فلمي  ار مةطح  ،والعمر ال مةً 
ولاا  إةهُ ٌلةب غمقرار الةعرات اللرارٌا لفن مكر  ،القيةري 

مقرار الكمثٌن  ىمرغ  من مةطح اللةل  ً الةيةا ٌؤثر ةل
فمي  ،الغااتً القيةري مةكوى الة يط اللرفً وةوةٌا الغااء 

ٌؤري اللوع لتكرا طوٌلا الى ةقص الكمثٌن الغااتً القيةري 
كمثٌن الغااتً القيةري  ً اللةل كلت كأثٌر اللهي  وٌةكظل ال
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لٌ  ٌكأثر الكمثٌن الغااتً غهرموةيت  ،العصغً والهرموةً 
الغرا الرر ٌا والةخيمٌا  عةر  ٌيرا إ را  هرمون الغرا الرر ٌا 
ٌركت  الكمثٌن الغااتً القيةري وٌةختض ةةر ةقص هاا الهرمون 

 ٌيرا ةملٌيت الأفةرا  أمي  ً مكغٌر ليمض اللافكٌ   أن،  (2)
للةفر وكةظمٌهٌ  ً الرل ٌرا قهٌ ةملٌا  ٌيرا  ً كرفٌ  ليمض 
الللافكٌ  غيلرل الورٌري خلان و ت الرالا . وهاا ليء مكتة م  
أغلب الكعلٌميت الواررا من  رفيت كصةٌ  الموار الفٌميتٌا 
للف ف ةن ليمض اللافكٌ  غيلرل والكً كوصً غأن ٌفون  ٌيس 

ةيةا( والةغب  ً ال  23-8ا  ٌه الرل صيتل لمرا )و ت الرال
هو أن هاه التكرا ال مةٌا في ٌا ةلى كةظٌل الةفر وليمض 
اللافكٌ   ً الرل الورٌري . إن الةةغا الطغٌعٌا لـ الللوفو   ً 

مللٌكر رل غ رط  211ملل لفن  221 – 21الرل ككراوح مي غٌن 
وهاه الةةغا  ةيةا. 23 – 8لتكرا  صيتميً أن ٌفون الإةةين 

مللٌكر رل غعر ولغا موار  211ملل لفن  261 – 231كركت  إلى 
التةٌولولً لةفر الرل  غيلركتيعفرغوهٌرراكٌا وهاا مي ٌةمى 

وهاا الركتيع ل ٌلغ  أن ٌعور إلى الةةغا الطغٌعٌا للصيتل غعر 
أمي  ً المرالن ،  (3) ةيةكٌن إلى ثلا  ةيةيت غعر الأفن

(  قر ةلالظ أن ةفر غرةً اللاهواتً )اللافكٌفًلهر الالأرغعا لل
خلان المرللكٌن )الأولى الفلوفو  فين  ً أةلى معرلكهٌ 

فغٌر  ً مةكواهُ  ً الرل خلان  اةختيض( و ر لصن والثيةٌا
( 4المرللكٌن )الثيلثا والراغعا( من اللهر مقيرةا غيلملموةا )

عور الى أن ةيةا غعر كةيون الولغا الغااتٌا الةغب  ً ال  ٌ
الةفر و ت الرالا غعر كةيون الولغا الغااتٌا ةيهل  ً  اركتيع

ةملٌا  ٌيرا كرفٌ  الأةةولٌن  ً الرل الأمر الاي ةيهل  ً 
كةرٌ  رخون الةفر الى الخلاٌي العللٌا العيملا وهاه ألرى 

 اركتيعالكً ٌةظل غهي ةفر الفلوفو   ً الرل ةكٌلا  الألٌيت
اللاةب  ً الأراء  اةكمرارغرلً من  وهاا ٌعةً ،الأةةولٌن 

غولور ةفر الفلوفو  الاي ٌمثن المصرر الرتٌةً للطي ا خلان 
هفاا ةوع من اللهر  أن مةكواهُ ٌةختض مغفراً أو ٌلطر 
 ،اللاةب الى  قران لأهل مصرر الطي ا اللا ما للعمن العللً 

مي ٌفون هرر  ً صرف الطي ا أو المصرر  أ غهلرو   أي
وغيلةةغا لكرفٌ  ليمض اللافكٌ   ً الرل  ،للطي ا الةيةً 

خلان المرالن الأرغعا لللهر الغرةً والاي ٌمثن رةميً ةن 
  . لرفا اللافكٌ  والاي ٌعطً وصتيً ةن العكغا اللافكٌفٌا

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

( ٌولح كرفٌ  ليمض اللافكٌ  غيلرل )العكغا اللافكٌفٌا ( 6ال فن )
 ولغا غااتٌا(ةيةا غعر أخر 4.3للقٌيةيت)

والكً كمثن ال ٌيرا أو غراٌا  ٌيرا ةملٌيت أةكيج ليمض   

اللافكٌ  ةلى ةملٌيت الكخلص مةهُ وغال   أن  ٌيرا الكرافل 

غ فن غٌر مةٌطر ةلٌه ٌعةً أن اللاةب وصن الى العكغا 

اللافكٌفٌا الكً ٌلررهي لملا من ةوامن لكى ٌصن الٌهي 
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 ،ٌا الكغاٌا و كركهي ال مةٌا الرٌيلً مةهي الفتيءا الغرةٌا وةوة

ولال   أن العيملٌن  ً ملين  ةٌولولٌي الكررٌب الرٌيلً 

ٌهر ون من خلان ولراكهل وغراملهل الكررٌغٌا ةلى كأخر 

ةوف كغطء وٌكأثر  لأةهيوصون اللاةب الى العكغا اللافكٌفٌا 

و ً ظن الةكيتج الكً كل الكوصن لهي ، أراتهٌ الغرةً والمهيري 

( ةيةا غعر أخر ةعرا 3( أن الملموةا )29رون )ٌغٌن الل

لرارٌا وصلت الى العكغا غ فن أةرع )المرللا الثيةٌا  ً 

(  ةيةا غعر أخر 4.3اللهر ( ممي هو ةلٌه  ً الملموةكٌن )

وهاا ةيكج ةن   ٌيرا رخون  ،ولغا غااتٌا )المرللا الثيلثا ( 

ا اللاهواتٌا الةفر الى الخلاٌي العللٌا الاي را قا ةملٌيت أفةر

أفغر وغال   أن الكرافل فين أةلى من ةلٌه  ً الملموةا الكً 

كؤثر الكغاٌا ةلى كلرٌر العكغا  ،( ةيةا 4ةتات اللهر غعر )

اللاهواتٌا غ فن أو غأخر وٌعكقر أن ال  مررا الى الكغٌٌر الاي 

ولقر  ،( CO2ٌلر   ً ليصن أةكيج ثيةً أفةٌر الفرغون )

لى مرى كأثٌر ةوةٌا الكغاٌا ةلى اراةيت كطر ت العرٌر من الر

الموار  اةكهلا العكغا اللاهواتٌا  لقر ولر أن  ٌيرا 

الفرغوهٌرراكٌا والاي ٌؤثر ةلى مةكوى ةفر الفلوفو   ً 

 ً العكغا اللاهواتٌا ولقر ولر فال   اركتيعالغلا مي أرى الى 

الفرغوهٌررات أرى ال  الى ختض  اةكهلا ةةرمي كل كختٌض 

فمي ٌلب الأخا غةظر الةكغير اخكلاف  ,( 3)غا اللاهواتٌا العك

أةمير وأو ان اللاةغٌن ومكطلغيت مةيغقيكهل وةوع الغااء 

 يلطي ا المةكهلفا أثةيء الكررٌغيت الرٌيلٌا كعكمر ةلى  ،وفمٌكه 

 را اللمن الكررٌغً ومركه وهى مخكلتا غٌن ولرا كررٌغٌا 

 ،ٌن مةيغقا وأخرى وأخرى وغٌن مرللا كررٌغٌا وأخرى وغ

 فلمي  ارت  را اللمن الكررٌغً وطيلت مركه  ارت فمٌا الطي ا 

وهاا  ،المةكهلفا من الللوفو  و ار كرافل ليمض اللافكٌ  

ٌلكيج الرٌيلً إلى  هٌترض مكطلغيت ةيلٌا ةلى اللةل وةلٌ

كغاٌا لٌرا من الفرغوهٌررات لكعوٌض مي كل اةكهلافه والكخلص 

وأن ةرل  ،أثةيء  كرا اةكعيرا الةك تيء  من ليمض اللافكٌ 

كعوٌض مي كل اةكهلافه من طي ا ةكٌلا القٌيل غعملٌيت الكررٌب 

الرٌيلً ةوف ٌؤري ةلى اةكهلا  اللكٌيطً من الموار 

الغااتٌا المخ وةا  ً الأةليء وأن اةكمرار ةرل الكعوٌض لمي 

اةكهل  ٌؤري غيلةكٌلا إلى هغوط  ررا الرٌيلً كررٌلٌيً 

أن معرن الكمثٌن الغااتً  قر فين .  (4)واةختيض مةكوى أراته 

( 3التروة ك ٌر الى أن أةلى معرن للكمثٌن الغااتً فين غعر )

 ً  ا كصيرٌاةيةا من كةيون الغااء وهاا ٌعةً أن هةيل  ةرل 

أن ةرل مقررا اللةل  ً الكةظٌل الموار الغااتٌا  أيصرف الطي ا 

كلافه التكرا ال مةٌا الفي ٌا لكلقٌة الواصلا لللةل غةغب ةرل ام

ال  الغرض ةيهل  ً  ٌيرا معرن الكمثٌن الغااتً غ فن أفغر 

غيلرغل من أن اللهر الغرةً ٌةيهل  ،( ةيةا 4ممي هو ةلٌه  ً )

 ً  ٌيرا معرن الكمثٌن الغااتً غ فن فغٌر لراً مقيرةا غيلرالا 

الرالا اللةل من الطي ا ٌ رار الى ألعيف و ت  الكٌيجفون 

                                                      
  . 38. ص  المصرر ةغة افرهُه اع ملمر اله اع : ( 4)

   (1)Hussein – mardan @ hotmail - com 
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وغان لهر أفغر  إلي ٌاغةغب أراء العللات العيملا الى والغيت 

 من و ت الرالا . 

 الاستنتاجات :5-1
 ممي كقرل من ةكيتج كوصن الغيلثين الى الةكةكيليت الكيلٌا :  
( ةيةيت غعر أخر ولغا غااتٌا أ لن من  كر ا 4كعر  كرا )  -2
 يت الطي ا . ( ةيةا من لٌ  صرف الطي ا وكرافل مخلت3)
ةيةا( غعر 3خلان  كرا ) الركتيعأن الأةةولٌن ٌةكمر  ً  -3

الأفن ولل ٌةكطٌ  من أرليع كرفٌ  الةفر الى مةكواهً الطغٌعً 
 و ت الرالا  غن الأفن  .

 من أخر  غيخكلافأن الأةةولٌن ٌةختض خلان اللهر الغرةً  -4
كةيون  ولغا غااتٌا وفين  ً أةلى مةكوٌيكهُ و ت الرالا غعر

 ( ةيةا . 3الولغا الغااتٌا  ً )
 ً صرف الطي ا غعر كةيون أخر ولغا  ا كصيرٌال ٌولر -5

( ةيةا من خلان  ٌيرا معرن الكمثٌن الغااتً 3غااتٌا ب)
 وكرافل ليمض اللافكٌ .

 التوصٌات :5-2
( ةيةيت  غن المةي ةا الأ لن  ً الةكتيرا من 4 كرا ) .2

 غً الخميةً .اللهر الغرةً اللأهواتً للاة
 
 

الولغا الغااتٌا المعرا من  غن الغيلثين من لٌ  الفل  اةكمير .3
 والةوع فن لةب و ن اللاةب . 

للكغاٌا رور  ً كرافل فمٌيت فغٌرا من ليمض اللافكٌ  لاا  .4
ٌلب اللك ال غيلكو ٌكيت المةيةغا للكغاٌا  غن المةي ةا أو اللهر 

 الغرةً.

 :المصادر
رلٌن المعلل التصن طيلب الرٌيلٌا ،  أةور الخولً : الكرغٌا .2

 .2998، القيهرا : رار التفر العرغً ،  الكرغٌا الرٌيلٌا
: القٌيس والكقوٌل  ً الكرغٌا ملمر صغلً لةيةٌن  .3

 .2996، رار التفر العرغً ،  2، ط، القيهرا  الرٌيلٌا والغرةٌا
 

القٌيس والكقوٌل  ً الكرغٌا الغرةٌا ملمر صغلً لةيةٌن :  .4
 .3112، 5، القيهرا ، رار التفر العرغً ، ط لاوالرٌي

،  المعيملات العلمٌا غٌن الةظرٌا والكطغٌةمصطتى غيهً :  .5
 .2999القيهرا ، مرف  الفكيب للة ر ، 

، غغرار ، رار الفكب الغل  العلمً ومةيهلهولٌه مللوب :  .6

 .3113للطغيةا والة ر ، 
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