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 ًهخضان       

اٌدزاظخ ٌٍزؼسف ػٍٝ رأص١س رٕبٚي اٌىفب١٠ٓ ػٍٝ ِعزٜٛ رؾعٓ ِىٛٔبد اٌمٛح اٌؼض١ٍخ ٌطلاة و١ٍةخ ٘دفذ 

اٌجةةبؽضْٛ اٌّةةٕٙظ اٌٛ ةةفٟد ٚرةةُ انز١ةةبز ػ١ٕةةخ اٌزسث١ةةخ اٌجد١ٔةةخ ٚاٌس٠بجةةخ ثغبِؼةةخ ادلاةةٝد ٚلةةد اظةةز دَ 

اٌجؾةش ِةٓ بةةلاة ِةٓ اٌّعةزٜٛ ادٚي ثى١ٍةةخ اٌزسث١ةخ اٌجد١ٔةةخ ٚاٌس٠بجةخ ثغبِؼةخ ادلاةةٝ ٚاٌجةبٌ  ػةةد ُ٘ 

( ببٌتد ٚوبٔذ أُ٘ إٌزبئظ أٔٗ ٚثؼد رٕبٚي ِب ح اٌىفةب١٠ٓ ثعةبػخ ٚاؽةدح وةبْ ٕ٘ةبن رل١ةس ٍِؾةٛ  فةٟ 21)

صب١ٔةخ(  30ثبٌشةىً اٌزةبٌٟ ٌؼٕاةس رؾّةً اٌمةٛح انزجةبز اٌّؼةدح شِةٓ )ٔزبئظ انزجبزاد اٌمٛح اٌؼضة١ٍخ ٚ٘ةٝ 

% 13.51ٚلانزجبز اٌضلط ِٓ الأجطةبػ اٌّبئةً فمةد ثٍلةذ ٔعةجخ اٌزؾعةٓ  11.45%وبٔذ ٔعجخ اٌزؾعٓ 

 7.27%أِةةب ثبٌٕعةةجخ ٌؼٕاةةس اٌمةةٛح ا١ٌّّةةصح ثبٌعةةسػخ انزجةةبز اٌٛصةةت اٌؼةةس٠ت فمةةد ثٍلةةذ ٔعةةجخ اٌزؾعةةٓ 

ٚثبٌٕعةةجخ ٌؼٕاةةس اٌمةةٛح اٌماةةٜٛ لانزجةةبز  7.91%١ةةخ فمةةد ثٍلةةذ ٔعةةجخ اٌزؾعةةٓ ٚلانزجةةبز  فةةغ اٌىةةسح اٌطج

 7.5%ٚلانزجةبز صٕةٟ اٌةسوجز١ٓ فمةد ثٍلةذ ٔعةجخ اٌزؾعةٓ  9.53%اٌسفؼخ ا١ٌّزةخ فمةد ثٍلةذ ٔعةجخ اٌزؾعةٓ 

د وّةب رةُ اظةز داَ اٌىةبف١١ٓ ػٍةٝ كةىً ِىّةً 10.64%ٚلانزجبز جلط اٌاةدز فمةد ثٍلةذ ٔعةجخ اٌزؾعةٓ 

اٌةٟ 2.5ٍِغُ ٚوبْ ِؼدي اٌغسػةخ ِةٓ )200ثزسو١ص (caffein anhydrous) اٌّب ٖ غرا٠ٟٔ ٠ؾزٛٞ ػٍٝ

(ٍِغُ/وغُ ِٓ ٚشْ اٌطبٌتد وّب ٚرُ ػًّ ِعؼ ِسعؼٟ ٌٍؼد٠د ِةٓ اٌدزاظةبد اٌعةبثمخ اٌزةٟ رٕبٌٚةذ 3.2

 .اٌىبف١١ٓ ٚ٘را ِب ارفمذ ِؼٗ  زاظزٕب ِغ ثؼت اٌدزاظبد ٚاٌزٟ اظز دِذ ِزٛظط اٌغسػخ
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Abstract 

The study aimed to acknowledge the impact of caffeine on the improvement of 

muscle strength of students in the college of physical education and sports at 

Al-Aqsa University, the researchers used the descriptive method, and the 

sample (21 students) were a first-year physical education and sports students. 

The most important result was that one hour after the caffeine were taken, there 

was a significant change in the results of the muscle force tests, as follows: For 

strength endurance, the stomach test had time (30 seconds), the improvement 
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rate was 11.45%. For pressure testing, the rate of improvement was 11.45%. 

And the pressure of the inclined recline test, the improvement rate was 13.51%, 

As for the speed, the broad jump test, the improvement rate reached 7.27%, To 

test the thrust of the medical ball, the improvement rate was 7.91%, As for the 

maximum strength component of the dead lift test, the improvement rate was 

9.53%, and for the knee bending test, the improvement rate was 7.5%. For 

chest push ups testing, the improvement rate was 10.64%. Caffeine was used as 

a nutritional supplement containing caffeine anhydrous in an amount of 200 

mg, from 2.5 to 3.5 mg/kg each dose of student's weight. Additionally, many 

previous references that include caffeine were scanned, which our study 

matched with some of these ones, using the average dose. 

Key words: caffeine, muscle strength  

 يمذيح انثحث وأهًُته:  1 –1

رؼد اٌمٛح اٌؼض١ٍخ أُ٘ اٌؼٕب س اٌجد١ٔخ ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١س وج١س فٟ اٌؾ١بح ثافخ ػبِخد ٚفٟ اٌّغبي 

نب خد فبد اء فٟ وً ادٔشطخ اٌس٠بج١خ ٠ؼزّد ػٍٝ و١ف١خ رؾسن اٌغعُد ؽ١ش رزؾىُ اٌس٠بجٟ ثافخ 

اٌؼضلاد فٟ ؽسوخ اٌغعُ ثبلأمجبض ٚالأجعبب ٌغرة ادبساف ِٓ ِٛجغ ٢نسد ٚوٍّب وبٔذ ٘رٖ 

 (.135: 10الأمجبجبد أوضس فبػ١ٍخ وٍّب وبٔذ اٌؾسوخ أفضً )

(د محمد  جؾٟ 2000ػلاٚٞ ٚأثٛ اٌؼلا ػجد اٌفزبػ ) (د محمد ؽع٠ٚ1999ٓزفك وً ِٓ ثعط٠ٛعٟ أؽّد )

( ػٍٝ أْ اٌؼٛاًِ اٌّؤصسح فٟ اٌمٛح اٌؼض١ٍخ ٟ٘ )وُ اد١ٌبف 2001(د ِفزٟ ؽّب  )2001ؽعب١ٔٓ )

اٌّضبز د ِمطغ اٌؼضٍخ اٌفع١ٌٛٛعٟد ٔٛع اد١ٌبف اٌؼض١ٍخ اٌّشبزوخ فٟ اد اءد شا٠ٚخ إٔزبط اٌمٛح 

ؼضلاد لجً الأمجبضد بٛي اٌفزسح اٌّعزلسلخ فٟ الأمجبض اٌؼض١ٍخد بٛي ٚؽبٌخ اٌؼضٍخ أٚ اٌ

اٌؼضٍٟد  زعخ رٛافك اٌؼضلاد اٌّشبزوخ فٟ اد اءد اٌؾبٌخ الأفؼب١ٌخ لجً ٚنلاي إٔزبط اٌمٛح اٌؼض١ٍخ 

 (.136:  10ٚػٛاًِ أنسٜ(. )

ً ٔغد أْ اٌس٠بج١١ٓ ٠جؾضْٛ ػٓ ِب ٠ّىُٕٙ ِٓ ش٠ب ح ٚرؾع١ٓ لٛرُٙ اٌؼض١ٍخد ِٚب ٠س فغ ِٓ ٚغبٌجب

ِعزٜٛ إٔغبشارُٙ فٟ إٌّبفعبدد فٕغدُ٘ ٠ زبزْٚ أفضً اٌطسق ٚأوضس٘ب فبػ١ٍخ فٟ رط٠ٛس لدزارُٙ 

ثشىً لبٟٔٛٔ ألا ٚ٘ٛ ش٠ب ح اٌزٕظ١ُ ِب ث١ٓ اٌزدز٠ت ٚاظز داَ ٔظبَ غرائٟ ِٕبظتد ٚلد ٌغأد اٌّؤظعبد 

ادظبظٟ ٘ٛ زفغ ِعزٜٛ أ اء اٌّٙزّخ فٟ ٘را اٌغبٔت إٌٝ إٔزبط ٚرط٠ٛس اٌّىّلاد اٌلرائ١خ اٌزٟ ٘دفٙب 

اٌلاػج١ٓد  فىفبءح إػدا  اٌلاػج١ٓ رؼزّد ثشىً وج١س ػٍٝ إ٠غبث١خ اٌزل١ساد اٌٛ ١ف١خ ٚاٌى١ّٛؽ٠ٛ١خ فٟ 

ِٛاعٙخ اٌزؼت ٚ٘را لا ٠ّىٓ رؾم١مٗ إلا ِٓ نلاي رٕظ١ُ اٌؼلالخ ِب ث١ٓ رم١ٕٓ اٌؾًّ اٌزدز٠جٟ ػٕد اٌلاػت 

 ٌّعزٍصِبد اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ ردػ١ُ أٔظّخ ِٚاب ز اٌطبلخ.ِغ رٕظ١ُ اٌغبٔت اٌلرائٟ ٚإِدا ٖ ثىً ا

ٚلد ثسش اٌىبف١١ٓ فٟ اٌعٕٛاد ادن١سح وّىًّ غرائٟ ٠ؼًّ ػٍٝ رؼص٠ص ِاب ز اٌطبلخ ٚش٠ب ح لدزح 

اٌس٠بجٟ ػٍٝ رؾًّ اد اءد ٚذٌه ٌّب ٠ؾز٠ٛٗ اٌىبف١١ٓ ِٓ ِب ح )اٌصأض١ٓ( اٌزٟ رؤصس ثشىً ِجبكس فٟ 

ٚثبٌزبٌٟ اٌؾفب  ػٍٝ اٌغلا٠ىٛع١ٓ ثعجت ش٠ب ح أوعدح اٌدْ٘ٛ ٚأ فبض اٌغٙبش اٌؼاجٟ اٌّسوصٞد  

(د ٠ٚؼصش ذٌه ِب رٛ ً إ١ٌٗ ثبؽضْٛ إظزسا١ٌْٛ فٟ اٌّؼٙد اٌس٠بجٟ 232: 9أوعدح اٌىسث١٘ٛدزاد. )

ادظزساٌٟ إٌٝ أْ رٕبٚي ِب ح اٌىفب١٠ٓ أصٕبء ِّبزظخ اٌس٠بجخ ٠عبػد فٟ ؽسق اٌدْ٘ٛ وّادز ٌٍطبلخ 

ث١٘ٛدزادد وّب رؼًّ ِب ح اٌىفب١٠ٓ أصٕبء اٌزّس٠ٓ ػٍٝ رأن١س الإز٘بق ٚاٌشؼٛز ثبٌزؼت ثدلاً ِٓ اٌىس

 (.25: 17فٟ اٌّئخ. ) 60ثؾٛاٌٟ 

٠ٚؼةةد اٌىةةبف١١ٓ ِةةٓ أكةةٙس اٌّةةٛا  اٌزةةٟ رةةؤصس ػٍةةٝ اٌؾبٌةةخ إٌفعةة١خ ٚاٌٛ ١ف١ةةخ ٌ ٔعةةبْ ِٚةةٓ أ٘ةةُ ِاةةب ز 

 ( 767 :4اٌّشسٚثبد ِضً اٌمٙٛح ٚاٌشبٞ ٚاٌىٛلا ٚاٌىبوبٚ ٚغ١س٘ب. )
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وّب أْ ِب ح اٌىفب١٠ٓ رإف ِةٓ أوضةس اٌّشةسٚثبد كة١ٛػبً فةٟ اٌؼةبٌُ ؽ١ةش أ ةجؼ ٠ؾزةً ؽ١ةصاً وج١ةسح فةٟ 

ؽ١برٕةةب ا١ِٛ١ٌةةخد ٠ٚؼةةد ِةةٓ أوضةةس إٌّشةةطبد اظةةز داِبً ٠ٚؼةةٛذ ذٌةةه ٌعةةسػخ اِزاب ةةٗ ِةةٓ لجةةً ادػضةةبء 

٠اةً ِعةزٜٛ ِةب ح ٚادٔعغخ اٌّ زٍفخ فٟ اٌغعُ ٚاٌزٟ رؼًّ ػٍٝ زفةغ ِعةزٜٛ رسو١ةصٖ فةٟ اٌةدَد ؽ١ةش 

اٌىفةب١٠ٓ إٌةٝ أػٍةةٝ ِعةز٠ٛبرٗ فةٟ اٌةةدَ ثؼةد كةسثٗ ثةةأوضس ِةٓ ظةبػخ ٠ٚجمةةٝ فةٟ اٌغعةُ ِةةٓ أزثةغ إٌةٝ ظةةذ 

ظبػبدد ثؾ١ش ٠ؤصس ِعزٜٛ ذٌه اٌزسو١ص فٟ اٌدَ ٌٍىبف١١ٓ ػٍٝ رٕج١ٗ ٚرٕش١ط اٌغٙةبش اٌؼاةجٟ اٌّسوةصٞ 

ػب ح ِٓ لجً اٌس٠بجة١١ٓ ثعةجت رةأص١سٖ  ( د ٠ٚؼد اٌىبف١١ٓ ِٕجٗ ٠عزٍٙه35: 3ٚاٌٛ بئف اٌمٍج١خ ٌ ٔعبْ. ) 

 (48: 19إٌّشٛ  ٚظٌٙٛخ رٛفسٖ فٟ كىً ِىٛٔبد غرائ١خ. )

٠ٚغدز اٌروس ثأْ الا٘زّبَ ثبٌىبف١١ٓ ٚرأص١سٖ ػٍٝ اد اء اٌجدٟٔ ثدأ فٟ أٚانس اٌعجؼ١ٕبد ؽ١ش أنر الا٘زّبَ 

 ٠فةد وٛظةزً ِٚغّٛػةخ ِةٓ كىلاً آنس ثؼد ٔشس ػدح  زاظبد ػ١ٍّخ ِٓ لجً اٌؼةبٌُ اٌفعة١ٌٛٛعٟ اٌةدوزٛز 

شِلاءٖ فٟ عبِؼخ ثٛي اٌؾى١ِٛخ ثٛلا٠ةخ إٔةد٠بٔب ادِس٠ى١ةخ رزؼٍةك ثزةأص١س الإ٠غةبثٟ لاظةزؼّبي اٌىةبف١١ٓ فةٟ 

رؾع١ٓ رؾًّ اد اء اٌجدٟٔد ٚثؼت ادنس ٌةُ ٠غةد أٞ رةأص١س ٍِّةٛض ٌزٕةبٚي اٌىةبف١١ٓ ػٍةٝ اد اء اٌجةدٟٔد 

 (18: 12ػٍٝ رؾع١ٓ اد اء اٌجدٟٔ أِساً غ١س لببغ اٌدلاٌخ. )ِّب عؼً الاػزمب  اٌعبئد ثأْ اٌىبف١١ٓ ٠عبػد 

٠ٚؼًّ اٌىبف١١ٓ ػٍٝ نفت الإؽعبض ثبٌزؼت ٠ٚؤنس  ٙٛزٖ ٠ٚعةبػد ػٍةٝ اٌشةؼٛز ثةبٌمٛح ٚاٌمةدزح ػٍةٝ 

إٌّبفعخ ٠ٚص٠د اظةز داَ الاؽّةبض اٌد١ٕ٘ةخ ٠ٚص٠ةد ِةٓ اظةزٙلان اٌغٍعةساد اٌضلاص١ةخ فةٟ اٌؼضةلاد ٚ٘ةرٖ 

فةةٟ ر١ٌٛةةد اٌطبلةةخد ٠ٚمةةَٛ اٌىةةبف١١ٓ أ٠ضةةب ثص٠ةةب ح إفةةساش اٌىبرةةب ٌِٛةة١ِٕٛص  رؼزجةةس ِاةةب ز ِّٙةةخ رشةةزسن

"الاثٕفس٠ٓ ٚاٌلااثٕفس٠ٓ" اٌٍراْ ٠عبػداْ ػٍٝ ظسػخ اظز داَ اٌدْ٘ٛ ٚر١ٌٛد اٌطبلةخ ثبلإجةبفخ إٌةٝ رم١ٍةً 

 (114: 23ظسػخ ز  اٌفؼً. )

ٗ اٌطٍجخ ٚإصبزح ا٘زّبُِٙ إٌٝ ٌرا ِٓ اٌُّٙ أْ ٠ؾسص ادوب ١١ّ٠ٓ فٟ و١ٍبد اٌزسث١خ اٌس٠بج١خ ػٍٝ رٛع١

ِؼسفخ أ١ّ٘خ ٚرأص١س رٕبٚي ِب ح اٌىبف١١ٓ ػٍٝ زفغ لدزارُٙ ٚرؾع١ٓ ِعزٜٛ ِىٛٔبد اٌمدزح اٌؼض١ٍخ ٌد٠ُٙ 

ٚذٌه ٌّعبػدرُٙ ِعزمجلاً فٟ اٌزؾًّ ٚرؾع١ٓ آ١ٌبد إٔزبط اٌطبلخ ٚاٌؾفب  ػٍٝ اٌّ صٚٔبد فٟ 

 اٌؼضلاد.

ؽض١ٓ اٌزؼةسف ػٍةٝ أ١ّ٘ةخ رٕةبٚي اٌىفةب١٠ٓ ػٍةٝ رؾعة١ٓ ِعةزٜٛ ٚرٕجغ أ١ّ٘خ اٌجؾش ِٓ نلاي ِؾبٌٚخ اٌجب

اٌمٛح اٌؼض١ٍخ )اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌعسػخ ٚاٌمٛح اٌماٜٛ ٚرؾًّ اٌمٛح( ٌدٜ اٌطٍجخد ٌرٌه لبَ اٌجةبؽضْٛ ثٙةرٖ 

اٌدزاظخ وبظزمابء ػٍّٟ ِٛعٗ ٌّؾبٌٚخ ِؼسفخ رأص١س رٕبٚي اٌىفب١٠ٓ ػٍةٝ ِعةزٜٛ رؾعةٓ ِىٛٔةبد اٌمةٛح 

 و١ٍخ اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٚاٌس٠بجخ ثغبِؼخ ادلاٝ.اٌؼض١ٍخ ٌطلاة 

٠ٚؼد اظز داَ اٌىبف١١ٓ ثلسض زفغ اد اء اٌجدٟٔ كبئؼبً ث١ٓ اٌس٠بج١١ٓ ِٕر شِٓ ١ٌط ثبٌما١سد فٍمد ػسفٗ 

اٌس٠بج١ْٛ ػِّٛبً ٚز٠بج١ٟ أٌؼبة اٌمٜٛ )اٌمٛح ٚاٌعسػخ( ػٍٝ ٚعٗ اٌ اٛص ٌّب ٌّب ح اٌىةبف١١ٓ ِةٓ 

جٟ اٌّسوصٞد ادِةس اٌةرٞ عؼةً اٌٍغٕةخ ادٌّٚج١ةخ اٌد١ٌٚةخ ِٕةر أوضةس ِةٓ صلاصةخ أصس ِٕجٗ ػٍٝ اٌغٙبش اٌؼا

ػمةةٛ  ِةةٓ اٌةةصِٓ ثٛجةةغ اٌىةةبف١١ٓ جةةّٓ إٌّشةةطبد اٌّؾظةةٛز رؼبب١ٙةةب  ١ٌٚةةبً ِةةٓ لجةةً اٌس٠بجةة١١ٓ فةةٟ 

إٌّبفعبد اٌس٠بج١خد إلا أٔٗ ظسػبْ ِب ارضةؼ ثؼةد ذٌةه ػةدَ ٚعةٛ   لائةً ػ١ٍّةخ رةدػُ اٌزةأص١س اٌّصػةَٛ 

ّٕشط فٟ إٌّبفعبد اٌس٠بج١خ اٌزٟ رزطٍت لدزح ػض١ٍخ ِّب عؼً اٌٍغٕخ ادٌّٚج١خ اٌد١ٌٚخ رسفغ ٌٍىبف١١ٓ و

ذٌه اٌؾظس لاؽمةبدً فبٌىةبف١١ٓ ِةب ٘ةٛ إلا ِسوةت رزضةّٕٗ وض١ةس ِةٓ ادبؼّةخ ٚاٌّشةسٚثبد اٌزةٟ رعةزٍٙىٙب 

١ٔٛٔةةبً وّ ةةدز ١ِٛ٠ةةب ِضةةً اٌمٙةةٛح ٚاٌشةةبٞ ِٚشةةسٚثبد اٌىةةٛلا ٚاٌشةةٛوٛلاد ٌٚىةةٓ ِةةب ح اٌىةةبف١١ٓ ِاةةٕفٗ لب

 (22: ١ٍٍِ11لساَ. ) 300 - 100فبٌغسػخ اٌؼب ٠خ ِٓ ٘رٖ اٌّب ح لد رزساٚػ ِب ث١ٓ 

ٚثرٌه ٠ّىٓ رؾد٠د ِشىٍخ اٌجؾش فٟ وٛٔٙب ػ١ٍّةخ ِٛعٙةخ ٔؾةٛ اٌزؼةسف ػٍةٝ رةأص١س رٕةبٚي اٌىفةب١٠ٓ ػٍةٝ 

 . لاِٝعزٜٛ رؾعٓ ِىٛٔبد اٌمٛح اٌؼض١ٍخ ٌطلاة و١ٍخ اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٚاٌس٠بجخ ثغبِؼخ اد

 أهذف انثحث: 1-2

 ٠ٙدف اٌجؾش ٌٍزؼسف ػٍٝ:

  رأص١س رٕبٚي اٌىفب١٠ٓ ػٍٝ رؾع١ٓ ) اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌعسػخ ـ اٌمٛح اٌماٜٛد رؾًّ اٌمٛح( ٌطلاة و١ٍةخ

 اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٚاٌس٠بجخ ثغبِؼخ ادلاٝ.
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 فروع انثحث:  1-3

  ٞفةٟ رؾعةٓ )اٌمةٛح ا١ٌّّةصح ثبٌعةسػخ ـ ٕ٘بن فسٚق ذاد  لاٌخ إؽاةبئ١خ ثة١ٓ اٌم١بظة١ٓ اٌمجٍةٟ ٚاٌجؼةد

اٌمةةٛح اٌماةةٜٛد رؾّةةً اٌمةةٛح( ثؼةةد رٕةةبٚي اٌىفةةب١٠ٓ ٌطةةلاة و١ٍةةخ اٌزسث١ةةخ اٌجد١ٔةةخ ٚاٌس٠بجةةخ ثغبِؼةةخ 

 ادلاٝ.

 يجالاخ انثحث:  1-4

ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ بلاة اٌّعزٜٛ ادٚي ثى١ٍخ اٌزسث١خ اٌجد١ٔةخ ٚاٌس٠بجةخ ثغبِؼةخ  انًجال انثشرٌ:  1-4-1

 ادلاٝ 

 23/10/2020َ فةٟ اٌفزةسح ِةٓ 2020/2021: نلاي اٌفاةً اٌدزاظةٟ الاٚي  انًجال انسياٍَ 2 -4 –1

 َ.24/10/2020ٚؽزٝ 

 فٍعط١ٓ ـ لطبع غصح ـ عبِؼخ ادلاٝ ـ و١ٍخ اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٚاٌس٠بج١خ. انًجال انًكاٍَ: 1-4-3

 

 

 يُهجُح انثحث وإجراءاته انًُذاَُح:  2-2

 يُهج انثحث : 1–2

ْٛ اٌّةٕٙظ اٌٛ ةفٟ ذٚ اٌم١ةبض اٌمجٍةٟ ٚاٌجؼةدٞ ٌٍّغّٛػةخ اٌٛاؽةدح ٚذٌةه ٌّلائّزةٗ بج١ؼةخ اظز دَ اٌجةبؽض

 اٌجؾش .

رّضً ِغزّغ اٌجؾش بٍجخ و١ٍخ اٌزسث١ةخ اٌس٠بجة١خ ثغبِؼةخ ادلاةٝ فةٟ لطةبع يجتًع وعُُح انثحث:  2-2

ٚي ثى١ٍةخ غصح.انزبز اٌجبؽضْٛ ػ١ٕةخ اٌجؾةش ثبٌطس٠مةخ اٌؼّد٠ةخ ٚ٘ةُ ػ١ٕةخ اٌجؾةش ِةٓ بةلاة اٌّعةزٜٛ اد

 ( ببٌت. 21اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٚاٌس٠بجخ ثغبِؼخ ادلاٝ ٚاٌجبٌ  ػد ُ٘ )

 (1عدٚي )

 اٌّزٛظط اٌؾعبثٟ ٚالأؾساف اٌّؼ١بزٞ ٚاٌٛظ١ط ِٚؼبًِ الاٌزٛاء 

 ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌّزل١ساد ادظبظ١خ ٚاٌزغس٠ج١خ 

 =ْ21 

 انًتغُراخ
وحذج 

 انمُاش

  

 

 انىسُؾ

يعايم 

 الانتىاء
انًتىسؾ 

 انحساتٍ

الاَحراف 

 انًعُارٌ

      انًتغُراخ الأساسُح 

)شهر  انعًر 

 سُح(
18.75 0.60 18.92 0.37 

 0.60 174 4.50 173.5 )سى( انطىل 

 0.46 70 5.38 69.5 )كجى( انىزٌ 

      انًتغُراخ انتجرَثُح

 0.15 25 3.45 25.76 )عذد( (30يعذج زيٍ )

 0.18 28 8.86 28.95 )عذد( اَثطاح يائم

 0.19- 225 19.49 220 )سى( انىثة انعرَغ

 021- 370 37.64 367 )سى( كجى(3دفع كرج ؽثُح )

 0.39- 63 6.52 62.95 )كجى( انرفعح انًُتح

 0.24- 70 5.96 71.76 )كجى( رجهٍُ

 0.3 50 5.45 49.62 )كجى( ػغؾ طذر
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ٚاٌٛظةة١ط ِٚؼبِةةً الاٌزةةٛاء ٌٍّزل١ةةساد ( اٌّزٛظةةط اٌؾعةةبثٟ ٚالأؾةةساف اٌّؼ١ةةبزٞ ٠1زضةةؼ ِةةٓ عةةدٚي )

ٚ٘ةرا ٠ؼطةٝ   0.15ٚوبٔذ ألً ل١ّخ 0.60 ادظبظ١خ ٚاٌزغس٠ج١خ ل١د اٌجؾشد أْ أػٍٝ ل١ّخ ٌّؼبًِ الاٌزٛاء

  لاٌخ ِجبكسح ػٍٝ ػدَ ٚعٛ  ػ١ٛة فٟ اٌزٛش٠ؼبد الاػزدا١ٌخ ٌٍّزل١ساد ل١د اٌجؾش.

 : انىسائم والأجهسج والأدواخ 2-3

اٌزب١ٌةةخ اٌ ب ةةخ ثبٌم١ةةبض ٚ٘ةةٟ : )اٌاةةبفسحد ألّةةبعد وةةساد بج١ةةخ ِزؼةةد ح الاٚشاْ د رةةُ اظةةز داَ اد ٚاد 

 كس٠ط ل١بض دبجبك١س ,  ثبز لبٟٔٛٔد أٚشاْ ِزؼد حد ؽٛاًِ ٌٍجبز د ِسرجخ(.

 إجراءاخ انثحث انًُذاَُح: 2-4

د اٌجد١ٔةخ ٌزؾد٠د الانزجبزاد اٌجد١ٔخ اٌزٟ ٌٙب  ٍخ ثّٛجٛع اٌجؾش ٚاٌزةٟ رزّضةً فةٟ اٌمةدزاد ٚالانزجةبزا

لبَ اٌجبؽضْٛ ثؼًّ ِعؼ كبًِ ٌٍدزاظبد اٌعبثمخ ٚكجىخ اٌّؼٍِٛةبد ٚاٌّساعةغ اٌؼ١ٍّةخ اٌؼسث١ةخ ٚادعٕج١ةخ 

اٌّزبؽخد وّب لبَ اٌجةبؽض١ٓ ثزؾد٠ةد أ٘ةُ اٌمةدزاد ٚالانزجةبزاد اٌجد١ٔةخ اٌّعةز دِخ فةٟ رطج١ةك اٌجؾةش ٚ٘ةٟ 

 وبٌزبٌٟ : 

 نثاحثٍُ( يتغُراخ انمىج انعؼهُح انتٍ استخذيها ا2جذول )
 

 يكىَاخ انمىج انعؼهُح
 انًتغُراخ

وحذج 

 انمُاش

 

 تحًم انمىج

 )عذد( (30يعذج زيٍ )

 )عذد( اَثطاح يائم

 

انمىج انًًُسج 

 تانسرعح

 )سى( انىثة انعرَغ

 كجى(3دفع كرج ؽثُح )
 )سى(

 

 انمىج انمظىي

 )كجى( انرفعح انًُتح

 )كجى( رجهٍُ

 )كجى( ػغؾ طذر

 

 : الاستطلاعُحانتجرتح  2-5

 لاو انثاحثىٌ تإجراء دراسح استطلاعُح تًهُذَح نهذراسح الاساسُح نهتحمك يًا َهً:

 أهذاف انذراسح الاستطلاعُح:

 ِساعؼخ كسٚب ِٚٛا فبد ٚإعساءاد رطج١ك الانزجبزاد. -1

 اٌزأود ِٓ  لاؽ١خ اد ٚاد ٚادعٙصح اٌّعز دِخ. -2

 ٌج١بٔبد ثاٛزح ظٍٙخ ِٕٚظّخ.را١ُّ ثطبلخ اٌزعغ١ً ثشىً ٠عّؼ ثغّغ ا -3

 ردز٠ت اٌّعبػد٠ٓ ػٍٝ بس٠مخ رٕف١ر ٚرعغ١ً اٌج١بٔبد.  -4

رؾد٠د اٌصِٓ إٌّبظت لإرّبَ الانزجبزاد اٌّ زٍفخ ٌىً ببٌت ؽزٝ ٠ّىٓ ؽعبة اٌصِٓ اٌّطٍٛة  -5      

 ٌٍزطج١ك ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش ادظبظ١خ.

 عُُح انذراسح الاستطلاعُح:2-6

رُ انز١بز ػ١ٕخ اٌدزاظخ الاظزطلاػ١خ ِٓ بلاة  و١ٍخ اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٚاٌس٠بج١خ عبِؼخ ادلاٝ 

 (  ُٚ٘ ِٓ نبزط ػ١ٕخ اٌجؾش ادظبظ١خ. 20ثفٍعط١ٓد ٚلد ثٍ  ػد  أفسا  اٌؼ١ٕخ )

 تطثُك انذراسح الاستطلاعُح:

 (.2020- 10- 18إٌٝ ) (  2020 - 10- 17رُ رطج١ك اٌدزاظخ الاظزطلاػ١خ فٟ اٌفزسح اٌص١ِٕخ ِٓ )
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 انتجرتح انرئُسح:  2-7

َ فٟ اٌفزسح 2020/2021لبَ اٌجبؽضْٛ ثئعساء اٌزغسثخ اٌسئ١ع١خ ٌٍدزاظخ نلاي اٌفاً اٌدزاظٟ الاٚي  

 َ.24/10/2021ٚؽزٝ  23/10/2021ِٓ 

 :  انىسائم الإحظائُح  2-8

 –اظةةز دَ اٌجةةبؽضْٛ اٌّؼبٌغةةبد الإؽاةةبئ١خ اٌزب١ٌةةخ ٌّٕبظةةجزٙب ٌطج١ؼةةخ اٌجؾةةش ٚ٘ةةٟ: )اٌّزٛظةةط اٌؾعةةبثٟ 

 (. T. TESTِؼبًِ الاٌزٛاء ـ انزبثس  -الأؾساف اٌّؼ١بزٞ  -إٌّٛاي  –اٌٛظ١ط 

ِغةُ  ٠ٚ200ؾزةٛٞ وةً لةسص ػٍةٝ  All Max وّب اظز دَ اٌجبؽضْٛ ألساص اٌىبف١١ٓ ِةٓ إٔزةبط كةسوخ

( ٍِغةساَ/وغُ ِةٓ ٚشْ 3,2اٌةٟ 2,5.ٚوةبْ ِؼةدي اٌغسػةخ ِةٓ )١١Caffeine anhydrousٓ ِةٓ اٌىةبف

 اٌطلاة ٚذٌه اٌعبػخ اٌضب١ٔخ ػشس  جبؽبً.

ٚرُ  23/10/2021لبَ اٌجبؽضْٛ ثأنر اٌم١بظبد اٌمج١ٍخ ٌّىٛٔبد اٌمٛح اٌؼض١ٍخ اٌّ زٍفخ ٠َٛ ادؽد اٌّٛافك 

 ِسٚز ظبػخ ٚاؽدح ػٍٝ رٕبٚي ِب ح اٌىفب١٠ٓ.أنر اٌم١بظبد اٌجؼد٠خ فٟ ٔفط ا١ٌَٛ ٚذٌه ثؼد 

 

 يُالشح انُتائج:-3

يُالشح َتائج انفرع الأول وانخاص تأٌ هُان فروق راخ دلانح إحظاائُح تاٍُ انمُاساٍُ انمثهاٍ  1 – 3

 وانثعذٌ فٍ تحسٍ انمىج انًًُسج تانسرعح تعذ تُاول انكفاٍَُ.

 

 ٌّزٛظط١ٓ ِٚؼدي اٌزل١س( اٌفسق ث١ٓ اٌم١بض اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ ٚث١ٓ ا3عدٚي )

 ٚل١ّخ "د" اٌّؾعٛثخ 

 =ْ21 

انًتغُراخ انًتغُراخ 

  انتجرَثُحانتجرَثُح
  وحذج وحذج 

  انمُاشانمُاش

  انمُاش انثعذٌانمُاش انثعذٌ  انمُاش انمثهٍانمُاش انمثهٍ
  

انفرق تٍُ انفرق تٍُ 

  انًتىسطٍُانًتىسطٍُ

َسثح َسثح 

  انتحسٍانتحسٍ
  لًُحلًُح

  )خ()خ(
  %%  عع  وو  عع  وو

 *13.22 11.45 2.95 3.45 28.71 3.45 25.76 )عذد( (30يعذج زيٍ )

 10.18* 13.51 3.91 8.84 32.86 8.86 28.95 )عذد( اَثطاح يائم

  ٜٛ2.92=  0.05ل١ّخ )د( اٌغد١ٌٚخ ػٕد ِعز 

( ٚعةةٛ  فةةسٚق ثةة١ٓ اٌم١ةةبض اٌمجٍةةٟ ٚاٌجؼةةدٞ فةةٟ ٔزةةبئظ انزجةةبزاد اٌمةةٛح ا١ٌّّةةصح 3أ ٙةةسد ٔزةةبئظ عةةدٚي )

ث١ّٕةب ٔعةجخ اٌزؾعةٓ  13.22( صب١ٔخ فمد ثٍلةذ ل١ّةخ د اٌفةسٚق 30ثبٌعسػخ فجبٌٕعجخ لانزجبز اٌّؼدح شِٓ )

 .10.18ٚلانزجبز اٌضلط ِٓ الأجطبػ اٌّبئً )ػد ( فمد ثٍلذ ل١ّخ د اٌفسٚق  %11.45

ٚاظزٕب اً ٌٕزبئظ اٌغدٚي اٌعةبثك فةئْ اٌجةبؽضْٛ ثةسْٚ ثةأْ اٌزل١ةساد اٌزةٟ ؽةدصذ فةٟ ِعةزٜٛ رؾعةٓ اٌمةٛح 

بفعخ ثٛلذ ا١ٌّّصح ثبٌعسػخ ردي ٚثلا كه أٔٗ ٠ّىٓ إػطبء اظز داَ ِب ح اٌىفب١٠ٓ ػٕد اٌس٠بج١١ٓ لجً إٌّ

ل١ًٍ ٚذٌه فٟ إٌّبفعبد اٌزٟ رزطٍت ػٕاس اٌمٛح اٌؼض١ٍخ ٚثبٌراد فٟ ادٔشطخ ذاد اٌطةبثغ اٌةرٞ ٠ز١ّةص 

 ثؼٕاس اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌعسػخ وؼبًِ ؽبظُ.

( إٌةٝ أْ ِةب ح اٌىفةب١٠ٓ رؼّةً 2011) Astorino at alٚرزفك ٘رٖ إٌز١غخ ِغ  زاظخ أظزس٠ٕٚٛا ٚآنس٠ٓ 

دٟٔ ٠ٚؾعٓ اٌدٚزح اٌد٠ِٛةخ ِّةب ٠ص٠ةد ِةٓ رةٛف١س ادٚوعةغ١ٓ ٌٍغعةُد وّةب أٔةٗ ٠ٕجةٗ ػٍٝ رؾع١ٓ اد اء اٌج

اٌغٙبش اٌؼاجٟ اٌّسوصٞ ٠ٚص٠د ِٓ ؽسق اٌدْ٘ٛ وّادز ببلخ أصٕبء اٌغٙد اٌجدٟٔ ِّب ٠ؼًّ ػٍٝ رٛف١س 

 ِ بشْ اٌغٍٛوٛش.

إٌةٝ أْ رٕةبٚي ِةةب ح اٌىةبف١١ٓ ٠ص٠ةةد ٚثشةىً ٚاجةةؼ  Jozo, Craig (2019)ٚ٘ةرا ِةب أكةةبزد إ١ٌةٗ  زاظةةخ 

 اٌؼض١ٍخ اٌعس٠ؼخ. ٍِّٚٛض ِٓ اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌعسػخ ٌٍؼضلاد ٚثبٌراد فٟ اٌزّبز٠ٓ اٌزٟ رز١ّص ثبٌمٛح

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Grgic+J&cauthor_id=30217692
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pickering+C&cauthor_id=30217692
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( ثأْ رٕبٚي و١ّخ ِؼزدٌخ ِٓ اٌىبف١١ٓ ػٍٝ رؾعة١ٓ لةٛح 2014)   Tomas,  Davidٚ٘را ِب أودرٗ  زاظخ

الأمجبض اٌؼضٍٟ ٌدٜ اٌسعبي اٌّدزث١ٓ ٚثلت إٌظس ػٓ ِٛلةغ ِغّٛػةخ اٌؼضةلادد فئٔةٗ ٠ىةْٛ ِف١ةداً 

 ٌٍس٠بج١١ٓ اٌر٠ٓ ٠ٙدفْٛ إٌٝ ش٠ب ح أ اء اٌمٛح ا١ٌّّصح ٌٍؼضٍخ. 

لاػج١ٓ أصٕبء أ اء إٌّبفعخ ٚثشىً ظةس٠غ ٠ٚسٞ اٌجبؽضْٛ ثأْ رٕبٚي ِب ح اٌىفب١٠ٓ ظزٕؼىط ػٍٝ ِعزٜٛ اٌ

 ٚٚاجؼ. 

٘را ٠ٚؼزجس اٌىفب١٠ٓ ٘ٛ أؽد أوضس اٌّٛا  اظزٙلاوبً ثعجت فؼب١ٌزٗ فٟ ش٠ب ح اد اء اٌجدٟٔ فٟ وةً اٌس٠بجةبد 

 (.36:  17اٌفس ٠خ ٚاٌغّبػ١خ )

ٚاٌمةدزح وّب أْ اٌىبف١١ٓ ٠ؼًّ ػٍٝ نفت الإؽعبض ثبٌزؼت ٠ٚؤنس  ٙٛزٖ ٠ٚعبػد ػٍةٝ اٌشةؼٛز ثةبٌمٛح 

ػٍٝ إٌّبفعخ ٚأ٠ضبً ثئفساش ِٛا  رعبػد ػٍٝ ظسػخ اظز داَ اٌدْ٘ٛ ٚر١ٌٛةد اٌطبلةخ ثبلإجةبفخ إٌةٝ رم١ٍةً 

 (.114: 24ظسػخ ز  اٌفؼً )

ِٓ نلاي ػسض ِٕٚبلشخ اٌغدٚي اٌعبثك ٠ىْٛ لد رؾمك  دق اٌفةسض ٚاٌ ةبص ثةأْ ٕ٘ةبن فةسٚق ذاد 

 ؾعٓ اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌعسػخ ثؼد رٕبٚي اٌىفب١٠ٓ. لاٌخ إؽابئ١خ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ ر

 

يُالشااح انفاارع انثاااٍَ وانخاااص تااأٌ هُااان فااروق راخ دلانااح إحظااائُح تااٍُ انمُاسااٍُ انمثهااٍ  2 – 3

 وانثعذٌ فٍ تحسٍ انمىج انمظىي تعذ تُاول انكفاٍَُ.

 (4عدٚي )

 اٌفسق ث١ٓ اٌم١بض اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ ٚث١ٓ اٌّزٛظط١ٓ ِٚؼدي اٌزل١س

 ٚل١ّخ "د" اٌّؾعٛثخ 

 =ْ21 

انًتغُراخ انًتغُراخ 

  انتجرَثُحانتجرَثُح
  وحذج وحذج 

  انمُاشانمُاش

  انمُاش انثعذٌانمُاش انثعذٌ  انمُاش انمثهٍانمُاش انمثهٍ
  

انفرق تٍُ انفرق تٍُ 

  انًتىسطٍُانًتىسطٍُ

َسثح َسثح 

  انتحسٍانتحسٍ
  لًُحلًُح

  )خ()خ(
  %%  عع  وو  عع  وو

 11.41* 7.27 16 18.73 236 19.49 220 )سى( انىثة انعرَغ

دفع كرج ؽثُح 

 كجى(3)
 7.91 29 40.01 396 37.64 367 )سى(

*7.89 

  ٜٛ2.92=  0.05ل١ّخ )د( اٌغد١ٌٚخ ػٕد ِعز 

( ٚعةةٛ  فةةسٚق ثةة١ٓ اٌم١ةةبض اٌمجٍةةٟ ٚاٌجؼةةدٞ فةةٟ ٔزةةبئظ اٌمةةٛح اٌماةةٜٛ فجبٌٕعةةجخ 4أ ٙةةسد ٔزةةبئظ عةةدٚي )

ٚلانزجةبز  فةغ  7.27%ث١ّٕةب ٔعةجخ اٌزؾعةٓ  11.41لانزجبز اٌٛصةت اٌؼةس٠ت فمةد ثٍلةذ ل١ّةخ د اٌفةسٚق 

 .7.91%ث١ّٕب ٔعجخ اٌزؾعٓ  7.892وغُ( فمد ثٍلذ ل١ّخ د اٌفسٚق  3اٌىسح اٌطج١خ ِٓ اٌغٍٛض ٚشْ )

ٚاظزٕب اً ٌٕزبئظ فٟ اٌغدٚي اٌعةبثك فبٌجةبؽضْٛ ثةسْٚ ثةأْ اٌزل١ةساد اٌزةٟ ؽاةٍذ فةٟ ٔزةبئظ ػٕاةس اٌمةٛح 

اٌماٜٛ ٚاٌزٟ أؼىعذ ػٍٝ ٔزبئظ أ اء اٌطلاة ِٓ ؽ١ش رؾعٕٙب فئٔٙب رؼط١ٕب  لاٌخ ِٚؤكس ثأٔٗ فٟ ؽبي 

ج١١ٓ ٌّب ح اٌىفةب١٠ٓ لجةً إٌّبفعةخ ثٛلةذ ل١ٍةً ٚثبٌةراد فةٟ ادٔشةطخ ذاد اٌطةبثغ اٌةرٞ ٠ز١ّةص رٕبٚي اٌس٠ب

 ثؼٕاس اٌمٛح اٌماٜٛ فئٔٗ ٚثلا كه ظٛف ٠ؤ ٞ ٌؾدٚس ِعز٠ٛبد ٚٔزبئظ أفضً.

 ح اٌىةبف١١ٓ ػّةً ػٍةٝ أزةبط اٌطبلةخ( ػٍةٝ أْ رٕةبٚي ِةب 2018ٚآنةسْٚد  Grgicٚ٘را ٠زفك ِغ  زاظةخ )

 إ٠غبثٟ ػٍٝ اٌمٛح اٌؼض١ٍخ اٌماٜٛ ٌٍغصء اٌؼٍٛٞ ِٓ اٌغعُ ٚلٛح اٌؼضلاد. زٟ اصسد ٚثشىًٌاٚ

( ٚاٌزةٟ أ ٙةسد رةأص١ساً إ٠غبث١ةبً ػٍةٝ اٌزؾّةً 2020) Georgina Waller et alٚ٘را ِةب أودرةٗ  زاظةخ 

 اٌؼضٍٟ ثؼد رٕبٚي عسػخ ِٕ فضخ ِٓ اٌىبف١١ٓ ٌٍع١داد

بٌزؼسف ػٍٝ أصس رٕبٚي و١ّبد ِٓ اٌىفب١٠ٓ ( ٚاٌ ب خ ث2021) et al Aleksandraوّب أكبزد  زاظخ 

ػٍٝ اٌمٛح اٌماٜٛ ٚرؾًّ اٌمٛح ٌٍع١داد أْ رٕةبٚي و١ّةبد ِؾةد ح ِةٓ اٌىفةب١٠ٓ ػّةً ػٍةٝ رؾعة١ٓ اٌمةٛح 

 اٌماٜٛ ٚناٛ بً ٌٍع١داد اٌلارٟ اػزدْ ػٍٝ رٕبٚي اٌىبف١١ٓ.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Timmins+TD&cauthor_id=25144133
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Saunders+DH&cauthor_id=25144133
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ظ أْ اٌىةبف١١ٓ ػّةً ػٍةٝ ( ٚاٌزةٟ أ ٙةسد إٌزةبئ2020ٚرزفك ٘رٖ إٌز١غخ ِغ  زاظخ اٌرٔج١بد ٚاٌدٚا٠عخ )

رؾع١ٓ اد اء اٌجدٟٔ ٚذٌه ناٛ بً فٟ اٌ ّط  لبئك ادٌٟٚ ٚأٔٗ ظبػد ػٍٝ اٌّعبّ٘خ فةٟ رؾعة١ٓ أ اء 

 لاػج١ٓ ٚاٌزٟ أؼىعذ ثبٌزبٌٟ ػٍٝ ِعزٜٛ أ ائُٙ ثشىً إ٠غبثٟ ٚٚاجؼ.

ٛي فةٟ ( ٚاٌزٟ نٍاذ إٌٝ أْ شِٓ اٌغسٞ وةبْ أبة2019 زاظخ نس٠عبد )ٚ٘را ِب ارفمذ ػ١ٍٗ وً ِٓ 

( اٌزٟ أ ٙسد إٌزبئظ أْ اٌىبف١١ٓ ظبػد فٟ زفغ 2015اٌّغّٛػخ اٌزٟ رٕبٌٚذ اٌىبف١١ٓد ٚ زاظخ نصػً )

ِعزٜٛ اد اء اٌجدٟٔ ِٓ نلاي ش٠ب ح اٌّعبفخ اٌّمطٛػخ ٚظسػخ اد اء ٌدٜ لاػجٟ وسح اٌمةدَ اٌشةجبة.ِٓ 

ْ ٕ٘بن فسٚق ذاد  لاٌةخ نلاي ػسض ِٕٚبلشخ اٌغدٚي اٌعبثك ٠ىْٛ لد رؾمك  دق اٌفسض ٚاٌ بص ثأ

 إؽابئ١خ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ رؾعٓ اٌمٛح اٌماٜٛ ثؼد رٕبٚي اٌىفب١٠ٓ.

يُالشااح انفاارع انثانااث وانخاااص تااأٌ هُااان فااروق راخ دلانااح إحظااائُح تااٍُ انمُاسااٍُ انمثهااٍ  3 – 3

 وانثعذٌ فٍ تحسٍ تحًم انمىج تعذ تُاول انكفاٍَُ.

 اٌم١بض اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ ٚث١ٓ اٌّزٛظط١ٓ ِٚؼدي اٌزل١س( ٠ج١ٓ اٌفسق ث١ٓ 5عدٚي )

 ٚل١ّخ "د" اٌّؾعٛثخ 

 =ْ21 

انًتغُراخ انًتغُراخ 

  انتجرَثُحانتجرَثُح
  وحذج وحذج 

  انمُاشانمُاش

  انمُاش انثعذٌانمُاش انثعذٌ  انمُاش انمثهٍانمُاش انمثهٍ
  

انفرق تٍُ انفرق تٍُ 

  انًتىسطٍُانًتىسطٍُ

َسثح َسثح 

  انتحسٍانتحسٍ
  لًُحلًُح

  )خ()خ(
  %%  عع  وو  عع  وو

 16.73* 9.53 6 6.64 68.95 6.52 62.95 )كجى( انرفعح انًُتح

 12.41* 7.5 5.38 6.58 77.14 5.96 71.76 )كجى( رجهٍُ

 8.25* 10.64 5.28 5.74 54.9 5.45 49.62 )كجى( ػغؾ طذر

  ٜٛ2.92=  0.05ل١ّخ )د( اٌغد١ٌٚخ ػٕد ِعز 

( ٚعٛ  فسٚق ث١ٓ اٌم١بض اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ ٔزبئظ رؾّةً اٌمةٛح فجبٌٕعةجخ لانزجةبز 5أ ٙسد ٔزبئظ عدٚي )

ٚلانزجةبز صٕةٟ اٌةسوجز١ٓ فمةد  9.53%ث١ّٕب ٔعةجخ اٌزؾعةٓ  16.73اٌسفؼخ ا١ٌّزخ فمد ثٍلذ ل١ّخ د اٌفسٚق 

ٚلانزجةةبز جةةلط اٌاةةدز ِةةٓ ػٍةةٝ اٌّمؼةةد  7.5%ث١ّٕةةب ٔعةةجخ اٌزؾعةةٓ  12.41ثٍلةةذ ل١ّةةخ د اٌفةةسٚق 

 .10.64%ث١ّٕب ٔعجخ اٌزؾعٓ  8.25فمد ثٍلذ ل١ّخ د اٌفسٚق  اٌع٠ٛدٞ

٠ٚةةسٞ اٌجةةبؽضْٛ ثةةأْ ٘ةةرٖ اٌزل١ةةساد الإ٠غبث١ةةخ اٌزةةٟ  ٙةةسد فةةٟ ٔزةةبئظ اٌغةةدٚي اٌعةةبثك ٚاٌ ب ةةخ ثٕزةةبئظ 

انزجبزاد رؾًّ اٌمٛح فئٔٙب ٚثلا كه إّٔب ردي ػٍٝ أْ رٕبٚي ِب ح اٌىفب١٠ٓ ٠ّىٓ ٌٍس٠بج١١ٓ أْ ٠عز دِٛٔٗ 

 ٛلذ ل١ًٍ.لجً إٌّبفعخ ث

ػٍٝ أْ رٕبٚي اٌىبف١١ٓ ٠ؾعةٓ ِةٓ لةٛح رؾّةً اٌؼضةلاد  Gordon et al  (2010)٘را ٚلد أودد  زاظخ

 ؽ١ش  ٙس اٌزأص١س ػٍٝ اٌمٛح ٌٍطسف اٌعفٍٟ.

( ٚاٌ ب خ ثبٌزؼسف ػٍٝ أصس رٕبٚي و١ّبد ِٓ اٌىفب١٠ٓ 2021) et al Aleksandraوّب أكبزد  زاظخ 

ػٍٝ اٌمٛح اٌماٜٛ ٚرؾًّ اٌمٛح ٌٍع١داد أْ رٕبٚي و١ّبد ِؾةد ح ِةٓ اٌىفةب١٠ٓ ػّةً ػٍةٝ رؾعة١ٓ رؾّةً 

 اٌمٛح ٌٚىٓ ثٕعجخ ل١ٍٍخ ٚناٛ بً ٌٍع١داد اٌلارٟ اػزدْ ػٍٝ رٕبٚي اٌىبف١١ٓ.

ٚاٌزٟ اكبزد إٌٝ أْ ِعبفخ اٌغةسٞ ػٕةد لاػجةٟ اٌزؾّةً ( 2015ٚرزفك ٘رٖ إٌزبئظ ِغ  زاظخ ثٕٟ ٘بٟٔ )

ِزةس( ٚثبٌزةبٌٟ  3230ِزس( ثدلاً ِٓ ) 3470وبٔذ فٟ انزجبز وٛثس أوجس ؽ١ش لبَ اٌلاػج١ٓ ثمطغ ِعبفخ )

فئْ رٕبٚي اٌىفب١٠ٓ ٚاٌىسث١٘ٛدزاد ؽعٓ اد اء اٌجدٟٔ نلاي انزجبز وةٛثس ثؼةد اٌزّةس٠ٓ ِةٓ نةلاي ش٠ةب ح 

 ِ صْٚ اٌطبلخ. 

د ٌغأد اٌّؤظعبد اٌّٙزّخ فٟ ٘را اٌغبٔت إٌٝ إٔزبط ٚرط٠ٛس اٌّىّلاد اٌلرائ١خ ٚثافخ ػبِةخ فةئْ ٘را ٚل

اٌٙدف ِٓ اٌّىّلاد اٌلرائ١خ زفةغ ِعةزٜٛ اد اء ٚ٘ةٟ ر زٍةف فةٟ بج١ؼةخ ِفؼٌٛٙةب فّٕٙةب ِةب ٠ؼّةً ػٍةٝ 

: 7سق اٌدْ٘ٛ. )ش٠ب ح إٌع١ظ اٌؼضٍٟ ِٚعزٜٛ اٌمٛح ِٕٚٙب ِب ٠سفغ اٌمدزح ػٍٝ اٌزؾًّ ٚرؼص٠ص ػ١ٍّخ ؽ

120) 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Warren+GL&cauthor_id=20019636
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( ثةأْ رٕةبٚي ِةب ح اٌىفةب١٠ٓ ٠ؼّةةً ػٍةٝ رؾعة١ٓ اد اء اٌجةدٟٔ اٌزؾٍّةةٟ 2008ٚ٘ةرا ِةب أكةبز إ١ٌةٗ اٌٙةةصاع )

 ٌلأٔشطخ اٌس٠بج١خ ذاد اٌٛلذ اٌط٠ًٛ.  

( ػٍٝ أْ ِعزٜٛ اٌىفب١٠ٓ ٠اً إٌٝ أػٍٟ ِعز٠ٛبرٗ فٟ اٌدَ ثؼد 2013ٚ٘را ِب أكبزد إ١ٌٗ ِسٚح عّبي )

ظبػخ ٠ٚجمٟ فٟ اٌغعُ ِٓ أزثغ إٌٝ ظذ ظبػبدد ثؾ١ش ٠ؤصس ِعةزٜٛ ذٌةه اٌزسو١ةص فةٟ كسثٗ ثأوضس ِٓ 

 اٌدَ ٌٍىفب١٠ٓ ػٍٝ رٕج١ٗ ٚرٕش١ط اٌغٙبش اٌؼاجٟ اٌّسوصٞ.

( أكبزد إٌٝ أْ رٕبٚي اٌىفب١٠ٓ ٚثى١ّبد ِؾد ح ِٚمٕٕةخ فئٔٙةب رؼّةً ػٍةٝ 2015وّب أْ  زاظخ اٌزؼّسٞ )

زظ ٌٍطبلةةخ فةةٟ اٌّعةةبفبد اٌماةة١سح ٚأٔةةٗ ٠ةةؤصس إ٠غبث١ةةبً ػٍةةٝ رم١ٍةةً شِةةٓ اٌغةةسٞ ثبلإجةةبفخ إٌةةٝ وٛٔٙةةب ِٕةة

 ٘سِٛٔبد اٌطبلخ.

ٌرا فّٓ اٌُّٙ أْ ٠جؾش اٌّدزثْٛ ٚاٌّ زاْٛ ػٓ وً ِب ٠عبػد اٌس٠بجٟ فةٟ زفةغ لدزارةٗ ػٍةٝ اٌزؾّةً 

ِٓ رؾع١ٓ آ١ٌبد أزبط اٌطبلخ ٚاٌؾفب  ػٍٝ اٌّ صْٚ فٟ اٌؼضلاد ٚزفةغ ِعةزٜٛ الاصةبزح اٌؼاةج١خ ِةٓ 

 (121: 7داَ رٕبٚي ِب ح اٌىفب١٠ٓ. )نلاي اظز 

ِٓ نلاي ػسض ِٕٚبلشخ اٌغدٚي اٌعبثك ٠ىْٛ لد رؾمك  دق اٌفةسض ٚاٌ ةبص ثةأْ ٕ٘ةبن فةسٚق ذاد 

  لاٌخ إؽابئ١خ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ رؾعٓ رؾًّ اٌمٛح ثؼد رٕبٚي اٌىفب١٠ٓ.

 انخاتًح : -4

٘را اٌجؾش د ٚإٔطلالبً ِّب رش١س إ١ٌٗ الاظزٕزبعبد  إػزّب اً ػٍٝ ِب ٚز  ِٓ ث١بٔبد ِٚؼٍِٛبد فٟ ظ١بق

 اٌزب١ٌخ: جبؽضْٛ اٌٟ الاظزٕزبعبداٌّعزّدح ِٓ اٌزؾ١ًٍ الإؽابئٟ ِٕٚبلشخ ٚرفع١س إٌزبئظ رٛ ً اٌ

ٚعٛ  فسٚق ذاد  لاٌخ إؽابئ١خ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ رؾعةٓ ِىٛٔةبد اٌمةٛح اٌؼضة١ٍخ  .1

٠ٛعد  رؾعٓ ٍِؾٛ  فٟ ٔزةبئظ انزجةبزاد اٌمةٛح اٌؼضة١ٍخ ؽ١ةش  ثؼد ظبػخ ِٓ رٕبٚي اٌىفب١٠ٓ. وّب

ٚلانزجةةبز اٌضةةلط ِةةٓ  11.45%صب١ٔةةخ(  30ثٍلةةذ ٔعةةجخ اٌزؾعةةٓ ثبٌٕعةةجخ لانزجةةبز اٌّؼةةدح شِةةٓ )

ٚلانزجةةةبز  فةةةغ اٌىةةةسح اٌطج١ةةةخ  7.27%% ٚلانزجةةةبز اٌٛصةةةت اٌؼةةةس٠ت 13.51الأجطةةةبػ اٌّبئةةةً 

ٚأن١ةساً لانزجةبز جةلط  7.5%ٕٟ اٌسوجز١ٓ ٚلانزجبز ص 9.53%ٚلانزجبز اٌسفؼخ ا١ٌّزخ  %7.91

 .10.64%اٌادز فجٍلذ 

 ايا انتىطُاخ فهٍ الاتٍ:

  أْ ٠ؾزٛٞ اٌجسٔبِظ اٌلرائٟ ٌٍس٠بج١١ٓ ػٍٝ و١ّبد وبف١خ ِٓ اٌّشسٚثبد اٌزٟ رؾزٛٞ ػٍٝ ِةب ح

 اٌىفب١٠ٓ لجً ِٛػد إٌّبفعخ ثفزسح ش١ِٕخ ِٕبظجخ ٚذٌه ٚفك اٌّؼب١٠س اٌّؾد  ٌٙب ػب١ٌّبً.

  زاظبد ٌزؾد٠د أفضً اٌفزساد اٌص١ِٕخ ٌزٕبٚي اٌىفب١٠ٓ لجً ِٛػد إٌّبفعخ اٌس٠بج١خ.إعساء  

  ٝإعساء  زاظبد ٌزؾد٠ةد اٌفزةسح اٌص١ِٕةخ اٌزةٟ ٠جمةٟ ثٙةب أصةس رٕةبٚي ِةب ح اٌىفةب١٠ٓ ٚاٌزةٟ رةؤصس ػٍة

 ِعزٜٛ اٌس٠بجٟ ثبلإ٠غبة.

 اٌٙٛائ١ةخ ٚاٌزةٟ رزعةُ  رٕف١ر  زاظةبد ٌّؼسفةخ ِةدٜ رةأص١س رٕةبٚي اٌىفةب١٠ٓ ػٍةٝ ادٔشةطخ اٌس٠بجة١خ

 ثبٌزؾًّ اٌدٚزٞ اٌزٕفعٟ.

 

 

 ادرــظــًــان
(. رأص١س اٌىفب١٠ٓ ٚاٌىسث١٘ٛدزاد ػٍٝ ِعبفخ اٌغسٞ نلاي انزجةبز وةٛثس ثؼةد 2015ثٕٟ ٘بٟٔد أ٠ُٙ. ). 1

اٌّعةةجت عفبفةةبً ٚثؼةةت اٌّزل١ةةساد اٌج١ٛو١ّ١بئ١ةةخ ػٕةةد لاػجةةٟ اٌزؾّةةً )زظةةبٌخ ِبععةةز١س غ١ةةس  –اٌزّةةس٠ٓ 

 و١ٍخ اٌزسث١خ اٌس٠بج١خد عبِؼخ ا١ٌسِٛند ادز ْ.ِٕشٛزح(د 

(. رةةأص١س رٕةةبٚي اٌىفةةب١٠ٓ ػٍةةٝ رؾّةةً عسػةةبد ػةةدٚ ِزىةةسزح ِٚزل١ةةساد 2015. اٌزؼّةةسٞد  ةةف١خ. )2

 ٚفع١ٌٛٛع١خ )زظبٌخ ِبععز١س غ١س ِٕشٛزح(د و١ٍخ اٌزسث١خ اٌس٠بج١خد عبِؼخ ا١ٌسِٛند ادز ْ.

. اٌمةب٘سح:  9ؤصس ػٍةٝ اٌاةؾخ. )ِمةبي( ِغٍةخ ٚ ةٍخ. (. ِب ح اٌىفةب١٠ٓ ٚو١ةف ٠ة2013. عّبيد ِسٚح. )3

 ا١ٌٙئخ اٌّاس٠خ اٌؼبِخ ٌٍىزت.
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(. اٌزةدز٠ت اٌس٠بجةٟد ب. اٌمةب٘سح: ِسوةص اٌىزةبة 2016. نسث١طد ز٠جعةبْ  ٚػجةد اٌفزةبػد أثةٛ اٌؼةلا. )4

 ٌٍٕشس.

ٚشِةةٓ (. رةةأص١س اٌزعزٛظةةز١سْٚ ٚاٌىةةبف١١ٓ ػٍةةٝ اٌٙسِٛٔةةبد إٌّزغةةخ ٌٍطبلةةخ 2019. نس٠عةةبدد عةةٛا . )5

رؾًّ اد اء اٌجدٟٔ ػٕد ِشزسوٟ ِساوص ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ )زظبٌخ ِبععز١س غ١س ِٕشٛزح(د عبِؼخ ا١ٌسِةٛند 

 ادز ْ.

(. رةأص١س اٌفزةساد اٌص١ِٕةخ ٌزٕةبٚي ِةب ح اٌىةبف١١ٓ ػٍةٝ 2020. اٌرٔج١بدد ثىةس  ٚاٌدٚا٠عةخد ػجةد اٌؾةبف . )6

د اٌط٠ٍٛةةخ اصٕةةبء اٌغٙةةد اٌجةةدٟٔ ِزٛظةةط ِزل١ةةسٞ ٔةةجت اٌمٍةةت ٚاٌغٙةةد اٌّةةدزن ٌةةدٜ لاػجةةٟ عةةسٞ اٌّعةةبفب

 140-119 ص(. 26) 2اٌشدح. ِغٍخ إٌّبزح ٌٍجؾٛس ٚاٌدزاظبد. 

(. ِدٜ رأص١س اٌىةبف١١ٓ ػٍةٝ ثؼةت اٌّزل١ةساد اٌفعة١ٌٛٛع١خ ٌةدٜ لاػجةٟ عةسٞ 2018. اٌرٔج١بدد ثىس. )7

 اٌّعبفبد اٌط٠ٍٛخ )زظبٌخ ِبععز١س غ١س ِٕشٛزح(د اٌغبِؼخ ادز ١ٔخد ادز ْ.

(. رمد٠س رسو١ص اٌىبف١١ٓ فةٟ 2016عؼداٚٞد إظساء محمدد إثسا١ُ٘ اٌعؼداٚٞد ظى١ٕخ ٚاٌٙج١ًد  لاػ ). ا8ٌ

ثؼت اٌّشسٚثبد ٚرأص١س اظةزٙلاوٗ ػٍةٝ ػ١ٕةخ ِةٓ بٍجةخ عبِؼةخ بةساثٍط. اٌّةؤرّس اٌؼٍّةٟ ادٚي ٌلأِةٓ 

 24-10 صاٌلرائٟ ٚظلاِخ ادغر٠خد ِاسارخد ١ٌج١ب. 

١١ٓ اٌّاةةبؽت ٌؾّةةً إٌّبفعةةخ فةةٟ ثؼةةت اٌّزل١ةةساد اٌى١ّٛؽ٠ٛ١ةةخ (. أصةةس اٌىةةبف2015. نصػةةًد ػجةةد. )9

 (.8) 5ٚاٌّعبفخ اٌّمطٛػخ ٚظسػخ اٌغسٞ ٌدٜ لاػجٟ وسح اٌمدَ اٌشجبة. ِغٍةخ ػٍةَٛ اٌزسث١ةخ اٌس٠بجة١خ.

 246 -230 ص

(.  زاظخ اٌؼلالخ ث١ٓ ثؼت ِزل١ساد اٌمٛح اٌؼض١ٍخ  انً ٚنةبزط اٌّةبء 2018. ػٍٟد محمد ؽعٓ محمد )10

 – 135. ص  51َ ؽسح. اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّةخ ٌؼٍةَٛ ٚفٕةْٛ اٌس٠بجةخ ٌٍجٕةبدد 200ٚاظزسار١غ١خ ٚشِٓ ظجبؽخ 

174. 

(. رةةأص١س اٌىةةبف١١ٓ ػٍةةٝ ِؤكةةساد اد اء اٌجةةدٟٔ ِٚىٛٔةةبد اٌةةدَ ٌةةدٜ لاػجةةٟ 2019. ِٙةةساْد  ةةبٌؼ. )11

 122-98 . صاٌّابزػخ. ِغٍخ أظ١ٛب ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌزسث١خ اٌس٠بج١خد اٌمب٘سح

 18اٌؼةد  (. ِةب ح اٌىةبف١١ٓ ٚاد اء اٌجةدٟٔد اٌّغٍةخ اٌؼسث١ةخ ٌٍزلر٠ةخ ٚاٌلةراء . 2008ٌٙصاعد ٘صاع. ). ا12

 66-45ص 

 اٌمب٘سح:  از اٌفىس اٌؼسثٟ.   .4ب .إٌظس٠خ ٚاٌزطج١ك-(. اٌزدز٠ت اٌس٠بجٟ 2003.اٌغجبٌٟ ,ػ٠ٛط. )13
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