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تأثير تناكؿ البيتا الانيف كمكمؿ غذائي عمي المياقة القمبية التنفسية كالقكة العضمية كتأخير ظيكر التعب 
 لدم السباحيف

 أ.ـ.د/ ايياب احمد المتكلي منصكر
 أستاذ مساعد بقسـ عمكـ الصحة الرياضية

 جامعة المنصكرة –، كمية التربية الرياضية 
 مقدمة كمشكمة البحث:

التطكر اليائؿ لمستكيات الانجاز الرقمي في رياضة السباحة مؤخرا ك القائـ عمى البحث  في ظؿ        
العممي الدقيؽ في كؿ مشتملبت العممية التدريبية كمراعاة الجكانب الخاصة بالسباح فسيكلكجيا كنفسيا ك بدنيا 

السباح كفترات المكسـ  كمياريا كعقميا ، مما ادل الى ضبط الاحماؿ التدريبية بما يتناسب مع امكانيات
 المختمفة.
متر ، فينتج عف ذلؾ التنكع الاختلبؼ في  1500متر الى 50كمع تنكع مسافات السباحة مف         

الاستجابات الكظيفية كالبيككميائية عند اداء ىذه المسافات ك يترتب عميو اختلبؼ برامج التدريب الخاصة 
ك البيككميائية كمدل العلبقة بينيا مؤشر كمدلكؿ دقيؽ عف حالة  بيذه المسافات كتعطى الاستجابات الكظيفية

السباح في مراحؿ المكسـ المختمفة ك مدل ارتباطيا بنكع المسافة ، حتى يمكف كضع احماؿ تدريبية مناسبة 
 لكؿ مسافة مف ىذه المسافات . 

بػيف رياضػػى  كتعتبػر المكمػلبت الغذائيػة مػف اكثػػر المصػطمحات شػيكعا فػى الكسػػط الرياضػى كخاصػة
المسػػػتكيات العميػػػا كذلػػػؾ لمػػػا ليػػػا مػػػف تػػػأثيرات عديػػػدة قامػػػت الابحػػػاث العمميػػػة المختمفػػػة بإثبػػػات نتائجيػػػا عمػػػى 

 الرياضييف .
أف الكثيػػر مػػف الييئػػات  Carol Johnston et al (2014)كػػاركؿ جكنسػػتكف كاخػػركف تػػذكر        

اتباعنػا لمػنظـ الغذائيػة المتكاممػة كعمينػا اف  الطبية تصر عمى أف المكملبت الغذائية ضػركرية  حتػى فػى حالػة
ندرؾ أف متكسطات الاستيلبؾ اليػكمى قػد كضػعت لمحػد مػف اعػراض القصػكر أك سػكء التغذيػة كلػيس لتحقيػؽ 
الصحة العامة أك إبطاء الإصابة بػأمراض الشػيخكخة أك مسػاعدتنا عمػى تحقيػؽ أقصػى أداء رياضػى،  كتؤكػد 

إلى الفيتامينات كالمعادف كمضادات الأكسدة كمكاد الفيتك بكميات لا يمكف كثير مف الأبحاث عمى أننا نحتاج 
 الحصكؿ عمييا مف النظاـ الغذائى العادل كحده نظرا للؤسباب التالية:

تقمػػػص المحتػػػكل الغػػػذائى لطعامنػػػا نتيجػػػة لاسػػػتنفاذ الأمػػػلبح مػػػف التربػػػة كعمميػػػات الإنضػػػاج المبكػػػر  -1
 كالتخزيف كالطيى كالتجميد كالبسترة.

دل الاختيػػار السػػي  لمطعػػاـ كنقػػص التنػػكع كالتقيػػد بعػػدد سػػعرات حراريػػة معػػيف إلػػى نقػػص الأمػػلبح يػػؤ  -2
 كالفيتاميف فى الجسـ.

 يؤدل التدخيف كتناكؿ الكحكؿ إلى استنفاذ مخزكف الجسـ مف العناصر الغذائية المكجكدة بو. -3
 ة.تتعارض الكثير مف العقاقير الطبية مع الامتصاص الجيد لمعناصر الغذائي  -4
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يؤثر الضغط كالإجياد النػاتج مػف ممارسػة التػدريب الرياضػى إلػى زيػادة الحاجػة إلػى عػدد كبيػر مػف   -5
 (33: 15العناصر الغذائية.  )

ـ( أف المكمػػػلبت 2013) Giuseppeـ( كجيكسػػػيبى 2000يشػػػير كػػػلب مػػػف بيػػػاء الػػػديف  سػػػلبمو )
لمػػكاد الداخمػػة فػػى الكجبػػة الغذائيػػة، الغذائيػػة ىػػى تركيبػػة مستخمصػػة مػػف مككنػػات غذائيػػة طبيعيػػة كغيرىػػا مػػف ا

كىػػػى تنػػػتج جػػػاىزة بمختمػػػؼ الأشػػػكاؿ كالأحجػػػاـ )أقػػػراص، سػػػكائؿ، كبسػػػكلات( تحتػػػكل عمػػػى المػػػادة الغذائيػػػة أك 
المركػػب الغػػذائى الػػذل ييػػدؼ إلػػى زيػػادة نسػػبتة فػػى الجسػػـ أك الخلبيػػا العضػػمية لمحصػػكؿ عمػػى الطاقػػة اللبزمػػة 

 (56:18()36:4مى أعمى إنجاز رياضي.)كذلؾ حسب الفعالية التخصصية لمحصكؿ ع
كيعػػػرؼ بيتػػػا ألانػػػيف بأنػػػو "حمػػػض أمينػػػى غيػػػر أساسػػػى الػػػذل يكػػػكف ببتيػػػد الكػػػارنكزيف عنػػػد إتحػػػاده مػػػع 

 (23اليستاديف".)
كيعمؿ بيتا ألانيف عند التدريب بشكؿ مكثؼ عمي مساعدة الجسـ عمي إنتاج  أيكنات الييدركجيف. كمما     

"درجة الحمكضة" في العضلبت. phنتج أيكنات ىيدركجيف أكثر كيقمؿ ذلؾ مستكل زاد التدريب لفترة طكيمة ت
عند ىذا المستكل يبدأ  phكعندما ينخفض  phتعمؿ العضلبت عمى نحك أفضؿ في مستكل محدد جدان مف 

سيساعد في تأجيؿ  phبالتالي أداء العضلبت يقؿ. أل ش  يساعد في تجنب أك تأخير ىذا الإنخفاض في 
 (24عضلبت. )إجياد ال

أف التعػب العضػمى مػف أىػـ المشػاكؿ ـ( 2010حسيف أحمد حشػمت، كعبػد الكػافى عبػد العزيػز)يػذكر 
التػػي تكاجػػو الرياضػػييف ، حيػػث أف زيػػادة الضػػغكط كالأعبػػاء عمػػى مختمػػؼ الأجيػػزة الحيكيػػة يػػؤدل الػػى حػػدكث 

كط مسػػػتكل الأداء فػػػى التعػػػب العضػػػمى ، كىػػػى ظػػػاىرة فسػػػيكلكجية مركبػػػة كمتعػػػددة الأسػػػباب ، تػػػؤدل إلػػػى ىبػػػ
 (181:5مختمؼ الرياضات.)

، أف التعػب ظػاىرة فسػيكلكجية كيميائيػة تحػدث لأجيػزة كأعضػاء الجسػـ ـ(2008سػميعة خميػؿ )كتشير 
المختمفة نتيجػة الأداء البػدنى أك الميػارل أك الخططػى كيعػرؼ )بالتعػب المركػزل( كىػذا التعػب ينػتج مػف جػراء 

بما يؤدل إلػى ظيػكر حالػة التعػب، أمػا الػبعض الآخػر فيػرل أف التعػب  انخفاض كفاءة عمؿ المراكز العصبية
 (111: 7العضمى يكمف داخؿ العضمة العاممة نفسيا إذ تتجمع نكاتج الإحتراؽ خلبؿ العمؿ البدني.) 

أف تحمػػػؿ السػػػكر ينػػػتج لاكتػػػات  ـ(2003حسػػػيف أحمػػػد حشػػػمت ، كنادرمحمػػػد شػػػمبى)يػػػذكر كػػػلب مػػػف 
ف الييػػػػدركجيف ىػػػػك المسػػػػبب لحمكضػػػػة العضػػػػلبت كلػػػػيس اللبكتػػػػات كىػػػػذه كأيكنػػػػات الييػػػػدركجيف، كجػػػػكد أيػػػػك 

الحمكضة تؤدم لايقاؼ كظيفة العضلبت مع زيادة تركيز أيكنات الييدركجيف تزداد حمكضة الػدـ كالعضػلبت 
، ىػػذه الحمكضػػة تخفػػض نشػػاط الانزيمػػات كبالتػػالي يتحمػػؿ السػػكر. كحمكضػػة العضػػلبت تػػؤثر عمػػى نيايػػات 

 (51:6كزيادة تييج الجياز العصبي المركزم.)الأعصاب مؤدية لألـ 
ممػػا سػػبؽ ذكػػره يتضػػح أف تكػػرار الأحمػػاؿ التدريبػػة المختمفػػة طبقػػا لمبػػرامج التدربيػػة خػػلبؿ مراحػػؿ المكسػػـ 
التدريبى ينتج عنيا بعض الاثار الفسيكلكجية السمبية عمى اللبعبيف مما يؤدل الى ضعؼ فى المسػتكل الفنػى 

ؾ يػػرم الباحػػث ضػػركرة اسػتخداـ المكمػػلبت الغذائيػػة  لتقميػؿ التػػأثيرات السػػمبية عمػػى كالميػارل كالبػػدنى ليػػـ كلػذل
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اللبعبػػيف ككصػػكؿ اللبعبػػيف الػػى مرحمػػة متقدمػػة فػػى مسػػتكم الانجػػاز حيػػث أف بيتػػا ألانػػيف يػػدخؿ فػػى تركيػػب 
 .الكارنكزيف الذم يمعب دكران ىامان في امتصاص أيكنات الييدركجيف مما يؤدم الي تأخير ظيكر التعب

عمى العديد مف الابحاث العممية المتعمقة بتاثير الأحماؿ التدريبية عمى الرياضػييف  الباحثكبعد اطلبع 
فى الانشطة الرياضية المتنكعػو كجػد اف السػباحة كرياضػة تنافسػية مػف الرياضػات الأكلمبيػة اليامػة التػي إىػتـ 

رة السػػباحيف البدنيػػة كالفسػػيكلكجية لتحقيػػؽ بيػػا العػػالـ اىتمامػػا كبيػػرا فيػػي تتطمػػب إعػػداد خاصػػا لرفػػع كفػػاءة كقػػد
أفضػػؿ المسػػتكيات الرقميػػة فػػي السػػباقات المتعػػددة كالػػذم يتطمػػب إسػػتخداـ أفضػػؿ الأسػػاليب التدريبيػػة كالكسػػائؿ 
الحديثة بالإضافة إلي الإىتماـ بالتغذية الخاصة بيـ كمف ىنا أراد الباحث أف يتعرؼ عمي تأثير تنػاكؿ مكمػؿ 

 لمياقة القمبية التنفسية كالقكة العضمية كتأخير ظير التعب لدم السباحيف.البيتا الأنيف عمي ا
 ىدؼ البحث:

ييدؼ البحث الى التعػرؼ عمػى تػأثير تنػاكؿ البيتػا الانػيف كمكمػؿ غػذائي عمػي المياقػة القمبيػة التنفسػية 
 كالقكة العضمية كتأخير ظير التعب لدم السباحيف كذلؾ مف خلبؿ التعرؼ عمي :

نػػاكؿ البيتػػا الأنػػيف عمػػى المياقػػة القمبيػػة التنفسػػية كالمتمثمػػة فػػي متغيػػرات )معػػدؿ النػػبض   الحػػد تػػأثير ت  -1
الأقصػػػي لاسػػػػتيلبؾ الأكسػػػػجيف المطمػػػػؽ كالنسػػػػبي  معػػػػدؿ اسػػػتيلبؾ الأكسػػػػجيف بػػػػالمميمتر مػػػػع كػػػػؿ نبضػػػػة 

O2Puls -دل عينػة عػدد مػرات التػنفس فػي الدقيقػة( لػ -التيكية الرئكية  معدؿ خركج ثاني أكسيد الكربكف
 البحث.

( لػدل عينػة   تأثير تناكؿ البيتا الأنيف عمى القكة العضمية كالمتمثمة في ) القػكة الكميػة  القػكة النسػبية   -2
 البحث.

انػػػػزيـ لاكتػػػػات  -تػػػأثير تنػػػػاكؿ البيتػػػػا الأنػػػػيف عمػػػػى تػػػػأخير ظيػػػػكر التعػػػػب )زمػػػػف الإسػػػػتمرار فػػػػي الأداء  -3
 ث.الديييدركجنيز حمض الاكتيؾ( لدل عينة البح

 فركض البحث:
تكجػػد فػػركؽ دالػػة احصػػائيا بػػيف القيػػاس القبمػػي كالبعػػدم لصػػالح القيػػاس البعػػدم لممجمكعػػة الضػػابطة فػػي  -1

 متغيرات البحث.
تكجػػد فػػركؽ دالػػة احصػػائيا بػػيف القيػػاس القبمػػي كالبعػػدم لصػػالح القيػػاس البعػػدم لممجمكعػػة التجريبيػػة فػػي  -2

 متغيرات البحث.
 جمكعتيف لصالح المجمكعة التجريبية.تكجد فركؽ في نسب التحسف بيف الم -3

 مصطمحات البحث :
  Nutrition Supplementالمكملات الغذائية:  -1

ىػػى تركيبػػة مستخمصػػة مػػف مككنػػات غذائيػػة طبيعيػػة ) حيكانيػػة ، نباتيػػة كغيرىػػا مػػف المػػكاد الداخمػػة فػػى 
ت( تحتكل عمى المػادة الكجبة الغذائية(، كىى تنتج جاىز بمختمؼ الأشكاؿ كالأحجاـ )أقراص، سكائؿ، كبسكلا

الغذائية أك المركب الغذائى الذل ييدؼ إلى زيادة نسبتة فى الجسـ أك الخلبيا العضمية لمحصكؿ عمى الطاقػة 
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اللبزمػػػػة لزيػػػػادة مسػػػػاحة الخميػػػػة العضػػػػمية كذلػػػػؾ حسػػػػب الفعاليػػػػة التخصصػػػػية لمحصػػػػكؿ عمػػػػى أعمػػػػى إنجػػػػاز 
 (1:17رياضي.)
 beta Alanineالبيتا الأنيف: -2

ير أساسي لو دكر أساسي في تككف ببتيد الكارنكزيف بالاشتراؾ مع اليستاديف ككذلؾ لو حمض أميني غ
 (23دكر في تككيف حمض البانيكثنيؾ كيساىـ في تككيف البركتيف.) 

 (LDHأنزيـ لاكتات ديييدركجنيز:)  -3
اسػػػيف أحػػػد الأنزيمػػػات المؤكسػػػدة المختزلػػػة، كيكجػػػد بغػػػزارة فػػػى الكبػػػد كالعضػػػلبت الييكميػػػة كلػػػو نكعػػػاف أس

أحدىما فى العضمة كالثانى فى القمب، يساعد فػى تحكيػؿ الاكتيػؾ إلػى بيركفيػؾ بينمػا يقػكـ أنػزيـ القمػب بتنظػيـ 
التفاعؿ العكسى بتحكيؿ البيركفات إلى لاكتات كىذا الإنزيـ ينتشػر فى ألياؼ عضمة القمب كعنػدما يزيػد تجمػع 

 (32:3)0الاكتيؾ فى العضمة يشعر اللبعب بالتعب
 Muscular Fatigueلعضمي :التعب ا -4

عػػدـ القػػدرة عمػػى الإسػػتمرار فػػى التػػدريب عنػػد شػػده معينػػة لا تسػػتطيع العضػػلبت العاممػػة عمػػى الإسػػتمرار 
: 6) فػػى العمػػؿ، كتصػػبح التيكيػػة الرئكيػػة غيػػر كافيػػة، كيحتػػاج اللبعػػب إلػػى جيػػد أكبػػر للئسػػتمرار فػػى الحركػػة.

15) 
 vo2maxالحد الأقصى المطمؽ لاستيلاؾ الأكسجيف:  -5

يعبػػر عنػػو بػػالحجـ الأقصػػى للؤكسػػجيف الػػذل يمكػػف أف يسػػتيمكو الجسػػـ فػػى كحػػده زمنيػػة معينػػػة )عػػادة 
 (65،66: 1خلبؿ دقيقة( كيتـ ذلؾ خلبؿ أداء جيد بدنى معيف كيتـ تقديره بالمتر لكؿ دقيقة.)

  Total strengthالقكة الكمية  -6
قياسػػػات القػػػكة لعضػػػلبت الظيػػػر، تعبػػػر عػػػف مقػػػدار القػػػكة العضػػػمية لمجسػػػـ ككػػػؿ كىػػػي تسػػػاكم مجمػػػكع 

 (78:2الرجميف، قكة القبضة اليمني، قكة القبضة اليسرم.)
 comparative strengthالقكة النسبية  -7

 (78:2ىي عبارة عف قسمة ناتج القكة الكمية عمي كزف الجسـ.)
 ( يبيف الاختصارات المستخدمة في متغيرات البحث1جدكؿ )

 يرمز إلي الإختصار
HR معدؿ النبض 
VO2 الحد الأقصي لإستيلاؾ الأكسجيف المطمؽ 

VO2/Kg الحد الأقصي لإستيلاؾ الأكسجيف النسبي 
VCO2 معدؿ خركج ثاني أكسيد الكربكف 

O2Puls معدؿ استيلاؾ الأكسجيف بالمميمتر مع كؿ نبضة 
VE  التيكية الرئكية 
BF عدد مرات التنفس 

Lactate اللاكتيؾ 
LDH لاكتات ديييدركجنيز 
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 الدراسات المرتبطة 
، بعنكاف: "تأثير بعض المكملبت الغذائية المضادة للؤكسدة ـ(2003ىيثـ عبد الحميد) دراسة -(  1)

عمى مستكل نشاط إنزيـ الكرياتيف كينيز كحامض اللبكتيؾ كمعدؿ النػبض كمؤشػرات لمتعػب كالألػـ العضػمى". 
( متسػػػابؽ مػػػف 20جريبيػػػة، كاشػػػتممت العينػػػة)كقػػػد تػػػـ اسػػػتخداـ المػػػنيج التجريبػػػى عمػػػى مجمػػػكعتيف ضػػػابطة كت

متسابقى ألعاب القكل، كقد دلت النتائج أف المجيكد البدنى اللبىػكائى يػؤدل إلػى زيػادة مسػتكل تركيػز حػامض 
اللبكتيؾ فى الدـ بعد الأداء مباشرة، كما أف تناكؿ جرعتيف مف المكمؿ الغذائى المضاد للؤكسدة قبؿ المجيكد 

 (14ؽ.) 60اشرة قد أدل إلى خفض مستكل تركيز حامض اللبكتيؾ بعد الأداء ب بساعة كبعد المجيكد مب
بعنػػكاف: "تػػأثير تنػػاكؿ مركػػب غػػذائى مػػف عسػػؿ النحػػؿ كحبػػكب  ـ(،2008دراسػػة محمػػد حامػػد)( 2) 

المقاح عمى مستكل الكفاءة البدنية الخاصة بالمصارعيف الكبار"، ييدؼ إلى التعرؼ عمى تناكؿ مركب غذائى 
حػػػؿ كحبػػػكب المقػػػاح عمػػػى رفػػػع مسػػػتكل الكفػػػاءة البدنيػػػة الخاصػػػة بالمصػػػارعيف الكبػػػار، باسػػػتخداـ مػػػف عسػػػؿ الن

( فرد مف مصارعيف منتخب مصر بإستاد شبيف الككـ بمحافظة المنكفية كبالمركز 14المنيج التجريبى، عينة)
ـ كقػػد 2006-2005الأكليمبػػى بالمعػػادل بإسػػتاد القػػاىرة الػػدكلى، كقػػد طبػػؽ البرنػػامج المقتػػرح خػػلبؿ المكسػػـ 

أسفرت النتائج عمى أف تناكؿ المركب الغذائى أدل إلى رفػع مسػتكل الكفػاءة البدنيػة فػى الإختبػارات كالقياسػات 
 (9الفسيكلكجية ) حامض اللبكتيؾ(.)

يػػكـ مػػف المكمػػؿ  30تناكلػػت الدراسػػة تػػأثير  ـHoffman (2008) دراسػػة ىكفمػػاف كأخػػركف ( 3) 
متدربيف رجػاؿ  8ـ يكميان( عمى أداء تمريف المقاكمة كتغيرات الغدد الصماء لدل غرا3,8الغذائى البيتا ألانيف )

تكػرار لتمػريف  12مجمكعات مػف  6ذكل خبرة بتمريف المقاكمة. تـ أداء بركتكككؿ تمريف المقاكمة الذل يضـ 
عػػد دقيقػػة مػف الراحػػة بػيف المجمكعػػات قبػؿ كب 1.5% كأقصػػى حمػؿ يكػػرر مػرة كاحػػدة مػع 70القرفصػاء بنحػك 

دقيقػػة مػف التمػػريف لفحػص تركيػػزات ىرمػػكف  30دقيقػة ك 15كػؿ فتػػرة مػف تنػػاكؿ المكمػؿ، ثػػـ سػحب الػػدـ كبعػػد 
% فػى إجمػالى عػدد التكػرارات التػى حػدثت فػى نيايػة 22النمك كالتيسترستيركف كالككليستركؿ. لػكحظ إخػتلبؼ 

ف متكسػط القػكة أكبػر فبيتػا ألانػيف  أسابيع مػف تنػاكؿ المكمػؿ بػيف مجمكعػة البيتػا ألانػيف كالعقػار الػكىمى ككػا 4
(98.4- 43,8 W( مقابؿ العقػار الػكىمى )29.6 -7,2w تصػاعدت تركيػزات ىرمػكف النمػك مػف المرحمػة .)

دقيقة مف التمريف فى كمتا المجمػكعتيف، بينمػا إرتفعػت تركيػزات الككليسػتركؿ  15الأساسية إلى المتكسط كبعد 
 4النقاط الزمنية لمبيتا ألانيف كالعقار الكىمى. تشير النتائج إلى أف  بشكؿ أكبر مف المرحمة الأساسية فى كافة

أسابيع مف تناكؿ مكمؿ البيتا ألانيف  قد يحسف التحمؿ العضمى كالقكة العضمية أثناء التدريب لدل الرياضػييف 
 (19ذكل الخبرة  المدربيف عمى المقاكمة.)

يػػػدؼ تمػػؾ الدراسػػة إلػػػى التعػػرؼ عمػػػى  ت ـChristopher (2017)دراسػػة  شػػػيرتكبر كأخػػركف ( 4) 
تناكؿ المكمؿ الغذائي البيتا ألانيف  كمكمؿ بيكربكنات الصكديكـ عمى الأداء اللبىكائي باستخداـ دراجة الجيد 

( دقػػائؽ قبػػؿ كبعػػد تنػػاكؿ 8( متػػدربكف ذكػػكر مسػػتخدميف تمػػريف لاىػػكائى لمػػدة )10البػػدني. كقػػد أجريػػت عمػػى )
( جرعػػات فػػي اليػػكـ 4( جػػراـ بيتػػا ألانػػيف عمػػى مػػدار )6حيػػث تنػػاكؿ اللبعبػػيف ) المكمػػؿ الغػػذائي بيتػػا ألانػػيف .
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( 8( أسابيع. كقد أظيرت النتائج إلى أف متكسط القدرة اللبىكائية أثنػاء ركػكب الدراجػة المتقطػع لمػده )4لمدة )
 240ك60تيػا مػا بػيف دقائؽ إلى فائدة البيتا ألانيف الممزكج بيكربكنات الصكديكـ أثناء التدريبات التي يمتػد كق

 (17ثانية.)
جراءات البحث:  طرؽ كا 

 :منيج البحث
تػػػػـ اسػػػػتخداـ المػػػػنيج التجريبػػػػي باسػػػػتخداـ التصػػػػميـ التجريبػػػػي لمجمػػػػكعتيف إحػػػػداىما ضػػػػابطة كالأخػػػػرل 

 تجريبية. 
 عينة البحث :

 تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف لاعبي السباحة بنادم الحكار الرياضي بالمنصكرة. 
 5لاعبيف لممجمكعة الضػابطة ك 5لاعبيف تـ تقسيميـ الى مجمكعتيف  10كبمغ عدد أفراد عينة البحث 

 لاعبيف لممجمكعة التجريبية.
 شركط اختيار عينة البحث 

 الرغبة في المشاركة في تجربة البحث. -1
 مكافقة اللبعب. -2
 الانتظاـ في التدريب. -3
 أف يككف مف سباحي المتنكع. -4
 القياسات المطمكبة قيد البحث.الانتظاـ في تنفيذ  -5

 5=2=ف1ف  المتغيرات الأساسية لعينة البحث         (2جدكؿ )

الانحراؼ  الكسيط المتكسط المجمكعة كحدة القياس المتغيرات
 المعيارل

معامؿ 
 الالتكاء

 سنة السف
 1.176 3.458 20 20.27 تجريبية
 1.085 3.640 21 20.47 ضابطة

 سـ الطكؿ
 0.191 3.147 178 178.07 تجريبية
 1.073 2.203 179 179.20 ضابطة

 كجـ الكزف
 0.541- 3.30 77 77.4 تجريبية
 0.206 2.38 78 78.8 ضابطة

ممػػا يشػػير إلػػي إعتداليػػة  3±( أف معامػػؿ الالتػػكاء لممتغيػػرات تنحصػػر بػػيف 2يتضػػح مػػف جػػدكؿ رقػػـ )
 تكزيع عينة البحث.
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5=2=ف1الضابطة( في المتغيرات قيد البحث.            ف –ات البحث )التجريبية يكضح التكافؤ بيف مجمكع (3جدكؿ )  

كحدة  المتغير
المتكسط  المجمكعة القياس

 الحسابي
متكسط 
 الرتب

مجمكع 
 الرتب

ماف 
 Z Sigقيمة  كتني

P. value 

HR ف/ؽ 
 20 4 190.5 التجريبية

5 -1.567 0.117 
 35 7 191.47 الضابطة

VO2 لتر/ؽ 
 20 4 4.68 جريبيةالت

5 -1.571 0.116 
 35 7 4.55 الضابطة

VO2/kg ممي لتر/ؽ 
 34 6.8 60.46 التجريبية

6 -1.358 0.175 
 21 4.2 60.02 الضابطة

VCO2 لتر/ؽ 
 35 7 4.32 التجريبية

5 -1.567 0.117 
 20 4 4.21 الضابطة

O2 Puls ممميتر/ف 
 20 4 35.24 التجريبية

5 -1.567 0.117 
 35 7 34.52 الضابطة

VE لتر/ؽ 
 21 4.2 107.16 التجريبية

6 -1.358 0.175 
 34 6.8 110.2 الضابطة

BF عدد/ؽ 
 32.5 6.5 47.2 التجريبية

7.5 -1.054 0292 
 22.5 4.5 45.4 الضابطة

 كجـ القكة الكمية
 20 4 518 التجريبية

5 -1.567 0.117 
 35 7 516.4 الضابطة

 كجـ القكة النسبية
 20 4 6.69 التجريبية

5 -1.567 0.117 
 35 7 6.81 الضابطة

زمف الإستمرار 
 ثانية في الأداء

 34 6.8 14.53 التجريبية
6 -1.358 0.175 

 21 4.2 14.2 الضابطة

Lactate مميجراـ/دي
 سمتر

 33.5 6.7 55.8 التجريبية
6.5 -1.289 0.197 

 21.5 4.3 57.78 الضابطة

LDH كحدة/لتر 
 32.5 6.5 664.33 التجريبية

7.5 -1.054 0292 
 22.5 4.5 657.2 الضابطة

  1,96= ±0,05( الجدكلية عند Zقيمة )
المحسكبة لممتغيرات قيد البحث لممجمكعتيف التجريبية  Z( أف جميع قيـ 3يتضح مف جدكؿ )

مما يدؿ عمي تكافؤ مجمكعتي البحث في  0.05مستكم معنكية  الجدكلية عند Zكالضابطة أقؿ مف قيمة 
 تمؾ المتغيرات.

 الأدكات كالأجيزة المستخدمة في البحث
 القياسات الأنثركبكمترية
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 قياس الطكؿ، باستخداـ جياز الرستاميتر، كحدة القياس، السنتيمتر. -
 قياس الكزف، باستخداـ جياز الميزاف الطبى، كحدة القياس، الكيمكجراـ. -

 القياسات الخاصة بالمياقة القمبية التنفسية:
 (.zan 680جياز كفاءه القمب كالرئتيف أثناءالمجيكد )ماركة       

 القياسات الخاصة بالقكة العضمية
جياز الدينامكميتر ذك السمسمة المعدنية لقياس القكة العضمية لمظير كالرجميف كدينامكميتر قكة   -     

 ة لميد اليمني كاليسرم.القبضة لقياس قكة القبض
 استمارة تسجيؿ بيانات اللبعب الشخصية كالقياسات الخاصة بالقكة العضمية . -

 القياسات الخاصة بتحميؿ الدـ )تأخير ظيكر التعب(
 سـ . 10أحجاـ  Syringes محاقف بلبستيكية -
 أنابيب اختبار مرقمة، كالحامؿ الخاص بالأنابيب.  -
 . Ice Box صندكؽ حفظ عينات الدـ  -
 ، كشرائط لاصقة. Antiseptic Solution مطير مكضعي  -
 مف الثانية. 1/100لأقرب  Stopwatch ساعة إيقاؼ رقميو -
 دكرة / دقيقة لفصؿ المصؿ عف مككنات الدـ  3000-1000مف  CenterFugeجياز سنتر فيكج  -

 خطكات إجراء البحث:
اسػات الخاصػة بالبحػث )قيػد البحػث( التحضيرية قبػؿ البػدء فػى تطبيػؽ القي الخطكاتببعض  الباحثقاـ 

 عمى النحك التالى:
تـ اجراء الكشؼ الطبى عمى اللبعبيف كذلؾ لمتعرؼ عمى سلبمة اللبعبػيف المشػاركيف بالتجربػة الأساسػية 
لمبحث مف الناحية الطبية ككاف ذلؾ مف خلبؿ تقدير مستكل إنزيمات مصؿ الدـ لمعينة الأكليػة لمدراسػة كذلػؾ 

سػػاعات كيعػػرؼ ذلػػؾ  8 – 6كاللبعػػب فػػي حالػػة صػػػياـ تػػاـ عػػف الطعػػاـ لمػػدة لا تقػػؿ عػػف  فػػي الراحػػة التامػػة
 . (Zero Test)بالقياس الصفرل 

 تـ الاجتماع باللبعبيف ، لمحصكؿ عمى مكافقتيـ عمى إجراء القياسات الخاصة بالبحث . -
 تـ التكضيح اللبزـ كالكافى للبعبيف عف اىمية المكمؿ الغذائى كطريقة تناكلو . -
 تـ الحرص عمي أف تككف تكقيتات اجراء القياس القبمي كالبعدم تككف متشابيا. -
     قاـ الباحث بتجميع نتائج الاختبارات ثـ اجراء المعالجات الاحصائية . -   

 الدراسة الأساسية: 
 القياسات القبمية:

الضابطة( في يكـ  تـ اجراء القياسات القبمية لأفراد عينة البحث )المجمكعة التجريبية كالمجمكعة
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 ـ بمعمؿ القياسات الفسيكلكجية بكمية التربية الرياضية جامعة المنصكرة كتشمؿ :13/3/2019
 :) السف   الطكؿ   الكزف(  المتغيرات الأساسية -
)معدؿ النبض   الحد الأقصي لاستيلبؾ الأكسجيف   التيكية الرئكية  الحد  :القياسات الفسيكلكجية  -

 zanأكسيدالكربكف ( باستخداـ جياز كفاءه القمب كالرئتيف أثناءالمجيكد )ماركة  الاقصى لخركج  لثاني
 عمي الجياز كتـ قياس المتغيرات أثناء المجيكد.  bruce  standard( كتطبيؽ إختبار680

Bruce Standard 
 مراحؿ الأداء السرعة الزمف زاكية الميؿ

Zero 3min 1.6 km/h Warm up 
10: 3min 2.8 km/h load 
12: 3min 4 km/h Load 
14: 3min 5.5 km/h Load 
16: 3min 6.8 km/h Load 
18: 3min 8 km/h Load 
20: 3min 8.9 km/h Load 
Zero 3min 1.6 km/h Recovery  

)انزيـ لاكتات الديييدركجنيز   حمض الاكتيؾ( حيث حضر فنى تحاليؿ مف  :القياسات البيككيمائية -
 اليؿ الطبية الى الكمية كقاـ بسحب عينات الدـ مف اللبعبيف .معمؿ أكتكلاب لمتح

 كقد ركعي عند سحب العينة الأتي :
سحب العينة بسرنجة بلبستيكية معقيمة لـ يسبؽ استخداميا لتلبفي العدكم أك اصابة اللبعب بأم مرض  

يا إلي المعمؿ كضعت عينة الدـ بعد ذلؾ فى أنبكبة بلبستيؾ جافة كمعقمة كمحكمة الغمؽ ثـ تكصيم
 لمحصكؿ عمى النتائج. 

قيػػاس القػػكة العضػػمية لمػػرجميف بإسػػتخداـ جيػػاز الػػدينامكميتر ذك السمسػػمة المعدنيػػة كالقاعػػدة الخشػػبية،  -
حيث يتـ ضبط طكؿ السمسمة حسب طكؿ اللبعب كيقؼ ممسكا بمقبض السمسمة كالرجميف فى كضع 

مػػد الطالػػب السػػاقيف كتيأخػػذ القػػراءة مػػف مؤشػػر إنثنػػاء، كالػػذراعاف كالظيػػر عمػػى كامػػؿ اسػػتقامتيما ثػػـ ي
 (74:2الجياز، يعطى كؿ لاعب محاكلتيف كيسجؿ أفضميما.)

تػػـ اسػػتخداـ الجيػػاز السػػابؽ لقيػػاس قػػكة عضػػلبت الظيػػر مػػع اخػػتلبؼ كضػػع الجسػػـ كالقبضػػة، حيػػث  -
 للؤمػاـ،يبقى اللبعب ممسكا بالمقبض كالساقاف كالذراعاف عمػى كامػؿ إسػتقامتيما كالجػذع مثنػى قمػيلبن 

بحيػػث تكػػكف حركػػة الشػػد مػػف  يقػػكـ اللبعػػب بمػػد الجػػذع عاليػػان كشػػد المقػػبض كعنػػد إعطػػاء إشػػارة البػػدء
، يعطػػى اللبعػػب محػػاكلتيف الجػػذع كلػػيس مػػف الػػرجميف، كيكػػكف الشػػد بػػبطء لإخػػراج أقصػػى قػػكة ممكنػػة

 (74:2كتسجؿ أفضميما.)
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مع الأخذ فى الاعتبػار عػدـ لمػس أل تـ استخداـ جياز) دينامكميتر قكة القبضة ( لقياس قكة القبضة  -
جػػػػػػػػزء أك شػػػػػػػػى خػػػػػػػػارجى أثنػػػػػػػػاء الأداء، يعطػػػػػػػػى لكػػػػػػػػؿ لاعػػػػػػػػب محػػػػػػػػاكلتيف متتػػػػػػػػاليتيف كتحسػػػػػػػػب لػػػػػػػػو 

 (75:2أفضميما.)
 تنفيذ التجربة:

تـ تكزيع الكبسكلات عمى اللبعبيف فى المجمكعة التجربيبة كبدأ تناكليا مف يكـ السبت المكافؽ  -
 ـ.16/3/20.19

جراـ( في الأربع أسابيع الأكلى 3عبارة عف ثلبث كبسكلات يكميا أم ما يعادؿ ) كانت الجرعة المستخدمة -
 جراـ( في الأربع أسابيع الأخيرة.4، ثـ زادت الجرعة لأربع كبسكلات يكميا أم ما يعادؿ )

 تـ مراعاة استخداـ كبسكلات )بلبسيبك(  فارغو لممجمكعة الضابطة . -
 القياسات البعدية:

بعدية بعد الانتياء مف تناكؿ مكمؿ البيتا الانيف عمى أفراد المجمكعة التجريبية في يكـ تـ اجراء القياسات ال
 ـ 11/5/2019

 كقد ركعي أف يتـ جميع القياسات عمى نحك ما تـ اجراءه في القياس القبمي .
 المعالجات الإحصائية 

 استخدـ الباحث المعالجات الإحصائية التالية:
 اختبػار كلككسػكف -اختبػار مػاف كتنػي  –معامػؿ الإلتػكاء  –المعيارم  الانحراؼ – المتكسط الحسابي.

 نسبة التحسف -
 عرض النتائج :

 كبعض مككنات الدـ  متغيرات ضغكط الأكسدةدلالة الفركؽ بيف القياسػػيف القبمي كالبعدل في  (4جدكؿ رقـ )
 5ف=                                                           قػػيد البػػحث لممجمكعة الضابطة

متكسط  كحدة القياس المتغير
 القياس قبمي

متكسط 
 قياس بعدل

الفرؽ بيف 
 المتكسطيف

الرتب 
 المكجبة

الرتب 
 السالبة

 Z Sigقيمة 
P. value 

HR 0.026 *2.232- 5 - 3.72- 187.75 191.47 ف/ؽ 
VO2 0.024 *2.023- - 5 0.32 4.87 4.55 لتر/ؽ 

VO2/kg 0.024 *2.023- - 5 4.24 64.24 60 مميمتر/ؽ 
VCO2 0.026 *2.232- - 5 0.35 4.56 4.21 لتر/ؽ 

O2 Puls 0.026 *2.232- - 5 1.68 36.2 34.52 مميمتر/ف 
VE 0.026 *2.226- - 5 25.6 135.8 110.2 لتر/ؽ 
BF 0.026 *2.232- 5 - 5.2- 40.2 45.4 عدد/ؽ 

 0.024 *2.023- - 5 13.6 530 516.4 كجـ القكة الكمية
 0.024 *2.023- - 5 0.19 7 6.81 كجـ القكة النسبية
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 0.024 *2.023- - 5 0.6 14.8 14.2 ثانية زمف الإستمرار في الأداء
Lactate 0.024 *2.023- 5 - 3.33- 54.45 57.78 مميجراـ/ديسمتر 

LDH 0.024 *2.023- 5 - 81.74- 575.46 657.2 كحدة/لتر 

   1,96= ±0,05 ( الجدكلية عندZقيمة )
كجكد فركؽ دالة إحصائية بيف القياس القبمي كالبعدل في المتغيرات قيػد  ( 4 جدكؿ رقـ )يتضح مف 

 البحث لممجمكعة الضابطة .
 المتغيرات يكضح نسب التحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدل في  (5جدكؿ رقـ )

 5ف=                   قيد البحث لممجمكعة الضابطة

متكسط القياس  كحدة القياس المتغير
 القبمي

متكسط القياس 
 البعدل

الفرؽ بيف 
 نسبة التحسف المتكسطيف

HR 1.9 3.72- 187.75 191.47 ف/ؽ% 
VO2 7 0.32 4.87 4.55 لتر/ؽ% 

VO2/kg 7 4.24 64.24 60 مميمتر/ؽ% 
VCO2 8.3 0.35 4.56 4.21 لتر/ؽ% 

O2 Puls 4.8 1.68 36.2 34.52 مميمتر/ف% 
VE 23.2 25.6 135.8 110.2 لتر/ؽ% 
BF 11.4 5.2- 40.2 45.4 عدد/ؽ% 

 %2.6 13.6 530 516.4 كجـ القكة الكمية
 %2.7 0.19 7 6.81 كجـ القكة النسبية
 %4.2 0.6 14.8 14.2 ثانية زمف الأداء
Lactate 5.7 3.33- 54.45 57.78 مميجراـ/ديسمتر% 

LDH 12.4 81.74- 575.46 657.2 كحدة/لتر% 

متغيػػرات قيػػد البحػػث النسػػبة التحسػػف بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدل فػػي  (5جػػدكؿ رقػػـ )يتضػػح مػػف 
%( كأقػؿ نسػبة 23.2حيػث بمغػت ) VEلممجمكعة الضابطة ككانت أعمي نسبة تحسف لمتغير التيكية الرئكية 

 %(.1.9حيث بمغت ) HRتحسف لمتغير معدؿ النبض 
قػػيد البػػحثالمتغيرات سػػيف القبمي كالبعدل في دلالة الفركؽ بيف القيا (6جدكؿ رقـ )  

5ف=             لممجمكعة التجريبية   

متكسط  كحدة القياس المتغير
 القياس قبمي

متكسط 
 قياس بعدل

الفرؽ بيف 
 المتكسطيف

الرتب 
 المكجبة

الرتب 
 Z Sigقيمة  السالبة

P. value 
HR 0.024 *2.023- 5 - 10.7- 179.8 190.5 ف/ؽ 
VO2 0.024 *2.023- - 5 1.1 5.78 4.68 تر/ؽل 

VO2/kg 0.024 *2.032- - 5 14.21 74.67 60.46 مميمتر/ؽ 
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VCO2 0.024 *2.232- - 5 1.12 5.44 4.32 لتر/ؽ 
O2 Puls 0.026 *2.232- - 5 5.56 40.8 35.24 مميمتر/ف 

VE 0.026 *2.226- - 5 57.29 164.45 107.16 لتر/ؽ 
BF 0.026 *2.232- 5 - 8.6- 38.6 47.2 عدد/ؽ 

 0.024 *2.023- - 5 62 580 518 كجـ القكة الكمية
 0.026 *2.060- - 5 0.81 7.5 6.69 كجـ القكة النسبية

 0.024 *2.023- - 5 1.67 16.2 14.53 ثانية زمف الإستمرار في الأداء
Lactate 0.024 *2.023- 5 - 12.3- 43.5 55.8 مميجراـ/ديسمتر 

LDH 0.026 *2.032- 5 - 243.91- 420.42 664.33 كحدة/لتر 
   1,96= ±0,05( الجدكلية عند Zقيمة )

كجكد فركؽ دالة إحصائية بيف القياس القبمي كالبعدل لممجمكعو التجريبية  (6جدكؿ رقـ )يتضح مف 
 لصالح القياس البعدل فى المتغيرات قيد البحث .

كبعض مككنات  متغيرات ضغكط الأكسدةقبمي كالبعدل في يكضح نسب التحسف بيف القياسيف ال (7جدكؿ رقـ )
 5ف=                       قيد البحث لممجمكعة التجريبية الدـ

الفرؽ بيف  متكسط القياس البعدل متكسط القياس القبمي كحدة القياس المتغير
 نسبة التحسف المتكسطيف

HR 5.6 10.7- 179.8 190.5 ف/ؽ% 
VO2 23.5 1.1 5.78 4.68 لتر/ؽ% 

VO2/kg 23.5 14.21 74.67 60.46 مميمتر/ؽ% 
VCO2 25.9 1.12 5.44 4.32 لتر/ؽ% 

O2 Puls 15.7 5.56 40.8 35.24 مميمتر/ف% 
VE 53.4 57.29 164.45 107.16 لتر/ؽ% 
BF 18.2 8.6- 38.6 47.2 عدد/ؽ% 

 %11.9 62 580 518 كجـ القكة الكمية
 %12.1 0.81 7.5 6.69 كجـ القكة النسبية

 %11.5 1.67 16.2 14.53 ثانية زمف الإستمرار في الأداء
Lactate 22 12.3- 43.5 55.8 مميجراـ/ديسمتر% 

LDH 36.7 243.91- 420.42 664.33 كحدة/لتر% 

متغيػػرات قيػػد البحػػث النسػػبة التحسػػف بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدل فػػي  (7جػػدكؿ رقػػـ )يتضػػح مػػف 
%( كأقػؿ نسػبة 53.4حيػث بمغػت ) VEعمي نسبة تحسف لمتغير التيكية الرئكيػة لممجمكعة التجريبية ككانت أ
 %(.5.6حيث بمغت )  HRتحسف لمتغير معدؿ النبض 
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 يكضح فركؽ نسب التحسف بيف المجمكعة الضابطة كالمجمكعة التجريبية في (8جدكؿ رقـ )
 5=2=ف1البحث.            ف  المتغيرات قيد 

التحسف لممجمكعة  نسبة كحدة القياس المتغير
 الضابطة

نسبة التحسف لممجمكعة 
 الفرؽ بيف النسبتيف التجريبية

HR 3.7 %5.6 %1.9 ف/ؽ% 
VO2 16.5 %23.5 %7 لتر/ؽ% 

VO2/kg 16.5 %23.5 %7 مميمتر/ؽ% 
VCO2 17.6 %25.9 %8.3 لتر/ؽ% 

O2 Puls 10.9 %15.7 %4.8 مميمتر/ف% 
VE 30.2 %53.4 %23.2 لتر/ؽ% 
BF /6.8 %18.2 %11.4 ؽعدد% 

 %9.3 %11.9 %2.6 كجـ القكة الكمية
 %9.4 %12.1 %2.7 كجـ القكة النسبية

 %7.3 %11.5 %4.2 ثانية زمف الإستمرار في الأداء
Lactate 16.3 %22 %5.7 مميجراـ/ديسمتر% 

LDH 24.3 %36.7 %12.4 كحدة/لتر% 

المجمػكعتيف الضػابطة كالتجريبيػة فػي  كجكد فركؽ فػي نسػب التحسػف بػيف (8جدكؿ رقـ )يتضح مف  
حيػث بمغػت  VEالمتغيرات قيد البحث لصالح المجمكعة التجريبية ككانػت أعمػي نسػبة فػرؽ تحسػف فػي متغيػر 

 .%(3.7حيث بمغت )  HR%( كأقؿ نسبة فرؽ تحسف في متغير 30.2)
 مناقشة النتائج :

 مناقشة نتائج الفرض الأكؿ :

احصػػائيا بػػيف القيػػاس القبمػػي كالبعػػدم لصػػالح القيػػاس البعػػدم تكجػػد فػػركؽ دالػػة كالػػذم يػػنص عمػػي   -
 لممجمكعة الضابطة في متغيرات البحث.

كجػػكد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القيػػاس القبمػػى كالقيػػاس البعػػدل لصػػالح ( 4جػػدكؿ ) يتضػػح مػػف
اقة القمبية التنفسية القياس البعدل لدل المجمكعة الضابطة فى المتغيرات قيد البحث كالمتمثمة في متغيرات المي

)معدؿ النػبض   الحػد الأقصػي لاسػتيلبؾ الأكسػجيف المطمػؽ كالنسػبي  معػدؿ اسػتيلبؾ الأكسػجيف بػالمميمتر 
عػدد مػرات التػنفس فػي الدقيقػة  -التيكية الرئكية  معدؿ خركج ثاني أكسيد الكربػكف- O2Pulsمع كؿ نبضة 

)زمػػػػف كتػػػػأخير ظيػػػر التعػػػػب كالمتمثػػػؿ فػػػػي  ة النسػػػبية (كالمتمثمػػػة فػػػػي ) القػػػكة الكميػػػػة  القػػػػك كالقػػػكة العضػػػػمية  (
المحسػكبة أكبػر مػف  Zحيػث كانػت قيمػة  انزيـ لاكتات الديييدركجنيز حمض الاكتيػؾ( -الإستمرار في الأداء

  0.05الجدكلية عند مستكم معنكية  Zقيمة 
ث بمغػػػت نسػػػب التحسػػػف فػػػي المتغيػػػرات الخاصػػػة بالمياقػػػة القمبيػػػة التنفسػػػية حيػػػ (5جػػػدكؿ )كيتضػػػح مػػػف 

كيرجع الباحث نسب التحسف  ، %( 11.4% ، 23.2% ، 4.8%، 8.3% ، 7% ، 7% ، 1.9بالترتيب )
السػػابقة إلػػي البرنػػامج التػػدريبي الػػذم يخضػػع لػػو السػػباحيف كمػػف المعػػركؼ أف رياضػػة السػػباحة مػػف الرياضػػات 
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 اقة القمبية التنفسية .التي تؤدم إلي تحسف كفاءة الجياز الدكرم التنفسي كبالتالي تحسف في مستكم المي
إلػػى أف الحػػد الأقصػػى لاسػػتيلبؾ الأكسػػجيف مػػف  ـ(2003حسػػيف حشػػمت كنػػادر شػػمبى )كمػػا يشػػير  

العكامػػؿ المػػؤثرة فػػي الكفػػاءة البدنيػػة ، كيعتبػػر التعػػرؼ عمػػى الحػػد الأقصػػى لاسػػتيلبؾ الأكسػػجيف مػػف العكامػػؿ 
 (.50ػ49:6ؿ خاص)المؤثرة في التدريب الرياضى بشكؿ عاـ ، كفى تدريب التحمؿ بشك

، بينمػا بمغػت نسػبة التحسػف فػى %(2.6القػكة العضػمية الكميػة )كما  تراكحت نسبة التحسف فى متغير 
أف القكة العضػمية مػف  ـ(1998محمد صبحى حسانيف، أحمد كسرل )؛ حيث يذكر  %(2.7القكة النسبية )

كيتكقػؼ ذلػؾ عمػى كميػة المقاكمػة كدكاـ أىـ المككنات البدنية كالحركية اللبزمة لتحسف مستكل الأداء الحركػى 
 (7: 11برنامج التدريب.)

فػي أف ـ( 2005ـ(، محمد عبػد السػتار )2002مجدل كككؾ )كيتفؽ ذلؾ مع ما تكصمت إلية دراسة 
 (.12( )8عممية الإعداد البدني تؤثر عمى المتغيرات البدنية كترفع مستكل الأداء الحركي. )

%، 5.7%، 4.2ات تػػػػػأخير ظيػػػػػر التعػػػػػب عمػػػػػي الترتيػػػػػب )كمػػػػػا تراكحػػػػػت نسػػػػػبة التحسػػػػػف فػػػػػي متغيػػػػػر 
12.4.)% 

ىػػػػػػذا كتتفػػػػػػؽ  العديػػػػػػد مػػػػػػف الدراسػػػػػػات العمميػػػػػػة الحديثػػػػػػة أف التغيػػػػػػرات البيككيميائيػػػػػػة الحادثػػػػػػة بالجسػػػػػػـ 
كالعديػػػػػػػد مػػػػػػػف إنزيمػػػػػػػات الجمكػػػػػػػزة لتػػػػػػػكفير الطاقػػػػػػػة اللبزمػػػػػػػة  LDHخػػػػػػػلبؿ التػػػػػػػدريب اللبىػػػػػػػكائي زيػػػػػػػادة إنػػػػػػػزيـ 

عمػػػػػى مسػػػػػتكل شػػػػػدة التحمػػػػػؿ  LDHكقػػػػػؼ مػػػػػدل التغييػػػػػر فػػػػػي نشػػػػػاط إنػػػػػزيـ للبسػػػػتمرار فػػػػػي الأداء، ككػػػػػذلؾ يت
التػػػػػػػػدريبي كالعمميػػػػػػػػات البيككيميائيػػػػػػػػة المصػػػػػػػػاحبة، كذلػػػػػػػػؾ نظػػػػػػػػران لأف الخصػػػػػػػػائص الكظيفيػػػػػػػػة ليػػػػػػػػذا الإنػػػػػػػػزيـ 
خػػػػػػلبؿ التػػػػػػدريب مػػػػػػف تػػػػػػراكـ النػػػػػػكاتج الأيضػػػػػػية، كلػػػػػػذا فػػػػػػإف دكر ىػػػػػػذا الإنػػػػػػزيـ يػػػػػػزداد عنػػػػػػد الاسػػػػػػتمرار فػػػػػػي 

  (3574: 21()83 :20التدريب بشدات مرتفعة. )
كجػػكد فػركؽ دالػة إحصػػائيان بػيف القياسػػيف ممػا سػبؽ نجػد اف الفػرض الأكؿ لمبحػػث كالػذم يػنص عمػي 

 . قد تحقؽ .القبمي ك البعدم لصالح القياس البعدم في المتغيرات  قيد البحث لدل المجمكعة الضابطة
 مناقشة نتائج الفرض الثاني :

ا بػػيف القيػػاس القبمػػي كالبعػػدم لصػػالح القيػػاس البعػػدم تكجػػد فػػركؽ دالػػة احصػػائيكالػػذم يػػنص عمػػي   -
 لممجمكعة التجريبية في متغيرات البحث.

كجػػكد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القيػػاس القبمػػى كالقيػػاس البعػػدل لصػػالح ( 6جػػدكؿ ) يتضػػح مػػف
ة القمبية التنفسية القياس البعدل لدل المجمكعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث كالمتمثمة في متغيرات المياق

)معدؿ النػبض   الحػد الأقصػي لاسػتيلبؾ الأكسػجيف المطمػؽ كالنسػبي  معػدؿ اسػتيلبؾ الأكسػجيف بػالمميمتر 
عػدد مػرات التػنفس فػي الدقيقػة  -التيكية الرئكية  معدؿ خركج ثاني أكسيد الكربػكف- O2Pulsمع كؿ نبضة 

 -)زمػف الأداءكتأخير ظير التعب كالمتمثؿ في  (  النسبيةكالمتمثمة في ) القكة الكمية  القكة كالقكة العضمية  (
الجدكليػة عنػد  Zالمحسػكبة أكبػر مػف قيمػة  Zحيػث كانػت قيمػة  انزيـ لاكتات الديييدركجنيز حمض الاكتيػؾ(

  0.05مستكم معنكية 
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نسػػػب التحسػػػف فػػػي المتغيػػػرات الخاصػػػة بالمياقػػػة القمبيػػػة التنفسػػػية حيػػػث بمغػػػت  (7جػػػدكؿ )كيتضػػػح مػػػف 
كيرجػػػع الباحػػػث  ، %( 18.2% ، 53.4% ، 15.7%، 25.9% ، 23.5% ، 23.5% ، 5.6ب )بالترتيػػػ

نسب التحسف السابقة إلي البرنامج التدريبي الذم يخضع لو السباحيف بالإضافة إلي تناكؿ مكمؿ البيتا الانيف 
 كالذم أدم إلي تحسف ممحكظ في متغيرات المياقة القمبية التنفسية .

كالتػػى تشػػير إلػػى أف تنػػاكؿ مركػػب غػػذائي لػػو ( 2005دراسػػة ىنػػد فػػاركؽ عبػػدد الله ) كتتفػػؽ ىػػذه النتيجػػة مػػع
 (13تأثير ايجابى عمي بعض المؤشرات الفسيكلكجية كخفض معدؿ النبض قبؿ كبعد المجيكد.)

، بينمػا بمغػت نسػبة التحسػػف %(11.9القػػكة العضػمية الكميػة )كمػا  تراكحػت نسػبة التحسػف فػى متغيػر  
؛ كيرجع الباحث ىذه النسب إلي تناكؿ البيتا الانيف حيث أف البيتا الانيف يتحػد  %(12.1)القكة النسبية فى 

مع اليستاديف داخؿ العضلبت لتكػكيف الكػارنكزيف ممػا يعمػؿ عمػي زيػادة قػدرة العضػلبت عمػي تحمػؿ الأحمػاؿ 
 البدنية كبالتالي زيادة القكة العضمية.

أسػابيع مػف  4أف مػف  ـHoffman (2008) خػركف ىكفمػاف كأكتتفػؽ ىػذه النتػائج مػع نتػائج دراسػة 
تناكؿ مكمػؿ البيتػا ألانػيف  يحسػف التحمػؿ العضػمى كالقػكة العضػمية أثنػاء التػدريب لػدل الرياضػييف ذكل الخبػرة  

 (19.)المدربيف عمى المقاكمة
%، 22%، 11.5كمػػػػػا تراكحػػػػػت نسػػػػػبة التحسػػػػػف فػػػػػي متغيػػػػػرات تػػػػػأخير ظيػػػػػر التعػػػػػب عمػػػػػي الترتيػػػػػب )

36.7.)% 
يعتبػر مػف الأحمػاض الأمينيػة)غير  beta Alanine، أف بيتػا ألانػيف ـ(2008سميعة خميؿ)كر كما تذ

أساسية( أم أف الجسـ يستطيع تككينو بمفرده، يعتبر ميـ في التمرينات حيث تصػؿ العضػمة إلػى مرحمػة شػبة 
فػاض ىػذا الحمػض الإنييار فى التمرينات الشاقة بسبب إرتفاع حمض اللبكتيؾ، يساعد البيتا ألانيف عمػى إنخ

 (15: 7أثناء التمريف، لذلؾ يعتبر ميـ جدان في السيطرة عمى التعب العضمي.) 
( يعتبر مػف الانزيمػات LDHأف انزيـ الاكتات  ديييدركجنيز ) ـ(:2003أبك العلا عبد الفتاح ) كيؤكد

 لانتػػاج   lactateإلػػى  لاكتػػات  pyruvateالمختزلػػة كالاختػػزاؿ فيػػك يحفػػز التفػػاعلبت المحكلػػة لمبيركفػػات 
ATP  خلبؿ نظاـ الجمكزة اللبىكائية لإمداد بالطاقة الازمة للبسػتمرار فػي التػدريب مرتفػع الشػدة لفتػرات طكيمػة

 (156:1نسيبا . )
تشػػػػػير إلػػػػػى أف تنػػػػػاكؿ بعػػػػػض المركبػػػػػات الغذائيػػػػػة يػػػػػؤدم  ـ(2003كمػػػػػا أف دراسػػػػػة ىيػػػػػثـ داككد )  

 (14كتيؾ في الدـ بعد الأداء مباشرة.)الي خفض معدؿ النبض ككذا مستكم تركيز حامض اللب
كجػػكد فػركؽ دالػة إحصػػائيان بػيف القياسػػيف ممػا سػبؽ نجػد اف الفػرض الأكؿ لمبحػػث كالػذم يػنص عمػي 

 . قد تحقؽ .القبمى ك البعدل لصالح القياس البعدل فى المتغيرات  قيد البحث لدل المجمكعة التجريبية
 مناقشة نتائج الفرض الثالث :

كجػكد فػركؽ فػى نسػبة التحسػف بػيف المجمػكعتيف الضػابطة كالتجريبيػة فػى  (8قػـ )جدكؿ ر يتضح مػف 
% 3.7المتغيػػػرات قيػػػد البحػػػث لصػػػالح المجمكعػػػة التجريبيػػػة حيػػػث تراكحػػػت نسػػػبة الفػػػرؽ فػػػى التحسػػػف مػػػابيف )
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%( ككانػػت اقػػؿ نسػػبة فػػرؽ فػػى متغيػػر 30.2( كبمغػػت )VE%( ككانػػت اعمػػى نسػػبة فػػرؽ فػػى متغيػػر )30.2،
(HR) ( 3.7كبمغت. )% 

تمؾ النتائج الى الانتظاـ فى تنػاكؿ المجمكعػو التجريبيػة لتنػاكؿ المكمػؿ الغػذائى الامػر  الباحثكيعزل 
 الذل يتفؽ مع ماتـ ذكرة فى نتائج الدراسات السابقة .

ـ(إلي أف تناكؿ 2014) Carola A.Weideman et Allكأخركف كاركؿ ايديمافكأشارت دراسة 
تحسيف أداء التماريف الرياضية مف خلبؿ زيادة القدرة التنظيمية كتحسف الأداء بيتا ألانيف كمكمؿ يساعد في 

 (15عبر تأخير ظيكر التعب.)
 craig sale etـ( ككػريج سػاؿ 2000محمد حسف علاكم  كأبك العػلا أحمػد عبػد الفتػاح )كيشػير       

al(2010) عضػػمي كالأداء الرياضػػي فيػػك أف بيتػػا الانػػيف مػػف المكمػػلبت الغذائيػػة المرتبطػػة بتحسػػيف التحمػػؿ ال
حمػػػض أمينػػػي غيػػػػر أساسػػػي كالػػػذم يميػػػػد لمكػػػارنكزيف كتنثػػػائي البيتػػػػد الػػػذم يحتػػػكم أيضػػػػا عمػػػى اليسػػػػتديف . 
الكارنكزيف كيقكـ بعدة أدكار ميمة فػى الجسػـ البشػرل منيػا دكر البػركتيف ذك التػأثير المعػادؿ لمحمكضػة كذلػؾ 

المكجبػػة داخػػؿ الاليػػاؼ العضػػمية كخاصػػة الكػػارنكزيف عػػف طريػػؽ امتصػػاص أيكنػػات الييػػدركجيف ذات الشػػحنة 
يقػػػكـ بػػػدكره بخفػػػض الحمكضػػػة داخػػػؿ العضػػػمة كذلػػػؾ لممسػػػاعدة لمكصػػػكؿ لممسػػػتكم المثػػػالي لمحمكضػػػة كتقميػػػؿ 
التعػػػػػػػػػػػب العضػػػػػػػػػػػمي كاطالػػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػػػػى التحمػػػػػػػػػػػؿ كتسػػػػػػػػػػػييؿ الاستشػػػػػػػػػػػفاء مػػػػػػػػػػػف التمرينػػػػػػػػػػػات البدنيػػػػػػػػػػػة 

 (52:17()112:10العنيفة.)
لدراسػػات أف تنػػاكؿ البيتػػا ألانػػيف كمكمػػؿ غػػذائى يعػػزز مػػف مسػػتكيات كػػارنكزيف كلقػػد أثبتػػت العديػػد مػػف ا

( لمدـ كىك phالعضلبت كىك العامؿ الرئيسى لمسيطرة عمى التعب إضافة لدكرة فى تثبيت الأس الييدركجينى)
درجػػة الحمكضػػة كالقاعديػػة، كبالتػػالى كمػػانع كحػػاجز لمتعبيػػر فػػى حمضػػية العضػػمة كالحػػد مػػف تكػػكيف حػػامض 

 (22كتيؾ. كما يساعد فى زيادة قكة التحمؿ.)اللب
" كجكد فركؽ في نسب  بناء عمى ما سبؽ يتضح أف الفرض الثالث لمبحث قد تحقؽ كالذل ينص عمى

تحسػف قياسػات المجمكعػػة التجريبيػة كالمجمكعػػة الضػابطة لصػالح المجمكعػػة التجريبػة فػػى المتغيػرات قيػػد 
 البحث". 

 الاستخلاصات كالتكصيات :
 صات :الاستخلا
أدم البرنامج التدريبي التقميدم لممجمكعة الضابطة إلي تحسف في متغيرات المياقة القمبية  -1

 التنفسية كالقكة العضمية كتأخير ظيكر التعب لدم عينة البحث.
حققت المجمكعو التجريبية التى تناكلت مكمؿ البيتا الأنيف  تحسف فى متغيرات المياقة القمبية  -2

 ضمية كتأخير ظيكر التعب لدم عينة البحث.التنفسية كالقكة الع
كانت الفركؽ فى نسبة التحسف بيف المجمكعو التجريبية كالضابطة لصالح المجمكعة التجريبية  -3

 % (.30.2% ، 3.7كتراكحت ما بيف )
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 التكصيات :
 بما يمى : الباحثاستنادا الى ماتكصؿ اليو البحث، كفى ضكء النتائج يكصى 

 اكؿ بيتا ألانيف لتحسيف القدرات الكظيفية لمرياضيف..ضركرة الاستفادة مف تن -1
 ضركرة تكاجد أخصائى تغذية لمرياضيف فى مختمؼ الرياضات لتقنيف المكملبت الغذائية. -2
إجراء المزيد مف الدراسات لمتعرؼ عمي تأثير البيتا الأنيف كمكمؿ غذائي عمي أنشطة رياضية  -3

 مختمفة .
لبت الغذائية كاجراء دراسات مقارنة بينيما لمتعرؼ عمى تأثيرىا دراسة تأثير أنكاع مختمفة مف المكم -4

 عمى مختمؼ المتغيرات الفسيكلكجية كالبيككيمائية كالبدنية عمى الرياضيف.
 قائمة المراجع :

: فسػػيكلكجيا التػػدريب كالرياضػػة، سمسػػمة المراجػػع فػػى التربيػػة البدنيػػة  أبك العلا أحمد عبد الفتاح 1
 ـ.2003الأكلى، دار الفكر العربى،  ( كالرياضة  الطبعة3)

 احمد نصر الديف سيد 2
 

فسػػػيكلكجيا الرياضػػػة، نظريػػػات كتطبيقػػػات، الطبعػػػة الاكلػػػى،  دار : 
 ـ.2003الفكر العربى، 

تػػػػأثير اسػػػػتخداـ الكػػػػارنتيف كمكمػػػػؿ غػػػػذائى عمػػػػى ضػػػػغكط الأكسػػػػدة  أيمف محمد شحاتو 3
 ـ2015كبعض المتغيرات المناعية لمرياضيف،

: " صػػػػػػػػػحة الغػػػػػػػػػذاء ككظػػػػػػػػػائؼ الأعضػػػػػػػػػاء، دار الفكػػػػػػػػػر العربػػػػػػػػػى،  لديف إبراىيـ سلامةبياء ا 4
 ـ2000القاىرة،

حسيف أحمد حشمت ،عبد  5
 الكافى عبد العزيز أحمد

التكنكلكجيػػػػػػػػػػا الحيكيػػػػػػػػػػة كالمنشػػػػػػػػػػطات الجينيػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػى المجػػػػػػػػػػاؿ  : "
 ـ2010الرياضى،

حسيف أحمد حشمت، نادر  6
 محمد شمبى

مركػػػػػػػػػػػػز الكتػػػػػػػػػػػػاب لمنشػػػػػػػػػػػػر، : " فسػػػػػػػػػػػػيكلكجيا التعػػػػػػػػػػػػب العضػػػػػػػػػػػػمى، 
 ـ2003القاىرة،

 ـ2008: مبادئ فسيكلكجيا الرياضة، دار الفكر العربى، القاىرة، سميعة خميؿ محمد 7
علبقػػة نمػػك بعػػض العناصػػر البدنيػػة خػػلبؿ فتػػرة الاعػػداد بػػبعض :   مجدل محمكد كككؾ 8

المتغيػػػػػػػرات الفسػػػػػػػيكلكجية لػػػػػػػدل لاعبػػػػػػػى كػػػػػػػرة القدـ،كميػػػػػػػة التربيػػػػػػػة 
 ـ.2002طنطا،  الرياضية، جامعة

تػػأثير تنػػاكؿ مركػػب غػػذائى مػػف عسػػؿ النحػػؿ كحبػػكب المقػػاح عمػػى :  محمد حامد عمى  9
 ـ2008مستكل الكفاءة البدنية الخاصة بالمصارعيف الكبار،

محمد حسف علاكل، أبك  10
 العلا أحمد عبد الفتاح

 ـ2000فسيكلكجيا التدريب الرياضى، دار الفكر العربى، القاىرة،: 



 

 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 هاٌى (3الجزء ) 68 العدد           المجلت العلوٍت للتربٍت البدنٍت وعلىم السٌاضت          
 

- 95 - 

صػػػبحى حسػػػانيف، محمػػػد  11
 أحمد كسرل

مكسػػكعة التػػدريب الرياضػػى التطبيقػػى، مركػػز الكتػػاب لمنشػػر لقػػاىرة، 
 ـ1998

تأثير تنمية الآداءات الحركية المركبة عمى بعض مككنػات المياقػة :  :محمد عبد الستار محمكد 12
البدنيػػػػة الخاصػػػػة لمناشػػػػئيف فػػػػى كػػػػرة القػػػػدـ، رسػػػػالة ماجسػػػػتير غيػػػػر 

 ـ. 2005رياضية، جامعة المنصكرة، منشكرة، كمية التربية ال

تاثيرمركػػػػػػب غػػػػػػذائي طبيعػػػػػػي مقتػػػػػػرح عمػػػػػػي بعػػػػػػض المتغيػػػػػػرات : "  ىند فاركؽ عبد الله حسف   13
الفسػػيكلكجية كالبدنيػػة ككعلبقتيػػا بالمسػػتكم الميػػارل للبعبػػى الكػػرة 
الطػػائرة ، رسػػالة دكتػػكراة ، كميػػة التربيػػة الرياضػػية لمبنػػات ، جامعػػة 

 ـ2005حمكاف،
تػأثير بعػض المكمػػلبت الغذائيػة المضػادة للبكسػػدة عمػى مسػػتكل  : " عبد الحميد ىيثـ  14

نشػػػػػاط انػػػػػزيـ الكريػػػػػاتيف كينيػػػػػز كحػػػػػامض الاكتيػػػػػؾ كمعػػػػػدؿ النػػػػػبض 
 ـ2003كمكشرات  لمتعب كالألـ العضمى،
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