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رأثير رٕبوي ثعط الدىّلاد اٌغذائُخ عًٍ ِظزىي اٌزّثًُ اٌغذائً ٌٍبرورين وثعط 
 ِزغيراد رزوُت الجظُ خلاي فترح الإعذاد الخبص ٌلاعبى وزح الدبء

 علاء سيد نبيو خميؿـ.د/ أ. *                                                                 
 الرياضيةأستاذ مساعد بقسـ عموـ الصحة 

 كمية التربية الرياضية لمبنيف، جامعة حمواف
 المقدمة ومشكمة البحث : 

، ييهي  أحياض ا أإي اتيركتيهيعتيد هظاـ ايتيثيؿ اييذا   يليركتيهات وا ايخلي  عبلا تحكيؿ اي
عبادة يها Immunity System جااز اييهاعب   عبيؿهدـ اييركتيهات يعيليات حيكي  كثيرة يهااكيرتيط   كا 

 ) . ٕ٘كعبيليات يها  كتجديد الأحياض الأييهي  ( تهظيـ هشاط ايجيهاتك ) DNAحيض ايهككم (اي
يظار ايادـ اييركتيها وا الأهشط  اييدهي  ايتا تتييز يايتحيؿ كتدرييات ايقكة ايعتلي  يكاو  ك       

 Branched)    (  BCAAS)إشكاياا ، حيث يتـ ايتيثيؿ  اييذا ا يسلسل  الأحياض  الأييهي  اييتفرعب  

 Chain Amino Acids )   داخؿ ايعتكت كيدا ؿ لإهتاج ايطاق  كها تتفرع إيا أحياض ايليكسيف 

Leucine  كالأيزكييكسيف Isoleucine كايفاييفValine كيتكقؼ ذيؾ عبلا الإستفادة يف ايجليككجيف  

Glycogen ف يساهي  حيض ايليكسيف كسلسل  الأ حياض الأييهي  اييكجكد وا ايكيد كايعتكت كا 
) تقرييان يف إجيايا ايطاق  ايكلي  عبهد ايتدريب اييدها :٘ٔإيا حكاي  (اييتفرعب  كيدا ؿ يلطاق  يصؿ 
 ). ٘ٙ)(ٜٛ:ٕٔ)(ٖٛ: ٙٔ()ٖٓٔ، ٜٕٔ: ٕاييستير يفترات زيهي  طكيل  (

لأييهي  تيدأ عبهديا يتـ أكسدة سلسل  الأحياض ا Fatigue Central كيداي  ظاكر ايتعب اييركزم       
اييتفرعب  داخؿ ايعتكت أثها  تدرييات ايتحيؿ ايعتل  كتدرييات ايقكة ايعتلي  اييتهكعب  كيايتايا يعطا 

إيا اييخ ييا يؤدم إيا زيادة يستكم  Tryptophan  هذا ورص  أوتؿ يدخكؿ حيض ايتريتكواف
: ٙ٘)(ٛٔ: ٖٔ) ( ٕٚ: ٖ)  (ٜٕٔ: ٕوا اييخ كيداي  ظاكر ايتعب اييركزم (Serotonin ايسيركتكهيف 

هخفاض يخزكف ايكريكهيدرات لإهتاج ايطاق  هتيج  إف اييركتيف يشارؾ وا أكيا  ) .ٔٚ)(ٜٙ)(٘ٙ)(ٕٔٔ
هتاج ايطاق  يلعتكت إاييتككف وا ايعتكت وا  Alanine لاهيفلأحيض ايساهي  كذيؾ عبف طريؽ 

 Aerobicايتحيؿ اياكا   كييدأ وا إهتاج ايطاق  خكؿ تدرييات  جلكككز وا ايكيد ياإ حيث يتحكؿ
Enduarance )ٔٙ :ٔٗٔ) (ٕٔ :ٛٓ) (ٖٗ) (ٖٚ :ٕٙ . (ف حيض إخر وجاهب أ كيف

 ايعتكت كيساهـ وا يها وا ايتقليؿ يف عبيليات ايادـ اييركتيها وا  ساهـي    Glutamineايجلكتاييف
هريكف يعيؿ ليا ايس كايتقليؿ يف ايتاثير  )protein synthesis( اييركتيف كديجالأهسج  ايعتلي  
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، كيا  Muscle Damageكايتلؼ ايعتلا  ايادـ اتعبيليزيادة اييسؤؿ عبف  .Cortisol Hايككرتيزكؿ 
كايكيد كتقليؿ الإعبتياد عبلا  ايجليككجيف وا ايعتكت زيادة يخزكف وايساهـ حيض ايجلكتاييف 

 .) ٚٗ) (٘ٗرات طكيل  (ايطاق  خكؿ الأدا  اييدها يفتلإهتاج إستاكؾ اييركتيهات كايدهكف كيصادر 
ايجااز اييهاعبا عبيؿ كفا ة  اعبل كايحفاظيخكيا اييهاعبي  ار يس يطاق   يصدرايجلكتاييف  يعدكيا        

% يف ٓٙييثؿ ايجلكتاييف يا يقارب ك كخكؿ وترات الإستشفا  ، خكؿ أدا  ايتدرييات اييدهي  اييتهكعب  
اييركتيف داخؿ ايعتكت  عيلي  هدـيؤشران ي ككفيداخؿ ايعتكت هخفاض يستكاه ا  ك  ايعتكت يركتيف

)ٖ٘) (٘ٗ) (ٙٔ) (ٚٔ :ٕٔ ،ٔٗ. ( 
يزيد يف يستكيات ك يزيد يف تصهيع اييركتيف وا ايعتل   Arginine كيا أف حيض الأرجهيف      

 سرياف تكسيع ايشراييف كالأكردة ييا يزيد يفكهك يعيؿ عبلا  (Nitric Oxide) (N.O)ككسيد ايهيتريؾ أ
 ستشفا لإا زيادة عبيلياتوا ، كيساهـ  .Growth Hيحفز إهتاج هريكف ايهيك، كيا ايعتكت  إياايدـ 

: ٖٚ)             (ٓ٘) (ٚٗ) (ٙٗ( كتل  ايدهكفتقليؿ زيادة ايكتل  ايعتلي  ك الأهسج  ايعتلي  ك يها  ك 
ٖٔ )  (٘ٙ :ٔٔٓ  .( 
الأهشط  ايرياتي   وا إهجاز ساعبدكييتهاكؿ حيض الأرجهيف كايجلكتاييف  كياتـ يعض ايرياتييف     

يساهـ وا كايذم وا تلؾ الأحياض  (Creatine)ايكريايتف  يعان يكجكد يركب ايتا تتطلب ايقكة كايقدرة
يكفا ة عبايي  كيا يلأرجهيف دكر  الأهشط  اييدهي  ايكهكا ي لإهجاز أدا  داخؿ ايجسـ  ايسريع ايطاق  إهتاج 

تصاؿ كايريط ييف ايكظا ؼ اييهاعبي  لإكيهاا ايكظا فاا يهاعبي  يلقياـ يكظا ؼ ايوعاؿ وا زيادة كفا ة ا
 ) .ٛ٘) (ٓ٘) (ٖٔ،ٕٚ، ٕٙ: ٖٚ) (ٖ٘) (ٖٖ( يايجسـاييهاعبي   اييقاكي  كزيادة
حد اييحددات أتعد   Body Composition ايجسـ تركيبقياسات يتييرات كيف هاحي  أخرم وإف     

ساسي  ايتا ياا عبكق  يياشرة يايصح  كييستكيات لأا اييؤشرات أهـ دا اييدها كايحركا كيفلأايااي  ي
 ايدههي  الأجزا  هسي  إيا شير  تعبلييات يصطلحي  عبدة  ايجسـ تركيب، كيا أف ايلياق  اييدهي  اييتهكعب  

 ايجسـيككهات  يتركيب ايدقيؽ ايقياس أف حيث ايجسـا وككتل  ايعتكت كهسي  اييا   ايدههي  كطير
 كهذاSport  Formation ايرياتي  يايفكري ا يايسي إياكا يصلتساعبد ايرياتييف يكا  يعلكياتا يعط
 . ) ٕٖٗ -٘:ٜٕ٘( )ٖٛاييدها (ايتدريب  يع ايتكيؼ يعيليات يتعلؽ وييام تركر  أير

ا الأيريك تحادلإاصهيؼ تا عبل  ان يه اييدهي  يلياق  الأساسي  اييككهات تيفد يع ايجسـ تركيبو      
 يلتدريبا ايدكي اييؤتير ذيؾا أكدعبل كقد) AAHPERD( كايرقص كايتركيح اييدهي  ي كايتري يلصح 

) ، كيا أف هسي  ايدهكف كايهسيج ايعتلا يايا عبكق  كثيق  يكاو  ٜٛٛٔ( عباـ كايصح  كايلياق  اييدهي 
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ييانعبلا يككهات ايلياق  اييدهي  الأخرم حيث يؤثر كؿ يهايا كيتأثر يالأخر، حيث تؤثر زيادة ايدهكف سل
يعض يككهات ايلياق  اييدهي  كايقدرات اياكا ي  كايكهكا ي  كاييركه  ، كيا يؤثر زيادة ايهسيج ايعتلا تأثيران 

 ايجسـ تركيبيرتيط كياإيجاييان عبلا زيادة يستكم ايقكة ايعتلي  كايتحيؿ ايعتلا كايقكة اييييزة يايسرعب ، 
م يستك ا و هخفاضلإكا ايصحي  اييشككت يف اييزيدا تعهايهحاو   أكزيادة ايسيه  وزيادة ايعاي  يايصح 
 ) .ٛٚ) (٘ٚ) (ٕٚ،ٔٚ: ٗا كايياارم (اييده الأدا 
يلرياتييف  ايسيه  درج م حيث أف زيادة لأخر   ريات يف يلجسـ يختلؼا اييثاي ايتركيب أفكيا      
 الأدا م ستك اييخزكف كليا قؿ ي هفايد هسي  دتاز  وكليااييدها كايياارم  الأدا ا عبلان سلييان تأثير  ياا يككف

هخفاض يستكم  كف يساهـ يدرج  ايده كيي  تهاقصا يلرياتييف ، كيا أف ايريات الأدا اييدها كايياارم كا 
 ) .ٜٚ)(ٕٔ: ٕٛكاييدها كايصحا كايياارم يلرياتييف ( الأدا م يستك  رتفاعكييرة وا إ

هدوان أساسيان يلكثير يف اييرايج ايتدرييي   كيايتايا وقد أصيح ايتكصؿ إيا تركيب ايجسـ ايك ؽ     
ايتخصصي  يكؿ ايرياتيات اييتهكعب  ، كذيؾ يادؼ ايتخلص يف ايسيه  ايزا دة أكيف أجؿ زيادة ايكتل  
ايعتلي  كزيادة ايتحيؿ ايعتلا كايقدرة ايعتلي  كايسرعب  ايحركي  كالإهتقايي  يلرياتييف ، كياتا ذيؾ هتيج  

عب  يلقكة ايعتلي  كايتحيؿ ايعتلا كايسرعب  ، كيساهـ ذيؾ أيتان وا خفض هسي  أدا  ايتدرييات اييتهك 
 . )ٕٚ،ٗ:ٔٚ(ايدهكف هتيج  لأدا  ايتدرييات اييدهي  اياكا ي  اييتهكعب  

حيث يتهاكؿ ايياحث ايتعرؼ عبلا هسي  تركيز أحياض    عبلا يا سيؽ تظار يشكل  اييحثكيهان      
كايجلكتاييف كالألاهيف كالأرجهيف كدلالات يعيليات ايادـ كايتيثيؿ اييذا ا ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف 

  Body Fatف ايجسـ دهككزف Body Mass Index يليركتيف كايتعرؼ أيتان عبلا يؤشر كتل  ايجسـ 
 Basal  كهسي  اييا  كيعدؿ  ايتيثيؿ  اييذا ا  Lean  Body Massككتل  ايجسـ يدكف ايدهف 

Metabolic Rate ؾ  يف خكؿ تهفيذ كأدا  يرهايج تدرييا خكؿ وترة الإعبداد ايخاص يدم لاعبيا كذي
حيث يشيؿ اييرهايج اييدها عبلا تدرييات يتهكعب  كخاص  يتهيي  ايقكة  Weter Boll Playersكرة اييا  

خكؿ  ايعتلي  يكاو  أشكاياا كايتحيؿ اياكا ا كايتحيؿ ايكهكا ا كاييركه  كايرشاق  حيث يتهاكؿ ايكعبييف
تأثير تهاكؿ جرعبات يقهه  يف  ايادؼ ايتعرؼ عبلوترة الإعبداد ايخاص يجيكعب  يف اييكيكت اييذا ي  
 E(  TocophirolكويتاييفC( Ascrobic Acid )( خليط يككف يف يعض ايفيتاييهات اييتعددة كويتاييف

يجلكتاييف كذيؾ رجهيف كالأييهي  يثؿ حيض الأحياض الأكيعض ا Folic Acid (B9 (كحيض ايفكييؾ 
ييرهايج ايتدرييا يدم لاعبيا كرة اييا  ايخاص يف اعبدادلإيف يداي  وترة االأثها عبشر أسيكع الأكيا خكؿ 

، كأف أدا  تلؾ ايتدرييات خكؿ وترة الإعبداد ايخاص ييكف أف تشكؿ حيؿ يدهيا كييران عبلا أجازة ايجسـ 
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تايا ييكف إيقا  ايتك  عبلا ايعديد يف ايعيليات ايحيكي  كلاسييا ايجااز ايعتلا كايجااز ايدكرم كياي
ايصحي  اييرتيط  يأدا  تلؾ ايتدرييات كتهاكؿ تلؾ اييكيكت اييذا ي  كعبكقتايا يعيليات ايادـ يليركتيف 

يفترات  اييرتيط ك  اييختلف  كظيفي اي وعاؿلأا ردكد يف اييزيديعرو   يحاكي كيككهات كتل  ايجسـ كذيؾ وا 
يتلؾ اييتييرات ستجايات لإايكسـ ايتدرييا ككذيؾ عبيليات تيذي  ايرياتييف حيث تعد تلؾ الإعبداد خكؿ اي

اييدهي  كايكظيفي  كيدم قدرة ايكعبييف عبلا الأدا  اييدها اييرتفع ايشدة كزيادة يؤشرات يحاي  ايكعبييف 
درج  الإهقياض قدرات ايكعبييف عبلا سرعب  ايتخلص يف درجات ايتعب كالآيـ ايعتلا ايهاتج  يف زيادة 

 ايعتلا يتدرييات ايقكة ايعتلي  اييختلف  كتدرييات ايتحيؿ ايكهكا ا كاياكا ا .
كقد تعد هذه ايدراس  يف الأيحاث ايعليي  ايتطييقي  يلتعرؼ عبلا أهيي  تهاكؿ يعض تلؾ اييكيكت     

واعبلي  عبيليات الإستشفا  اييذا ي  عبلا تحسيف كتطكير كتقهيف طرؽ ايتدريب اييدها اييختلف  ككذيؾ زيادة 
يايتيذي  يدم ايرياتييف يف خكؿ ايتعرؼ عبلا ايعلييات ايحيكي  اييرتيط  يعيليات ايادـ اييركتيها 
كيككهات كتل  ايجسـ الأخرم ، كيايتايا زيادة كفا ة ايكعبييف اييااري  كاييدهي  كايكظيفي  حيث ييكف 

وترات الإعبداد اييدها كايياارم كخكؿ ايتدرييات  ايكصكؿ إيا أعبلا اييستكيات اييدهي  يكفا ة خكؿ
 كاييهاوسات اييتهكعب  وا اييكسـ ايتدرييا ايرياتا . 

 ىدؼ البحث : 
يادؼ اييحث اي  ايتعرؼ عبل  تاثير تهاكؿ يعض اييكيكت اييذا ي  عبل  يستكل ايتيثيؿ اييذا        

 -اص يكعبي  كرة اييا  كذيؾ يف خكؿ :يليركتيف كيعض يتييرات تركيب ايجسـ خكؿ وترة الإعبداد ايخ
هسي  تركيز أحياض ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف كايجلكتاييف كالألاهيف كالأرجهيف كيؤشر كتل   -ٔ

ف ككتل  ايجسـ يدكف ايدهف كهسي  اييا  كيعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا وا    يدم ايده ) ككزفBMIايجسـ (
 قيل  / اييعدل ) .اييجيكعب  ايتجرييي  و  ايقياسيا ( اي

هسي  تركيز أحياض ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف كايجلكتاييف كالألاهيف كالأرجهيف كيؤشر كتل   -ٕ
ف ككتل  ايجسـ يدكف ايدهف كهسي  اييا  كيعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا وا    يدم ايده ) ككزفBMIايجسـ (

 اييجيكعب  ايتايط  و  ايقياسيا ( ايقيل  / اييعدل ) .
ايفرؽ ييف ايقياسيف ( ايقيل  / اييعدل ) يدل كؿ يجيكعب  قيد اييحث و  قياس هسي  تركيز أحياض  -ٖ

ف ككتل  ايده ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف كايجلكتاييف كالألاهيف كالأرجهيف كيؤشر كتل  ايجسـ ككزف
 ايجسـ يدكف ايدهف كهسي  اييا  كيعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا .
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جيكعبتيف ( ايتجريي  / ايتايط  ) و  ايقياس اييعدل يقياس هسي  تركيز أحياض ايفرؽ ييف ايي -ٗ
ف ككتل  ايده ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف كايجلكتاييف كالألاهيف كالأرجهيف كيؤشر كتل  ايجسـ ككزف

 ايجسـ يدكف ايدهف كهسي  اييا  كيعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا .
 فروض البحث 

إحصا ي  ييف اييجيكعبتيف يصايح اييجيكعب  ايتجريي  و  قياس هسي  تركيز  تكجد وركؽ ذات دلاي  -ٔ
ف ايده أحياض ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف كايجلكتاييف كالألاهيف كالأرجهيف كيؤشر كتل  ايجسـ ككزف

 ككتل  ايجسـ يدكف ايدهف كهسي  اييا  كيعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا و  ايقياس اييعدم .  
ذات دلاي  إحصا ي  ييف ايقياسيف يدل كؿ يجيكعب  قيد اييحث يصايح ايقياس اييعدل و  تكجد وركؽ  -ٕ

قياس هسي  تركيز أحياض ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف كايجلكتاييف كالألاهيف كالأرجهيف كيؤشر كتل  
 اس اييعدم .  ف ككتل  ايجسـ يدكف ايدهف كهسي  اييا  كيعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا و  ايقيايده ايجسـ ككزف

 اييحث :اييستخدي  و  يصطلحات اي
   Branched Chain Amino Acids(BCAA)  :سمسة الأحماض الأمينية المتفرعة -1

ها يجيكعب  يف الأحياض الأييهي  الأساسي  كها عبيارة عبف ثكث  أحياض ها ايليكسيف      
خدـ وا ايعتكت يتشكيؿ كيها  ايطاق  كالأيزكييكسيف كايفاييف كيزداد يعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا ياا كتست

ايعتلي  أثها  الأدا  اييدها اييستير يفترات زيهي  طكيل  كاييعدؿ ايطييعا يهسي  تركيز حيض ايليكسيف 
)     ٜ,ٕٗٔ -ٖ,ٖٗ) ، (ٜ,ٖٗٔ–ٔ,ٖٚكالأيزكييكسيف كايفاييف عبلا ايتكايا يتراكح يا ييف يف (

) ٜ٘) (٘٘) (ٖٗ) (ٕٖ) (ٔٓٔ،ٓٓٔ،ٜٜ: ٕٙ() ٕٚ:ٖ) (ٜٕٔ:ٕ/يتر (هاهكيكؿ) ٖٕٙ-ٙ,ٙٛٔ،(
)ٙٔ. ( 
  Body Composition:مكونات الجسـ  -2

 كاييا  ايدهكفك  كايعتكت الإهساف يثؿ ايعظاـ جسـ يهااا يتركب ايت الأساسي ه  اييككهات       
تا  كهظـ يثؿ ييارس  ايتدريب اييدها ك ايريا اييتييرات اييي ي  اييتهكعب  ييعض تأثيراتايتعرؼ عبلا ايك 

 ) . ٙٚ) (ٖٙ) (ٕٚ) (ٕ٘ٗ: ٚ)(ٜٓٔ: ٖٔكعبيليات ايهيكعبلا يككهات تركيب ايجسـ ( ايتيذي 
 BMI(  Body Mass Index: (يؤشر كتل  ايجسـ  -ٖ

 ايشخصيعد ، حيث م ايرياتييف كطير ايرياتييفهك أحد ايقياسات ايتا تستخدـ يقياس ايسيه  يد    
 قياس  ييكف ايجسـ كتل  ، كيؤشر) ٕكجـ/ ـ(ٕٚل  ايجسـ يدي  يف إذا زاد يؤشر كتيدي  قدر يف ايسيه  

" ياييتر، كتككف يعادي  ايقياس عبلا ايهحك ايتايا  ايطكؿ يريعا عبل جراـ يايكيلك ايكزف قسي  خكؿ يف
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 طييعياـ ايجس كتل ر كيعد يؤش" اييتر)ييريع ايطكؿ (÷  كجـ)يايايكزف (  = )ٕـ/ كجـ( ايجسـ كتل  يؤشر
، كييكف أف تزدادهذه ايهسي   يدم يعض ايرياتييف ، كذيؾ وقان ٕكجـ/ ـ) ٕ٘ -ٕٓ( ح يا ييفتراك  إذا

 ) . ٗٚ) (ٖٚ) (ٖٙ) (ٕٚ) (ٕٓ) (ٛٔ) (ٕٔ٘: ٚيهكع كؿ  تخصص رياتا (
 :  Glutamineحمض الجموتاميف -4

وا ترييـ يفيد ك حياي  ايخكيا اييهاعبي  كيعيؿ عبلا ساسي  لأييهي  طير الأحياض الأحد اأهك      
 هسي  تركيز حيض ايجلكتاييفك ستشفا  لإكخكؿ وترات اتدرييات ايقكة ايعتلي  الأهسج  ايعتلي  يعد 

) ٖ٘( )ٜ٘( )٘٘( )ٚٗ( )٘ٗ( )ٔٓٔ،ٓٓٔ،ٜٜ: ٕٙ( هاهك يكؿ/يتر )ٗ,ٛ٘ٔ-ٛ,ٓٔٔ(يا ييف  يتراكح
)ٙٔ(  . 
   Alanine:حمض الألانيف  -5

اسي  كيشارؾ وا إهتاج ايطاق  ايعتلي  يتحكي  إيا جلكككز هك أحد الأحياض الأييهي  طير الأس      
)  ٕٓ٘-ٛ,ٔٙٔوا ايكيد يإستخداـ الألاهيف اييتككف وا ايعتكت ، كهسي  تركيزه يتراكح يا ييف      (

 ) .ٖٔ: ٙ٘) (ٕٙ: ٖٚ( )ٔٓٔ،ٓٓٔ،ٜٜ: ٕٙ() ٕٛ: ٕٕ) (ٓٛ: ٕٔ) (ٔٗٔ: ٙٔ/ يتر (هاهك يكؿ
 Arginine: حمض الأرجنيف  -6
يخفض يف اييركتيف وا ايعتل  ييا  يزيد يف تخزيفهك أحد الأحياض الأييهي  طير الأساسي  ك    

يزيد يف ايذم ك   )NO )NitricOxide  ككسيد ايهيتريؾأيزيد يف يستكيات عبيليات ايادـ اييركتيها ، كيا 
/ هاهك يكؿ) ٕ,ٕٗٗ-ٗ,ٕٛٔكايجسـ يشكؿ عباـ كهسي  تركيزه يتراكح ياييف ( ايعتكتسرياف ايدـ إيا 

 )  .ٜٙ) (ٓ٘) (ٚٗ) (ٙٗ( )ٔٓٔ،ٓٓٔ، ٜٜ: ٕٙ(يتر 
 Fat Weight  :ف الدى وزف -7

هك عبيارة عبف يجيكع كزف ايدهف ايكلا يلجسـ كيهقسـ إيا ايدهف الأساسا كهك ايدهف اييكجكد وا      
كيستخدـ هخاع ايعظاـ كحكؿ ايكلا كايقلب كايكيد، كايدهف اييخزكف كهك ايذم يككف الأهسج  ايدههي  

كجـ تقرييا كذيؾ ٜٔإيا ٖٔكيصدر يلطاق  ايعتلي  خكؿ الأدا  اييدها ، كتيلغ هسي  ايدهكف يا ييف
 ) . ٛٙ) (ٖٙ) (ٛٔ) (ٔٔ) (ٕٚٗ،ٕٙٗ،ٕ٘ٗ: ٚحسب إختكؼ هكع ايرياتي  أكوترة إستيرارها(

 Preparation Period  Special :فترة الإعداد الخاص  -8
وا اييكسـ ايتدرييا كايذم يزداد وي  تهيي  ايقدرات اييدهي  ايخاص  يهكع ايريات  ها تلؾ ايفترة ايزيهي      

ايخاص  كاييرتيط  يايهكاحا ايفهي  يليهاوسات ، كيا تادؼ إيا إعبداد ايرياتييف يلكصكؿ إيا يا يسيا 
 ) .ٖٜٕ: ٔيايفكري  ايرياتي  خكؿ ايفترات اييتهكعب  يليكسـ ايتدرييا ايرياتا (
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  : Total Body Water (TBW)  اءالجسـم حجـ -9
كها ييكف أف تقاس يايلتر أك ها كيي  كهسي  اييا  اييكجكد وا ايجسـ داخؿ ايخكيا كيا ييف ايخكيا     

 -%٘٘يايهسي  ايي كي  % يف حجـ كتل  ايجسـ ايكلي  كاييعدؿ ايطييعا يهسي  اييا  يتراكح يا ييف (
 ) .ٕٗ: ٚٙ) (ٗٔ%) تقرييان يف كزف ايجسـ (٘ٙ
  Body Mass Lean (LBM)  :كتمة الجسـ بدوف الدىف  -12

هك ايحجـ ايكلا يكتل  ايجسـ يدكف ايدهف اييخزكف كهك يشيؿ عبلا ايعتكت كايعظاـ كهسي  اييا       
-ٓٚكياقا يككهات ايجسـ الأخرم كاييعدؿ ايطييعا يكتل  ايجسـ يدكف ايدهف وا ايجسـ يتراكح يا ييف (

 ) .ٗٔ) (ٚٙ) (ٕٚٗ: ٚاد أكتقؿ تلؾ ايهسي  يلرياتييف (كجـ) كتزد ٘ٚ
 Nutritional Supplement:المكملات الغذائية  -11

ها عبيارة عبف يجيكعب  يف يدا ؿ ايعهاصر اييذا ي  ايطييعي  كالأساسي  كذيؾ يادؼ إيداد ايجسـ       
اد ايجسـ يف ايفيتاييهات يايعهاصر ايااي  كزيادة كفا ة ايجااز ايعتلا ، ككذيؾ اييحاوظ  عبلا إيد

 ) . ٔٙ) (٘ٔ) (ٜ٘: ٖٔكاييعادف كيعض ايعهاصر اييذا ي  الأخرم ايااي  وا الأدا  اييدها (
  Protein Metabolism:اليدـ البروتيني  -12

ستخداـ الأحياض الأييهي  كايتا        ها زيادة تكسير يليركتيهات كزيادة عبيليات ايتيثيؿ اييذا ا كا 
تكت خكؿ الأدا  اييدها اييستير يفترات زيهي  طكيل  كخكؿ تدرييات ايقكة ايعتلي  تتأكسد وا ايع

اييتهكعب  كزيادة عبيليات إستخداـ اييركتيف وا إهتاج ايطاق  ايعتلي  يديكن يلكريكهيدرات كايدهكف داخؿ 
 ) .ٛ٘) (ٚ٘) (ٕٚ: ٙ٘) (ٕٓ٘، ٜٕٗ: ٓٔ) (ٕٛ: ٛايعتكت (

 BMR) ) Metabolic Rate  Basal:معدؿ التمثيؿ الغذائي  -13
 جازةها ايطاق  اييتصل  ييها  كهدـ ايخكيا كايتييرات ايييككيييا ي  ايتا تتـ لإتياـ ايعيليات ايحيكي  لأ    

-% ٓٙ( كح تلؾ ايطاق  ياييفاتتر أكايهشاط اييدها ك  أثها ايراح اييتهكعب   ايكظا ؼايحيكي  لأدا   ايجسـ
كييكف أف تزيد تلؾ  ايييارسيف يلأهشط  ايرياتي  لك  يكييان عبهد طير%) يف ايطاق  ايكلي  اييستآٚ

 ) .٘ٔٔ: ٜٔ) (ٕٓ) (ٛٔ) (ٗٔ) (ٔٔايهسي  يدم ايرياتييف(
 إجراءات البحث :

 : منيج وعينة البحث
يف  لاعبيان ) ٖٓ( اشتيلت ايعيه  عبلكا   اييعدم) -ايقياس( ايقيلا يتصييـ اييهاج ايتجرييا ـاستخدتـ إ    

تـ عبايان ) ٙٔ –ٗٔ(يفأعبيارهـ اييا  ايهاش يف يهادم ايزهكر ايريات  ييديه  هصر، تراكحت  لاعبيا كرة
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، ، حيث تـ تقسيـ ايعيه  إيا يجيكعبتيف ، يجيكعب  تايط  يـ تتهاكؿ تلؾ ختيارهـ يايطريق  ايعيدي إ
أف ا ، ك ) لاعبي٘ٔاييكيكت كيجيكعب  أخرم تجرييي  تهاكيت تلؾ اييكيكت ، كشيلت كؿ يجيكعب  عبلا (

عبيهات ايدـ  ا سحبيكاوق  عبل، كايهذه ايدراس  الايجاي  يليشارك  وا إجرا   ايداوعكعبييف يككف يدم اي
 ا ايقياسات ايقيلي  كايقياسات اييعدي  يعد وترة الإعبداد ايخاص .و

يليجيكعب  ايتجريي  ) ايطكؿ ، ايكزف ، ايعير ايتدريي  ايتكصيؼ الاحصا   يعيه  اييحث و  يتييرات ( ايسف ، )ٔجدكؿ (
 )ٖٓكاييجيكعب  ايتايط    (ف =  

وحدة  المتغيرات ـ
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ؿ ع ـ ؿ ع ـ

 2,149 2,516 15,46 -2,149 2,516 15.53 سنة السف 1
 2,555 2,798 168,73 -2,142 2,883 169.26 سـ الطوؿ 2
 -2,274 2,833 64,13 2,222 2,845 64,22 جراـ كيمو الوزف 3
 -2,149 2,516 3,53 2,149 2,516 3,46 سنة العمر التدريبى 4

  ( 1 يتضح مف جدوؿ )
( لممتغيرات الوصفية لمجموعتى البحث )التجريبية/الضابطة( مما يدؿ عمى اعتدالية 3±انحصار معامؿ الالتواء ما بيف )

 البيانات .
 ( 32) ف =  التجريبية والمجموعة الضابطة فى قياس المتغيرات الوصفية دلالة الفروؽ بيف المجموعة (2جدوؿ ) 

 المتغيرات ـ
   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الدلالة ت ع ـ ع ـ
 2,726 2,354 2,516 15,46 2,516 15.53 السف 1
 2,288 1,28 2,798 168,73 2,883 169.26 الطوؿ 2
 2,667 2,435 2,833 64,13 2,845 64,22 الوزف 3

العمر  4
 التدريبى

3,46 2,516 3,53 2,516 2,354 2,726 

عدـ وجود فروؽ ذات دلالو احصائية بيف المجموعتيف فى قياس المتغيرات الوصفية مما يدؿ عمى مدى التكافؤ  (2يتضح مف جدوؿ )
 بينيما قبؿ تطبيؽ البرنامج .
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 ( 15) ف =   القياس القبمى والبعدى لدى المجموعة التجريبية (التوصيؼ الاحصائى لمتغيرات البحث فى 3) جدوؿ 

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبمى

 ؿ ع ـ ؿ ع ـ

 -2,224 1,187 215,86 -2,362 2,992 126,53 / لترنانو موؿ الميوسيف
 -2,117 1,549 171,42 -2,217 2,251 57,26 / لترنانو موؿ يزوليوسيفلأا

 2,544 1,352 274,42 2,749 1,232 197,26 / لترنانو موؿ لفاليفا
 -2,234 1,521 187,82 -2,278 1,125 157,46 / لترنانو موؿ الجموتاميف

 2,134 1,242 255,42 -2,137 1,612 174,22 / لترنانو موؿ لانيفلأا
 -2,261 2,512 272,22 2,272 1,334 165,26 / لترنانو موؿ رجنيفلأ ا
 2,496 2,382 22,33 -2,133 1,437 25,26 2درجة كجـ ـ كتمة الجسـ مؤشر

 2,342 -2,861 12,22 2,222 2,845 14,22 كجـ فالدى وزف
 -2,322 1,832 76,42 1,312 1,355 75,13 كجـ كتمة الجسـ بدوف الدىف

 2,323 1,255 54,42 2,829 1,269 54,22 % نسبة الماء
 2,287 1,473 2229,82 -1,523 4,548 2219,62 ريسعر حرا معدؿ التمثيؿ الغذائي

( تفاوت قيـ المتوسطات الحسابية لمقياسيف ) القبمى / البعدى ( لممجموعة 3)يتضح مف جدوؿ       
 . اعتدالية البيانات يمما يدؿ عم( 3± ما بيف ) لتواءلإ ا التجريبية ، كما انحصر معامؿ 

            (                15ت البحث فى القياس القبمى والبعدى لدى المجموعة الضابطة . ) ف = التوصيؼ الاحصائى لمتغيرا ( 4) جدوؿ    

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبمى

 ؿ ع ـ ؿ ع ـ
 2,971 2,985 222,62 -2,244 2,299 126,22 / لترنانو موؿ الميوسيف

 -2,922 1,525 164,86 -1,171 1,729 58,26 / لترنانو موؿ يزوليوسيفلأا
 2,357 1,597 257,13 -2,224 1,222 197,73 / لترنانو موؿ الفاليف

 2,222 2,755 122,22 -2,317 1,222 157,26 / لترنانو موؿ الجموتاميف
 1,295 8,952 233,62 -2,328 1,322 174,53 / لترنانو موؿ لانيفلأا
 2,922 7,827 253,66 -2,237 1,299 165,26 / لترنانو موؿ رجنيفلأ ا

 -2,523 1,681 25,42 2,451 2,941 24,82 2درجة كجـ ـ مؤشر كتمة الجسـ
 -2,278 1,334 13,93 2,222 2,755 14,22 كجـ فالدى وزف

 2,579 2,833 73,13 -2,148 1,454 75,62 كجـ كتمة الجسـ بدوف الدىف
 2,262 2,985 54,42 -2,121 2,899 54,33 % نسبة الماء

 2,222 1,329 2227,22 -1,822 3,773 2219,66 سعر حراري معدؿ التمثيؿ الغذائي
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 ( تفاوت قيـ المتوسطات الحسابية لمقياسيف ) القبمى / البعدى ( لممجموعة التجريبية ، كما انحصر معامؿ 4)يتضح مف جدوؿ  
 . اعتدالية البيانات يمما يدؿ عم( 3± ما بيف ) لتواءلإ ا

 ( 32) ف =   دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف التجريبية و الضابطة فى القياس القبمى لممتغيرات قيد البحث ( 5جدوؿ ) 

 المتغيرات
   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الدلالة ت ع ـ ع ـ
 2,416 2,825 2,299 126,22 2,992 126,53 الميوسيف

 2,293 1,742 1,729 58,26 2,251 57,26 يزوليوسيفلأا
 2,118 1,612 1,222 197,73 1,232 197,26 الفاليف

 2,645 2,466 1,222 157,26 1,125 157,46 الجموتاميف
 2,538 2,623 1,322 174,53 1,612 174,22 لانيفلأا
 2,658 2,448 1,299 165,26 1,334 165,26 رجنيفلأ ا

 2,553 2,621 2,941 24,82 1,437 25,26 مؤشر كتمة الجسـ
 1,222 2,222 2,755 14,22 2,845 14,22 فالدى وزف

 2,371 2,929 1,454 75,62 1,355 75,13 كتمة الجسـ بدوف الدىف
 2,364 2,924 2,899 54,33 1,269 54,22 نسبة الماء

 2,965 2,244 3,733 2219,66 4,548 2219,62 معدؿ التمثيؿ الغذائي

 < ٓايدلاي,ٓ٘  
وركؽ ذات دلاي  احصا ي  ييف اييحيكعبتيف و  ايقياس ايقيل  ييا  ) عبدـ كجكد٘يتتح يف جدكؿ (

 يدؿ عبل  يدل ايتكاوؤ ييهايا قيؿ تطييؽ اييرهايج .
 -خطوات تنفيذ تجربة البحث :  
 ٕٔتـ سحب عبيهات ايدـ وا ايقياس ايقيلا قيؿ يداي  اييرهايج ايتدرييا ككذيؾ و  ايقياس اييعدم يػػػعد   -  

 .يعيؿ يكلي  طب ايقصر ايعيه  جايع  ايقاهرة طيي   أختصاصا تحاييؿأسيكع كذيؾ يكاسط  
تـ تهاكؿ اييكيكت اييذا ي  اييقترح  خكؿ اييرهايج ايتدرييا ييعدؿ ثكث يرات أسيكعبيان ، كتـ تكتيح  -

ط  أسيكع يليجيكعب  ايتاي ٕٔتكقيتات تهاكؿ اييكيكت اييذا ي  كتكقيتات ايقياسات ايقيلي  كاييعدي  يػػػ 
 كاييجيكعب  ايتجرييي  .

ييشيؿ عبدد ايكحدات ايتدرييي  ايكلي  كحدات أسيكعبيا ،  ٘) أسيكع يكاقع ٕٔشيؿ اييرهايج ايتدرييا عبل  ( -
يتشيؿ تهيي  ايقدرات اياكا ي  كايكهكا ي  كايقكة ايقصكم كايقدرة ايعتلي  ) كحدة تدرييي  تهكعبت ٓٙعبلا (
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الإعبداد ايخاص كتـ تهفيذ اييرهايج ايتدرييا خكؿ ايفترة يف ايسيت  كايتحيؿ ايعتلا كاييركه  خكؿ وترات
 ـ.  ٕٛٔٓ/ ٚٓ/ٙكحتا ايجيع  اييكاوؽ  ـ. ٕٛٔٓ/ ٗٓ/ ٚاييكاوؽ 

ـ ، كتـ سحب عبيهات ايدـ وا  ٕٛٔٓ/ ٗٓ/ ٚتـ سحب عبيهات ايدـ وا ايقياس ايقيلا يكـ ايسيت   -
يعد الإهتاا  يف تهفيذ اييرهايج ايتدرييا خكؿ وترة ـ ،  ٕٛٔٓ/ ٚٓ/ٚايقياس اييعدم يكـ اايسيت اييكاوؽ 
 أسيكع يدم اييجكعبتيف يعان اييجيكعب  ايتايط  كاييجيكعب  ايتجرييي   ٕٔالإعبداد ايخاص كايذم إستير ييدة 

 الأجازة كالأدكات اييستخدي  وا اييحث :
 . ايييزاف ايطيا يقياس ايكزف ، كجااز ايركستاييتر يقياس ايطكؿ يايسهتييتر -ٔ
 .) Kits، كككاشؼ كيييا ي  ( (Spectrophotometer)ا جااز ايتحليؿ ايطيف -ٕ
يتحليؿ يككهات تركيب ايجسـ ، حيث يتـ يف خكؿ هذا Body Composition Analizer جااز -ٖ

ايجااز قياس يتييرات ( ايكزف ، كيؤشر كتل  ايجسـ، كهسي  ايدهكف، ككزف ايعتكت ، كيعدؿ ايتيثيؿ 
 ؿ ايراح ) . اييذا ا خك

 ) ي  ثلج يجركش يكتع أهاييب يصؿ ايدـ يحيف هقلاا إيا اييعيؿ .Ice Boxصهدكؽ ثلج ( -ٗ
 سـ يالإتاو  إيا يكاد يطارة كقطف كيكستر. ٘حجـ ييجيكعب  يف ايسرهجات اييكستيكي   -٘
) كيجيكعب  -ٙ يف أدكات  صاي  إعبداد ايفرؽ ايرياتي  يايهادل كها تحتكم عبلا أجازة تدريب (جيهزيكـ

 كجـ ).  ٘،ٖ،ٕككرطيي  يأكزاف يتهكعب   –يارحديدم  –أحياؿ يطاطي   –الأثقاؿ اييتهكعب  ، كها( دييلز
 يحساب زيف الأدا  خكؿ تهفيذ كحدات اييرهايج ايتدرييا .(Stop Watch) ساعبات إيقاؼ  -ٚ
 ) .Amino Acdis Analyzerجااز تحليؿ الأحياض الأييهي  ( -ٛ

 ئية :المعالجة الإحصا
 تـ إستخدـ الإحصا  ايكصف  ( اييتكسط ايحساي  ، الاهحراؼ اييعيارل ، الايتكا ) .  - ٔ 
 يدلاي  ايفركؽ . T.testاختيار   – ٕ 
 ايهسب ايي كي  يلتحسف .  – ٖ 

 عرض ومناقشة النتائج :
 أولًا : عرض نتائج البحث 

 ( 32) ف =  بطة فى القياس البعدى لممتغيرات قيد البحثدلالة الفروؽ بيف المجموعتيف التجريبية و الضا ( 6جدوؿ ) 

 المتغيرات
   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الدلالة ت ع ـ ع ـ
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 2,222 *38,31 2,985 222,62 1,187 215,86 الميوسيف
 2,222 *11,71 1,525 164,86 1,549 171,42 يزوليوسيفلأا

 2,222 *31,95 1,597 257,13 1,352 274,42 الفاليف
 2,222 *222,17 2,755 122,22 1,521 187,82 الجموتاميف

 2,222 *9,34 8,952 233,62 1,242 255,42 لانيفلأا
 2,222 *7,82 7,827 253,66 2,512 272,22 رجنيفلأ ا

 2,222 *6,73 1,681 25,42 2,382 22,33 مؤشر كتمة الجسـ
 2,222 *9,12 1,334 13,93 -2,861 12,22 فالدى وزف

 2,222 *8,74 2,833 73,13 1,832 76,42 كتمة الجسـ بدوف الدىف
 1,222 2,222 2,985 54,42 1,255 54,42 نسبة الماء

 2,222 *33,79 1,329 2227,22 1,473 2229,82 معدؿ التمثيؿ الغذائي
  2,25الدلالة>

يقياس اييعدل يصايح اييجيكعب  ) كجكد وركؽ ذات دلاي  احصا ي  ييف اييحيكعبتيف و  اٙيتتح يف جدكؿ (
ايتجرييي  ، عبدا قياس يتيير "هسي  اييا " ييهيا لا تكجد وركؽ ذات دلاي  احصا ي  ييف اييجيكعبتيف و  

  ايقياس اييعدل و  يتيير "هسي  اييا ".

 ( 15) ف = دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى و البعدى لدى المجموعة التجربية والنسبة المئوية لمتحسف (7جدوؿ )

 المتغيرات
    القياس البعدى القياس القبمى

 % الدلالة ت ع ـ ع ـ
 122,62% 2,222 *242,68 1,187 215,86 2,992 126,53 الميوسيف

 222,38% 2,222 *242,82 1,549 171,42 2,251 57,26 يزوليوسيفلأا
 39,24% 2,222 *159,55 1,352 274,42 1,232 197,26 الفاليف
 19,26% 2,222 *66,77 1,521 187,82 1,125 157,46 اميفالجموت

 46,61% 2,222 *156,68 1,242 255,42 1,612 174,22 لانيفلأا
 63,69% 2,222 *133,75 2,512 272,22 1,334 165,26 رجنيفلأ ا

 18,87% 2,222 *6,69 2,382 22,33 1,437 25,26 مؤشر كتمة الجسـ
 27,14% 2,222 *14,61 -2,861 12,22 2,845 14,22 فالدى وزف

 1,69% 2,212 *2,86 1,832 76,42 1,355 75,13 كتمة الجسـ بدوف الدىف
 2,74% 2,325 1,26 1,255 54,42 1,269 54,22 نسبة الماء

 2,48% 2,222 *7,74 1,473 2229,82 4,548 2219,62 معدؿ التمثيؿ الغذائي

 <1015الدلالة  
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ايقيل  /اييعدل) يدل يف (ذات دلاي  احصا ي  ييف ايقياس) كجكد وركؽ ٚيتتح يف جدكؿ (   
اييجيكعب  ايتجرييي  يصايح ايقياس اييعدل ، ييهيا لا تكجد وركؽ و  قياس "هسي  اييا " حيث لا 

 يكجد وركؽ ييف ايقياسيف ( ايقيل  / اييعدل ) يدل اييجيكعب  ايتجرييي  . 
ي  و  اييتييرات قيد اييحث ، حيث جا  أعبل  هسي  كيا تفاكتت هسب ايتحسف يدل اييجيكعب  ايتجريي -   

0 ) % ٕٙ,ٕٓٔيهسي  ( ايليكسيف ) ()  يلي   قياس  % ٖٛ,ٕٓٓ) يهسي  (  الأيزكييكسيفو  قياس (  

 ( 15دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى و البعدى لدى المجموعة الضابطة والنسبة المئوية لمتحسف ) ف =  (8جدوؿ )

 المتغيرات
    القياس البعدى القبمى القياس

 % الدلالة ت ع ـ ع ـ

 89,24% 2,222 *157,66 2,985 222,62 2,299 126,22 الميوسيف
 182,67% 2,222 *157,99 1,525 164,86 1,729 58,26 يزوليوسيفلأا

 32,24% 2,222 *122,22 1,597 257,13 1,222 197,73 الفاليف
 36,41% 2,222 *144,62 2,755 122,22 1,222 157,26 الجموتاميف

 33,84% 2,222 *24,25 8,952 233,62 1,322 174,53 لانيفلأا
 53,49% 2,222 *45,72 7,827 253,66 1,299 165,26 رجنيفلأ ا

 2,41% 2,255 1,18 1,681 25,42 2,941 24,82 مؤشر كتمة الجسـ
 2,52% 2,855 1,18 1,334 13,93 2,755 14,22 فالدى وزف
 3,26% 2,222 *5,67 2,833 73,13 1,454 75,62 ـ بدوف الدىفكتمة الجس

 2,12% 2,862 2,18 2,985 54,42 2,899 54,33 نسبة الماء
 2,36% 2,222 *7,52 1,329 2227,22 3,733 2219,66 معدؿ التمثيؿ الغذائي

 <1015الدلالة  

و  جييع اييتييرات يدل ) كجكد وركؽ ذات دلاي  احصا ي  يصايح ايقياس اييعدل ٛيتتح يف جدكؿ (
هسي  اييا ) حيث لا تكجد وركؽ ذات  -كزف ايدهف  -اييجيكعب  ايتايط  ، عبدا قياس ( يؤشر كتل  ايجسـ 

 دلاي  احصا ي  ييف ايقياسيف يدل اييجيكعب  ايتايط  . 
كيا تفاكتت هسب ايتحسف يدل اييجيكعب  ايتايط  و  اييتييرات قيد اييحث ، حيث جا  اعبل     -   
  % ) ٕٗ,ٜٛ% )  يلي  قياس (ايليكسيف )  يهسي  (  ٚٙ,ٕٛٔي  و  قياس (الأيزكييكسيف )  يهسي  ( هس
  -ثانياً: مناقشة نتائج البحث : 

 مناقشة وتفسير نتائج الفرض الأوؿ :    
) كجكد وركؽ ذات دلاي  احصا ي  ييف اييحيكعبتيف و  ايقياس اييعدل يصايح  ٙيتتح يف جدكؿ (       
كعب  ايتجرييي  ، عبدا يتيير "هسي  اييا " حيث لا تكجد وركؽ ذات دلاي  احصا ي  ييف اييجيكعبتيف و  اييجي
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، كتعزل تلؾ ايهتا ج إيا يا يشير إيي  كؿ يف أيكايعكأحيد ايقياس اييعدل ياذا اييتيير
راس  ) كدٕٖ) (ٜٕٓٓ( .Antti Mero .et,alأهتيييرك كأخركف كدراس  كؿ يف  )ٖ)(ٜٜٜٔ)ك(ٕ)(ٖٕٓٓ(

 Juhani) كدراس  جيااها يييياييتكت كأخركفٖٙ) (ٕٓٔٓ(.Carwyn Sharp.et,al كركاف شارب 
Leppaluoto.et, al.  )ٕٕٓٓ) (٘ٙ(  كدراس  كيفيف تييتكف كريركت كيؼKevin Tipton and 

Robertr Wolfe )ٕٓٓٗ) (٘ٛ (  ييلفيفكدراسMelvin  )ٕٓٓ٘) (ٙٔأف خكؿ ايتدرييات اييدهي   ) إيا
) كيدا ؿ لإهتاج ايطاق  ايعتلي  كها تتفرع إيا BCAAيطكيل  تساهـ سلسل  الأحياض الأييهي  اييتفرعب  (ا

ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف حيث يتـ ايتيثيؿ اييذا ا ياا خكؿ ايراح  كتدرييات ايتحيؿ داخؿ ايعتكت 
ٝ) تقرييان ٘ٔإيا (ليدا ؿ يلطاق  يصؿ ، كأف يساهي  حيض ايليكسيف كسلسل  الأحياض الأييهي  اييتفرعب  ي

أكأكثر يف إجيايا ايطاق  ايكلي  عبهد ايتدريب اييدها اييستير يفترات طكيل  أك عبهد تدرييات ايقكة ايعتلي  
ف تهاكؿ سلسل   يركتيف ايعتكت خكؿ الأدا  اييدها اييستير يفترات طكيل ٝ يف ٕٓإستاكؾ كيتـ  كا 

ؿ طذا ا يـ يساهـ وا عبدـ زيادة ايتيثيؿ اييذا ا يسلسل  الأحياض الأييهي  الأحياض الأييهي  اييتفرعب  كيك
كيا تشير هتا ج دراس  اييتفرعب  لإهتاج ايطاق  ايعتلي  خكؿ ايتدرييات اييدهي  اييستيرة يفترات طكيل  ، 

سيف ) إيا كجكد وركؽ داي  إحصا يان وا هسي  تركيز حيض ايليك ٛ) (ٕٓٓٓإيااب يحيد يحيكد إسياعبيؿ (
كالأيزكييكسيف كايفاييهييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم يياشرة يصايح ايقياس اييعدم يياشرة وا ككن يف 

كـ جرم يايشدة ايقصكم ، كايحيؿ اييدها ايكهكا ا كهك أدا  ٓٔايحيؿ اييدها اياكا ا كهك أدا  يساو  
) كجكد ٙكيا يتتح يف جدكؿ ( دقا ؽ راح ، ٘يتر عبدك يايشدة ايقصكم ككاف ييف كؿ تكرار ٕٓٓ×٘

وركؽ داي  إحصا يان وا هسي  تركيز حيض ايجلكتاييف ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم يصايح ايقياس 
ايقيلا يدم اييجيكعب  ايتايط  ، يرجع ايياحث تلؾ ايهتا ج إيا يا يشير إيي  حسيف أحيد حشيت ، هادر 

)  ٙ) (ٕٕٓٓ) كأحيد سيير أحيد عبلا (ٕٔ) (ٖٕٔٓ(يحيد يحيد شليا ، عبيد اييحسف ييارؾ ايعازيا 
إيا أف ايتدريب اييدها اييرتفع ايشدة ي  تأثير سليا عبلا كفا ة ايجااز اييهاعبا ، كيصاحب ذيؾ ايتاثير 
             ايسليا يحيؿ ايتدريب اييدها اييرتفع ايشدة إهخفاض وا هسي  تركيز حيض ايجلكتاييف .

يؿ يفترات زيهي  طكيل  خكؿ اييكسـ ايتدرييا يتـ إستاكؾ حيض ايجلكتاييف كيايتايا وإف ايتدريب ايطك 
داخؿ ايعتكت لإهتاج ايطاق  ايعتلي  ، كهذا يساهـ يهسي  كييرة وا إهخفاض هسي  تركيز حيض 
ايجلكتاييف يايدـ كايعتكت كيايتايا إهخفاض كفا ة جااز اييهاعب  كحدكث زيادة ايادـ اييركتيها يلعتكت 

هخفاض كفا ة عبيؿ كأدا  ايجااز ايعتلا ، كيا يتتحيف جدكؿ (اياي ) كجكد وركؽ داي  إحصا يان ٙكلي  كا 
وا هسي  تركيز حيض ايجلكتاييف ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم يصايح ايقياس اييعدم يدم اييجيكعب  
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يت اييجيكعب  ايتجرييي  تلؾ ايتجرييي  ، كييكف تفسير تلؾ ايهتا ج يأف خكؿ أدا  اييرهايج ايتدرييا تهاك 
اييكيكت اييذا ي  اييتهكعب  حيث أف تلؾ اييككهات يـ يكف ياا تاثير عبلا هسي  تركيز حيض ايليكسيف 
كالأيزكييكسيف كايفاييف كالألاهيف كالأرجهيف كتـ إستاكؾ تلؾ الأحياض لإهتاج ايطاق  ايعتلي  يع أدا  تلؾ 

يا كايتا تيثلت وا تدرييات ايقكة ايعتلي  يكاو  أشكاياا كتدرييات ايتدرييات اييتهكعب  وا اييرهايج ايتدري
ايتحيؿ اياكا ا كايتحيؿ ايكهكا ا كايرشاق  كاييركه  كيكف تهاكؿ تلؾ اييكيكت ساهـ يشكؿ كيير وا ايحفاظ 
عبلا هسي  تركيز حيض ايجلكتاييف داخؿ ايعتكت خكؿ تلؾ ايتدرييات وا ايقياس اييعدم ، ييا أدم إيا 
عبدـ إستاكؾ هسي  كييرة يف حيض ايجلكتاييف داخؿ ايجااز اييهاعبا كايعتكت ، كيايتايا وإف تهاكؿ تلؾ 
اييكيكت حفظ عبلا عبدـ إستاكؾ حيض ايجلكتاييف داخؿ ايجااز اييهاعبا ، كيايتايا ظارت وركؽ داي  

ايتايط  أظارت ايهتا ج  إحصا يان يصايح ايقياس اييعدم يدم اييجيكعب  ايتجرييي  وقط ، كيكف اييجيكعب 
كجكد وركؽ داي  إحصا يان ييف ايقياس اييعدم كايقياس ايقيلا يصايح ايقياس ايقيلا كذيؾ هتيج  عبدـ تهاكؿ 
تلؾ اييجيكعب  ايتايط  تلؾ اييكيكت ييا ساهـ وا إستاكؾ حيض ايجلكتاييف داخؿ ايجااز اييهاعبا 

 Henriksson Byي  دراسات كؿ يف يا ههريكسكف كداخؿ ايعتكت لإهتاج ايطاق  ، كهذا يا إتفقت عبل
) كدراس  ٜ٘) (ٜٜٛٔ( K Kingsbury, Kay, Hjelm) كدراس  ككيهجسيكم ، كي  هجلـ ٖٗ) (ٜٜٔٔ(

) ٕٙٓٓ(Paul Cribb.et,al) كدراس  يلكريب كأخركف. ٕٙ)(ٕٛٓٓ(Michael Gleeso ييشاؿ جليسف 
 Tavis تاويس يياتتكيا) كدراس  ٙٙ) (ٜٜٛٔ( Richard Budgettريتشارد ييدجيت ) كدراس   ٗٙ(

Piattoly )ٕٓٓ٘) (ٚٔ تفقت هتا ج تلؾ ايدراسات عبلا كجكد وركؽ داي  إحصا يان وا ) حيث أظارت كا 
هسي  تركيز حيض ايجلكتاييف ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم يياشرة يصايح ايقياس ايقيلا، حيث ظار 

ا ايقياس اييعدم يكؿ تلؾ ايدراسات يعد أدا  تدرييات ايتحيؿ إهخفاض وا هسي  تركيز حيض ايجلكتاييف و
اياكا ا كايتحيؿ ايكهكا ا كايتحيؿ ايعتلا كايقكة ايعتلي  كايقكة اييييزة يايسرعب  كايرشاق  ، كيا يتتح يف 

يف )  كجكد وركؽ داي  إحصا يان ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم وا هسي  تركيز الألاهيف كالأرجهٙجدكؿ (
يصايح ايقياس اييعدم يدم اييجيكعب  ايتايط  كاييجيكعب  ايتجرييي  ، كيا تعزل تلؾ ايهتا ج إيا يايشير 

كأيك ايعك أحيد عبيد ايفتاح ، كأحيد هصر ايديف سيد  )ٕ) (ٖٕٓٓأيك ايعك أحيد عبيد ايفتاح (كك يف  إيي 
حيف عبيد ايعظيـ ) كدراس  عبيداير ٙٔ) (ٜٜٚٔطلح  حساـ ايديف كأخركف (ك ) ٗ) (ٖٕٓٓ(

)كدراس  جيااها ٕٕ)(ٕٕٔٓكيحيد ايقط () ٕٔ() ٜٜٜٔ)كيحيد عبادؿ رشدم(ٚٔ)(ٕٓٔٓ(سيؼ
يعض الأحياض الأييهي  إيا أف  )ٙ٘) (ٕٕٓٓ(  Juhani Leppaluoto .et,alيييياييتكت كأخركف.

الأحياض تتحكؿ إيا جلكككزعبف طريؽ يعض ايعيليات ايييككيييا ي  داخؿ ايجسـ كها عبيلي  تحكيؿ يعض 
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يكا يدخؿ عبيلي  pyruvic كأحياض دههي  حرة أك ييركويؾ  Actyle Chline الأييهي  إيا أستيؿ ككييف
كأف  الأكسدة وا دكرة كريس كسلسل  هقؿ الأيكتركف كأكسدة الأحياض الأييهي  يياشرة داخؿ ايعتكت

هتاج طاق  تشيؿ ايجااز % يف جيل  ايكقكد اييطلكب لإٓٔ-٘اييركتيف كالأحياض الأييهي  تساهـ ياييف
ايتا يككف وياا الأدا  اييدها ي  درج  عبايي  يف ايتحيؿ ، كيشارؾ اييركتيف وا  ايحركا كذيؾ وا ايحالات

إهتاج ايطاق  عبهد إستهفاد ايجليككجيف حيث يتـ تحكؿ جز  يف اييركتيف لإهتاج ايطاق  كذيؾ خكؿ ايعيؿ 
الأحياض الأييهي  ايتا تشارؾ وا إهتاج ايطاق  ايعتلي  حيث يعد حيض الألاهيف يف أهـ  ايعتلا ايشاؽ
إستاكؾ حيض الألاهيف اييتككف وا ايعتكت خكؿ الأدا  اييدها كتعرؼ هذه ايعيلي  ياسـ عبف طريؽ 

(Cluconeogensis) ايجلكككز) كيا تزداد هسي   –كتعرؼ تلؾ ايعيلي  ايييككيييا ي  يدكرة (الألاهيف
يعتكت يزيادة شدة ايحيؿ اييدها ، حيث يزداد هسي  تركيز حيض الألاهيف إستاكؾ الألاهيف داخؿ ا

كيا تشير يعض % وا ايعتكت اييدري  عبهد أدا  حيؿ يدها يرتفع ايشدة أكيعتدؿ ايشدة ٓ٘ييقدار
% تحت تأثير ايتدرييات ٔٔايدراسات إيا إه  ييكف أف يصؿ هسي  تركيز حيض الألاهيف وا ايدـ إيا 

ع  ايشدة ، كذيؾ ياييقاره  يياقا الأحياض الأييهي  الأخرم كايتا تشارؾ وا إهتاج ايطاق  اييدهي  اييرتف
) إيا كجكد ٚٔ) (ٕٓٔٓ(كيا تشير دراس  عبيد ايرحيف عبيد ايعظيـ سيؼايعتلي  خكؿ الأدا  اييدها ، 

الإهتاا  يف  وركؽ داي  إحصا يان وا هسي  تركيز حيض الألاهيف ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم يعد
يهاوسات يليككي  يدم اييككييف ايفا زيف ، كيا أشارت ايهتا ج أيتان إيا عبدـ كجكد وركؽ داي  إحصا يان وا 
هسي  تركيز حيض ايجلكتاييف كذيؾ ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم يهفس تلؾ اييهاوسات كايتا كاهت 

ايكعبييف ايفا زيف أيتان ، كييكف تفسير ذيؾ إيا أف  عبيارة عبف أدا  ثكث جكلات يف يهاوسات اييككي  يدم
اييجاكد اييدها ايكاقع عبلا أجازة ايجسـ ايحيكي  خكؿ يهاوسات اييككي  يحتاج إيا يزيد ايطاق  كييكف 
ايحصكؿ عبلا تلؾ ايطاق يف خكؿ حيض الألاهيف ايذم يتحكؿ يدكرة إيا ايجلكككز وا دكرة كريس يتتـ 

ا يحيض الألاهيف ييتحكؿ إيا جلكككز كذيؾ لإهتاج ايطاق  ، ييهيا يتـ إستاكؾ حيض عبيلي  ايتيثيؿ اييذا 
 Hannuهاهك ييتكاهيف دراس  ايجلكتاييف داخؿ ايعتكت لإهتاج ايطاق  ، كيف جاهب أخر أشارت 

Pitkanen )ٕٕٓٓ) (ٗٗ (  إيا ايتعرؼ عبلا عبيليات ايادـ كايتيثيؿ اييذا ا يسلسل  الأحياض الأييهي
 ٘فرعب  كايجلكتاييف كالألاهيف كالأرجهيف وا ايقياس ايقيلا كاييعدم يعد أدا  تدرييات يدهي  يكثف  ييدة اييت

أساييع ككاهت تلؾ ايتدرييات عبيارة عبف تدرييات يلقكة ايعتلي  كايتحيؿ ايعتلا كايقدرات ايكهكا ي  كاياكا ي  
ييف كطير ايرياتييف كتـ تقسيـ كؿ يجيكعب  حيث إشتيؿ تعداد عبيه  هذه ايدراس  عبلا يجيكعب  يف ايريات، 

 ٖإيا يجيكعبتيف اييجيكعب  الأكيا تهاكيت حيض ايليكسيف كيكيؿ طذا ا خكؿ الأدا  اييدها ييعدؿ 
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ايدراس  ها كجكد هذه جرعبات أسيكعبيان كاييجيكعب  الأخرم يـ تتهاكؿ ذيؾ اييكيؿ طذا ا ، ككاهت أهـ هتا ج 
الألاهيف كحيض الأرجهيف سلسل  الأحياض الأييهي  اييتفرعب  كحيض  وركؽ داي  إحصا يان وا هسي  تركيز

ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم يصايح ايقياس اييعدم ، كذيؾ يدم اييجيكعبتيف يجيكعب  ايرياتييف يف 
دراس  ييؿ اييجيكعب  ايظايط  كايتجرييي  كطير ايرياتييف يدم (اييجيكعب  ايظايط  / ايتجرييي )، كيا أشارت 

يتان ايعديد يف ايدراسات ايعليي  كها ) كأشارت أٖٖ) (ٕٗٓٓ( Bill Campbell .et,al. كأخركف  اييؿك
كتأثيرة عبلا ايكظا ؼ اييهاعبي  كالإتصاؿ ييف أهيي  حيض الأرجهيف ) إيا ٓ٘() كٙٗ) ك(٘ٗدراسات(

) ايذم Nitric Oxideايكظا ؼ اييهاعبي  كيا يساهـ حيض الأرجهيف وا زيادة إوراز يركب أككسيد ايهتريؾ (
يعيؿ عبلا سرياف ايدـ إيا ايعتكت، كيدخؿ وا تركيي  ايكريايتف كايذم يعد يع يركب ايفكسفات أحد أهـ 
هقاص ايدهكف كخكؿ  يركيات ايطاق  وا إهجاز الأهشط  ايكهكا ي  ، كيايساعبد وا زيادة ايكتل  ايعتلي  كا 

ة هسي  تركيزه يعد أدا تلؾ الأحياؿ ايتدرييي  يدم اييرهايج ايتدرييا تـ إستاكؾ حيض الأرجهيف كزياد
) كجكد وركؽ داي  إحصا يان وا يؤشر كتل  ايجسـ ٙكيا يتتح يف جدكؿ (اييجيكعب  ايتايط  كايتجرييي  ، 

ككزف ايدهف ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم يصايح ايقياس ايقيلا يدم اييجيكعب  ايتايط  كايتجرييي  ، 
) كأيك ايعك ٕ) (ٖٕٓٓتلؾ ايهتا ج إيا يا يشير إيي  كؿ يف أيك ايعك أحيدعبيدايفتاح (كيا يرجع ايياحث 

 .et,al ) كدراس  أحيد أيييارداها كأخركف . ٘) (ٜٜٚٔأحيد عبيد ايفتاح، يحيد صيحا حساهيف (
Ahmad  alimardan )ٕٕٓٔ) (ٖٓ.كدراس  أهجيك أهدريكيا كأخركف (et,al . Angela 

Andreol)ٕٓٓٔ)(ٖٔكدراس  جكراف سيكرم كأخركف ( GoranSpori . et, al)ٕٓٔٔ) (ٕٗ  كدراس (
 William  Kraeme. et, al دراس  كيياـ كريير) ك ٗٚ) (ٜٕٓٓ(et, al. DaudWanكأخركف  . كاهداككد

) إيا أف تككيف ايجسـ ييكف أف يتيير يشكؿ خكؿ ايتدريب اييدها طكيؿ اييدم كيقلؿ ٙٚ() ٕ٘ٓٓ(.
أساييع يتصل  حتا يحدث  ٗيؤشر كتل  ايجسـ خكؿ يرايج ايتدريب اييستيرة  يفترات زيهي  لاتقؿ عبف 

عتلي ، كتساهـ تدرييات ايقكة الإهخفاض وا كزف ايدهكف كزيادة ايكتل  ايعبيليات ايتكيؼ اييدها كيظار 
ايعتلي  كتدرييات الأثقاؿ يهسي  كييرة وا هقص كزف ايجسـ يع زيادة حجـ ايكتل  ايعتلي  كهقص وا هسي  
دهكف ايجسـ ، كيا أف تدرييات ايتحيؿ تساؿ يف وقد ايدهكف يايجسـ ، كيايتايا يجب ايتهكع وا يرايج 

) ، ٜ) (ٕٓٔٓياا  ايديف إيراهيـ سكي  (  اييختلف ، كيا يشير ايتدريب اييختلف  ييف عبهاصر ايلياق  اييدهي
) إيا أف ههاؾ عبدد يف اياريكهات تساهـ وا عبيليات حشد ايطاق  ايعتلي  خكؿ ايتدرييات ٓٔ) (ٕٛٓٓ(

اييدهي  طكيل  اييدم كتستخدـ الأحياض الأييهي  كايجلكككز كالأحياض ايدههي  ايحرة يحشد تلؾ ايطاق  ، 
يا أف ههاؾ يعض يككهات ايجسـ تتأثر يايتدريب طكيؿ اييدم وقد أظارت هتا ج ايتدريب عبلا كيا يشير إ

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?cmd=search&db=PubMed&term=%20Wan%20Nudri%20WD%5Bauth%5D
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هخفاض  ٛٔيدار  كزف ايدهف ايكلا شاران كجكد وركؽ وا خفض كزف ايجسـ كخفض يؤشر كتل  ايجسـ كا 
تييف كزيادة كتل  ايجسـ يدكف ايدهكف ايكتل  ايعتلي  ، كذيؾ ييف يجيكعبتيف يف ايرياتييف كطير ايريا

 ييككلاهقكن عبف دراس  ) ٗٔ) (ٕٕٔٓزايد (ا إيراهيـ كيف جاهب أخر يشير زياد عبيسيصايح ايقياس اييعدم، 
) كايتا تـ إجرا اا عبلا عبيه  يف ايجهكد قيؿ كيعد أدا  وترات تدرييي  ٜٕٓٓ(  et, al. Mikkolaكأخركف . 

ارت هتا ج تلؾ ايدراس  إيا كجكد وركؽ داي  يادؼ ايتعرؼ عبلا زيادة ايكتل  ايعتلي  كهسي  ايدهكف ، وقد أش
% يصايح  ٚ,ٔإحصا يان وا ايكتل  ايعتلي  ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم ، ككصلت هسي  ايتحسف إيا 

ايقياس اييعدم كحدث إهخفاض وا هسي  ايدهف، كيا أشار كؿ يف حسيف أحيد حشيت ، هادر يحيد يحيد 
) إيا أف تهاكؿ حيض الأرجهيف كالأيزكييكسيف يجرعب  ٕٔ) (ٖٕٔٓ( شليا ، عبيد اييحسف ييارؾ ايعازيا

أياـ يتتايي  يع الإستيرار وا أدا  تدرييات الأثقاؿ ساهـ وا خفض  ٘يللا جراـ يرتيف يكييان ييدة  ٓٓٓٔ
كتل  ايجسـ كخفض هسي  ايدهكف كظاكر تييرات إيجايي  وا ايجاهب اييها   يلجااز ايعتلا ، كيا أشارت 

 Eli كدراس  إيلا هاهدزيسكا كأخركف) ٔٔ) (ٕٔٔٓ(جياؿ شاكر يحيكد الأطرش ككن يف دراسات 
Handziska.et, al . )ٕٜٓٓ) (ٖٜ (  سياف وكستركدراس Sean Foster)ٕٓٔٔ) (ٙٚ ( حيث أشارت

جكد وركؽ داي  إحصا يان ييف لاعبيا الأيعاب ايجياعبي  كايفردي  وا يتيير يؤشر كتل  تلؾ ايدراسات عبلا ك 
جسـ كهسي  ايدهكف يصايح لاعبيا ايفرؽ ايجياعبي ، كيا أظارت تلؾ ايهتا ج كجكد وركؽ داي  إحصا يان وا اي

هخفاض كيير وا حجـ ايدهكف  تككيف ايجسـ وا ايقياس اييعدم ككاف ههاؾ زيادة كييرة وا حجـ ايعتكت كا 
 BCAAS)خليط يككف يف ( هتيج  ايتدريب اييدها اييكثؼ يالأثقاؿ كتهاكؿ تلؾ اييكيكت اييذا ي  كها

كايكريكهيدرات كيا أظارت ايهتا ج كجكد تييرات وا تككيف ايجسـ يدم لاعبيا كرة ايقدـ اييحترويف حيث تـ 
شاكر يف يداي  اييكسـ ايتدرييا كوا هااي  اييكسـ  ٖأخذ ايقياسات ايقيلي  قيؿ يداي  اييكسـ ايرياتا كيعد

ايجسـ ككزف ايجسـ ايكلا كايكتل  ايخايي  يف ايدهكف كزف ايدهف شاكر كتـ قياس يؤشر كتل   ٙايتدرييا يعد 
لاعبيان يف لاعبيا كرة ايقدـ كقد أظارت  ٕ٘أكهسي  ايدهف ككثاو  ايايكؿ ايعظيا ك(يجيكع اييا  ايكلا) يدم 

ايهتا ج كجكد وركؽ داي  إحصا يان ييف ايقياس ايقيلا كايقياس ايتتيعا يصايح ايقياس ايتتيعا كييف ايقياس 
ايتتيعا كايقياس اييعدم يصايح ايقياس اييعدم وا يتييرات يؤشر كتل  ايجسـ ، ككزف ايجسـ ايكلا كايكتل  
ايخايي  يف ايدهكف، ككزف ايدهف أكهسي  ايدهف ككثاو  ايايكؿ ايعظيا ك(يجيكع اييا  ايكلا) حيث شيؿ 

يكرة ايقدـ يثؿ ايتحيؿ اياكا ا كايتحيؿ اييرهايج ايتدرييا اييكثؼ عبلا تهيي  عبهاصر ايلياق  اييدهي  اييرتيط  
ايكهكا ا كايتحيؿ ايعتلا كايسرعب  كايقدرة كايرشاق  كاييركه  ييهيا ظارت وركؽ طير داي  إحصا يان 
وا(يجيكع اييا  ايكلا وا ايجسـ) ييف ككن يف ايقياس ايقيلا كايقياس ايتتيعا كييف ايقياس ايتتيعا كايقياس 
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) كجكد وركؽ طير داي  إحصا يان ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم وا ٙ(.كيا يتتح يف جدكؿ اييعدم
هسي  اييا  كيعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا كذيؾ يدم اييجيكعب  ايتايط  كاييجيكعب  ايتجرييي  كيف إتجاه أخر تعزل 

) ٕٓٔٓ( . Sergej M.Ostojic .et,ajتلؾ ايهتا ج إيا يا تشير إيي  دراس  سيرجا أكستكجيؾ كأخركف 
إيا كجكد وركؽ داي  إحصا يان وا يؤشر كتل  ايجسـ كهسي  ايدهكف ككتل  ايعتكت ييف ايقياس   )ٛٙ(

أساييع يف الإهتاا  يف يرهايج تدرييا يدم لاعبيا كرة ايقدـ يدم يجيكعب   ٗايقيلا كايقياس اييعدم يعد 
أساييع، كيف جاهب  ٗييدة  تايط  يـ تتهاكؿ يكيكت طذا ي  كيجيكعب  تجرييي  تهاكيت اييكيكت اييذا ي 

 .Armellin .et,al ) هقكن عبف أرييكيف كأخركفٛٔ) (ٖٕٓٓأخر تشير دراس  عبيد ايهاصر ايقدكيا (
تسلؽ اييرتفعات عبلا يككهات ايجسـ عبلا تأثير  ايتعرؼ) حيث كاف ايادؼ يف هذه ايدراس  هك ٜٜٚٔ(

يكيان يف تسلؽ ٙٔيات يدهي  يرتفع  ايشدة ييدة كايتيثيؿ اييذا ا خكؿ ايراح  كيعد الإهتاا  يف أدا  تدري
وا ايقياس ايقيلا كايقياس (BMR) يعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا اييرتفعات ، كتـ قياس هسي  ايدهف كايكزف ايكلا ك 
كذيؾ وا ايقياس اييعدم ، كجـ  ٕ,ٕايدهف كصؿ إيا  هسي اييعدم ، كيا أظارت ايهتا ج حدكث هقص وا 

وركؽ داي  إحصا يان ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم كهذا يا يحقؽ يذا ا كيـ يعطا يعدؿ ايتيثيؿ اي
ايفرض الاكؿ كايذل يهص عبل  "اه  تكجد وركؽ ذات دلاي  إحصا ي  ييف اييجيكعبتيف يصايح اييجيكعب  

ف أحياض ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف كايجلكتاييف كالألاهيف كالأرجهي هسي  تركيزايتجريي  و  قياس 
كيؤشر كتل  ايجسـ ككزف ايدهف ككتل  ايجسـ يدكف ايدهف كهسي  اييا  كيعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا و  ايقياس 

 اييعدم".
 مناقشة وتفسير نتائج الفرض الثاني :-ثانياً 

) اه  يكجد وركؽ ذات دلاي  احصا ي  ييف ايقياسيف ( ايقيل  / اييعدل ) يدل ٚيتتح يف جدكؿ (
يح ايقياس اييعدل ، عبدا قياس "هسي  اييا " حيث لا يكجد وركؽ ييف ايقياسيف ( اييجيكعب  ايتجرييي  يصا

) اه  يكجد وركؽ ذات دلاي   ٛايقيل  / اييعدل ) يدل اييجيكعب  ايتجرييي  ، كيا يتتح يف جدكؿ ( 
 جسـيؤشر كتل  اياحصا ي  يصايح ايقياس اييعدل و  جييع اييتييرات يدل اييجيكعب  ايتايط  ، عبدا يتيير(  

هسي  اييا  ) حيث لا تكجد وركؽ ذات دلاي  احصا ي  ييف ايقياسيف يدل اييجيكعب  ايتايط   - كزف ايدهف  -
) إيا إه  تكجد وركؽ طير داي  ٛ) (ٕٓٓٓتفسر تلؾ ايهتا ج إيا يا تشير إيي  دراس  إيااب إسياعبيؿ (

لاعبيا ايحيؿ اياكا ا كهك عبف أدا   إحصا يان وا هسي  حيض ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف ييف يجيكعب 
) يتر عبدك ٕٓٓ×٘كـ جرم يايشدة ايقصكم ، كيجيكعب  لاعبيا ايحيؿ ايكهكا ا كهك أدا  (ٓٔيساو  

دقا ؽ راح  كذيؾ وا ايقياس اييعدم يلأدا  يياشرة ، كيا  ٘يايشدة ايقصكم ككاف ييف كؿ تكرار كالأخر
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ا يان ييف اييجيكعب  ايتايط  كاييجيكعب  ايتجرييي  ) عبدـ كجكد وركؽ داي  إحصٛ) ك(ٚيتتح يف جدكؿ (
وا هسي  تركيز حيض الألاهيف كذيؾ وا ايقياس اييعدم ، ييهيا يكجد وركؽ داي  إحصا يان وا هسي  تركيز 
حيض ايجلكتاييف ييف اييجيكعب  ايتايط  كاييجيكعب  ايتجرييي  يصايح اييجيكعب  ايتجرييي  وا ايقياس 

) يعدـ ٚٔ) (ٕٓٔٓ(عبيد ايرحيف عبيد ايعظيـ سيؼ يهتا ج إيا يا تشير إيي  دراس  اييعدم ، كيا تتفؽ تلؾ ا
كجكد وكؽ داي  إحصا يان ييف يجيكعب  يف اييككييف ايفا زيف كاييككييف اييازكييف وا هسي  تركيز حيض 

ككي  ، ك جكلات ييهاوسات ايي ٖالألاهيف كحيض ايجلكتاييف كذيؾ وا ايقياس اييعدم يعد الإهتاا  يف أدا  
يرجع ذيؾ يأف اييجاكد اييدها يدم يكؿ ايكعبييف ايفا زيف كاييازكييف كاف يتساكم كيايتايا تـ إستاكؾ كؿ 
يف حيض الألاهيف كحيض ايجلكتاييف داخؿ ايعتكت كايجااز اييهاعبا عبهديا يككف اييجاكد اييدها 

إيا  )ٗٗ) (ٕٕٓٓ(Hannu  Pitkanen  هاهك ييتكاهيفدراس  يرتفع ايشدة ، كيف جاهب أخر أشارت 
ايتعرؼ عبلا عبيليات ايتيثيؿ اييذا ا يسلسل  الأحياض الأييهي  اييتفرعب  كايجلكتاييف كالألاهيف كالأرجهيف 

 أساييع يدم ٘كذيؾ وا ايقياس ايقيلا كاييعدم يعد أدا  تدرييات يلقكة ايعتلي  كايتحيؿ ايعتلا ييدة 
ـ تقسيياـ إيا يجيكعب  تهاكيت حيض ايليكسيف خكؿ الأدا  يجيكعب  يف ايرياتييف كطير ايرياتييف، كت

جرعبات أسيكعبيان كاييجيكعب  الأخرم يـ تتهاكؿ أم يكيؿ طذا ا يدم ايرياتييف كطير  ٖاييدها ييعدؿ 
حدكث إهخفاض وا هسي  تركيز حيض ايجلكتاييف وا ايقياس ايدراس  هذه ايرياتييف، ككاهت أهـ هتا ج 

يدم اييجيكعبتيف ايرياتييف كطير ايرياتييف كذيؾ يدم اييجيكعب  ايتايط  كايتا  اييعدم عبف ايقياس ايقيلا
يـ تتهاكؿ اييكيكت اييذا ي  ، ييهيا أظارت ايهتا ج كجكد وركؽ داي  إحصا يان وا هسي  تركيز حيض 

يكعب  ايجلكتاييف ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم كذيؾ يصايح ايقياس اييعدم يدم اييجيكعبتيف يف اييج
) ٖٚ) (ٜٕٓٓ(  . Dabidi  Roshan.et, al دراس   داييدم ركشاف كأخركفأظارت ايتجرييي  ، كيا 

إهخفاض هسي  تركيز حيض ايجلكتاييف يدم اييجكعب  ايتايط  كايتا يـ تتهاكؿ ايجلكتاييف ، كزيادة هسي  
ؾ خكؿ أدا  جرعب  يف كايتا تهاكيت ايجلكتاييف كذيتركيز حيض ايجلكتاييف يدم اييجيكعب  ايتجرييي  

 واخروف . تييتكف كيفيفتدرييات ايتحيؿ اياكا ا ، وا ايقياس اييعدم يدم اييجيكعبتيف ، كيا أشارت دراس  
Kevin Tiptonm .et, al (2228( )57)  إيا عبدـ كجكد وركؽ داي  إحصا يان وا يؤشر كتل  ايجسـ

يف لاعبيا روع الأثقاؿ يجيكعب  تهاكيت  ككزف ايدهكف ككتل  ايجسـ ايخايي  يف ايدهكف ييف يجيكعبتيف
دراس  لارس أهدرسكها ايكريكهيدرات ، كتهاكيت يجيكعب  أخرم يعض يف الأحياض الأييهي  ، كيا إتفقت 

. .et , al وييلليفكيك أخركف  ستيفاهاكدراس   )ٓٙ) (ٕ٘ٓٓ(  . Lars Andersena .et, alكأخركف
Stephanie Vieillevoye )ٕٓٔٓ) (ٚٓ( عبدـ كجكد وركؽ داي  إحصا يان وا يؤشر يهتا ج كو  وا تلؾ ا
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كتل  ايجسـ ككزف ايدهكف إي  كتل  ايجسـ ايخايي  يف ايدهكف كحجـ ايعتكت وا ايقياس اييعدم يعد تهفيذ 
يرايج تدرييي  يتهيي  ايقكة ايعتلي  كايتحيؿ ايعتلا ييف يجيكعبتيف يجيكعب  تهاكيت يكيكت طذا ي  تحتكم 

يادؼ عبدـ إستاكؾ الأحياض الأييهي  لإهتاج ايطاق  كاييجيكعب  ايثاهي  تهاكيت يكيكت  عبلا ايكريكهيدرات
ستيرت تلؾ اييرايج ييدة ، طذا ي  يف الأحياض الأييهي  كذيؾ يادؼ زيادة ايتتخـ ايعتلا سيكع يف أٗٔكا 

ياس اييعدم يدم كذيؾ وا ايق كييرة وا كتل  ايعتكت كقكتااتدرييات اييقاكي  يالأثقاؿ كقد حدثت زيادة 
وركؽ داي   ) عبدـ كجكدٔٔ) (ٕٔٔٓ(جياؿ شاكر ، يحيكد الأطرش كيا تشير دراس   اييجيكعبتيف، 

إحصا يان ييف لاعبيا ايفرؽ ايجياعبي  كلاعبيا ايفرؽ ايفردي  وا ايتيثيؿ اييذا ا كحجـ كهسي  اييا  كذيؾ خكؿ 
ا يان ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم يدم ) إيا كجكد وركؽ داي  إحصٛٗايراح ، كيا تشير هتا ج دراس  (

ثكث يجيكعبات تدرييي  كها يجيكعب  تدرييات ايسرعب  كيجيكعب  تدرييات تحيؿ ايسرعب  كيجيكعب  تدرييات 
وا كؿ يتييرات اييها  ايجسيا، كيا أظارت ايهتا ج عبدـ كجكد وركؽ داي  إحصا يان ييف ايتحيؿ اياكا ا 

  تدرييات تحيؿ ايسرعب  كييف يجيكعب  تدرييات ايسرعب  كيجيكعب  تدرييات يجيكعب  تدرييات ايسرعب  كيجيكعب
ايتحيؿ اياكا ا ، كييف يجيكعب  تدرييات تحيؿ ايسرعب  كيجيكعب  تدرييات ايتحيؿ اياكا ا وا ايقياس 

  et, al..) هقكن عبف دراس  جكييت كأخركف ٛٔ) (ٖٕٓٓكيا يشير عبيد ايهاصر ايقدكيا (اييعدم، 
Jalaibtكتدرييات ايتحيؿ اياكا ا عبلا يككهات ايجسـ كيعدؿ ايعتلي   تأثير تدرييات ايقكةعبلا عرؼ إيا ايت

اييجيكعب  الأكيا تيارس حيث كاهت ايتيثيؿ اييذا ا خكؿ ايراح  ، حيث تـ تقسيـ ايعيه  إيا يجيكعبتيف 
 ٖيع ، ك يكاقع تدرييا أساي ٛييدةايتدرييات اياكا ي  تدرييات يإستخداـ الأثقاؿ، كاييجيكعب  ايثاهي  تيارس 

 (BMR)أياـ أسيكعبيان، حيث أظارت هتا ج ايدراس عبدـ كجكد وركؽ داي  إحصا يان وا يعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا 
أساييع ،  ٛييف اييجيكعبتيف كذيؾ وا ايقياس اييعدم يعد الإهتاا  يف أدا  اييرهايج ايتدرييا اييستير ييدة 

يان وا كزف ايجسـ ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم يدم كؿ يف كيا أشارت ايهتا ج كجكد وركؽ داي  إحصا 
كيا يعزل تلؾ ايهتا ج إيا أف تهاكؿ ايكعبييف يتلؾ اييكيكت اييذا ي  يـ يكف ياا تأثير عبلا اييجيكعبتيف، 

ادة هسي  تركيز حيض ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف كالألاهيف كالأرجهيف كيؤشركتل  ايجسـ ككزف ايدهف كزي
كتل  ايجسـ يدكف ايدهف كهسي  اييا  كيعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا يع أدا  تلؾ ايتدرييات اييتهكعب  وا اييرهايج 
ايتدرييا يدم اييجيكعبتيف يعان كذيؾ وا ايقياس اييعدم ، كيكف تهاكؿ تلؾ اييكيكت اييذا ي  قد أثرت يدرج  

ايتجرييي  وقط ، كييكف ايقكؿ وا هذه ايدراس  كييرة عبلا هسي  تركيز حيض ايجلكتاييف وقط يدم اييجيكعب  
أف تهاكؿ تلؾ اييكيكت قد ساهيت يدرج  قليل  عبلا زيادة ايقكة ايعتلي  كعبدـ إهخفاض هسي  تركيز هريكف 

كتقليؿ عبيليات ايادـ ايعتلا كذيؾ خكؿ أدا  اييدها اييكثؼ يدم .Testosterone Hايتستكستيركف 
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تجرييي  يعان كذيؾ وا ايقياس اييعدم يدم لاعبيا كرة اييا  ، كيا يشير اييجيكعب  ايتايط  كاييجيكعب  اي
ايياحث إيا أف أدا  تدرييات لاعبيا كرة اييا  إستير ييدة ساعبتيف كهصؼ ساعب  تقرييان يقسي  ييف ايتدريب 

يف الأرتا كتدرييات اييا  كأف تلؾ ايتدرييات قد أثرت عبلا زيادة هسي  تركيز حيض ايليكسيف كالأيزكييكس
كايفاييف كالألاهيف كالأرجهيف كتـ إستاككاـ لإهتاج ايطاق  داخؿ ايعتكت خكؿ اييرهايج ايتدرييا ، كظار 
تأثير اييرهايج ايتدرييا عبلا كزف ايجسـ كيؤشر كتل  ايجسـ ككزف ايدهف كزيادة ايكتل  ايعتلي  ، كيـ يظار 

ثيؿ اييذا ا يدم اييجيكعب  ايتايط  كاييجيكعب  تاثير أدا  اييرهايج ايتدرييا عبلا هسي  اييا  كيعدؿ ايتي
   et, al.ايتجرييي  وا ايقياس اييعدم ،  كقد  إتفؽ ذيؾ يع  دراسات  كؿ يف  يكيفا ييك كأخركف . 

Yuefei  Liu)ٕٕٓٔ)(ٚٚ  كدراس  يكسككا اكساكا (  Yusu Osawa  )ٕٓٔٔ)(ٚٛ  يفها ) كدراس
) كهذا يا يحقؽ ايفرض ايثاه  كايذل يهص ٜٚ) (ٕٚٓٓ(et, al Yvonne Brooks. .كأخركف يرككس

عبل  "اه  تكجد وركؽ ذات دلاي  إحصا ي  ييف ايقياسيف يدل كؿ يجيكعب  قيد اييحث يصايح ايقياس اييعدل 
جهيف كيؤشر كتل  أحياض ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف كايجلكتاييف كالألاهيف كالأر  هسي  تركيزو  قياس 

 ايجسـ ككزف ايدهف ككتل  ايجسـ يدكف ايدهف كهسي  اييا  كيعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا و  ايقياس اييعدم" .
 الإستنتاجات :

 ىدؼ البحث واجراءاتو تـ استنتاج الاتى: فى ضوء  
هيف يؤدم اييرهايج ايتدرييا إيا زيادة هسي  تركيز حيض ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف كالألا -ٔ

 كالأرجهيف كزيادة ايادـ اييركتيها يعد ادا  اييجاكد ايريات  .
ساهيت تهاكؿ تلؾ اييكيكت عبلا زيادة هسي  حيض ايجلكتاييف وا ايقياس اييعدم يدم اييجيكعب   -2

 ايتجرييي  كيايتايا حفظت تلؾ اييكيكت عبلا عبدـ إستاكؾ حيض ايجلكتاييف داخؿ ايعتكت .
رييا إيا إهخفاض هسي  تركيز حيض ايجلكتاييف وا ايقياس اييعدم كذيؾ       يؤدم اييرهايج ايتد - ٖ 

 يزيادة إستاكؾ حيض ايجلكتاييف وا ايعتكت كداخؿ ايجااز اييهاعبا يدم اييجيكعب  ايتايط  .
يؤدم اييرهايج ايتدرييا إيا خفض يؤشر كتل  ايجسـ ككزف ايدهف ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم  -ٗ 

 ايقياس ايقيلا يدم اييجيكعب  ايتايط  كاييجيكعب  ايتجرييي  يعان . يصايح 
يـ يؤثر تهاكؿ تلؾ اييكيكت اييذا ي  عبلا هسي  تركيز حيض ايليكسيف كالأيزكييكسيف كايفاييف  -٘  

يـ  -ٙكالألاهيف كالأرجهيف، كزيادة عبيليات ايادـ اييركتيها يدم اييجيكعب  ايتايط  كاييجيكعب  ايتجرييي  .  
يؤثر اييرهايج ايتدرييا كتهاكؿ تلؾ اييكيكت اييذا ي  عبلا حدكث تييرات وا هسي  اييا  كيعدؿ ايتيثيؿ 

 اييذا ا ييف ايقياس ايقيلا كايقياس اييعدم يدم اييجيكعب  ايتايط  كاييجيكعب  ايتجرييي  
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 التوصيات:
 -فى خلاؿ ىدؼ البحث واستنتاجاتو يوصى الباحث  :  
كتهاكؿ ايكريكهيدرات عبلا ) BCAAS سلسل  الأحياض الأييهي  اييتفرعب  (تهاكؿ زيادة الإهتياـ ي -ٔ

 يككهات ايجسـ خكؿ تدرييات ايسرعب  كايتحيؿ اياكا ا .
ايتعرؼ عبلا ايتييرات ايييككيييا ي  يحيض ايجلكتاييف كالأرجهيف كعبكقتايا يجااز اييهاعب  كزيادة سرياف  -ٕ

 وسات اييتهكعب  يدم ايرياتييف .ايدـ يلعتكت خكؿ ايتدرييات كاييها
دراس  تأثير تدرييات ايسرعب  كروع الأثقاؿ عبلا سلسل  الأحياض الأييهي  اييتفرعب  كحيض ايجلكتاييف  -ٖ

 كالأرجهيف كالألاهيف كيككهات ايجسـ كعبكقتاـ يحدكث ايادـ اييركتيها .
  الأهشط  اييدهي  اييختلف  كعبكقت  إجرا  دراسات تتعلؽ يعيليات ايتيثيؿ اييذا ا يحيض الألاهيف أثها -ٗ

 يإستاكؾ ايجليككجيف كحيض ايككتيؾ كعبكقتاا يايتعب ايعتلا ايطروا .
كأحد اييحددات ايااي  يلأدا  اييدها كايحركا كييستكيات ايلياق   يتييرات يككهات ايجسـإجرا  دراسات ي -٘

 ط  ايرياتي  الأخرم .اييدهي  ، كيعض اييتييرات ايفسيكيكجي  الأخرم ييختلؼ الأهش
دراس  تأثير الأحياؿ اييدهي  اييتهكعب  عبلا سلسل  الأحياض الأييهي  اييتفرعب  كعبكقتاا ييعض اييتييرات  -ٙ

 ايفسيكيكجي  يثؿ ايتعب اييركزم كايتيثيؿ اييذا ا يليركتيهات .
هي  يف أجؿ ايصح  ايتعرؼ عبلا ايتييرات ايحادث  وا يككهات ايجسـ اييتهكعب  خكؿ ايتدرييات اييد -ٚ

 كعبكقتاا يايسيه  يدم ايهاش يف كالأطفاؿ. 
 قائمة المراجع العربية والأجنبية وشبكة المعمومات الدولية 
ايخطط  -) : ايتدريب ايرياتا اييعاصر(الأسس ايفسيكيكجي  ٕٕٔٓأيك ايعك أحيد عبيد ايفتاح ( -ٔ

 حيؿ ايتدريب)، دار ايفكرايعريا، ايقاهرة .  أخطا  -ايتدريب طكيؿ اييدم -تدريب ايهاش يف -ايتدرييي  
 ) : وسيكيكجيا ايتدريب كايريات  ، دار ايفكر ايعريا ، ايقاهرة .ٖٕٓٓأيكايعك أحيد عبيد ايفتاح ( -ٕ
 : الإستشفا  وا اييجاؿ ايرياتا، دار ايفكر ايعريا ، ايقاهرة .)ٜٜٜٔ( أيك ايعك أحيد عبيد ايفتاح -ٖ
): وسيكيكجيا ايلياق  اييدهي  ، ايطيع  ايثاهي  ، ٖٕٓٓفتاح ، أحيد هصر ايديف سيد (أيكايعك أحيد عبيد اي -ٗ

 دار ايفكر ايعريا ، ايقاهرة .
: وسيكيكجيا كيكروكيكجيا ايرياتا كطرؽ  )ٜٜٚٔ(أيك ايعك أحيد عبيد ايفتاح ، يحيد صيحا حساهيف  -٘

 ايقياس يلتقكيـ ، دار ايفكر ايعريا ، ايقاهرة .  
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كريكهيدرات عبلا سرعب  إستعادة الإستشفا  كيعض  -) : تأثير ايجلكتاييفٕٕٓٓسيير أحيد عبلا (أحيد  -ٙ
اييتييرات ايفسيكيكجي  يدم لاعبيا ايتحيؿ، رساي  دكتكراة طير يهشكرة ، كلي  ايتريي  ايرياتي  يليهيف يايقاهرة 

 ، جايع  حلكاف .
 ظريات كتطييقات)، دار ايفكر ايعريا ، ايقاهرة ) : وسيكيكجيا ايريات  (هٖٕٓٓأحيد هصر ايديف سيد ( -ٚ
: تأثير ايحيؿ اييدها اياكا ا كايكهكا ا عبلا ايتريتكواف كسلسل  )ٕٓٓٓ(إيااب يحيد يحيكد إسياعبيؿ  -ٛ

رساي  ياجستيرطير يهشكرة ، كلي  ايتريي  ايرياتي  يليهيف الأحياض الأييهي  كيؤشرات يلتعب اييركزم، 
 اف .يايقاهرة ، جايع  حلك 

 : وسيكيكجيا ايجاد اييدها، دار ايفكر ايعريا ، ايقاهرة . ٕٓٔٓياا  ايديف إيراهيـ سكي   -ٜ
: ايخصا ص ايكيييا ي  ايحيكي  يفسيكيكجيا ايريات ، دار ايفكر  ٕٛٓٓياا  ايديف إيراهيـ سكي   -ٓٔ

 ايعريا، ايقاهرة .
يؿ اييذا ا خكؿ ايراح  يدم لاعبيا ورؽ : تركيب ايجسـ كايتيث ٕٔٔٓجياؿ شاكر، يحيكدالأطرش  -ٔٔ

الأيعاب ايجياعبي  كايفردي  وا جايع  ايهجاح ايكطهي  ، يحث يهشكر، يجل  جايع  ايهجاح يلأيحاث   ( 
 ) .ٙ(ٕ٘ايعلكـ الإهساهي  ) ، يجلد 

: يكسكعب   ٖٕٔٓحسيف أحيد حشيت، هادر يحيد يحيد شليا، عبيد اييحسف ييارؾ ايعازيا -ٕٔ
 يات ، دار ايفكر ايعريا ، ايقاهرة  .وسيكيكجيا اير 

: وسيكيكجيا ايتعب ايعتلا، دار ايفكر ايعريا  ٖٕٓٓحسيف أحيد حشيت ، هادر يحيد يحيد شليا  -ٖٔ
 ، ايقاهرة.

: عبكق  ايكتل  ايعتلي  ييعدؿ ايتيثيؿ اييذا ا كحجـ يا  ايجسـ يدم ٕٕٔٓزايد ا إيراهيـ زيادعبيس -ٗٔ
   كلي  ايتريي  ايرياتي  يليهيف، جايع  الإسكهدري  .يشتركا الأهدي  ايصحي ، يجل

: ايياكركييكتيؾ كيحدد يكتع يكيؿ طذا ا يقترح كأثره ٕٔٔٓسعيد واركؽ عبيد ايقادر يكسا يهاير -٘ٔ
ا ي  كيؤشرات تيط الأكسدة كاييستكم ايرقيا ييتسايقا يعبلا يعض اييتييرات ايفسيكيكجي  كايييككيي

) ، كلي  ايتريي  ٕٙكر، اييجل  ايعليي  يلتريي  اييدهي  كايريات  ، ايعدد(اييساوات ايطكيل ، يحث يهش
 ايرياتي  يليهيف يايقاهرة ، جايع  حلكاف .  

: اييكسكعب  ٜٜٚٔطلح  حساـ ايديف، سعيد عبيد ايرشيد، يصطفا كايؿ حيد، كوا  صكح ايديف -ٙٔ
 ، يركز ايكتاب يلهشر ، ايقاهرة  .   ايعليي  وا ايتدريب ايرياتا (ايتحيؿ ييكيكجيا كييكييكاهيكيا)
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: ايتييرات ايييككيييا ي  يلرياتييف، دار ايكوا  يلطياعب  كايهشر، ٕٓٔٓعبيد ايرحيف عبيد ايعظيـ سيؼ -ٚٔ
 الإسكهدري   .

 (RMR) كايتيثيؿ اييذا ا خكؿ ايراح   (BMI): يؤشر كتل  ايجسـ  ٖٕٓٓعبيد ايهاصر ايقدكيا -ٛٔ
ا اييطكي  ايعريي  ايعشرم هللكرة ايطا رة يلرجاؿ وا الأردف ، يحث يهشكر ، وا يكعبيا ايفرؽ اييشارك  و

 ) .ٔ(ٚٔيجل  جايع  ايهجاح يلأيحاث ايعلكـ الإهساهي ، يجلد 
 :ايتيذي  يلرياتييف كالأدا  اييدها ، الإسكهدري  . ٜٜٚٔعبصيت يحيد عبيد اييقصكد -ٜٔ
ف ايتدريب وا يعض اييتييرات اييدهي  كتركيب : أثر الإهقطاع عبٕ٘ٓٓ/ٔٔ/ٚعبياد صايح عبيد ايحؽ-ٕٓ

ايجسـ يدم لاعبيا يهتخب جايع  ايهجاح ايكطهي  يكرة ايقدـ ، يحث يهشكر، يجل  يؤت  ، جايع  يؤت  ، 
 ايييلك  الأردهي  ايااشيي  .

 يؤسس  شياب ايجايع ،الإسكهدري   .، دار : ايتيذي  وا اييجاؿ ايرياتأٜٜٜيحيد عبادؿ رشدم  -ٕٔ
: وسيكيكجيا الأدا  ايرياتا وا ايسياح  ، ايطيع  ايثاهي  ، يركز ايكتاب   ٕٕٔٓحيد عبلا ايقط ي -ٕٕ

 يلهشر ، ايقاهرة  .
: الإحصا  ايكياركيترم وا يحكث ايتريي  ايرياتي ، دار ايفكر ٜٛٛٔيحيد هصرايديف رتكاف  -ٖٕ

 ايعريا ، ايقاهرة .
فا وا عبلكـ ايتريي  اييدهي  كايريات ، دار ايفكر : الإحصا  ايكصٕٕٓٓيحيد هصر ايديف رتكاف  -ٕٗ

 ايعريا ، ايقاهرة .
يصطف  حسيف ياها ، أحيد عبيد ايفتاح سايـ ، يحيد وكزم عبيد ايعزيز ، هيثـ عبيد اييجيد يحيد  -ٕ٘

 .، يكتي  الأهجلك اييصري  ، ايقاهرة   STAT ،SPSS : الإحصا  ايتطييقا يإستخداـ ايحزـ ايجاهزةٕٙٓٓ
: إستخداـ الأحياض الأييهي  ياييصؿ وا حالات جلطات ايقلب ايحادة، ٜٜٚٔؿ ييدكح حساف يها -ٕٙ

 رساي  دكتكراة طير يهشكرة ، كلي  ايطب ، جايع  ايقاهرة  . 
يلإهساف ، ايسلسل  ايثقاوي  يلإتحاد ) : ايقياسات ايجسيي  ( الأهثركيكيتري   ٕٙٓٓهزاع يحيد ايازاع  -ٕٚ

 – ٔهي  كايريات  ، ايرياض ، ايييلك  ايعريي  ايسعكدي  ، ايسه  الأكيا ، ايعدد الأكؿ :ايسعكدم يلتريي  اييد
ٖ٘  . 
: دكر ايتهكع ايجيها وا يها  يككهات ايجسـ ككسيل  لإهتقا  اييككييف ، ٕٛٓٓياسر شعياف هيي  يتكيا -ٕٛ

 يع ايزقازيؽ .رساي  ياجستير طير يهشكرة ، كلي  ايتريي  ايرياتي  يليهيف يايزقازيؽ ، جا
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