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 فاعلية تقنين مكملات الكربوهيدرات والبروتين علي بعض 
 وتحمل الأداء لدي الرياضيين   المؤشرات الصحية

 م.د/ أحمد سمير سعد زغلول
   بقسم علوم الصحة الرياضيةدكتور مدرس 

جامعة حلوان  - كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة  
 المقدمة ومشكلة البحث :

داء شةةةعاح  ل ةةةار ال ةةةع ي  الرياضةةةل الة ةةةعد تيةةةالع  ةةةل  الي ةةة   ع تةةة  ليةةةل  إن تغذيةةة    
ليةل ال ي ةلأ اداء تةع ي اح ، و العضلاح بعع ال ع ي   و ال نا ية ، وليل سرل  اس شفاء ال خ يف 
اح لةة   ةة    ةةغاي اا ذيةة  ، لةةذلي يةةة   ن يحلةة  الرياضةةل ليةةل تغذ  ةة   ةة   ةةلار  ةةا   ةةال ح ةة 

 ( 293: 3). ي  والعناصر ال ي   ال خ يف 
م(، و"ابغ العلا لبع 2006) "س  ع   ي  "م(، و2018النةا" )  بغوي فق ك     "للام  

إلةل   داءهة بشك    غاص  ل  وسائ  تر ع     ي غي   حثغن ان الرياض غن   م(1999)الف اح"  
رع ةة    والغصةةغر إلةةل ال رالةة  ال  الحةةع الةةذي يفةةغت  ةةع اتي  الفرديةة  بيةةعز تحر ةةق إ ةةةا اح  ياضةة 

، وتعع ال ك لاح الغذائ   العي هذه البعائ  ليغ يا تؤ ذ     لاد   ذائ   ليل كا   ال ي غياح 
 .ال غ  غلغجل الةي  بناءو طب ع   وتع   لن غ لضلاح الةي  و  ع  ي غي اليفاءد البع    
(11  :120( )35 ( )1  :117 ) 

، و" و الةع   ",. Anna Kårlundet alم( 2019آ ةا كا لغ ةع و  ةرون )"ويش ر كة   ة  
 RonaldJ. Maughan  Fredericم(2007)  غجةةان و ريةةع يي د بةة ز وهةةا   ج  ةةر

Depiesse & Hans Geyer   إلةل  ن العع ةع  ة  الرياضة    يية خع غن ال ك ةلاح الغذائ ة "
                                  (  ةة   خ ةة  الرياضةة    ل ةةر ليةةا دو ا  %85 ي اتي  ال ن ظ ةة ، ب ةةا  ةةل الةةي لةةغالل )لةةة ء  ةة  تةةع 

 (29( )16) . ثناء ال ع ي اح لال   اليثا   اص                       ها ا   ل تحي   ااداء 
 ،"Juha J Hulmi et,alم( 2010جغهةةا جةةل هةةغل ل و  ةةرون )"ويضةة لأ كةة   ةة   

"    ا ب  "  م(، و2007باتريي هغلفغ د" )" ، و" . Braun,et alم("  2009ها   براون و  رون )"و
م(  ن الةةةةذ    1999م(، و"ليةةةة   لشةةةة  " ) 2003م(، و" ل ةةةةع  لةةةةر الةةةةع   سةةةة ع" ) 2004) 

ي ا سةةغن تةةع ي اح بنةةاء العضةةلاح يح ةةاجغن إلةةل ك  ةةاح إضةةات    ةة  البروت نةةاح ا يةةا ت ثةة   
ال ث ةةةر الةةةذي يعةةةة   ل ي ةةة  بنةةةاء العضةةةةلاح و  غهةةةا، ل ةةةةر يحلةةة  الةيةةة  ليةةةةل ك  ةةة   ةةةة   

 و ييةةة خع   ا  ةةةا  الأا ةةة  و ن لةةةعم تنةةةاور ك  ةةةاح  ناسةةة    ةةة     البروت نةةةاح تفةةةغت  ةةةا يفرةةةعه 
 .  يادد لة  العضلاح و غتيا ل  تحر ق   ائج إيةاب     البروت ناح  ن ج لن  بطء  

  (21  ( )20   :14)  (7  :26 ( )6  :62 ) (4  :104 ) (9     :57 ) 
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م( ان تنةةاور 1999" )Bioloم(، و"بةةا يغ وآ ةةرون 2013" )Teschلةةع كةة   ةة  "تةة   أوي
ت ثةة   ه  ةة  كب ةةرد  ةةل تةةع ي اح الرةةع د وال ح ةة  العضةةيل  ك ةةلاح البةةروت   بةا ةة  اليربغه ةةع اح 

العا ية  تع   ليى إلادد تخي ق الةي كغج    ى العضلاح ولعم الغصغر إلى بروت   العضةلاح و 
  .  ا  الأا   وبال الل تةن  الض غ  العضيل وا راص الغ ن اواس خعا   

(32 :73( )17 :949 ،957 ) 
م(، 2008م(، و"سة  ع   ي ة " ) 2011م(، و"سةيام   ةري" )2015ويش ر "  غ  لا ع" )

م( إلةى ان ال  أي ةاح 1991) Robergs"م(،  و" وب ةر  2000  ل ةع لبةع الف ةاح " )و" بغ العةلا
ال ع ي   و ال نا يةاح  ظة   ذائ ة  لال ة  ال رك ة   اصة   ةل    ثناءالفي غلغج   ليرياض    تفرض  

 واليربغه ةع اح ،  ةع  ه  ة  تةغ  ر  ظةام  ةذائل  ةاص ل ةن   ةادتل البةروت   لال   اليثا  اال ار  
 (28( )24:  2( ) 144:  10( )33( )34) .لبع ل وتح   ااداء بكفاءد لال     ااداء الح

،  ",. Lisa E Heaton   et alم( 2017وي فةق كة   ة  "ل ة ا إي ه  ةغن و  ةرون )
 P. Hespel  "R. J. Maughanم(  2006، آ  ج    غ ان وبل إر جرينياز )بل ه يب  "و

& P. L. Greenhaff ن ال ةع ي  البةع ل وال نا ية  ت يةع  ة  الحاجة  إلةل تنةاور  ك ةلاح  ليةى 
                                                          ةةلار ال غسةة  ال ةةع يبل وال نا يةةل ل ةةر تعةةع   ةةرا  ضةةرو يا  لةةعل   يةةا  ه اغه ةةع اح البةةروت   واليرب

اسة  را  و ،  اص   ثناء اس خعام ت ا ي  ال ح ة  ال  رأعة  ااداءالرياض    و يادد تح      اس شفاء
 (27( )24بكفاءد. ) ااداء

 Kenneth Vitale, Andrewم( 2019،   ةع و ج  ة ي  )لع ك   ة  "ل ن ةر    ةاللأوي
Getzin م( 2015  يةةغ ب يةة   و   ةةرون )" "، وMilou Beelen et al., "ةةا بةة   "   ، و     "  

اليربغه ةع اح والبةةروت   يعةع  لثةةر  الي ة   ةة  تنةاور اليربغه ةةع اح  رةط ل ةةر  تنةةاور( بةان 2004)
 را  ةةةةة  ب ك ةةةةةلاح  %38إلةةةةةل  يةةةةةادد  خةةةةة ون الةي كةةةةةغج    ةةةةةل العضةةةةةلاح بنيةةةةة    عةةةةةا  ؤديةةةةةان 

 ةةؤدي إلةةل  يةةادد إ ةةرا  اا يةةغل   وهةةغ  ةةا ن ج   ني ةةا، الةةي ان الة ةةع بةة   كةة  اليربغه ةةع اح  رةةط
لن   يادد سرل  للغر الخلايا العضي   ليل الةيغكغ  و يادد سرل  تخ ي  الةي كةغج    اصة  

 ( 49: 6( )26)( 22).  ثناء ال  ريناح لال   اليثا   الذي يي  ر    سال  إلى سال    و لف
مBurke( "2000 ،)م(، و"ب غ ك 2013ويرى ك     "لغيز الة الل" و"تا ر لغيز" )

م( ان  عةعر اسة يلاك اليربغه ةع اح بةا ة  البةروت    ة   1998" ) Roy,et ,allو" وي و  ةرون 
بيرل  كب رد  لار جي كةغج   العضةي   را  ة  باسة خعام اليربغه ةع اح  رةط، وان تغذية  الرياضة    

 يةةةادد جرلةةةاح اليربغه ةةةع اح يةةةة  ان  ةةة   ال رك ةةة    يةةةا ليةةةى  وال ح ةةة   شةةةأ  الرةةةغد   ةةةل اصةةة  
 ( 896 – 890:  30( )759:18( )602،  601:  12)  يادد  ي غى الرغد. روت   بيعزوالب

و ةةةةع وجةةةةعح الةةةةعى الع اسةةةةاح ال ةةةةل تةةةة  إجرالهةةةةا  ةةةةل جا عةةةة  تييةةةةا  بةةةةان الة ةةةةع بةةةة   
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 دى إلةةى اليربغه ةةع اح والبةةروت   يعةةع الثةةر  الي ةة   ةة  تنةةاور اليربغه ةةع اح  رةةط   ناولي ةةا  عةةا  ةةع 
 (49:5(  را    ب ناور اليربغه ع اح  رط. )%38 يادد  خ ون العضلاح بني   )

م( بان تع ي اح ال ح   ال كثف  وال   عد تؤدى ل يادد ال  اجاح 2004وتش ر "ا   ا ب  " )
الةيةةة   ةةة  البروت نةةةاح والةةةي ل عةةةغين تييةةة ر البةةةروت    ثنةةةاء ال ةةةع ي  لنةةةع ا  ةةةنخفن  خةةة ون 

(  ةة  بةةعء تةةع ي اح ال ح ةة ، ت 90-60ح والةةذى يحةةعد لةةادد بعةةع  ةةعد  ةة  )جي كةةغج   العضةةلا
 ل ر    ال  ك  اس خعام بعن اال اض اا  ن    ل إ  ا  الأا  ، ل ر ييي  البروت   بني  

 ةةة  إ  ةةةا  الأا ةةة  لنةةةع ا خفةةةاض الةي كةةةغج   وهةةةى  يةةة    رتفعةةة    يةةةة   %15تلةةة  إلةةةى   ةةةع 
 ة  ال  اجةاح الأا ة  لنةع ا يكةغن  خة ون  %5  با ة   ة  الغصغر ال يا ل ر  ن البروت   ييةاه

 (64:6الةي كغج    رتفعا. )
و ةةةع  لةةةح ال الةةةر  ةةة   ةةةلار طب عةةة  ل يةةة  ا خفةةةاض  ةةةل  يةةة غى بعةةةن الخلةةةائ  

اس فيةا  هةؤ ء كثةرد س ال ، و يضا    ر  800ال غ  غلغج   والبع    للالبل ال ح    ل  يابراح  
 اصةةةةة   ك ةةةةةلاح  نةةةةةاور العع ةةةةةع  ةةةةة  ال ك ةةةةةلاح الغذائ ةةةةة اللالبةةةةة   لةةةةة   ه  ةةةةة  وطةةةةةرت تنظةةةةة   ت

و    نةةةاولغن  ك ةةةلاح  ذائ ةةة     ذائ ةةة لبةةةرا ج، ل ةةةر ا يةةة    يخضةةةعغن اليربغه ةةةع اح والبةةةروت  
 ةع شةعغ ه  بااجيةةاد  عهغن والعضةلاح وبعةن  ح أةاح الةية الة  ية  بااضةا   إلةل ا خفةاض 

ال عةرز ليةل  سة ال تيةي ال شةكي  والع ةة   ثنةاء ولرة  الغلةعاح ال ع يب ة  ،   ةا د ةع ال الةر إلةل 
 ليل إيةاد ليغر ليا.

 ةل  عظة   اصة ح   غضةغي لي حةر والع اسة وبالر    ة  ان د اسةاح ال ك ةلاح الغذائ ة   
اابحةةاد العي  ةة  لي خللةةاح الرياضةة   ال خ يفةة  إ  ا ةة  هنةةاك  ةةع د  ةةل الع اسةةاح ال ةةل تناولةة  
 ك ةةلاح اليربغه ةةع اح والبةةروت   وتأث رهةةا ليةةى الرياضةة     ةة   لبةةل ال ح ةة   ةةل اليةة ال  بنةةاء 

 .ليل ال ي  العي ل الذي  ام ب  ال الر 
ل تةةةأث ر ترنةةة    ك ةةةلاح البةةةروت   ليةةة و ةةة  هةةةذا ال نأيةةةق  ةةةان  حاولةةة  اليةةةعل لي عةةةرز

 يرةةعم لغ ةةا كب ةةرا للالبةةل ال ح ةة  ااداءلةةح   وتح ةة   ؤشةةراح الال اراليربغه ةةع اح ليةةى بعةةن و 
البةةروت   و  اليربغه ةةع اح  ح  ةة   ةةلار ترننةة   جرلةةاح  ك ةةلاوالةةي   ةةل  ياضةة  اليةة ال  (م800)

   بعةةةةةن ال  غ ةةةةةةراح للالبةةةةةل اليةةةةة ال  لي يةةةةةا اح الأغييةةةةة  و  ةةةةةا   ةةةةةةعي تأث رهةةةةةا ليةةةةةل تحيةةةةة
 .م(800)ال غ  غلغج   والغظ ف   وتح   ااداء للالبل الي ال  

 أهداف البحث : 
 يعز ال حر إلل تل    بر ا ج  ر رح ل رن    ك لاح اليربغه ع اح والبروت   و عر   تةأث ره 

 اللح   وتش   :  ال ؤشراح ليل بعن 
 .عداح ال غ  غلغج   ل ة غل  ال حر بعن ال ح -

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 .ال حعداح الغظ ف   ل ة غل  ال حر بعن  -
 .ة غل  ال حر ل س ال   (م800) بعن   غ راح تح   ااداء -

 لبحث :فروض ا
بةة   الا اسةة   الربيةةل وال عةةعي  ةةل بعةةن ال حةةعداح ال غ  غلغج ةة   إللةةائ اتغجةةع  ةةروت دالةة   -1

 .ة غل  ال حر للال  الا ا  ال ععيل 
بةةة   الا اسةةة   الربيةةةل وال عةةةعي  ةةةل بعةةةن ال حةةةعداح الغظ ف ةةة   إللةةةائ اتغجةةةع  ةةةروت دالةةة   -2

 .ة غل  ال حر للال  الا ا  ال ععيل 
 بعةةةن   غ ةةةراح تح ةةة  ااداءبةةة   الا اسةةة   الربيةةةل وال عةةةعي  ةةةل  إللةةةائ اتغجةةةع  ةةةروت دالةةة   -3

 .ة غل  ال حر للال  الا ا  ال ععيل  م(800)
 المصطلحات الخاصة بالبحث:

 Essential Amino Acidsالأحماض الأمينية الأساسية  :  -
هةل اال ةاض ال ةل   يية أ ع الةية   ن يكغ يةا ولةذلي يةة  تناوليةا لة  طريةق الغةذاء 

،  ييةةةةةةة    Leucine، ل غسةةةةةةة    Isoleucineإ  ول غسةةةةةةة   ل ةةةةةةةاض  ساسةةةةةةة   هةةةةةةةل  9وتضةةةةةةة  
Lysine    ثةةةةةةةةةةغ   ،Methionine    نةةةةةةةةةةا ل   ،Phenylalinine     ث ةةةةةةةةةةرو ،Theronine  ،
 Histidine (  .8  :94 )، هي ع    Valine،  ال    Tryptophanترب غ ان 

   Body Mass Index( BMIمؤشر كتلة الجسم : ) -
تع  ةةةةع طريرةةةة  ترةةةةع ر ال يةةةةغي  الةيةةةة ل لحيةةةةال  ؤشةةةةر ك يةةةة  الةيةةةة  ليةةةةل  ةةةةغي العلا ةةةة  
ا  ت اط   ب     اسل طغر الةي  وو    ، وهل طريرة  لي  ة  لي عب ةر لة  د جة  البعا ة  والنحا ة  

 Quete Let`sلعي الشخ  ال ةري لي   الا ا  ، تعرز هةذه الأريرة  بأسة   ؤشةر " ك  ي ة  
Index  ؤشر ك ي  الةي    يا بغاسأ  ال عادل  ال ال   : " وي   ليال  

 (  251:  4. ) ةي  = الغ ن ÷  ربع الأغر بال  ر ؤشر ك ي  ال         
 تحمل الأداء : -

ال رةةع د ليةةل اسةة  را  تيةةرا اح ال يةةا د الحرك ةة  بكفةةاءد و الي ةة  لف ةةراح طغييةة  دون هبةةغ  
 ( 48:  14) . داء ال يا اح  ل كا   الرياضاح  ي غي كفاءد ااداء و     ثي   تيرا  

 الدراسات المرتبطة :
 أولا: الدراسات العربية:

بع اسةة  لنغا يةةا " تةةأث ر  ك ةةلاح البةةروت   ليةةى   ةة   م(2017 ةةع  ةةا    بةةغ  ح ةةع ) ةةام  ح -1
  ور لنةةع  لبةةل الةةةري ل ةةى ال عةة  و يةة غى سةةكر الةةعم وترك ةة  هر ةةغن تي يةة  رون وكةةغ ت

هع   الع اس  لي عرز إلى تأث ر  ك لاح البروت   ليى     الةري ل ةى   "ال يا اح الأغيي 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 ور لنةةةع  لبةةةل ال يةةةا اح  ال عةةة  و يةةة غى سةةةكر الةةةعم وترك ةةة  هر ةةةغن تي يةةة  رون وكةةةغ ت
لةةةام،  27  ع ةةةا بع ةةةر 14ل ة غلةةة  والةةةعد ضةةة   اسةةة خعم ال لةةة    العشةةةغائل  ،الأغييةةة 

د  رة (  28.15 ل تةربة  البةروت   )   ض  ظيرح الن ائج  ن     الةري ل ى ال ع  كان و 
 (13)  ؤ ر ال ع  لنع  لبل ال يا اح الأغيي . Whey ت  ا س ن ا   ن بروت  و 

م( بع اس  لنغا يا " تأث ر تنةاور بعةن ال ك ةلاح الغذائ ة  2006ياسر س  ر لبع الع ي ) ام   -2
والبةةةغر بعةةةع ااداء لةةةعي  بةةة  الح ةةة  البةةةع ل  رتفةةةع الشةةةعد ليةةةل  يةةة غي ترك  هةةةا ببلا  ةةةا الةةةعم 

" واس يع   الع اس  ال عرز ليل تأث ر تناور بعن ال ك لاح الغذائ    بة  الح ة  الرياض   
الشعد ليل  ي غي بلا  ا العم والبغر بعع ااداء لعي الرياض    واش  ي  ل نة    البع ل  رتفع

 8الية ال ، تراولة   ل ةا ه  بة        ا سل  ياض   (14)ال حر ليل ل ن  ل عي   ع ها 
، ثةة  تيةةل سةةالاح  ةة  ااداء الرياضةل 3ل  بة  ، وتةة  تنةةاور الع نة  لي ركةة  الغةةذائسةن  20 –

، وكان     ه  ا س ن اجاح ان الشعد ل ل  رلي  ا جياد   ل   ع  الي  داء الع ن  لح   بع 
تنةةةاور ال ا نيةةة غم وال  ةةةي واليرو  ةةةغم  ةةة   جةةة  تحيةةة   ااداء يةةةة   ن  ؤ ةةةذ  ةةةل ا ل  ةةةا  

 ( 15البع     رتفع  الشعد .)  اال ارويغصل بضرو د تناور هذه ال ك لاح لنع  داء 
 الدراسات الأجنبية :ثانيا: 

مEver Espino-González, et al ,. ( "2014 ) ةام "ا  ةر اسةب نغ  ةغ  ال ز و  ةرون   -1
 "بع اس  لنغا يا " آثا  تناور  ك لاح اليربغه ع اح والبروت    ثناء ال  ري  ليى  داء ال ح  

واسةةة يع   الع اسةةة   تحي ةةة  الع اسةةةاح الرئ يةةة   لةةةغر  عال ةةة  تنةةةاور ال ك ةةةلاح الغذائ ةةة   ةةةع 
، وكةةان  ةة   هةةة  ا سةة ن اجاح  ن تنةةاور ال شةةةروباح والبروت نةةاح  ثنةةاء ال  ةةةري   ةةع اح اليربغه

 ةل  داء ال ح ة   كب ةر   ع البروت    دى إلةى تحية ال ى تح غي ليى اليربغه ع اح   الرياض  
                      تةةأث ر ا  نشةةأ ا ليأا ةة   وايضةةا ليةةا،  ةةل تح ةةغي ليةةى اليربغه ةةع اح ولةةعها را  ةة  بال شةةروباح ال

 (19. )ل ى اا هاتعضيل الليى  داء ال ح   
م(  بع اسة  2014")  .Stefan M Pasiakos, et al ام " س  فان إم باسة الغ  و  ةرون   -2

واسةةة عادد وظةةةائف العضةةةلاح وال يةةةا آثةةةا   ك ةةةلاح البةةةروت   ليةةةى تيةةةف العضةةةلاح لنغا يةةةا "
 عادد واسةة يع   الع اسةة  ال عةةرز ليةةل تةةأث ر  ك ةةلاح البةةروت    ةةل تع يةة  اسةة "وااداء البةةع ل

، ال ةةةع ي  وظ فةةة  العضةةةلاح وااداء البةةةع ل لةةة  طريةةةق تخف ةةةلأ تيةةةف العضةةةلاح و ل يةةةا بعةةةع 
العضةةلاح و يريةة   ةة   الةة وكةةان  ةة   هةة  ا سةة ن اجاح  ن تنةةاور  ك ةة  البةةروت   يخفةةف  ةة  

 (31) للا اح تيف العضلاح.
م( بإجراء د اس  لنغا يا "تأث ر  ك ةلاح  2006" )kerksick, et,all ام "لريكي ي وآ رون  -3

ليةةل تح ةة  ااداء"، واسةة يع   الع اسةة  ال عةةرز ليةةل  ثةةر  ك ةةلاح  واليربغه ةةع اح البةةروت   
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(  سةةةاب ع  ةةة  10العضةةةلاح وال ح ةةة  العضةةةيل  ةةةلار ) ولةةةة البةةةروت   ليةةةل تيةةةغي  الةيةةة  
( 36 ي  ل نةة  الع اسةة  ليةةل )ال ةةع ي  بال راو ةة ، واسةة خعم ال ةةالث   ال ةةنيج ال ةريبةةل، واشةة 

 ل ، وكا       ه    ائج هذه الع اس   ن البةروت   واليةا ي   ةؤثران بشةك  كب ةر  ةل  يةادد 
 (23الةي . ) ح أاح الي ي  الخال      العهغن وتحي   

م( بةةإجراء د اسةة  لنغا يةةا 2004)  Michael j,et,all" ةةام "  شةة   جةةل سةةنع   و  ةةرون  -4
البةروت  ( ليةل ال ح ة  العضةيل باسة خعام الع اجة  وتأث رهةا  –يربغه ةع اح )ال "تةأث ر  شةرول 

اسةة خعام الع اجةةة  ا داء بليةةل واصةةةاب  العضةةلاح"، واسةةة يع   الع اسةة  ال عةةةرز ليةةل تح ةةة  
وتري ةةةةة  ااصةةةةةاب  العضةةةةةي   ب نةةةةةاور  شةةةةةرول اليربغه ةةةةةع اح والبةةةةةروت   بال را  ةةةةة  ب شةةةةةرول 

(  ةةةةرد، واسةةةة خعم ال ةةةةالث   ال ةةةةنيج 15 اسةةةة  ليةةةةى )اليربغه ةةةةع اح ولةةةةعد، واشةةةة  ي  ل نةةةة  الع 
، و يةادد  ية   تخة ي  ا جيةاد ال ةريبل، وكا       ه  الن ائج  يادد ال ح ة  العضةيل وتري ة  

الةي كةةةةةةغج    ةةةةةةل العضةةةةةةلاح، ولةةةةةةعود تحيةةةةةة   ةةةةةةل  يةةةةةة غي و  ةةةةةة  ااداء و يةةةةةة  ال عةةةةةةرض 
 (25). للإصاباح 

 التعليق على الدراسات المرتبطة:
( د اسةاح 6العرض اليابق ليع اساح ال رت أ   ةع   يا  ع اشة  ي  ليةى لةعد)    لار  

ال عةةةرز ليةةةل  ثةةةر  جنب ةةة ، و ةةةع تناولةةة  بعةةةن الع اسةةةاح ( د اسةةة  4( د اسةةة  لرب ةةة  و)2بةةة ا ع )
 ك لاح البروت   ليل تيغي  الةي  وك ي  العضلاح وال ح   العضيل، وال عن الآ ر اس يعز 

وتري ةةة  ااجيةةةاد وال عةةة  العضةةةيل ت  ( ليةةةل  يةةةادد ال ح ةةة  العضةةةيل تةةةأث ر )اليربغه ةةةع اح والبةةةرو 
 وا  ا  الأا  . ، و يادد  ي   تخ ي  الةي كغج    ل العضلاح وتحي   ي غى ا داء و  ن 

 أوجه استفادة الباحث:
 الع اس  الحال   بع  .و روض تحع ع  هعاز  -1
 ال نيج ال ي خعم.طب ع  تحع ع  -2
 .الع ن  ال ناس   لأب ع  ال حر ا  ا    -3
 ال  ن   ال ناس   ل ناور  ك لاح اليربغه ع اح والبروت  . اح تحع ع الف ر  -4
 اس خعام ا ي  ال عالةاح االلائ    ل الع اس  الحال  . -5
 وا س فادد  نيا  ل  نا ش    ائج الع اس  الحال  . ال رجع  ال عرز ليى   ائج الع اساح  -6

 إجراءات البحث : 
 منهج البحث :     

 ة غلةةةة  تةريب ةةةة  والةةةةعد ل ناسةةةةب   لأب عةةةة   باسةةةة خعاماسةةةة خعم ال الةةةةر ال ةةةةنيج ال ةريبةةةةل       
 .الع اس 
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 مجتمع وعينة البحث :
تةةة  تحع ةةةع  ة  ةةةع ال حةةةر  ةةة   لبةةةل اليةةة ال  لي يةةةا اح الأغييةةة  بنةةةادي لةةةعائق ااهةةةرام       

 ( ليع اسةة  ا سةة ألاع  ،3(  لةة  ل ةربةة  ال حةةر ااساسةة  ، و)18بغا ةةع )(  لةة  21ولةةعده  )
، وتة  ا   ةةا  ال لةري ليية ال  با تحةاد ( لةام وال يةةي   22 – 18والةذ   ت ةراوح  ل ةا ه  بة   )

م( وال ر ةةع   ب نأرةة  800بالأريرةة  الع عيةة   ةة  اللالبةة    بأةةار الة يغ يةة   ةةل سةة ا اح ) الع نةة  
 .م2021/ 2020  د لي غس  الرياضل الة

 عينة البحث : شروط اختيار
  .بنادي لعائق ااهرامم( 800)  لبل س ال   يا اح طغيي   -
 .ليي ال ليي ال  وا تحاد ال لري اللالب    يةي   ب نأر  الة  د  -
 .ب  وا ل  امل البر ا ج ال ر رح  ل ال شا ك    الرغ   -
 – Uric acidل ةن ال غ يةي  – Creatinineاليريةات ن    – Ureaإجةراء تحال ة  ) البغل نةا  -

 اا جن   ( . –اا     –الةيغتا     –الفال    –اا  ول غس    –الي غس   
 .تنف ذ ال حر ء لعم تناور  ي  ك لاح  ذائ       ي  غي  ب  بع  -

 (1جعور )
 تغص لأ ل ن  ال حر 

 العينة الاستطلاعية عينة الدراسة  العدد الكلي 
21 18 3 

 (2جعور )
 ال  غسط الحيابل وا  حراز ال ع ا ي والغس ط و عا   ا ل غاء

  ل ال  غ راح ال غص ف   ل ة  ع ال حر 
 18ن=                                       

(  ن ج  ةع  ة   ال  غسةأاح الحيةاب   ل  غ ةراح )الية ، الأةغر، الةغ ن( ت يةع 2  ض     جعور )
  ةةا يشةة ر إلةةى  3-و  3ا  حرا ةةاح ال ع ا يةة ، وان ج  ةةع  ةة   ا ل ةةغاء تنحلةةر بةة    ليةةى  ةة   

 تةا ز   راد الع ن  و يغها    ل غل ال غ يعاح   ر ا ل عال  .
 

 الالتواء معامل الوسيط  الانحراف المعياري  الحسابي المتوسط المتغيرات  م
 0.12 19.00 0.87 18.94 الي   1
 0.24 174.00 5.06 174.67 الأغر  2
 0.75 57.50 3.92 58.67 الغ ن  3
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 (4جعور )
 ال  غسط الحيابل وا  حراز ال ع ا ي والغس ط و عا   ا ل غاء

  ل ال  غ راح ال غ  غلغج   لع ن  ال حر 
 18ن=                       

(  ن ج  ةةةع  ةةة   ال  غسةةةأاح الحيةةةاب   ت يةةةع ليةةةى  ةةة   ا  حرا ةةةاح 4  ضةةة   ةةة  جةةةعور )
  ةةةا يشةةة ر إلةةةى تةةةةا ز   ةةةراد الع نةةة   3-و  3تنحلةةةر بةةة    ال ع ا يةةة ، وان ج  ةةةع  ةةة   ا ل ةةةغاء 

 و يغها    ل غل ال غ يعاح   ر ا ل عال  .
 (5جعور )

 ال  غسط الحيابل وا  حراز ال ع ا ي والغس ط و عا   ا ل غاء
  ل ال  غ راح الغظ ف   لع ن  ال حر 

 18ن=                                                  

ال  غسةةةأاح الحيةةةاب   ت يةةةع ليةةةى  ةةة   ا  حرا ةةةاح (  ن ج  ةةةع  ةةة   5  ضةةة   ةةة  جةةةعور )
  ةةةا يشةةة ر إلةةةى تةةةةا ز   ةةةراد الع نةةة   3-و  3ال ع ا يةةة ، وان ج  ةةةع  ةةة   ا ل ةةةغاء تنحلةةةر بةةة    

 و يغها    ل غل ال غ يعاح   ر ا ل عال  .

 الالتواء معامل الوسيط  الانحراف المعياري  الحسابي المتوسط وحدة القياس  المتغيرات  م
 0.63 58.00 3.82 58.94 لة  الغ ن  1
 1.83 11.00 1.68 11.11 %  ي   العهغن  2
 0.30- 34.20 0.51 34.18 %  ي   الني ج العضيل  3
 1.67 18.95 1.32 19.32 2لة  / س   ؤشر ك ي  الةي   4
 0.57- 27.50 1.49 27.11 س   ح ط العضع 5
 0.23- 76.50 8.97 73.11 س   ح ط اللع   6
 0.07- 46.00 2.57 46.44 س   ح ط الفخذ 7

 الالتواء معامل الوسيط  لانحراف المعياري ا الحسابي المتوسط وحدة القياس  المتغيرات  م
 Mg% 22.91 1.35 23.07 -0.60 البغل نا 1
 Mg% 1.25 0.22 1.23 0.47 اليريات ن   2
 0.44- 4.61 0.41 4.53  يي ةرام/ديي ي ر  ال غ يي 3
 0.18 118.50 2.06 118.61  يي ةرام/ديي ي ر  ترك   اليكر بالعم 4
 0.27- 74.75 0.89 74.69  ا غ  غر/ ل ر  الي غس   5
 0.35 35.85 1.03 36.16  ا غ  غر/ ل ر  اا  ول غس    6
 0.01- 188.50 0.85 188.42  ا غ  غر/ ل ر  الفال    7
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 (6جعور )
 ال  غسط الحيابل وا  حراز ال ع ا ي والغس ط و عا   ا ل غاء

 ااداء  ل   غ راح تح   
 18ن=                                        

 المتوسط وحدة القياس  المستوي الرقمي م
 الحسابي 

الانحراف  
 معامل الوسيط  المعياري 

 الالتواء 
 0.34 2322.50 14.77 2318.06 ت/م 30  ي غي ااداء 1
 0.29 98.00 2.41 98.44 د (  40) لعد /  ضرباح الرجي      وضع الأفغ 2

(  ن ج  ةةةع  ةةة   ال  غسةةةأاح الحيةةةاب   ت يةةةع ليةةةى  ةةة   ا  حرا ةةةاح 6  ضةةة   ةةة  جةةةعور )
  ةةةا يشةةة ر إلةةةى تةةةةا ز   ةةةراد الع نةةة   3-و  3ال ع ا يةةة ، وان ج  ةةةع  ةةة   ا ل ةةةغاء تنحلةةةر بةةة    

 و يغها    ل غل ال غ يعاح   ر ا ل عال  .
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

 المستخدمة في البحث:المحددات الصحية  -
و ع تة  تحع ةعها  ة   ةلار اسة ألاي   ي اليةادد الخبةراء ل ةر تة   بةغر النية  االثةر  ة  

 ( واس  عاد الني  اا      الي. 85%)
                                            أولا  : المتغيرات المورفولوجية واشتملت علي: 

 Weight                          الغ ن   -1
 %Fat percentage                 ي   العهغن  -2
 Muscle tissue percentage% ي   الني ج العضيل   -3
 (  BMI ( )Body Mass Index ؤشر ك ي  الةي       ) -4
 Upper arm circumference ح ط العضع             -5
 Chest circumference ح ط اللع             -6
        thigh circumference         ح ط الفخذ  -7

                                          ثانيا  : المتغيرات الوظيفية وشملت الآتي: 
 Polinaالبغل نا      -1
     creatinineاليريات ن   -2
 Uric Acidلا ن ال غ يي    -3
 Blood sugar (glucose) concentrationترك   اليكر بالعم ) الةيغكغ  (   -4
 Leucineالي غس     -5
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 Isoleucineاا  ول غس     -6
 Valineالفال            -7

                                        ثالثا  : متغيرات تحمل الاداء وشملت الآتي:
 Performance level 30 s / mت/م       30 ي غي ااداء   -1
 د (  40ضرباح الرجي      وضع الأفغ ) لعد /  -2

                                  Leg strikes from float position (Number / 40s)      
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياس: 

 جيا  الرس ا   ر لا ا  الأغر بالين    ر.  -
 .لغ ن )لة (   ان طبل لا ا  ا -
 ال ح أاح.لا ا    Tapes  Measures شرط    ا   –
 . و  غاد  أيرد  ة غل     الير ةاح البلاس  ك   ليح  ل ناح العم -
  ة غل     اا اب   ال جاج   لغضع ل ناح العم. -
 (8 راد ل ن  ال حر تش   ج  ع   غ راح الع اس .  ر ق )ااس  ا د تية   ب ا اح  ردي   -
 مكملات الكربوهيدرات والبروتين قيد الدراسة: -

ت ش ا  ع  هعاز ال حر  ام ال الر با   ا  وتحع ع  ك لاح اليربغه ع اح والبروت    ة  
  لار الآتل:

 العي    والع اساح العرب   وااجنب   ال رت أ  ب ك لاح اليربغه ع اح والبروت   لي راجعتحي      -1
 اس .و عى  ناسب يا ل غضغي ول ن  الع   ، لي عرز ليى ترك بيا، و ه   ياليرياض   

 ،ل  خللة    ةل ليةغم اللةح  الرياضة  اس ألاي   ى اليادد الخبةراء  ة  اليةادد ااسةاتذد ا  -2
( بيةةعز ال عةةرز ليةةى  ةةعى صةةلال    ك ةةلاح اليربغه ةةع اح 1 ر ةةق )  بةةراء( 10ولةةعده  )

الغظ ف ةة  ال غ  غلغج ةة  و والبةةروت   و ناسةةب يا لع نةة  ال حةةر، و يضةةا ال عةةرز ليةةى ال حةةعداح 
ا ةةراد الع نةة   ةة   لبةةل اليةة ال  ليةةى  ال حةةر والبع  ةة  ال رت أةة  ب ةةأث ر تنةةاور ال ك ةةلاح   ةةع 

 ( اللغ د النيائ   . 7  ،  ر ق )اللغ د ااول  (6 ر ق )(   ر. 800)
( بيةعز ال عةةرز 2.  ر ةق ) دلا( صة 8ليةادد اللة ادل  ولةعده  )اسة ألاي   ى الخبةراء  ة  ا -3

ليى   ضة  ال ك ةلاح ال ةل تح ةغى ليةى اليربغه ةع اح والبةروت  ، ك ك ةلاح  ذائ ة  طب ع ة  
ال ناسة    الةرلةاح  ل ز لي ا آثةا  جا ب ة  و ةعى صةلال  يا ل غضةغي الع اسة ، وكةذلي تحع ةع 

بنيةة    ال ر رلةة  لع نةة  ال حةةر وتغ  ةة  تناوليةةا، وتةة  تحع ةةع  ك ةةلاح اليربغه ةةع اح والبةةروت  
 (5 ر ق ). (%100-%95تراول     )
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 الدراسة الاستطلاعية:
 يةةةب  وال الة عةةة اللةةةح    ةةةة ع ال حةةةر ليةةةى  ةةةعى  ةةةغ ل  ال ؤشةةةراح  ةةةام ال الةةةر با ةةةا  

 و  غ ةةةةر   ح ةةةة  ا داءوشةةةة ي  ال  غ ةةةةراح ال غ  غلغج ةةةة ، وال  غ ةةةةراح الغظ ف ةةةة ،  2،1/1/2021
 (م800لة يغ يةةة   ةةةل سةةة ا اح )(  لةةة   ةةة   بأةةةار ا2والةةةي ليةةةى ل نةةة  اسةةة ألاع    غا يةةةا )

 – 18، وي ةراوح   غسةط  ل ةا ه   ة  )م2020/2021الة  د لي غسة  الرياضةل    ب نأر وال ر ع    
بالأرير  الع عي      ة  ع ال حر و ا   الع ن  ااساس  ، و ع ت ة  ( لام، و ع ت  ا   ا ه   22

وكةةةان ب حا ظةةة  الة ةةة د،  ااهةةةراملةةةعائق  بنةةةاديول ةةةام اليةةة ال  الا اسةةةاح  ةةةل صةةةال  الة نةةةا يغم 
 اليعز    تأب ق الع اس  ا س ألاع    ا  يل:

 .ال حرق    صلال   اادواح وااجي د ال ي خع   -1
ال شةةاز اللةةعغباح  بة  الا ةةام ب نف ةةذ تةربةة  و  اداء الا اسةةاح ال عةرز ليةةى الةة    ال ية غرت  -2

 .ال حر ااساس  
 .تنظ   إجراء الا اساح ل غ  ر الغ   والةيع  -3
 ال غ  غلغج  .( ليى تنف ذ الا اساح 3( ) ر ق 1تع ي  ال يالع   ولعده  )ال ألع     -4

 الأساسية:خطوات تنفيذ تجربة البحث 
                         أولا  : القياسات القبلية:

 الثلاثةةةةاء ول ةةةةى 3/1/2021 االةةةةع تةةةة  تأب ةةةةق   اسةةةةاح ال حةةةةر الربي ةةةة   ةةةةل الف ةةةةرد  ةةةة  
 كال الل:، 5/1/2021
بعع بنادي لعائق ااهرام ب حا ظ  الة  د بلال  الة نا يغم   3/1/2021ال غا ق    االع ت   غم    -

"ال غ  غلغج ةةة "  ال ؤشةةةراح   ةةةا  ( وتةةة   4  ةةةذ ال غا رةةة  ليةةةل تأب ةةةق تةربةةة  ال حةةةر  ر ةةةق ) 
، وليةةال   يةة   النيةة ج العضةةيل، و  يةة   الةةعهغن و ل ة غلةة  ال حةةر واشةة  ي  ليةةى الةةغ ن، 

 (.،  ح ط الفخذ  ح أاح الةي  ) ح ط العضع،  ح ط اللع بعن و  ؤشر ك ي  الةي  
لةةا ن ، اليريةةات ن  ، البغل نةةا  ةةا  ال حةةعداح الغظ ف ةة  ) 4/1/2015ال غا ةةق  ا ثنةة  تةة   ةةغم  -

بغر ةةة   يةةةع ال لابةةةز بح ةةةام اليةةة ال  ( الفةةةال  ، اا  ول غسةةة   ،الي غسةةة  ، UricAcidال غ يةةةي 
 ع ةة  )، لةة  طريةةق إ سةةار  لةةع ال  خللةة   بيةةح  ل نةةاح الةةعم  ةة  ااهةةرامبنةةادي لةةعائق 

   .(االفل ال غال لبع د/لي حال   الأب   االفل 
ا   ةةةةا  واشةةةة  ي  ليةةةةى  ااداء ؤشةةةةراح تح ةةةة    ةةةةا   5/1/2021ال غا ةةةةق  الثلاثةةةةاءتةةةة   ةةةةغم  -

بالح ةةام و ةةع تةة    اسةةيا  (د  40ضةةرباح الةةرجي    ةة  وضةةع الأفةةغ )لةةعد / ، و T30اليةة ال  
 .ااهراملعائق  بنادي ااول  بل
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 :الأداءتحمل  اختبارات -
 : T30اختبار السباحة  -

د  رة  وية   إلةادد  30د  ر  وليال  يا   الي ال   لار ار  30ل ر     الي ال  ل عد  
 رد   ري بعع ا  يةاء   ةرد البر ةا ج ال ر ةرح وتنةاور ال ك ةلاح الغذائ ة   ةلار تيةي   ا    ا تأب ق  

 .رد و را    الن ائج ب   الا اس  الف 
 :ث ( 40ضربات الرجلين من وضع الطفو ) عدد /  -

، ي يةةي اللالةة  بيغلةة  الأفةةغ بال ةةع    ةةغت الةةر   . اجةة  ليحةةائطيرةف اللالةة  والظيةةر  غ 
                                                                                            الةذي   ا ا  لنع س اي اللا رد  بع  اللال  بع ع الحائط بالرجي   ل أ ذ الةي  وضع الأفغ 

د ،  ة   ليةال  40سةرل  بال  ةادر  ةلار  بأ لةىاا رل ليل سأ  ال اء  ع ضةرباح الةرجي   
 .د 40لعد ضرباح الرجي   / 

 ساسية: ثانيا: التجربة الأ
 االةةةةةع ول ةةةةةى  7/1/2021 الخ ةةةةة ز ةةةةةام ال الةةةةةر بةةةةةإجراء تةربةةةةة  ال حةةةةةر  ةةةةةل الف ةةةةةرد  ةةةةة  

 كآ تل: ،7/3/2021
تةة  ترنةة    ك ةةلاح اليربغه ةةع اح والبةةروت   و رةةا  ل  اجةةاح كةة   لةة   ةة  العناصةةر الغذائ ةة   -

  ول ة  باليعر الحرا ى والةرام، ل ر ت  ليال إج الل اليعراح الحرا ي  ال غ    و را لنشةا
ك يةغ جةرام  ة   1سةعر لةرا ى لية   1 ل      لار ال عادل  اات   )العا ي   لي   ااجي د  

(  ةة  الأا ةةة  لةة  لةةعد اليةةالاح  ثنةةاء النةةغم(  ةةةع %10و ن الةيةة   ةةل اليةةال   ةةع لةةذز )
 إضا    ا يح اج  اللال     سعراح لرا ي  و را ا شأ   وتع ي ات  ال غ   .(

(  ةةع لةةعم إد ةةار  ي تعةةع لاح 9 ك ةةلاح اليربغه ةةع اح والبةةروت    ر ةةق )تةة  ترنةة   وتحع ةةع  -
 ةةادى ، و ةةع  ةةام ال الةةر ب  ابعةة  اللالبةة   دا ةة  تغ   اتيةةاليةةى الغج ةةاح الغذائ ةة  ال غ  ةة   و 

 ل ر ان ج  ع اللالب   يخضعغن اشراز ال الر. ااهراملعائق 
  ةة  الأب ةة  د/لبةةع ال ةةغال االفةةل(االفةةل لي حال ع ةة  )تةة    ةةذ الا اسةةاح الغظ فةة   ةة   ةةلار  -

  لائل ال حال   بال ع   ليح  الع ناح باليي   دا ة  صةال    إ سارب نأر  شبرا     لار  
، لةةةا ن ال غ يةةةي، اليريةةةات ن  ، البغل نةةةا)سةةة ( ل حي ةةة   5الي ا ةةة  ل ةةةر تةةة  سةةةح  ل نةةة  دم )

 .(الفال  ، اا  ول غس   ،الي غس  
،  حةةةر ل عةةةريفي  باليةةةعز العةةةام لي حةةةر ال ةةةع ب   و  ةةةراد ل نةةة  الإجةةةراء  رةةةابلاح شخلةةة    ةةةع  -

، ولةةةعم تنةةةاور  ي   أيةةة  الغةةةذائل  ةةةلار   ةةةرد ال ةربةةة وال نب ةةة  ليةةة ي  بضةةةرو د لةةةعم تغ  ةةةر 
ليةة ي  باللةة ام اليا ةة  ل ةةعد  ،  ةةع ال نب ةة  و  ةةغاد   ةةري بةةعون ليةة  ال الةةر   ك ةةلاح  ذائ ةة 

 .( سال   ب  سح  الع ناح 12)
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 :و ع  سفر   ى الخبراء ل  الآتل(  سبغي، 8ت  تنف ذ تةرب  ال حر ل عد شيري  بإج الل ) -

 (7جعور )
                                                                 الي    ال ل  غصل بالحلغر لي يا    اليربغه ع اح والبروت   و را   

 لغ ن الةي  و غي النشا  الرياضل 

 (8جعور )
 و ظ  تناوليا ال ر رل  تغص لأ  ك لاح اليربغه ع اح والبروت   

وزن 
الجسم           

) بالكيلو  
 جرام ( 

كمية الكربوهيدرات  
-7اليومية التي تعادل

جرام لكل كيلو جرام   8
 من وزن الجسم

كمية الكربوهيدرات  
-8اليومية التي تعادل

جرام لكل كيلو جرام  10
 من وزن الجسم

 نوع النشاط الذي يمارسه الرياضي

الاحتياجات اليومية 
من البروتينات 

كيلو   1لكل  (بالجرام)
 جرام من وزن الجسم

 جرام  650 – 520 جرام  520 – 455 65
 – ياضل ي ا    ياضاح ال ح   
 تع ي   كثف  و   غسط اليثا   

1.2 –  1.4 

 1.8  – 1.4  ياضل ي ا   تع ي اح  يادد الرغد جرام  700 – 560 جرام  560 – 490 70
                                     ياضل    ع بر ا ةا   ذائ ا  ل ري     جرام  750 – 600 جرام  600 – 525 75

 العهغن 
1.6 –  2 

 جرام  800 – 640 جرام  640 – 560 80
                                    ياضل    ع بر ا ةا   ذائ ا  ل يادد  جرام  850 – 680 جرام  680 – 595 85

 و ن الةي  
1.8 –  2 

 جرام  900 – 720 جرام  720 – 630 90

 الجرعة المكمل  الفترة  الوقت 

 لنع ا س  راظ  ص   7-8
 ا  جن   - 

 لا بغ بيز- غ  فرسار   غترش   -
 جرام  3

  ( 55سكغل ) 1

  ب  ال ع ي  بثلاد سالاح  م   2-3
  ا  تي 

 
  ( 115سكغل ) 2.5

 
 سبغ تز كروم 

 جرام  3
   كروجرام  300

 جيغتا      ب  ال ع ي    اشرد  م   6-8
 

 جرام  5
  ( 55سكغل ) 1 لا بغ بيز- غ  فرسار   غترش   -  ثناء ال ع ي   م   6-8 

 بعع ا  ياء ال ع ي   م   8-9
 جيغتا   -
  ا  تي -

 جرام  5
  ( 115سكغل ) 2.5

  ( 115سكغل ) 2.5  ا  تي   ب  النغم وبعع وج   العشاء بيال   م  11.30  – 11
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                          ثالثا : القياسات البعدية:
بعةع ا   يةاء  ة  تأب ةق تةربةة  ال حةر  ةام ال الةر بةةإجراء الا ةا  ال عةعي ليةى  ة غلةة  

، و ةةةع ط رةة  ج  ةةةع 10/3/2021 اا بعةةاءول ةةةى  8/3/2021 ا ثنةة  ال حةةر  ةةةلار الف ةةرد  ةةة  
 .الا اساح ليى  حغ  ا ت  إجراءه  ل الا ا  الربيل لي  غ راح   ع ال حر وبنفز ااسيغل 

 شتها:عرض النتائج ومناق
                   أولا  عرض النتائج :

 (9جعور )
 د ل  الفروت ب   الا اس   الربيل وال ععي لي  غ راح ال غ  غلغج  

 18ن= 

 (0.05( لنع  ي غى  عنغي  )2.11     "ح" الةعول   )
                                                            ( وجةةغد  ةةروت دالةة  إللةةائ ا  بةة   الا اسةة   الربيةةل وال عةةعي للةةال  9  ضةة   ةة  جةةعور )

ل ةةر جةةاءح    ةة  "ح" ال حيةةغب   ليةةى  ةة  الاةة    لة  ةةع ال  غ ةةراح ال غ  غلغج ةة الا ةةا  ال عةةعي 
 الةعول  .

 (10جعور )
 د ل  الفروت ب   الا اس   الربيل وال ععي لي  غ راح الغظ ف   
 18ن=                   

وحدة   المتغير
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
نسبة   قيمة "ت" 

 ع س ع س التحسن %

 % 10.18 * 12.64 4.07 64.94 3.82 58.94 لة  الغ ن 
 % 36.00 * 10.32 2.17 15.11 1.68 11.11 % العهغن %  ي   

 % 10.27 * 11.49 1.33 37.69 0.51 34.18 %  ي   الني ج العضيل 
 % 12.42 * 11.46 1.32 21.72 1.32 19.32 2لة  / س   ؤشر ك ي  الةي  

 % 17.00 * 15.74 2.05 31.72 1.49 27.11 س   ح ط العضع
 % 6.05 * 4.93 10.39 77.53 8.97 73.11 س   ح ط اللع  
 % 4.91 * 3.01 4.11 48.72 2.57 46.44 س   ح ط الفخذ

 وحدة القياس  المتغير
 القياس البعدي  القياس القبلي 

نسبة التحسن  قيمة "ت" 
 ع س ع س %

 % Mg% 22.91 1.35 22.99 1.25 00.56 0.35 البغل نا
 % Mg% 1.25 0.22 1.25 0.15 00.09 0.00 اليريات ن  
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 (0.05( لنع  ي غى  عنغي  )2.11     "ح" الةعول   )
الا ةةا  ( وجةةغد  ةةروت دالةة  بةة   الا اسةة   الربيةةل وال عةةعي للةةال  10  ضةة   ةة  جةةعور )

ل ةةر جةةاءح    ةة   (ال غ يةةي ، واليريةةات ن   ، والبغل نةةالةةعا   غ ةةراح )الغظ ف ةة   ال عةةعي لي  غ ةةراح 
 الا   الةعول  ."ح" ال حيغب   ليى    

 (11جعور )
 ااداءد ل  الفروت ب   الا اس   الربيل وال ععي ل  غ راح تح   

 18ن= 

 (0.05( لنع  ي غى  عنغي  )2.11     "ح" الةعول   )
                                                            ( وجةغد  ةروت دالة  إللةائ ا  بة   الا اسة   الربيةل وال عةعي للةال  11  ض     جةعور )

 ال حيغب   ليى    الا   الةعول  .الا ا  ال ععي ل  غ راح الرغد وال ح   ل ر جاءح      "ح" 
 ثانيا: مناقشة النتائج :

                                                         ( وجةةةغد  ةةةروت دالةةة  إللةةةائ ا  بةةة   الا اسةةة   الربيةةةل وال عةةةعي  ةةةل 9  ضةةة   ةةة  جةةةعور )
( ، ووجةةةغد  ةةةروت دالةةة  %10.18  غ ةةةراح الةةةغ ن للةةةال  الا ةةةا  ال عةةةعي والةةةي بنيةةة   تحيةةة  ) 

( ، %36.00                                                                    إللةةةائ ا   ةةةل   غ ةةةر  يةةة   الةةةعهغن للةةةال  الا ةةةا  ال عةةةعي والةةةي بنيةةة   تحيةةة  ) 
  غ ةر  ية   النية ج العضةيل للةال  الا ةا  ال عةعي والةي بنية                                ووجغد  روت دال  إللةائ ا   ةل  

                                                                   ( ، ووجةةغد  ةةروت دالةة  إللةةائ ا   ةةل   غ ةةر  ؤشةةر ك يةة  الةيةة  للةةال  الا ةةا  %10.27تحية  ) 
                                                  ( ، ووجةةغد  ةةروت دالةة  إللةةائ ا   ةةل   غ ةةراح ال ح أةةاح  %12.42ال عةةعي والةةي بنيةة   تحيةة  ) 

( ،  حةة ط اللةةع  %17.00  ل حةة ط العضةع ) للةال  الا ةةا  ال عةعي ل ةةر جةةاءح  ية   ال حيةة
 ( %4.91( ،  ح ط الفخذ ) 6.05%)

م(، و" سةة  ع   ي ةة  " 2018"للةةام ابةةغ النةةةا" )وت فةةق تيةةي الن ةةائج  ةةع د اسةة  كةة   ةة  

 % 1.12 00.55 0.41 4.48 0.41 4.53  يي ةرام/ديي ي ر  ال غ يي
 % 8.10 * 15.41 2.22 109.72 2.06 118.61  يي ةرام/ديي ي ر  ترك   اليكر بالعم

 % 42.23 * 156.08 0.92 129.26 0.89 74.69  ا غ  غر/ ل ر  الي غس  
 % 69.65 * 187.70 0.89 119.14 1.03 36.16  ا غ  غر/ ل ر  اا  ول غس   

 % 27.62 * 194.62 0.82 260.40 0.85 188.42  ا غ  غر/ ل ر  الفال   

 وحدة القياس  المتغير
 القياس البعدي  القياس القبلي 

نسبة   قيمة "ت" 
 ع س ع س التحسن %

 % 4.88 * 22.79 20.52 2436.94 14.77 2318.06 ت/م 30  ي غي ااداء
الرجي      وضع  ضرباح 

 الأفغ
 % 21.45 * 13.17 7.93 125.33 2.41 98.44 ( د 40)لعد / 
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 Juha J Hulmi" جغها جل هغل ل و  رون   م( 1999م( ، و"ابغ العلا لبع الف اح" )2006)
et al ., ("2010 وهةا   بةةراون  )و  ةرون مBraun,et al . ("2009 "باتريةي هغلفةةغ د" ، )م

م(، و"ليةةةة   لشةةةة  " 2003م(، و" ل ةةةةع  لةةةةر الةةةةع   سةةةة ع" )2004م(، و"    ةةةةا بةةةة  " )2007)
م(، و" وي 2000" )Burkeم(، و"ب ةةةةغ ك 2013م( ، "لةةةغيز الة ةةةالل وتةةةا ر لةةةغيز ")1999)

م( ل ةر  2006" )kerksick, et all .م( ، "لريكية ي وآ ةرون 1998" ) Roy,et ,allو  ةرون 
لان     ه    ائةي   ن تناور  ك لاح اليربغه ع اح والبروت   تيالع ليل  يادد لة  العضلاح 
و غتيةةا ، وتعةة   ل ي ةة  بنةةاء العضةةلاح و  غهةةا، البةةروت   واليربغه ةةع اح  ةةؤثران بشةةك  كب ةةر  ةةل 

ح ال  ث ة  الغةذائل يحةا ح وبفضة  ل ي ةا يادد الي ي  الخال      العهغن وتحية   تيةغي  الةية  ، 
  الةي  وين ل بناءه ال غ  غلغجل ) الشكيل  و البنائل (. 

                                                         ( وجةةةغد  ةةةروت دالةةة  إللةةةائ ا  بةةة   الا اسةةة   الربيةةةل وال عةةةعي  ةةةل 10  ضةةة   ةةة  جةةةعور )
( ، ووجةغد  ةروت دالة  %8,10  غ رترك   اليكر بالعم للال  الا ا  ال ععي والي بني   تحي  )

ح اال ةةاض اا  ن ةة  ااساسةة   للةةال  الا ةةا  ال عةةعي والةةي بنيةة   تحيةة                     إللةةائ ا   ةةل   غ ةةرا
 ( .%27.62( ، الفال   ) %69.65( ، واا  ول غس   ) %42.23الي غس   ) 

م(، و"بةةةا يغ وآ ةةةرون 2013" )Teschو ت فةةةق تيةةةي الن ةةةائج  ةةةع د اسةةة  كةةة   ةةة   "تةةة   
Biolo, et al .,  ل ن ةر    ةالل ،   ةع و ج  ة ي"  ، " Kenneth Vitale, Andrew Getzin "

م( ، و     ةا بة   2015" ) ,. Milou Beelen et alم(  ، و   يةغ ب ية   و   ةرون  2019)
 Michael j, et"م( ، "  ش   جل سنع   و  رون 2017( ، "  ح ع  ا    بغ  ح ع ")2004)

al .  (2004 ل ةر كةان  ة    ةائةي   ن تنةاور  ك ةلاح اليربغه ةع اح والبةروت )تع ة  ليةى م  
إلادد تخي ق الةي كغج    ى العضلاح ولعم الغصغر إلى بروت   العضلاح واس خعا    ل إ  ا  
الأا   وبال الل تةن  الض غ  العضيل وا راص الةغ ن ، الة ةع بة   اليربغه ةع اح والبةروت   يعةع 

   ةةةةل  لثةةةةر  الي ةةةة   ةةةة  تنةةةةاور اليربغه ةةةةع اح  رةةةةط ل ةةةةر  ؤديةةةةان إلةةةةل  يةةةةادد  خةةةة ون الةي كةةةةغج 
 را    ب ك لاح اليربغه ع اح  رط ، وتيةالع ليةل  يةادد ال ح ة  العضةيل   %38العضلاح بني    

 . ي   تخ ي  الةي كغج    ل العضلاح وتري   ال ع ، و يادد  
غظ ف ةةة  )البغل نةةةا، ويعةةة و ال الةةةر إلةةةل  ن لةةةعم وجةةةغد د لةةة  إللةةةائ    ةةةل ال  غ ةةةراح ال

لةة   نيةةا ( إلةةل  ن الةةي    ةةة  ترنةة   جرلةةاح البةةروت   ولةةعم وجةةغد  ةةائن اليريةةات ن  ، ال غ يةةي
 .  اجاح ال غ    ا راد ل ن  ال حر ا ل 

                                                         ( وجةةةغد  ةةةروت دالةةة  إللةةةائ ا  بةةة   الا اسةةة   الربيةةةل وال عةةةعي  ةةةل 11  ضةةة   ةةة  جةةةعور )
( ،  %4.88  غ ةةراح تح ةة  ااداء  للةةال  الا ةةا  ال عةةعي والةةي بنيةة  تحيةة   يةة غي ااداء )

 (  %21.45ضرباح الرجي      وضع الأفغ )
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م( ، " آ ةا كا لغ ةع 2006" ياسر سة  ر لبةع الع ية ")وت فق تيي الن ائج  ع د اس  ك     
 .Ronald Jم( ، و" و الةع    غجةان و  ةرون 2019" ) ,.Anna Karlund et alو  ةرون 

Maughan, et al.,  ( "2007( "ةةغ  لا ةةع  " ، )2011م(، و"سةةيام   ةةري" )2015م  ،)م
 Robergs"م(،  و" وب ةةةةةةةةر  2000م(، و" ح ةةةةةةةةع ليةةةةةةةة  لةةةةةةةةلاوي" )2008و"سةةةةةةةة  ع   ي ةةةةةةةة " )

م(  ، وبةل ه يةب    2017") ,. Lisa E Heaton   et alم( ، "ل  ا إي ه  غن و  ةرون 1991)
م( ، "  شة   2017م( ، "  ح ةع  ةا    بةغ  ح ةع ")2006" )  ,. P. Hespel, et alو  ةرون 

" سة  فان إم باسةة الغ  و  ةةرون  مMichael j, et al .  (2004 ، )"جةل سةةنع   و  ةرون 
Stefan M Pasiakos, et al. ("2014 ل ةةر كةةان  ةة    ةةائةي   ن تنةةاور )ك ةةلاح م 

اليربغه ةةع اح والبةةروت   ل ري ةة  تيةةف العضةةلاح ووجعيةةا وتحيةة   اسةة عادد وظ فةة  العضةةلاح بعةةع 
تحيةة   ةةل  يةة غي و  ةة  ااداء و يةة  ال عةةرض للإصةةاباح ، تي ةةلأ العضةةلاح العا يةة  ال  ةةري  ، 

 ل ةةةع ي اح ال راو ةةة  وبال ةةةالل اسةةة  را  ا داء بكفةةةاءد ، ال ي ةةةلأ الفيةةة غلغجل اجيةةة د الةيةةة  اداء
                                                                                             الح   البع ل وتح   ااداء بكفاءد لال   ، ليا دو ا  ها ا   ل تحي   ااداء  ثنةاء ال ةع ي اح لال ة  

 اليثا   و  غ العضلاح.
 الاستنتاجات:

في ضوء أهداف البحث وفي حدود العينةة ومةا أسةفرت عنةه المعالجةات ايحصةائية مةن 
 -نتائج توصل الباحث إلى استنتاج الآتي:

تناور  ك لاح اليربغه ع اح والبروت   إلةى تحية   بعةن ال حةعداح ال غ  غلغج ة   ؤثر  ظام   -1
م( ل ةةر جةةاءح  يةة   ال حيةة   ةةل الةةغ ن 800للالبةةل ال ح ةة   ةةل  ياضةة  اليةة ال   يةةا   )

( ،  ؤشةةر ك يةة  %10.27( ،  يةة   النيةة ج العضةةيل )%36.00(،  يةة   الةةعهغن ) 10.18%)
( ،  ح ط الفخةذ %6.05( ،  ح ط اللع  ) %17.00( ،  ح ط العضع )  %12.42الةي  )

 (4.91%. ) 
 ةةةؤثر  ظةةةام تنةةةاور  ك ةةةلاح اليربغه ةةةع اح والبةةةروت   إلةةةى تحيةةة   بعةةةن ال حةةةعداح الغظ ف ةةة   -2

( ، الي غسةة   ) %8.10ترك ةة  اليةةكر بالةةعم )للالبةةل ال ح ةة  ل ةةر جةةاءح  يةة   ال حيةة   ةةل 
 . (%27.62( ، الفال   ) %69.65( ، اا  ول غس   ) 42.23%

 ةةةؤثر  ظةةةام تنةةةاور  ك ةةةلاح اليربغه ةةةع اح والبةةةروت   إلةةةى تحيةةة   ال يةةة غى الر  ةةةل للالبةةةل  -3
وا   ةةا   ،T 30 (4.88% )ال ح ةة  ل ةةر جةةاءح  يةة   ال حيةة   يةة غي ااداء  ةةل ا   ةةا  

 ( .%21.45اح الرجي      وضع الأفغ )ضرب
 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
https://www.tandfonline.com/author/Maughan%2C+Ronald+J
https://www.tandfonline.com/author/Maughan%2C+Ronald+J
https://www.tandfonline.com/author/Hespel%2C+P


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان ل  المجلة العلمية
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2021  مايو ( 2الجزء )  92  العدد           المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة            
 

111 

 التوصيات:
 في ضوء ما تم استنتاجية يوصى الباحث بما يلى:

 اس خعام  ك لاح اليربغه ع اح والبروت     ع ال حر للالبل  ياض  ال ح   . -1
 ضرو د ترن   جرلاح  ك لاح اليربغه ع اح والبروت    ع اال ار ال ع يب   للالب  . -2
اس خعام  لةع   ةغاي  ك ةلاح البةروت   ال غثةغت بيةا وال ةل تن  ةل إلةل  لةع ال ؤسيةاح العال  ة    -3

 ةيغل  ال لع .وتةن  ال ك لاح ال 
إجةةةراء ال  يةةةع  ةةة  الع اسةةةاح الخاصةةة  ب رنةةة    ك ةةةلاح اليربغه ةةةع اح والبةةةروت   ليةةةى ل نةةةاح  -4

 .و ياضاح   ري 
 قائمة المراجع:

 المراجع العربية : أولا: 
 بغ العلا  ل ع لبع الف اح : ا س شفاء  ل ال ةةار الرياضةل ، دا  الفيةر العربةل ، الرةاهرد ،  -1

 م1999
العةةةلا  ل ةةةع لبةةةع الف ةةةاح : ب غلغج ةةةا الرياضةةة  وصةةةح  الرياضةةةل ، دا  الفيةةةر العربةةةل ،  بةةةغ  -2

  م2000، الراهرد
 بةةغ العةةلا  ل ةةع لبةةع الف ةةاح ، ه ةةث  لبةةع الح  ةةع داوود : ال ةةع ي  لةة،داء الرياضةةل واللةةح  ،  -3

 م2019دا  الفير العربل الراهرد ، 
 ي غلغج ا الرياض   ظرياح وتأب راح، دا  الفير العربل، م(:  2003 ل ع  لر الع   س ع ) -4

 الراهرد.
 الةع الع ةرى، دا  الفةا وت  م(: تع ي اح بناء العضلاح و يادد الرغد، ترج ة 2003ا   ا ب   ) -5

 لينشر وال غ يع، الراهرد.
 الةةع الع ةةري، دا  الفةةا وت م(: بر ةةا ج  ةةذائل   يا ةة  ليرياضةة   ، ترج ةة  2004ا   ةةا بةة   ) -6

 لينشر وال غ يع، الراهرد.
                                        غ ةةا ، ترج ةة   يةة  ال رج ةة  بةةعا  الفةةا وت،  30م(: لةةرت الةةعهغن  ةةل 2007باتريةةي هغلفةةغ د ) -7

 للاس ث ا اح الثرات  ، الة  د.   دا  الفا وت 
م( : اللةةةح  الرياضةة   وال حةةةعداح الفيةة غلغج   لينشةةةا  2002بيةةاء الةةع   إبةةةراه   سةةلا   )  -8

 رياضل ، دا  الفير العربل ، الراهرد .ال
م(: ال رن   الب غلغج   و الب غك   ائ   وتأب راتيا  ل ال ةار الرياضل، 1999لي   لش   ) -9

 ليةا عاح، الراهرد. دا  النشر
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سةةة  ع   ي ةةة   ح ةةةع   ةةة   :   ةةةادي  يةةة غلغج ا الرياضةةة  ، دا  الفيةةةر العربةةةل ، الرةةةاهرد ،  -10
 . م2008

النةا : ال غسغل  العي     ل ال غذية  ،  ركة  الي ةال الحةع ر ، الرةاهرد ، للام ج ار  بغ   -11
2018 

م(:  نظغ ةةة  ال ةةةع ي  الحةةةع ر النظريةةةاح 2013لةةةغيز الة ةةةالل، تةةةا ر لةةةغيز الة ةةةالل ) -12
 وال أب ق، الراهرد.

 ح ةةع  ةةا    بةةغ  ح ةةع : تةةأث ر  ك ةةلاح البةةروت   ليةةى   ةة  الةةةري ل ةةى ال عةة  و يةة غى  -13
ر ةةةغن تي يةةة  رون وكةةةغ ت  ور لنةةةع  لبةةةل ال يةةةا اح الأغييةةة  ،  ةيةةة  سةةةكر الةةةعم وترك ةةة  ه

 م .2015د اساح ، الةا ع  اا د    ، 
  .م( : ال ع ي  الرياضل الحع ر ، الراهرد ، دا  الفير العربل1998 ف ل إبراه   ل اد )  -14
البةع ل م(: تأث ر تناور بعن ال ك لاح الغذائ    ب  الح ة  2006ياسر س  ر لبع الع ي ) -15

 رتفةةع الشةةعد ليةةل  يةة غي ترك  هةةا ببلا  ةةا الةةعم والبةةغر بعةةع ااداء لةةعي الرياضةة    ،  سةةال  
 جا ع  ليغان . – اجي  ر   ر  نشغ د ، كي   ال رب   الرياض   ليبن   باليرم 
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 ملخص البحث
 فاعلية تقنين مكملات الكربوهيدرات والبروتين علي بعض 

 وتحمل الأداء لدي الرياضيين   المؤشرات الصحية
 م.د/ أحمد سمير سعد زغلول

إلةل تلة    بر ةةا ج  ر ةرح ل رنة    ك ةةلاح اليربغه ةع اح والبةروت   و عر ةة  هةدف البحةةث 
 -الغظ ف ةةة   -ال غ  غلغج ةةة  ) اللةةةح   وتشةةة   بعةةةن ال حةةةعداح  ال ؤشةةةراح تةةةأث ره ليةةةل بعةةةن 

تةةة  تحع ةةةع  ة  ةةةع  عينةةةة البحةةةث: ، ل ة غلةةة  ال حةةةر سةةة ال  (  م (800)    غ ةةراح تح ةةة  ااداء
(  لةة  بغا ةةع 21ل  لي يةةا اح الأغييةة  بنةةادي لةةعائق ااهةةرام ولةةعده  )ال حةةر  ةة   لبةةل اليةة ا

( ليع اسةة  ا سةة ألاع  ، والةةذ   ت ةةراوح  ل ةةا ه  بةة   3(  لةة  ل ةربةة  ال حةةر ااساسةة  ، و)18)
ال لري ليية ال ، وتة  ا   ةا  الع نة  بالأريرة  الع عية   ة   با تحاد ( لام وال يةي   22  –  18)

م( وال ر ةةةع   ب نأرةةة  الة ةةة د لي غسةةة  الرياضةةةل 800 يةةة   ةةةل سةةة ا اح ) اللالبةةة    بأةةةار الة يغ 
                                                          وجغد  روت دال  إللائ ا  بة   الا اسة   الربيةل وال عةعي للةال    نتائج البحث :  م.2021/  2020

وجةةغد  ةةروت دالةة  بةة   الا اسةة   الربيةةل وال عةةعي ،  لة  ةةع ال  غ ةةراح ال غ  غلغج ةة الا ةةا  ال عةةعي 
(، ال غ يةةةي ، واليريةةةات ن   ، والبغل نةةةالةةةعا   غ ةةةراح )الغظ ف ةةة     غ ةةةراح للةةةال  الا ةةةا  ال عةةةعي لي

                                                                                       وجةةغد  ةةروت دالةة  إللةةائ ا  بةة   الا اسةة   الربيةةل وال عةةعي للةةال  الا ةةا  ال عةةعي ل  غ ةةراح الرةةغد 
 ةةؤثر  ظةةام تنةةاور  ك ةةلاح اليربغه ةةع اح والبةةروت   إلةةى تحيةة   بعةةن  ايسةةتنتاجات :  وال ح ةة  

م( ل ةةر جةةاءح  يةة   800ج ةة  للالبةةل ال ح ةة   ةةل  ياضةة  اليةة ال   يةةا   )ال حةةعداح ال غ  غلغ 
( ، %10.27( ،  ي   الني ج العضيل )%36.00(،  ي   العهغن )  %10.18ال حي   ل الغ ن )

( ، %6.05( ،  حةةةة ط اللةةةةع  ) %17.00( ،  حةةةة ط العضةةةةع ) %12.42 ؤشةةةةر ك يةةةة  الةيةةةة  )
ح اليربغه ةةع اح والبةروت   إلةةى تحية   بعةةن  ةةؤثر  ظةام تنةةاور  ك ةلا، ( %4.91 حة ط الفخةذ ) 

( %8.10ال حعداح الغظ ف   للالبل ال ح   ل ر جاءح  ية   ال حية   ةل ترك ة  اليةكر بالةعم )
 ةؤثر  ظةام تنةاور ، ( %27.62( ، الفةال   ) %69.65( ، اا  ول غسة   ) %42.23، الي غس   ) 

ر  ةل للالبةل ال ح ة  ل ةر جةاءح  ية    ك لاح اليربغه ع اح والبةروت   إلةى تحية   ال ية غى ال
وا   ةا  ضةرباح الةرجي    ة  وضةع الأفةغ  T 30 (4.88% ،)ال حي   ي غي ااداء  ل ا   ا  

(21.45%. ) 
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Abstract 

The effectiveness of rationing of carbohydrate and protein 

supplements on some health indicators and  

performance tolerance in athletes 

Dr. Ahmed Samir Saad Zaghloul 

The research aims to design a proposed program to legalize 

carbohydrate and protein supplements and know its effect on some health 

indicators and include some determinants (morphological - functional - 

performance tolerance variables (800 m) swimming) for the research 

group, the research sample: The research community was identified 

from long-distance swimming players At Hadayek Al-Ahram Club, their 

number is (21) players with (18) players for the basic research experience, 

and (3) for the survey study, and those between the ages of (18-22) years 

old and registered with the Egyptian Swimming Federation, and the 

sample was chosen deliberately from the champions of the Republic in 

races. (800 m) and those enrolled in Giza for the 2020/2021 sports season. 

The results of the research: the presence of statistically significant 

differences between the pre and post measurements in favor of the post 

measurement of all morphological variables, the existence of significant 

differences between the pre and post measurements in favor of the post 

measurement of the functional variables except for the variables (urina, 

creatinine, and uric), and the presence of statistically significant 

differences between the pre and post measurements. In favor of the 

dimensional measurement of strength and endurance variables 

Conclusions: The intake of carbohydrate and protein supplements affects 

the improvement of some morphological determinants of endurance 

athletes in swimming a distance (800m), where the percentage of 

improvement in weight (10.18%), the percentage of fat (36.00%), the 

proportion of muscle tissue ( 10.27%), BMI (12.42%), upper arm 

circumference (17.00%), chest circumference (6.05%), thigh 

circumference (4.91%), the diet of carbohydrate and protein supplements 

improved some functional parameters of endurance players, where the 

percentage of improvement was In blood glucose concentration (8.10%), 

leucine (42.23%), isoleucine (69.65%), valine (27.62%), the intake of 

carbohydrate and protein supplements improved the digital level of the 

endurance players, where the percentage of improvement was the level of 

fat It is in the T test 30 (4.88%), and the two leg strokes test from the float 

position (21.45%). 
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