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  تأثير تناول الواي بروتين علي بعض المتغيرات البيوكيماوية 
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  : ملخص البحث 

  وقد استخدم ، یھدف البحث الحالي الي التعرف علي تأثیر استخدام مكمل الواي بروتین علي لاعبي ریاضة السباحة
لاعبѧین، وكانѧت أھѧم النتѧائج البحѧث الѧي أن       ) ١٠(وبلѧغ عѧددھا   ، ةوتم اختیار عینھ مѧن لاعبѧي الѧسباح   ، المنھج التجریبي 

تناول الواي بروتین كمكمل یساعد في تحسین أداء التمارین الریاضѧیة مѧن خѧلال زیѧاده القѧدرة التنظیمیѧة وتحѧسن الأداء         
 .  عبر تأخیر ظھور التعب

 
 
 
 
 

  

  

  

  

  

  

  

  



  
  
 
 
  

 
 

 
 

  :المقدمة ومشكلة البحث 
 كافѧѧة المجѧѧالات  یѧѧشھد العѧѧالم تطѧѧوراً ملحوظѧѧاً فѧѧي  

المرتبطة بالمجال الریاضي وذلك بھدف تحسین مستوى 

الأداء، ویبحѧث الریاضѧیون بѧشكل متواصѧل عѧن وسѧائل       
ترفع من مستوى أدائھѧم إلѧى الحѧد الѧذي یفѧوق قѧدراتھم         
الفردیة بھدف تحقیѧق إنجѧازات ریاضѧیة والوصѧول إلѧى        

المراكز المتقدمة وعلى كافة المستویات لتحѧسین الأداء     
  .اضي وذلك عن طریق تناول المكملات الغذائیةالری

وتزداد كل یوم أھمیة ودور المكملات الغذائیة في        

الإنجѧѧاز الریاضѧѧي وفѧѧي تحقیѧѧق مѧѧستویات متقدمѧѧة مѧѧن      
الأداء الریاضي خصوصا في الدول المتقدمة التي تعتني 

كما تѧزداد أنѧواع   . اعناء كبیراً بتطویر الریاضة ونشرھا   

ورا وتجري المزید من البحوث ھذه المكملات وتزداد تط 
العلمیѧѧة لاختبѧѧار آثارھѧѧا وفوائѧѧدھا وتطیѧѧر أنѧѧواع جدیѧѧدة    

  .منھا

وتھѧѧѧѧتم الѧѧѧѧدول المتقدمѧѧѧѧة فѧѧѧѧي ریاضѧѧѧѧة الѧѧѧѧسباحة   
بالارتقѧѧѧاء بالمѧѧѧستوى البѧѧѧدني والفیѧѧѧسیولوجي الخاصѧѧѧة   
بلاعبي السباحة، إلا أن ھناك مѧا یعѧوق لاعبѧي الѧسباحة       

 مѧѧѧѧن تحقیѧѧѧѧق تلѧѧѧѧك الإنجѧѧѧѧازات والوصѧѧѧѧول إلѧѧѧѧي أعلѧѧѧѧي    
المستویات وتكون بمثابة تعطیل او منع تام من ممارسة 
النѧѧشاط الریاضѧѧي وھѧѧو ضѧѧعف العѧѧضلات وعѧѧدم القѧѧدرة     

  .على التحمل

 إلѧѧى أن ٢٠٠٠ویѧѧشیر بھѧѧاء الѧѧدین محمѧѧد سѧѧلامة  
المكمѧѧلات الغذائیѧѧة مѧѧن أكثѧѧر المѧѧصطلحات شѧѧیوعاً فѧѧي       

الوسط الریاضي وخاصة بین ریاضي المستویات العلیѧا         
أثیرات عدیѧدة قامѧت الأبحѧاث العلمیѧة      وذلك لما لھا من ت    

  )٣٤: ٤. (المختلفة بإثبات نتائجھا على الریاضیین

والمكملات الغذائیة لا تعتبر بدیلاً عن التكامѧل فѧي      
العناصر الغذائیة فیما یتناولھ الریاضي یومیاً مѧن غѧذاء    

ولكنھѧا تعѧѧویض للѧѧنقص الحѧѧادث فѧي تلѧѧك العناصѧѧر نتیجѧѧة    
  ختلافممارسة الأنشطة الریاضیة با

أنواعھѧѧا طبقѧѧاً لتنѧѧوع الأحمѧѧال التدریبیѧѧة واخѧѧتلاف      
شدتھا في العمل الھوائي واللاھوائي ولقد أثبتѧت الأبحѧاث       
أھمیѧѧة المكمѧѧلات الغذائیѧѧة المختلفѧѧة فѧѧي عѧѧلاج العدیѧѧد مѧѧن   

الآثѧѧѧار الѧѧѧسلبیة لممارسѧѧѧة الأنѧѧѧشطة الریاضѧѧѧیة والتѧѧѧي قѧѧѧد  
 تسبب العدید من الأمراض التѧي تقلѧل مѧن الكفѧاءة البدنیѧة            

  )٣٣: ٤. (للریاضیین

 ,Erica Leperance(ویѧشیر ایریكیѧا لیبѧرانس    
إلѧى أن الھѧѧدف الأسѧمى لكѧѧل العѧاملین فѧѧي المجѧѧال    ) 2006

الریاضѧѧي ھѧѧو تحѧѧسین الأداء بطѧѧرق مѧѧشروعھ مѧѧن خѧѧلال     

وسائل وبدائل علمیة غیر ممنوعھ دولیاً وغیر مدرجھ في 
  ) ٥٧.(جداول المنشطات

إلى أن ) ٢٠٠٣(ویشیر حسین حشمت ونادر شلبي 

البروتینѧات تلعѧب الѧѧدور الرئیѧسي فѧي بنѧѧاء المѧادة الحیѧѧة،      
وكѧذلك فѧѧي إنجѧاز عملیѧѧات النѧشاط الحیѧѧوي وحینمѧا توجѧѧد     
الحیاة نجد أنھا ترتبط بوجود جسم بروتیني وحیثما یوجد 

  .الجѧѧѧسم البروتینѧѧѧي تقابلنѧѧѧا بѧѧѧلا اسѧѧѧتثناء ظѧѧѧواھر الحیѧѧѧاة    
)١٧: ٦( 

ن أ) Robert Wolf 2006(ویѧذكر روبѧرت ولѧف    

البروتینات تتكون من الكربون والھیدروجین والأكѧسجین       
والنیتѧѧѧѧروجین وفѧѧѧѧي بعѧѧѧѧض الحѧѧѧѧالات الكبریѧѧѧѧت، ویعتبѧѧѧѧر   
البروتین ھو الغذاء الوحید الذي یحتوي على النیتروجین، 

ویشتمل على الأحماض الأمینیة الأساسیة التي لا یستطیع 
 حѧѧѧامض أمینѧѧѧي، ١٠الجѧѧѧسم تѧѧѧصنیعھا ویقѧѧѧدر عѧѧѧددھا بѧѧѧـ  

مینیѧة غیѧر الأساسѧѧیة التѧي یѧستطیع الجѧѧسم     والأحمѧاض الأ 

وتتحلѧل البروتینѧات   .  حمѧض أمینѧي  ١٢تصنیعھا وعѧددھا   
فѧѧѧѧي القنѧѧѧѧاة الھѧѧѧѧضمیة تحѧѧѧѧت تѧѧѧѧأثیر الخمѧѧѧѧائر المعویѧѧѧѧѧة       
والبنكریاس والأمعاء الدقیقة إلى الأحماض الأمینیѧة التѧي       
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یѧتم امتѧѧصاصھا مѧن الأمعѧѧاء الدقیقѧѧة للѧدم وتنقѧѧل للجѧѧسم    
  )٥٢٥: ٥٠. (بأكملھ

 احتیاجات الریاضي من البروتینѧات إحѧدى         ویعتبر

المواضیع الھامة، ولم یتم التѧیقن منھѧا إلا حѧدیثاً، حیѧث         
أن كѧѧل أنѧѧواع الریاضѧѧات سѧѧواء كانѧѧت ریاضѧѧات قѧѧوة أو    
تحمل تحتѧاج مѧن ممارسѧیھا كمیѧات مѧن بروتینѧات أكثѧر         

كمѧا یѧدخل البѧروتین فѧي الكثیѧر         . من الأشخاص العادیین  
 الѧѧرغم مѧѧن انتѧѧشار  مѧѧن بѧѧرامج تخفѧѧیض الѧѧوزن، وعلѧѧى  

فكرة تناول بروتین بكمیѧات أكبѧر بѧین الریاضѧیین إلا أن       

  المعلومات المتوفرة 

عѧѧѧѧن نѧѧѧѧوع البѧѧѧѧروتین سѧѧѧѧواء حیѧѧѧѧواني أو نبѧѧѧѧاتي   
  )٨١: ٥٥. (للاستھلاك، تعتبر محدودة

) Cribb, et al 2006(ویѧشیر كریѧب وآخѧرون    
أن الѧواي بѧѧروتین یعتبѧر مѧѧن المكمѧلات الغذائیѧѧة التѧѧي لا    

 لѧѧدي العدیѧѧد مѧѧن لاعبѧѧي رفѧѧع الأثقѧѧال وبنѧѧاء     غنѧѧى عنھѧѧا 

الأجسام فھو یزود اللاعب بنحو أكثѧر مѧن ثلѧث احتیاجѧھ         
الیومي من البروتین ولقد حاز على الثقة لما حققѧھ ھѧذا      
المكمѧѧل مѧѧن نتѧѧائج بѧѧاھرة فѧѧي الحѧѧصول علѧѧى ضѧѧخامة        

عѧѧѧضلیة بѧѧѧدون اكتѧѧѧساب أي دھѧѧѧون، وھѧѧѧو یتكѧѧѧون مѧѧѧن    
 ٠٫٢ – بѧѧѧѧروتین  ٠٫٩ – لاكتѧѧѧѧوز ٦٫٥ –مѧѧѧѧاء % ٩٢(

  )١٩١٨: ٢٧). (فیتامینات وأملاح ودھون مذابة

 ,.Carol, et al(بینمѧا یѧرى كѧارول وآخѧرون     
أن الѧѧѧواي بѧѧѧѧروتین غنѧѧѧي بالجلوتѧѧѧѧامین المھѧѧѧѧم   ) 2009

للحفѧاظ علѧى الكتلѧة العѧضلیة المكتѧسبة وھѧام جѧداً لبنѧاء         

العظѧѧѧѧام حیѧѧѧѧث یحتѧѧѧѧوى علѧѧѧѧي الكالѧѧѧѧسیوم ولقѧѧѧѧد أثبتѧѧѧѧت    
ي التقلیل من ترسѧیب   الدراسات أیضاً أھمیة الكالسیوم ف    

الѧѧѧѧدھون، بالإضѧѧѧѧافة إلѧѧѧѧي أن بѧѧѧѧھ نѧѧѧѧسبھ متنوعѧѧѧѧھ مѧѧѧѧن   

 وحمѧѧѧѧѧѧѧѧض  A,C,BL,B2,B3,B5,B12فیتامینѧѧѧѧѧѧѧѧات  
  )٨: ٢٦. (الفولیك

 ,Julius Ovenأجѧري جѧولیس اوبѧن وآخѧرون     

et al 2008) (  وايѧѧاول الѧѧأثیرات تنѧѧوان تѧѧة بعنѧѧدراس

وبلغ قوام . بروتین على بعض إنزیمات الدم لدى الأصحاء
فѧѧѧرد تѧѧѧم تقѧѧѧسیمھم إلѧѧѧى مجمѧѧѧوعتین أحѧѧѧدھما     ٢١العینѧѧѧة 

تجریبیة والأخرى ضѧابطة، المجموعѧة التجریبیѧة تناولѧت        

 أیѧام ولѧم   ٩ جم یومیاً من الواي بروتین المركѧز لمѧدة     ٥٠
تتناول المجموعة الضابطة أي مكملات غذائیة خѧلال تلѧك        
الفترة، وكان من أھم النتائج تفѧوق المجموعѧة التجریبیѧة        

لأمینیѧѧة الكامѧѧل فѧѧي سѧѧیرم الѧѧدم      فѧѧي مѧѧستوى الأحمѧѧاض ا   
والقѧوة العѧѧضلیة للѧѧرجلین وتحѧسن مѧѧستویات وزن الѧѧدھن   

 )٣٩. (الحر مقارنة بالمجموعة الضابطة

  :أهداف البحث
یھدف البحѧث إلѧى التعѧرف علѧى تѧأثیر تنѧاول الѧواي         
بروتین على بعض المتغیرات البیوكیمیائیة وتأخیر ظھور 

  :ف عليالتعب لدي السباحین وذلك من خلال التعر

        راتѧѧض المتغیѧѧى بعѧѧروتین علѧѧواي بѧѧاول الѧѧأثیر تنѧѧت
 .البیوكیمیائیة لدي السباحین

         بѧور التعѧأخیر ظھѧى تѧروتین علѧواى بѧتأثیر تناول ال
  .لدى السباحین

  :فروض البحث
      ینѧѧѧین القیاسѧѧѧصائیة بѧѧѧة إحѧѧѧروض ذات دلالѧѧѧد فѧѧѧیوج

القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیѧة لѧصالح القیѧاس     
ت البیوكیمیائیѧѧة وتѧѧأخیر ظھѧѧور  البعѧѧدي فѧѧي المتغیѧѧرا 

 .التعب لدي السباحین

      ینѧѧѧین القیاسѧѧѧصائیة بѧѧѧة إحѧѧѧروض ذات دلالѧѧѧد فѧѧѧیوج
القبلي والبعѧدي للمجموعѧة الѧضابطة لѧصالح القیѧاس        

البعѧѧدي فѧѧي المتغیѧѧرات البیوكیمیائیѧѧة وتѧѧأخیر ظھѧѧور    
 .التعب لدى السباحین لدي السباحین

        ةѧѧѧین المجموعѧѧѧسن بѧѧѧسب التحѧѧѧي نѧѧѧروق فѧѧѧد فѧѧѧتوج

 .بیة والضابطة لصالح المجموعة التجریبیةالتجری



  
  
 
 
  

 
 

 
 

  :مصطلحات البحث
   ةѧالمكملات الغذائی)Nutrition Supplement (

عبѧѧارة عѧѧن مستخلѧѧصات مѧѧن مѧѧواد غذائیѧѧة تحتѧѧوي   

علѧѧѧѧي قѧѧѧѧدر كبیѧѧѧѧر مѧѧѧѧن البѧѧѧѧروتین ویѧѧѧѧضاف الیھѧѧѧѧا    
الفیتامینѧѧات والامѧѧلاح وكѧѧذلك الكربوھیѧѧدرات وقلیѧѧل  

ت مѧѧن الѧѧدھون وھѧѧѧي تؤخѧѧذ بالإضѧѧѧافة الѧѧي الوجبѧѧѧا    

  .الرئیسیة

  روتینѧѧѧواي بѧѧѧال)Whey Protein ( لѧѧѧو مكمѧѧѧھ
غѧѧذائي یطلѧѧق علیѧѧھ بѧѧروتین مѧѧصل الحلیѧѧب أو مѧѧا       

یѧسمي ببѧروتین الѧشرش وینѧѧتج مѧن عملیѧة تحویѧѧل      
الحلیѧѧب الѧѧي الجبنѧѧة ویعمѧѧل علѧѧى تزویѧѧد الریاضѧѧي     

  . بنحو أكثر من ثلث احتیاجھ الیومي من البروتین

  بѧѧالتعFatigue) :(  تѧѧاض المؤقѧѧن الانخفѧѧة مѧѧحال 
للكفاءة البدنیة والوظیفیة للجسم تنشأ كنتیجة لأداء 
مجھود بدني قوي ومتكرر یؤثر بشكل واضح علѧى     

  .مستوى الفرد وقدرتھ على الاستمرار في الأداء

       يѧѧѧة فѧѧѧلات الغذائیѧѧѧت المكمѧѧѧة تناولѧѧѧات عربیѧѧѧدراس
  :المجال الریاضي

دراسѧة بعنѧوان   ) ٢٠٠٣(أجري ھیثم عبѧد الحمیѧد    
ذائیѧѧة المѧѧضادة للأكѧѧسدة علѧѧى  تѧѧأثیر بعѧѧض المكمѧѧلات الغ

 إنزیم الكریѧاتین كینیѧز وحѧامض اللاكتیѧك        مستوي نشاط 

  ومعدل النبض كمؤشر للتعب 

والألم العضلي، وقد تم استخدام المنھج التجریبѧي    
علي مجموعتین ضابطة وتجریبیѧة، تقѧوم المجمѧوعتین        

 متѧѧر وھѧѧو مجھѧѧود لاھѧѧوائي،  ٤٠٠بѧѧأداء العѧѧدو لمѧѧسافة 
 متسابق من متѧسابقي  ٢٠ث عليكما اشتملت عینة البح  

ألعاب القوى علي مستوى الدرجة الأولѧي بالجمھوریѧة،     

وقѧѧد دلѧѧت النتѧѧائج علѧѧى أن المجھѧѧود البѧѧدني اللاھѧѧوائي      
 ومѧѧستوى CKیѧѧؤدي إلѧѧى زیѧѧادة مѧѧستوى نѧѧشاط إنѧѧزیم   

تركیز حامض اللاكتیك في الدم ومعدل النبض بعد الأداء 

    ѧѧѧل المѧѧѧن المكتѧѧѧرعتین مѧѧѧاول جѧѧѧا أن تنѧѧѧرة، كمѧѧѧضاد مباش
للأكسدة قبѧل المجھѧود بѧساعة وبعѧد المجھѧود مباشѧرة قѧد            

 ومستوى تركیز CKأدي إلي خفض مستوى نشاط إنزیم 

 ق، بالنѧسبة لمجموعѧة   ٦٠حامض اللاكتیѧك بعѧد الأداء بѧـ     
البحث التجریبیѧة بѧصورة أكبѧر مѧن المجموعѧة الѧضابطة،         

 باعتبѧاره  CKوقد أوصت الدراسة بالاعتمѧاد علѧى إنѧزیم           

ت الإجھاد والألѧم العѧضلي، والاھتمѧام بتنѧاول     مؤشراً لحالا 
المكملات الغذائیة من مصادر طبیعیة والتي تحتѧوى علѧي        

. مѧѧضادات الأكѧѧسدة وخاصѧѧة مѧѧضادات الأكѧѧسدة الطبیعیѧѧѧة     

)١٧(  

دراسѧѧة بعنѧѧوان تѧѧأثیر ) ٢٠٠٦(أجѧѧري ھѧѧشام سѧѧعید 
 علي الوقایة مѧن إصѧابات القلѧب وتحѧسین       ٣تناول أومیجا 

 فѧرد  ٢٠ن، علѧي عینѧة مكونѧة مѧن     الأداء البدني للریاضیی  
مѧѧن الممارسѧѧین للنѧѧشاط الریاضѧѧي بأحѧѧد المراكѧѧز الѧѧصحیة  

 علѧѧي ٣بالمعѧѧادي وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج أن تنѧѧاول أومیجѧѧا     

الوقایѧѧѧة مѧѧѧن الكولیѧѧѧسترول، الѧѧѧدھون الثلاثیѧѧѧة، الѧѧѧدھون      
، بینما یرفѧع مѧن الѧدھون مرتفعѧة        LDLمنخفضة الكثافة   

ایة من إصابات  علي الوق٣ ویساعد أومیجاHDLالكثافة 

القلѧѧب للریاضѧѧیین، یѧѧنخفض معѧѧدل النѧѧبض ومؤشѧѧر كتلѧѧة     
الجѧѧѧѧسم، ویرتفѧѧѧѧع الحѧѧѧѧد الأقѧѧѧѧصى لاسѧѧѧѧتھلاك الاكѧѧѧѧسجین،  

  )١٨.( من مستوى الأداء البدني٣ویحسن أومیجا 

      الѧѧي المجѧѧروتین فѧѧواي بѧѧت الѧѧة تناولѧѧات أجنبیѧѧدراس
  :الریاضي

 .Antonio, et alأجѧѧري أنطونیѧѧو وآخѧѧرون   

تعرف على تأثیرات تناول الواي     دراسة بھدف ال  ) (2001
بروتین على التكوین الجسمي للذكور والإناث، وبلغ قوام      

، تѧѧѧѧم تقѧѧѧѧسیمھم إلѧѧѧѧى  )ذكѧѧѧѧور وإنѧѧѧѧاث ( ناشѧѧѧѧئ ٢٠العینѧѧѧѧة

مجموعتین أحدھما تجریبیة تدریبات مقاومة مع تدریبات        
لاھوائیѧѧة مѧѧع الѧѧواي بѧѧروتین والأخѧѧرى ضѧѧابطة، وبلغѧѧت       

أسѧابیع وذلѧك    ٨جѧم یومیѧاً لمѧدة    ٢٠جرعѧة الѧواي بѧروتین   
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للمجموعة التجریبیة وكان مѧن أھѧم النتѧائج زیѧادة وزن            
  )١٩.(الجسم بدون دھن

) (Burke, et al. 2001أجѧري بѧورك وآخѧرون    

دراسة بھدف التعرف على تأثیرات تناول الواي بروتین 
مع الكریاتین مونوھیدرات أثناء أداء تدریبات المقاومѧة   

بلغ قوام عینة على التكوین الجسمي والقوة العضلیة، و     

 ریاضѧي تѧم تقѧسیمھم إلѧى ثѧلاث مجموعѧѧات،      ٣٦البحѧث  
مجمѧѧѧوعتین تجѧѧѧریبیتین والثالثѧѧѧة ضѧѧѧابطة، المجموعѧѧѧة    

جѧم لكѧل كیلѧو جѧرام یومیѧاً          ١٫٢التجریبیة الأولي تناولѧت   

 ١٫٠٠من الواي بروتین ، والمجموعѧة الثانیѧة تناولѧت         
جم لكل كیلو جرام یومیاً من الواي بروتین مع الكریاتین 

تѧѧѧدریبات (وھیѧѧѧدرات والمجموعѧѧѧة الثالثѧѧѧة ضѧѧѧابطة    مون

 أسѧѧابیع، وكѧѧان مѧѧن أھѧѧم    ٦، وذلѧѧك لمѧѧدة  )مقاومѧѧة فقѧѧط 
النتائج تحسن القѧوة العѧضلیة ووزن الجѧسم بѧدون دھѧن        
لѧѧصالح المجمѧѧوعتین التجѧѧریبیتین مقارنѧѧة بالمجموعѧѧة     

  )٢٤.(الضابطة

 .Buckley, et al(أجѧѧري بكلѧѧي وآخѧѧرون   
ثیرات تناول الواي دراسة بھدف التعرف على تأ) 2003

 وبلѧѧغ IFG-1بѧروتین علѧѧى القѧѧدرة اللاھوائیѧة وبلازمѧѧا   
 ریاضѧѧѧѧي تѧѧѧѧم تقѧѧѧѧسیمھم إلѧѧѧѧى   ٥١قѧѧѧѧوام عینѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث  

تѧѧѧدریبات مقاومѧѧѧة مѧѧѧع   (مجمѧѧѧوعتین أحѧѧѧدھما تجریبیѧѧѧة   

والأخѧѧѧѧرى ) تمرینѧѧѧѧات بلیѧѧѧѧومترك مѧѧѧѧع الѧѧѧѧواي بѧѧѧѧروتین  
 جم یومیاً لمدة ٦٠ضابطة، وبلغت جرعة الواي بروتین 

 أھم النتائج زیادة القѧدرة اللاھوائیѧة      أسابیع وكان من   ٨

  . القوى والقدرة العضلیة

 ,Brink worth(أجري بѧرین كѧورث وآخѧرون    
et al. 2004 (   أثیراتѧѧى تѧѧرف علѧѧدف التعѧѧة بھѧѧدراس

تنѧѧاول الѧѧواي بѧѧروتین علѧѧى التكѧѧوین الجѧѧسمي للمѧѧدربین  
مѧѧدربین ( فѧѧرد ٣٤وغیѧѧر المѧѧدربین، وبلѧѧغ قѧѧوام العینѧѧة    

ھم إلى مجموعتین تجѧریبیتین  ، تم تقسیم )وغیر مدربین 

والأخѧرى  ) تدریبات مقاومة مѧع الѧواي بѧروتین   (أحدھما  

 ٦٠، وبلغت جرعة الواي بѧروتین   )تدریبات مقاومة فقط  (
 أسابیع وكان من أھم النتائج زیادة محیط ٨جم یومیا لمدة 

الأطѧѧѧراف ومѧѧѧساحة المقطѧѧѧع العرضѧѧѧي للطѧѧѧرف المتѧѧѧدرب    

مقارنѧѧة ) تینتѧدریبات مقاومѧѧة مѧع الѧѧواي بѧرو   (لمجموعѧة  
  )٢٦).(تدریبات مقاومة فقط(بالمجموعة الأخرى 

 Nicole & Wayneأجѧѧري نیكѧѧѧول ووایѧѧѧن  

دراسة بعنوان تأثیر تدریبات المقاومة مع تناول ) (2005
الواي بروتین على قوة العظام لدي الناشѧئات، وبلѧغ قѧوام       

 بنѧѧѧѧѧت غیѧѧѧѧѧر مѧѧѧѧѧدربات، تѧѧѧѧѧم تقѧѧѧѧѧسیمھن إلѧѧѧѧѧي  ٢٤العینѧѧѧѧѧة 

   ѧة    مجموعتین، المجموعة الأولѧاولن    ١٣ي تجریبیѧت تنѧبن 
 ١٢ جѧѧم لكѧѧل كیلѧѧو جѧѧرام مѧѧن الѧѧواي بѧѧروتین لمѧѧدة         ٢٫٤

 بنѧѧѧѧت وكانѧѧѧت بلاسѧѧѧѧیبو  ١١أسѧѧѧبوع، والدموعѧѧѧѧة الثانیѧѧѧة   

، وكѧѧان مѧѧن أھѧѧم النتѧѧائج وجѧѧود     )تمرینѧѧات مقاومѧѧة فقѧѧط  (
تحѧѧسن فѧѧي مѧѧستوي القѧѧوة العѧѧضلیة والتكѧѧوین الجѧѧسمي        
للمجموعة الأولي مقارنة بالمجموعة الثانیة وعدم وجود      

  )٥٠.(فروق في قوة العظام

 .Kerkisick, et alوأجѧري كیركѧسیك وآخѧرون    
دراسѧѧة بعنѧѧوان تѧѧأثیر تنѧѧاول الѧѧواي بѧѧروتین مѧѧع   ) (2006

 أسبوع من تدریبات المقاومة   ١٠الأحماض الأمینیة لمدة    
على مѧستوي الأداء والتكیѧف للتѧدریب، وبلѧغ قѧوام العینѧة         

 ریاضѧѧѧѧѧي، تѧѧѧѧѧم تقѧѧѧѧѧسیمھن إلѧѧѧѧѧى ثѧѧѧѧѧلاث مجموعѧѧѧѧѧات،  ٣٦

عتین تجѧѧѧѧریبیتین والثالثѧѧѧѧة ضѧѧѧѧابطة، المجموعѧѧѧѧة   مجمѧѧѧѧو
 جم یومیاً من الواي بѧروتین  ٤٠التجریبیة الأولي تناولت  

 جѧѧم یومیѧѧاً مѧѧن الكاسѧѧین، والمجموعѧѧة الثانیѧѧة تنѧѧاول   ٨_ 

 ٣ جم لكل كیلو جرام یومیѧاً مѧن الѧواي بѧروتین مѧع          ٤٠ت
جѧѧم یومیѧѧاً مѧѧن الأحمѧѧاض الامینیѧѧة الأساسѧѧیة والمجموعѧѧة  

 ١٠، وذلѧѧك لمѧѧدة )تѧѧدریبات مقاومѧѧة فقѧѧط(الثالثѧѧة ضѧѧابطة 

أسѧѧابیع، وكѧѧѧان مѧѧن أھѧѧѧم النتѧѧѧائج تحѧѧسن القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة    
لѧѧѧصالح المجموعѧѧѧات الѧѧѧثلاث ووزن الجѧѧѧسم بѧѧѧدون دھѧѧѧن     
لѧѧѧصالح المجمѧѧѧوعتین التجѧѧѧریبیتین مقارنѧѧѧة بالمجموعѧѧѧة     

  )٤٢. (الضابطة



  
  
 
 
  

 
 

 
 

 .Kerkisick, et alأجѧري كركѧسیك وآخѧرون    
ت تنѧѧѧاول دراسѧѧѧة بھѧѧѧدف التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیرا) (2007

 أسبوع من تدریب مقاومات علѧى  ١٢الواي بروتین مع   

 ریاضѧي  ٤٩التكوین الجسمي، وبلѧغ قѧوام عینѧة البحѧث         
تدریبات (تم تقسیمھم إلى مجموعتین تجریبیتین أحدھما 

تѧدریبات مقاومѧة   (والأخѧرى  ) مقاومة مع الواي بروتین   

 جѧم یومیѧاً لمѧدة    ٦٠، وبلغت جرعة الواي بѧروتین      )فقط
وكѧѧان مѧن أھѧѧم النتѧائج تحѧѧسن وزن الѧѧدھن    أسѧبوع،  ١٢

) تѧѧدریبات مقاومѧѧة مѧѧع الѧѧواي بѧѧروتین (الحѧѧر لمجموعѧѧة 

تѧѧѧѧѧѧدریبات مقاومѧѧѧѧѧѧة  (مقارنѧѧѧѧѧѧة بالمجموعѧѧѧѧѧѧة الأخѧѧѧѧѧѧرى  
  )٤٢).(فقط

 .Hoffman, et al(وأجѧري ھوفمѧان وآخѧرون    

دراسة بعنوان تأثیر تناول الѧواي بѧروتین علѧى         ) 2007
ستѧѧشفاء القѧوة العѧѧضلیة وتغیѧѧرات ھرمونѧات اسѧѧتعادة الا  

 لاعѧب كѧرة   ٢١لدي لاعبѧي كѧرة القѧدم، وبلѧغ قѧام العینѧة        

قѧѧѧدم جѧѧѧامعي، تѧѧѧم تقѧѧѧسیمھم غلѧѧѧي مجمѧѧѧوعتین أحѧѧѧدھم      
 أسѧبوع وكانѧت    ١٢تجریبیة تناولت الواي بروتین لمدة      

، وكѧѧان مѧѧن أھѧѧم )بلاسѧѧیبو(المجموعѧѧة الأخѧѧرى ضѧѧابطة 

النتѧѧائج عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق بѧѧین المجمѧѧوعتین فѧѧي القѧѧوة  
  ѧѧائج اختبѧѧضلیة ونتѧѧد    العѧѧسن الوحیѧѧات وأن التحѧѧار ونج

  )٤٣.(حدث لمستوى الكورتیزول في الدم

 .Cribb, et alكمѧѧا أجѧѧري كریѧѧب وآخѧѧرون  
دراسة بعنوان تأثیر تناول الواي بروتین وأداء ) (2006

تدریبات مقاومة على القوة العضلیة والتكوین الجѧسمي      

 لاعѧѧب ١٣ومѧѧستوي جلوتѧѧامین الѧѧدم، وبلѧѧغ قѧѧوام العینѧѧة  
 ١٠تѧѧم أداء تѧѧدریبات بلیѧѧو متѧѧرك لمѧѧدة    كمѧѧال أجѧѧسام، و 

أسѧѧابیع، وكѧѧان مѧѧن أھѧѧم النتѧѧائج وجѧѧود زیѧѧادة فѧѧي القѧѧوة   

العѧѧѧѧضلیة وتحѧѧѧѧسن فѧѧѧѧي التكѧѧѧѧوین الجѧѧѧѧسمي ومѧѧѧѧستوى   
  )٢٨.(جلوتامین الدم

 Carol)أجѧѧѧري كѧѧѧارول دینیسѧѧѧشین وآخѧѧѧرون  

DeNysschen, et al. 2009)    أثیرѧوان تѧة بعنѧدراس 

 وفѧول الѧصویا   تدریبات المقاومة مع تناول الواي بѧروتین  
 فѧرد  ٢٨لدي الافراد ذوي الوزن الزائد، وبلغ قوام العینѧة   

من ذوي الوزن الزائد، تم تقسیمھم الѧي ثѧلاث مجموعѧات         

مجمѧѧѧѧوعتین تجѧѧѧѧریبیتین والمجموعѧѧѧѧة الثالثѧѧѧѧة ضѧѧѧѧابطة،   
 أفѧѧѧراد تناولѧѧѧت الѧѧѧواي  ١٠المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة الأولѧѧѧي  

ت فول  أفراد تناول٩بروتین والمجموعة التجریبیة الثانیة 

 أفѧѧѧراد أي ٩الѧѧѧصویا، ولѧѧѧم تتنѧѧѧاول المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة  
 ١٢مكملات غذائیة، وتѧم تѧدریب الѧثلاث مجموعѧات لمѧدة           

أسѧѧبوع علѧѧى تѧѧدریبات المقاومѧѧة ، وكѧѧان مѧѧن أھѧѧم النتѧѧائج   

تحѧѧسن القѧѧوة العѧѧضلیة للمجموعѧѧات الѧѧثلاث بنѧѧسبة بلغѧѧت     
% ٢٫٦وزیѧѧѧادة وزن الѧѧѧدھن الحѧѧѧر بنѧѧѧسبة بلغѧѧѧت   % ٤٧

ستوى الكولیسترول في الѧدم وعѧدم     وتناقص ملحوظ في م   

وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة بѧѧѧین المجموعѧѧѧات الѧѧѧثلاث فѧѧѧي تلѧѧѧك       
  ) ٢٧.(القیاسات

 Eva Warrick, etأجѧرت ایفѧا واریѧك وآخѧرون     

al. 2009) (  شروبѧѧѧѧاول مѧѧѧѧأثیر تنѧѧѧѧوان تѧѧѧѧة بعنѧѧѧѧدراس
 بروتین على متغیرات التنفس خѧلال فتѧرة        -الكربوھیدرات

 أفѧѧراد مѧѧدربین، ٦اسѧѧتعادة الاستѧѧشفاء، وبلѧѧغ قѧѧوام العینѧѧة 

 ق ٦٠قاموا بأداء مجھود بدني على الدراجة الثابتة لمدة  
مѧѧѧن الحѧѧѧد الأقѧѧѧصى، وتѧѧѧم قیѧѧѧاس متغیѧѧѧرات    % ٦٥بѧѧѧشدة 

 سѧѧاعات ٤التѧѧنفس خѧѧلال فتѧѧرة اسѧѧتعادة الاستѧѧشفاء لمѧѧدة    

 بѧروتین أثنѧاء فتѧرة      -بدون تناول مѧشروب الكربوھیѧدرات     
اسѧѧѧتعادة الاستѧѧѧشفاء، وكѧѧѧان مѧѧѧن أھѧѧѧم النتѧѧѧائج أن تنѧѧѧاول    

ѧѧدرات مѧѧشفاء -شروب الكربوھیѧѧرة الاستѧѧاء فتѧѧروتین أثنѧѧب 

یعمѧѧѧل علѧѧѧى تحѧѧѧسین متغیѧѧѧرات التѧѧѧنفس، خاصѧѧѧة تنѧѧѧاقص    
  )٣١.(معدلات الزفیر وتقلیل زمن استعادة الاستشفاء

 Julius Oven, et(أجري جولیس اوبن وآخرون 

al 2008 (       روتینѧواي بѧاول الѧأثیرات تنѧوان تѧة بعنѧدراس
وبلѧغ قѧوام العینѧة    . حاءعلى بعض إنزیمات الدم لدى الأص    

 فѧѧرد تѧѧم تقѧѧسیمھم إلѧѧى مجمѧѧوعتین أحѧѧدھما تجریبیѧѧة      ٢١

 جѧѧم ٥٠والأخѧرى ضѧѧابطة، المجموعѧة التجریبیѧѧة تناولѧت    
 أیѧام ولѧم تتنѧاول    ٩یومیاً من الواي بѧروتین المركѧز لمѧدة       
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المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة أي مكمѧѧѧلات غذائیѧѧѧة خѧѧѧلال تلѧѧѧك     
جریبیة الفترة، وكان من أھم النتائج تفوق المجموعة الت

فѧѧي مѧѧستوى الأحمѧѧاض الأمینیѧѧة الكامѧѧل فѧѧي سѧѧیرم الѧѧدم    

والقوة العضلیة للرجلین وتحسن مستویات وزن الѧدھن       
  )٤٠.(الحر مقارنة بالمجموعة الضابطة

أوجھ الإستفادة من الدراسات المرجعیة فى الدراسة 

  :الحالیة

فى ضوء ما أشارت إلیھ الدراسѧات المرجعیѧة مѧن     
  ѧѧى إطѧѧѧاق فѧѧѧاین وإتفѧѧѧاط تبѧѧك نقѧѧѧرات تلѧѧѧداف ومتغیѧѧѧار أھ

وفѧѧѧѧى ضѧѧѧѧوء تعلیѧѧѧѧق الباحثѧѧѧѧة علѧѧѧѧى ھѧѧѧѧذه     ، الدراسѧѧѧѧات
إستخلѧѧѧѧصت الأسѧѧѧѧس العلمیѧѧѧѧة والمنھجیѧѧѧѧة   ، الدراسѧѧѧѧات

  :البحثیة متمثلة فى النقاط التالیة

 .وضع التصورات المبدئیة لأھداف وفروض البحث -

التعѧѧرف علѧѧى مكونѧѧات المركѧѧب الغѧѧذائى قیѧѧد البحѧѧث   -
 .ثوتحدید الجرعة المناسبة لعینة البح

تحدید منھجیة البحѧث والمѧسار الѧصحیح للخطѧوات            -
 .الملائمة لطبیعة اجراء ھذه الدراسة

التعѧѧѧѧѧرف علѧѧѧѧѧى أھѧѧѧѧѧم الأجھѧѧѧѧѧزة العلمیѧѧѧѧѧة الحدیثѧѧѧѧѧة   -

 ).قید البحث(المستخدمة وقیاس المتغیرات 

تحدیѧѧѧѧѧѧѧد الترتیѧѧѧѧѧѧѧب الأنѧѧѧѧѧѧѧسب لإجѧѧѧѧѧѧѧراء القیاسѧѧѧѧѧѧѧات  -
 .الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة

ة البحѧѧث  التعѧѧرف علѧѧى المѧѧشكلات الفرعیѧѧة لمѧѧشكل     -
 .الأساسیة والطرق المناسبة لمعالجتھا

تحدیѧѧد أفѧѧضل الأسѧѧالیب الإحѧѧصائیة لمعالجѧѧة مѧѧا تѧѧم     -

 .التوصل إلیھ من البیانات

اختیار الأسلوب الأمثل لعѧرض البیانѧات ومناقѧشتھا        -
 .وتحلیلھا وتفسیرھا

الاسѧѧѧѧتفادة مѧѧѧѧن الدراسѧѧѧѧات المرجعیѧѧѧѧة فѧѧѧѧى تحدیѧѧѧѧد    -
 .بحثالجرعات المناسبة للواى بروتین لعینة ال

  :إجراءات البحث
 استخدم الباحثین المنھج التجریبي :منهج البحث

لملائمتھ لطبیعة البحث باستخدام ، بخطواتھ واجراءاتھ

  .المجموعتین احداھما تجریبیة والأخرى ضابطة

   :مجتمع البحث

اشتمل مجتمع البحث على عینة من طلاب تخѧصص   

  .السباحة كلیة التربیة الریاضیة جامعھ المنصورة

لاعبین ثم ) ٥(بلغ عددھا: عینھ البحث الاستطلاعیة
اختیѧѧارھم بالطریقѧѧة العѧѧشوائیة مѧѧن خѧѧارج عینѧѧھ الدراسѧѧة   

  .الأساسیة ومن داخل مجتمع البحث

تѧѧѧم اختیѧѧѧار عینѧѧѧھ البحѧѧѧث  : عینѧѧѧھ البحѧѧѧث الأساسѧѧѧیة
لاعبѧین الѧسباحة   )١٠(الأساسیة بالطریقة العمدیة قوامھا    

     ѧلا   وتم تقسیمھم إلى مجموعتین تجریبیة وضѧوام كѧابطة ق
  :لاعبین بحیث یتوافر فیھم الشروط الأتیة) ٥(منھما 

     اتѧѧحب العینѧѧة وسѧراء التجربѧѧل إجѧب قبѧѧة اللاعѧموافق

  .منھ

      العمر التدریبي لا یقل عن خمس سنوات في ممارسة
  لعبة السباحة

     ة ودوريѧѧѧولات الأندیѧѧѧن بطѧѧѧد مѧѧѧي العدیѧѧѧتراك فѧѧѧالاش
  .الدرجات المختلفة

    ل  لم یخضعوا من قبل لأي برنѧامج علاجي خلال مراح

 .التدریب أو المنافسة الریاضیة

  : أسباب اختيار العينة

  :من أھم الأسباب التي جعلت الباحثین اختیار ھذه العینة

       دریبѧѧѧѧي التѧѧѧѧام فѧѧѧѧین للانتظѧѧѧѧع اللاعبѧѧѧѧتعداد جمیѧѧѧѧاس
  .للاشتراك في مجموعة البحث

              لѧي تعمѧشریة والتѧة والبѧات المادیѧتوافر كافة الإمكان

  .اف البحثعلى تحقیق اھد



  
  
 
 
  

 
 

 
 
   ةѧѧدرات البدنیѧѧدریبي والقѧѧي والتѧѧر الزمنѧѧارب العمѧѧتق

  .والفنیة للاعبین

       يѧѧسباحة حتѧѧدریب الѧѧصص تѧѧن تخѧѧارھم مѧѧم اختیѧѧت

  .یسھل التجمع والمتابعة

      لѧذ مكمѧق اخѧموافقة المدربین واللاعبین على تطبی
 أسѧѧѧابیع بѧѧѧشكل ٨الѧѧѧواي البѧѧѧروتین المقتѧѧѧرح لمѧѧѧدة  

  .منتظم

     صحیѧة الѧل    التأكد من سلامة الحالѧن أجѧین مѧة للاعب
  .مشاركتھم في تطبیق البحث

   :وسائل جمع البيانات

قѧѧѧام البѧѧѧاحثین بѧѧѧالاطلاع علѧѧѧي المراجѧѧѧع العلمیѧѧѧة      
المتخصѧѧصة فѧѧي مجѧѧال التѧѧدریب وفѧѧسیولوجیة الریاضѧѧة  

بصفة عامة وفي مجال التغذیة الریاضѧیة بѧصفة خاصѧة      
وكѧѧذلك الدراسѧѧات الѧѧسابقة المرتبطѧѧة بالبحѧѧث للاسѧѧتفادة   

اسات والمراجع عند تحدید جرعѧات الѧواي    من تلك  الدر   

بروتین وأھم المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة المرتبطة 
  بالبحѧѧѧѧѧث وكѧѧѧѧѧذلك القیاسѧѧѧѧѧات المناسѧѧѧѧѧبة لقیѧѧѧѧѧاس تلѧѧѧѧѧك     

  .المتغیرات

  :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث
  محاقن بلاستیكیةsyringes سم٥ أحجام .  

 بیبأنابیب اختبار رقمیة، والحامل الخاص بالأنا. 

   بكتروفوتومیترѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاز التحلیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧجھ
Spectrophotometerلتحلیل عینة الدم   

  صندوق حفظ العیناتice box.  

 مطھر موضعيAntiseptic Solution وشرائط ،
 .لاصقة

     صیةѧѧѧѧѧѧب الشخѧѧѧѧѧѧات الاعѧѧѧѧѧѧسجیل بیانѧѧѧѧѧѧتمارة تѧѧѧѧѧѧاس

 .والاختبارات الفسیولوجیة والكیمیائیة

  : المعالجات الإحصائية
لبیانات التي تم الحصول وفي ضوء أھداف البحث وا

  :علیھا تم إجراء المعالجات الإحصائیة التالیة 
 averageالمتوسط الحسابي              

 Stander Deviation الانحراف المعیاري    
 Mediator الوسیط

 Correlationمعامل الارتباط                
  اختبار ولككسون   

  نسبة التحسن

  :اتبعت قبل أخذ عينات الدمالخطوات التي 
 تجھیز واعداد مكان القیاس.  

 التأكد من كفایة الاضاءة.  

    ةѧѧل الطبیѧѧل التحالیѧѧن معمѧѧصین مѧѧتعانة بالمتخصѧѧالاس
  .لسحب عینات الدم، وإعداد الأماكن الخاصة بالقیاس

       اءѧѧѧین أثنѧѧѧصویر اللاعبѧѧѧصویر لتѧѧѧامیرا التѧѧѧز كѧѧѧتجھی

  .القیاسات

  :خطوات اجراء البحث
  اѧѧѧاع بѧѧѧم الاجتمѧѧѧث ،  تѧѧѧة البحѧѧѧیح أھمیѧѧѧللاعبین، لتوض

للحѧѧѧѧصول علѧѧѧѧى مѧѧѧѧوافقتھم علѧѧѧѧى إجѧѧѧѧراء القیاسѧѧѧѧات   
 .البیوكیمیائیة والفسیولوجیة

        شأنѧѧة بѧѧل الطبیѧѧولاب للتحالیѧѧل أوتѧѧة معمѧѧم مخاطبѧѧت

 .تواجد أخصائي لأخد العینات من الاعبین

   ذائيѧѧѧل الغѧѧѧة المكمѧѧѧن أھمیѧѧѧین عѧѧѧیح للاعبѧѧѧم التوضѧѧѧت
 .وطریقة تناولھ

  :ساسیة بما فیھا من إجراءتم إجراء الدراسة الأ

 القیاسات القبلیة على المجموعتین. 

 القیاسات البعدیة على المجموعتین. 

       راءѧѧم اجѧѧارات ثѧѧائج الاختبѧѧع نتѧѧة بتجمیѧѧت الباحثѧѧقام
  .المعالجات الاحصائیة
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    عرض ومناقشة النتائج

  )١(جدول 

  ٥=٢ن=١ن.   قيد البحثفي المتغيرات )  الضابطة–التجريبية (يوضح التكافؤ بين مجموعات البحث 
   

 

 


 


 Z Sig 

P. value 
 لتر/وحده * S.GOT ٢٠ ٤ ٤٥٫٩ التجریبیة
 ٣٥ ٧ ٤٧٫١ الضابطة

٠٫١١٧ ١٫٥٦٧- ٥ 

 لتر/وحدة * S.GPT ٢٠ ٤ ٥٠٫٦ التجریبیة
 ٣٥ ٧ ٥٢٫٤ بطةالضا

٠٫١١٦ ١٫٥٧١- ٥ 

 ٣٤ ٦٫٨ ٢٠٥٫٨ التجریبیة
CK * لتر/وحده 

 ٢١ ٤٫٢ ٢١٠٫٢ الضابطة
٠٫١٧٥ ١٫٣٥٨- ٦ 

زمن الاستمرار في  ٣٤ ٦٫٨ ١٤٫٥٣ التجریبیة
 دقیقة الأداء

 ٢١ ٤٫٢ ١٤٫٢ الضابطة
٠٫١٧٥ ١٫٣٥٨- ٦ 

 ٣٣٫٥ ٦٫٧ ٥٥٫٨ التجریبیة
Lactate* دی/ملیجرام

 ٢١٫٥ ٤٫٣ ٥٧٫٧٨ الضابطة سیلتر
٠٫١٩٧ ١٫٢٨٩- ٦٫٥ 

 ٣٢٫٥ ٦٫٥ ٦٦٤٫٣٣ التجریبیة
LDH* لتر/وحدة 

 ٢٢٫٥ ٤٫٥ ٦٥٧٫٢ الضابطة
٠٢٩٢ ١٫٠٥٤- ٧٫٥ 

   ١،٩٦±= ٠،٠٥الجدولیة عند ) Z(قیمة 

 المحسوبة للمتغیرات قید البحѧث للمجمѧوعتین التجریبیѧة والѧضابطة أقѧل مѧن       Zأن جمیع قیم ) ١(یتضح من جدول  
  . مما یدل على تكافؤ مجموعتي البحث في تلك المتغیرات٠٫٠٥ الجدولیة عند مستوي معنویة Zقیمة 

  )٢(جدول رقم 

  دلالة الفروق بين القياســين القبلي والبعدي في متغيرات ضغوط الأكسدة وبعض مكونات الدم 
  ٥=قــيد البــحث للمجموعة الضابطة ن

  
 


 


 


 


 Z Sig 

P. value 
S.GOT ٠٫٠٢٦ *٢٫٢٣٢- ٥ - ٤٫٩- ٤٢٫٢ ٤٧٫١ لتر/وحدة 
S.GPT ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ٣٫٩- ٤٨٫٥ ٥٢٫٤ لتر/وحدة 

CK ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ٤٫٦- ٢٠٥٫٦ ٢١٠٫٢ لتر/وحدة 
زمن الاستمرار 

 في الأداء
 ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- - ٥ ٠٫٦ ١٤٫٨ ١٤٫٢ دقیقة

Lactate ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ٣٫٣٣- ٥٤٫٤٥ ٥٧٫٧٨ دیسیلتر/ملیجرام 
LDH ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ٨١٫٧٤- ٥٧٥٫٤٦ ٦٥٧٫٢ لتر/وحدة 

                                                
* S.GOT :أنزيمات الكبد . 
* S.GPT :أنزيمات الكبد . 
* CK :أنزيمات القلب . 
* Lactate :حمض اللاكتيك . 
* LDH : لاكتات الديهنيجنيز(الانزيم النارع للهيدروجين .( 



  
  
 
 
  

 
 

 
 

    ١،٩٦±= ٠،٠٥الجدولیة عند ) Z(قیمة 

ي فѧѧي المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث  وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القیѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧد   ) ٢(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول رقѧѧم  
  .للمجموعة الضابطة

  )٣(جدول رقم 
  يوضح نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات 

  ٥=قيد البحث للمجموعة الضابطة  ن
      

S.GOT ١٠٫٤ ٤٫٩- ٤٢٫٢ ٤٧٫١ لتر/وحدة% 

S.GPT  ٧٫٤ ٣٫٩- ٤٨٫٥ ٥٢٫٤ لتر/وحدة% 

CK ٢٫١ ٤٫٦- ٢٠٥٫٦ ٢١٠٫٢ لتر/وحدة% 

 %٤٫٢ ٠٫٦ ١٤٫٨ ١٤٫٢ دقیقة زمن الاستمرار الأداء

Lactate ٥٫٧ ٣٫٣٣- ٥٤٫٤٥ ٥٧٫٧٨ دیسمتر/ملیجرام% 

LDH ١٢٫٤ ٨١٫٧٤- ٥٧٥٫٤٦ ٦٥٧٫٢ لتر/وحدة% 

سن بѧѧѧین نѧѧѧسبة التحѧѧѧ) ٣(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول رقѧѧѧم  

القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات قیѧѧѧد البحѧѧѧث     
للمجموعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧضابطة وتراوحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین     

وكانѧѧت أعلѧѧي نѧѧسبة تحѧѧسن لمتغیѧѧر   %) ٢٫١،%١٢٫٤(

LDH  ر  %) ١٢٫٤( حیث بلغتѧوأقل نسبة تحسن لمتغی
CK ٢٫١( حیث بلغت.(%  

 )٤(جدول رقم 

  ات قــيد دلالة الفروق بين القياســين القبلي والبعدي في المتغير
  ٥=البــحث للمجموعة التجريبية   ن

 وحدة القیاس المتغیر
متوسط 

 القیاس قبلي
متوسط قیاس 

 بعدى
الفرق بین 
 المتوسطین

الرتب 
 الموجبة

الرتب 
 السالبة

 Zقیمة 
Sig  

P. value 

S.GOT ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ١١٫١- ٣٤٫٨ ٤٥٫٩ لتر/وحدة 

S.GPT ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ١٢٫٤- ٣٨٫٢ ٥٠٫٦ لتر/وحدة 

CK ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٣٢- ٥ - ٢٠٫٥- ١٨٥٫٣ ٢٠٥٫٨ لتر/وحدة 

 ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- - ٥ ١٫٦٧ ١٦٫٢ ١٤٫٥٣ دقیقة زمن الاستمرار في الأداء

Lactate ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ١٢٫٣- ٤٣٫٥ ٥٥٫٨ دیسیلتر/ملیجرام 

LDH ٠٫٠٢٦ *٢٫٠٣٢- ٥ - ٢٤٣٫٩١- ٤٢٠٫٤٢ ٦٦٤٫٣٣ لتر/وحدة 

   ١،٩٦±= ٠،٠٥عند الجدولیة ) Z(قیمة 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة   ) ٤(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول رقѧѧѧم   
إحѧѧѧѧصائیة بѧѧѧѧین القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧة     

التجریبیѧѧѧة لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات قیѧѧѧد   
  .البحث
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 )٥(جدول رقم 

  يوضح نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في متغيرات ضغوط الأكسدة وبعض مكونات الدم
  ٥=ن         البحث للمجموعة التجريبية قيد 

      

S.GOT ٢٤٫١ ١١٫١- ٣٤٫٨ ٤٥٫٩ لتر/وحدة% 

S.GPT  ٢٤٫٥ ١٢٫٤- ٣٨٫٢ ٥٠٫٦ لتر/وحدة% 

CK ١٠ ٢٠٫٥- ١٨٥٫٣ ٢٠٥٫٨ لتر/وحدة% 

 %١١٫٥ ١٫٦٧ ١٦٫٢ ١٤٫٥٣ دقیقة في الأداءزمن الاستمرار 

Lactate ٢٢ ١٢٫٣- ٤٣٫٥ ٥٥٫٨ دیسیلتر/ملیجرام% 

LDH ٣٦٫٧ ٢٤٣٫٩١- ٤٢٠٫٤٢ ٦٦٤٫٣٣ لتر/وحدة% 

نѧѧѧسبة التحѧѧѧسن بѧѧѧین  ) ٥(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول رقѧѧѧم  

القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات قیѧѧѧد البحѧѧѧث     
للمجموعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة وتراوحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین   

 وكانѧѧت أعلѧѧي نѧѧѧسبة تحѧѧسن لمتغیѧѧѧر    %)١٠،%٣٦٫٧(

LDH  ر  %) ٣٦٫٧( حیث بلغتѧوأقل نسبة تحسن لمتغی
CK ١٠( حیث بلغت.(%  

  )٦(جدول رقم 
  يوضح فروق نسب التحسن بين اموعة الضابطة واموعة التجريبية 

  ٥=٢ن=١ن.   البحث   في المتغيرات قيد

  


 


 
 

S.GOT ١٣٫٧ %٢٤٫١ %١٠٫٤ ق/ن% 

S.GPT ١٧٫١ %٢٤٫٥ %٧٫٤ ق/لتر% 

CK ٧٫٩ %١٠ %٢٫١ ق/ملیلتر% 

 %٧٫٣ %١١٫٥ %٤٫٢ ثانیة زمن الاستمرار في الأداء

Lactate ١٦٫٣ %٢٢ %٥٫٧ دیسیلتر/ملیجرام% 

LDH ٢٤٫٣ %٣٦٫٧ %١٢٫٤ لتر/وحدة% 

وجѧود فѧروق فѧي نѧسب     ) ٦(ضح من جѧدول رقѧم     یت

التحѧѧѧسن بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین الѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧة فѧѧѧي     
المتغیѧѧѧرات قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث لѧѧѧصالح المجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة   

وكانت أعلي نسبة فѧرق  ) ٢٤٫٣،٧٫٣(وتراوحت ما بین    

وأقѧѧل %) ٢٤٫٣( حیѧѧث بلغѧѧت  LDHتحѧѧسن فѧѧي متغیѧѧر  
ء نѧسبة فѧرق تحѧسن فѧѧي متغیѧر زمѧن الاسѧتمرار فѧѧي الأدا      

  %.٧٫٣حیث بلغت

وسوف یتناول الباحثین في ھذا الفصل أھم النتائج    
  :التي توصلت الیھا 

 مناقشة النتائج:  
 موعة الضابطةمناقشة نتائج ا :  

توجѧѧد فѧѧروق  "والѧѧذي یѧѧنص علѧѧى   : الفѧѧرض الأول
دالة إحصائیة بѧین القیاسѧین القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧة           

ت الѧѧѧѧѧضابطة لѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧدي فѧѧѧѧѧي المتغیѧѧѧѧѧرا    
  "الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة وتأخیر ظھور التعب

) ٢(یتضح من جدول رقم : المتغیرات الفسیولوجیة: أولاً

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة 
  .والبعدیة لصالح القیاسات البعدیة



  
  
 
 
  

 
 

 
 

وتعѧѧزى الباحثѧѧة ھѧѧذه الفѧѧروق الѧѧي تѧѧأثیر كѧѧل مѧѧن        
ائي الѧواي بѧروتین    التدریب الریاضي وتناول المكمل الغذ    

فالتѧѧѧدریب الریاضѧѧѧي یعمѧѧѧل علѧѧѧي اسѧѧѧتھلاك جلیكѧѧѧوجین       

العѧѧѧضلات لإنتѧѧѧاج الطاقѧѧѧة اللازمѧѧѧة لѧѧѧلأداء، فیبѧѧѧدأ الجѧѧѧسم  
للجوء الي الاحماض الأمینیة لیحولھا الي جلوكوز ومѧن         
ھنѧѧا یѧѧأتي دور الѧѧواي بѧѧروتین فѧѧي تجدیѧѧد وسѧѧرعھ تكѧѧون   

جلیكѧѧوجین العѧѧضلات وھѧѧذا مѧѧا یѧѧشیر إلیѧѧھ بѧѧرین كѧѧورث      
، دراسة بھدف التعѧرف علѧي تѧأثیرات     )٢٠٠٤.(نواخرو

تنѧѧاول الѧѧواي بѧѧروتین علѧѧي التكѧѧوین الجѧѧسمي للمѧѧدربین    

وغیر المدربین وكѧان مѧن اھѧم النتѧائج وجѧود تحѧسن فѧي         
  )٢٦.(مستوي القوة العضلیة

إلѧѧى أن الѧѧواي بѧѧروتین  ) ٢٠٠٣(كمѧѧا یѧѧذكر لیمѧѧان  

یتمیѧѧز بالقیمѧѧة البیولوجیѧѧة العالیѧѧة بالإضѧѧافة الѧѧي سѧѧرعھ   
م والامتصاص حیث یحتوي علي ھیدرو واي منقي  الھض

بأفѧѧضل طریقѧѧھ ھیѧѧدرة فѧѧي العѧѧالم لتكѧѧون أخѧѧف جزیئѧѧات       

للѧѧواي ببتیѧѧد ممѧѧا یجعلھѧѧا الأسѧѧرع فѧѧي الامتѧѧصاص فѧѧѧي        
  )٤٤(٠العضلھ

مѧن أن  ) ٢٠٠٤(وھذا مѧا یؤكѧده تبیتѧون وآخѧرون        

الѧواي بѧروتین یعتبѧر مѧن أفѧضل المكمѧلات الغذائیѧة التѧي         
لھѧѧدم داخѧѧل النѧѧسیج العѧѧضلي   تقلѧѧل مѧѧن تѧѧسارع عملیѧѧات ا 

لاكتوجلوبѧѧѧولین بنѧѧѧسبھ  _ وذلѧѧѧك لاحتوائھѧѧѧا علѧѧѧي البیتѧѧѧا   

والتѧѧѧي تعتبѧѧѧر مѧѧѧصدر رئیѧѧѧسي  % ٥٥_٥٠تتѧѧѧراوح مѧѧѧن 
لإمѧѧѧѧداد العѧѧѧѧضلات اثنѧѧѧѧاء التѧѧѧѧدریب بالأحمѧѧѧѧاض الأمینیѧѧѧѧة  

  )٥٥(٠الأساسیة والجلیكوجین

یتضح مѧن جѧدول    : المتغیرات والبیوكیمیائیة : ثانیًا
لة إحѧصائیة بѧین القیاسѧات    وجود فروق ذات دلا ) ٢(رقم  

القبلیة والبعدیة لصالح القیاسѧات البعدیѧة فѧي المتغیѧرات            

 z المحسوبة أكبر من قیمة zالبیوكیمیائیة حیث أن قیمة   
، حیث جاءت أعلѧى   ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة     

حمѧѧѧѧѧѧѧض ( لمتغیѧѧѧѧѧѧѧر ٢٫٠٣٢ المحѧѧѧѧѧѧѧسوبة zقیمѧѧѧѧѧѧѧة لѧѧѧѧѧѧѧـ 

انѧѧѧѧѧѧѧزیم _ ٢٫٠٣٢ وأقѧѧѧѧѧѧѧل قیمѧѧѧѧѧѧѧة  Lactate)اللاكتیѧѧѧѧѧѧѧك
  .SGPTكبد

أن أعلѧѧى نѧѧسبة   ) ٣(كمѧѧا یتѧѧضح أیѧѧضًا مѧѧن جѧѧدول     

 SGOTانѧѧزیم للكبѧѧد  % ١٠٫٤تحѧѧسن قѧѧد وصѧѧلت إلѧѧى    
 حمѧض الاكتیѧك  %٥،٧وأقل نسبة تحسن قد وصѧلت إلѧى  

LACTATE.  

ویعزى الباحثین ھذه النتیجة إلى أن القیاس القبلي 
 أما القیѧاس البعѧدي جѧاء       ٥٧٫٧٨لمتغیر حمض اللاكتیك    

  .ض حمض اللاكتیك وھذا یشیر إلى انخفا٥٤٫٤٥

وتتفѧѧѧѧق ھѧѧѧѧѧذه النتیجѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧع دراسѧѧѧѧѧة ھیѧѧѧѧѧثم عبѧѧѧѧѧد   
تѧѧѧѧأثیر بعѧѧѧѧض المكمѧѧѧѧلات : "، بعنѧѧѧѧوان)م٢٠٠٣(الحمیѧѧѧѧد

الغذائیѧѧѧة المѧѧѧضادة للأكѧѧѧسدة علѧѧѧى مѧѧѧستوى نѧѧѧشاط إنѧѧѧزیم  

الكریѧѧѧѧاتین كینیѧѧѧѧز وحѧѧѧѧامض اللاكتیѧѧѧѧك ومعѧѧѧѧدل النѧѧѧѧبض    
، حیѧѧث أوضѧѧحت أن  "كمؤشѧѧرات للتعѧѧب والألѧѧم العѧѧضلي   

 مѧستوى تركیѧز حѧامض      المجھود البدني یؤدى إلى زیادة    

اللاكتیك في الدم ومѧا لѧھ مѧن نѧشاط لظھѧور التعѧب والألѧم          
  )١٧.(العضلي

یعد حامض اللاكتیك مؤشراً مھما جداً لمدى التقѧدم    

إذ یعتمد اختبار قیاس حامض اللاكتیك على    . في التدریب 
الوقѧѧѧѧѧѧѧائع التѧѧѧѧѧѧѧي تؤكѧѧѧѧѧѧѧد أن التѧѧѧѧѧѧѧدریب بѧѧѧѧѧѧѧشده تحѧѧѧѧѧѧѧت      

 مѧѧن أقѧѧصى اسѧѧتھلاك للأكѧѧسجین   %) ٩٥ـѧѧ ٩٠(القѧѧصوى

ویحسن من قدرة الریاضѧي علѧى الأداء العѧالي المѧستوى        
  .وذلك قبل تجمع ھذا الحامض

وجѧود فѧروق ذات دلالѧة      ) ٢(یتضح من جدول رقم     

إحصائیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة لصالح القیاسات      
 zالبعدیѧѧة فѧѧي متغیѧѧرات الѧѧشعور بالتعѧѧب حیѧѧث أن قیمѧѧة       

وى معنویة  الجدولیة عند مستzالمحسوبة أكبر من قیمة 

 ، ٢٫٢٣٢  ـSGOT)انزیم كبد(، حیث جاءت قیمة٠٫٠٥
لاكتѧѧات ( ، وقیمѧѧة ٢٫٠٢٣  ـ   SGPT)انѧѧزیم كبѧѧد(وقیمѧѧة 

حمѧѧѧѧض ( ، وقیمѧѧѧѧة ٢٫٠٢٣  ـ        LDH)الدیھیѧѧѧѧدروجنیز

  ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى انخفѧѧاض  ٢٫٠٢٣  ـ   Lactate)اللاكتیѧѧك
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الѧѧشعور بالتعѧѧب نتیجѧѧة ممارسѧѧة النѧѧشاط الریاضѧѧى لѧѧدى     
  .الریاضیین

 النتیجة إلى أن النشاط البدني ویعزى الباحثین ھذه 

للریاضѧѧѧیین یѧѧѧساعد فѧѧѧي الحفѧѧѧѧاظ علѧѧѧى الحѧѧѧالي المثلѧѧѧѧى      
لأنزیمات الكبد، كما أن الانتظام فѧي الممارسѧة دون الحѧد      
الأقصى للتدریب یمكن من عدم تركیز حمض اللاكتیك في 

  .الدم

ھذا وتتفق العدید من الدراسات العلمیة الحدیثة أن      
ادثѧѧة بالجѧѧسم خѧѧلال التѧѧدریب    التغیѧѧرات البیوكیمیائیѧѧة الح 

 والعدیѧѧѧد مѧѧѧن إنزیمѧѧѧات   LDHاللاھѧѧѧوائي زیѧѧѧادة إنѧѧѧزیم   
الجلكѧѧزة لتѧѧوفیر الطاقѧѧѧة اللازمѧѧة للاسѧѧتمرار فѧѧѧي الأداء،     

 علѧى  LDHوكذلك یتوقف مدى التغییر فѧى نѧشاط إنѧزیم       

مѧستوى شѧѧدة التحمѧѧل التѧدریبي والعملیѧѧات البیوكیمیائیѧѧة   
یѧѧة لھѧѧذا  المѧѧصاحبة، وذلѧѧك نظѧѧراً لأن الخѧѧصائص الوظیف   

الإنѧزیم خѧلال التѧدریب مѧن تѧراكم النѧواتج الأیѧضیة، ولѧذا         

فѧإن دور ھѧѧذا الإنѧزیم یѧѧزداد عنѧد الاسѧѧتمرار فѧي التѧѧدریب     
  .بشدة مرتفعة

  : مناقشة نتائج اموعة التجريبية
توجѧѧد فѧѧروق "والѧѧذي یѧѧنص علѧѧى : الفѧرض الثѧѧاني 

دالѧѧة احѧѧصائیا بѧѧین القیѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة     
 ѧѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧѧسیولوجیة   التجریبیѧѧѧѧѧѧѧرات الفѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧي بع

  ."والبیوكیمیائیة وتأخیر ظھور التعب

یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول  : المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة : أولاً
وجود فروق ذات دلالة إحѧصائیة بѧین القیاسѧات     ) ٤(رقم  

القبلیة والبعدیة لصالح القیاسѧات البعدیѧة فѧي المتغیѧرات            
 z المحسوبة أكبر من قیمة zالفسیولوجیة حیث أن قیمة   

، حیث جاءت أعلѧى   ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة     

   المحسوبة لمتغیر، zقیمة لـ 

أن أعلى نسبة ) ٥(كما یتضح أیضًا من جدول 
وأقل نسبھ تحسن بلغت % ٣٦٫٧تحسن قد وصلت إلى 

١٠.%  

ویعѧѧزى البѧѧاحثین ذلѧѧك إلѧѧي تѧѧأثیر كѧѧل مѧѧن التѧѧدریب    
الریاضѧѧي وتنѧѧاول المكمѧѧل الغѧѧذائي الѧѧواي بѧѧروتین الѧѧذي     

عمѧѧل علѧѧي زیѧѧاده مѧѧستویات البѧѧروتین الكلѧѧي فѧѧي الجѧѧسم   ی

نتیجة لقیام الواي بروتین باستشارة الھرمونات البنائیѧة       
التѧѧѧي تѧѧѧؤدي الѧѧѧي انتѧѧѧاج البѧѧѧروتین، وعѧѧѧن آلیѧѧѧھ ارتفѧѧѧاع     
البѧѧروتین فѧѧي الجѧѧسم، وتتفѧѧق ھѧѧذه النتیجѧѧة مѧѧع دراسѧѧة       

دراسѧة بعنѧѧوان تѧأثیر تنѧѧاول   ) ٢٠٠٨(جѧولیس وآخѧѧرون  
 انزیمѧات الѧدم لѧدي الاصѧحاء،     الواي بѧروتین علѧي بعѧض    

ومن أھم النتائج تفوق المجموعة التجریبیة في مѧستوي     

الأحماض الأمینیة الكامل في سیرم الدم والقѧوه العѧضلیة        
للѧѧѧرجلین وتحѧѧѧسن مѧѧѧستویات وزن الѧѧѧدھن الحѧѧѧر مقارنѧѧѧھ  

  )٤٠(.بالمجموعة الضابطة

دراسѧѧѧة بھѧѧѧدف  ) ٢٠٠١(أجѧѧѧري بѧѧѧورك وآخѧѧѧرون  
لواي بروتین مѧع الكریѧاتین   التعرف علي تأثیرات تناول ا    

مونوھیدرات أثناء أداء تدریبات المقاومѧة علѧي التكѧوین         

ومن أھم النتائج تحѧسن القѧوه      ، الجسمي والقوه العضلیة  
العѧѧضلیة ووزن الجѧѧسم بѧѧدون دھѧѧن لѧѧصالح المجمѧѧوعتین  

  )٢٤(٠التجریبیتین مقارنھ بالمجموعة الضابطة 

دول یتѧضح مѧن جѧ   : ثانیًا المتغیѧرات والبیوكیمیائیѧة   
وجود فروق ذات دلالة إحѧصائیة بѧین القیاسѧات     ) ٤(رقم  

القبلیة والبعدیة لصالح القیاسѧات البعدیѧة فѧي المتغیѧرات            

 z المحسوبة أكبر من قیمة zالبیوكیمیائیة حیث أن قیمة   
، حیث جاءت أعلѧى   ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة     

 المحѧѧѧѧѧѧѧѧسوبة لمتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧر حمѧѧѧѧѧѧѧѧѧض   zقیمѧѧѧѧѧѧѧѧة لѧѧѧѧѧѧѧѧѧ ـ

 ، ٥٥٫٨قیѧѧѧاس قبلѧѧѧي  بLACTATE 2,023الاكتیѧѧѧك
 SGOT 2.023، انѧѧѧزیم للكبѧѧѧد  ٤٣،٥وقیѧѧѧاس بعѧѧѧدى  

، وكѧѧذا متغیѧѧѧر  ٣٤،٨وقیѧѧاس بعѧѧدي   ٤٥،٩بقیѧѧاس قبلѧѧي   



  
  
 
 
  

 
 

 
 
 بقیѧѧѧاس قبلѧѧѧي LDH 2.032)لاكتѧѧات الدیھیѧѧѧدروجنیز (

  .٤٢٠،٤٢ وقیاس بعدي ٦٦٤٫٣٣

أن أعلѧѧى نѧѧسبة  ) ٥(كمѧѧا یتѧѧضح أیѧѧضًا مѧѧن جѧѧدول    

لاكتѧѧѧѧѧѧѧѧѧات  % (٣٦،٧تحѧѧѧѧѧѧѧѧѧسن قѧѧѧѧѧѧѧѧѧد وصѧѧѧѧѧѧѧѧѧلت إلѧѧѧѧѧѧѧѧѧى    
 ck وأقѧѧѧل نѧѧѧسبة تحѧѧѧسن لمتغیѧѧѧر  LDH)الدیھیѧѧѧدروجنیز

،وتعѧѧزى الباحثѧѧة ھѧѧذه النتیجѧѧة إلѧѧى أن %١٠حیѧѧث بلغѧѧت 

الدراسات أن الواي بروتین یعتبر من المكمѧلات الغذائیѧة        
التѧѧي لا غنѧѧي عنھѧѧا لѧѧدي العدیѧѧد مѧѧن لاعبѧѧي رفѧѧع الاثقѧѧال     
وبناء الجسم فھو یزود اللاعѧب بѧأكثر مѧن ثلثѧي احتیاجѧھ        

  . الیومي من البروتین

دراسة بعنوان ) ٢٠٠٦(یب وآخرون كما أجري كر
تأثیر تناول الواي بروتین وأداء تدریبات المقاومѧة علѧي      

القѧوه العѧѧضلیة  والتكѧوین الجѧѧسمي ومѧستوي جلوتѧѧامین    
الѧѧدم ومѧѧن أھѧѧم النتѧѧائج وجѧѧود زیѧѧاده فѧѧي القѧѧوه العѧѧضلیة    
وتحѧѧѧѧسن فѧѧѧѧي التكѧѧѧѧوین الجѧѧѧѧسمي ومѧѧѧѧستوي جلوتѧѧѧѧامین  

د عبѧѧد االله ، وقѧѧد اتفقѧѧت مѧѧع دراسѧѧة رانیѧѧا محمѧѧ  )٢٨(الѧѧدم
 فѧѧي الѧѧدم LDHانخفѧѧاض فѧѧي انѧѧزیم ) م ٢٠١٦(الغریѧѧب 

  . للمجموعة التجریبیة في القیاس البعدي عن القبلي

كما یرى البѧاحثین أن انخفѧاض معѧدل تركیѧز إنѧزیم          
LDH          ىѧضابطة الѧن الѧة عѧة التجریبیѧفي الدم للمجموع 

انخفѧѧاض تركیѧѧز حѧѧامض اللاكتیѧѧك نتیجѧѧة لتحѧѧسن تحمѧѧل     

الѧѧѧتخلص مѧѧѧن حѧѧѧامض اللاكتیѧѧѧك   اللاعѧѧѧب وقدرتѧѧѧھ علѧѧѧى  
 نتیجѧѧة لحѧѧدوث تكیѧѧف  LDHوبالتѧѧالي یقѧѧل افѧѧراز انѧѧزیم   

  .للمجھود البدني وتحسن تحمل السرعة

 Staron and(ویوضѧѧح سѧѧتتارون وھایكیѧѧدا   
Hikida,2000 (     يѧѧات فѧѧستوي الإنزیمѧѧاس مѧѧة قیѧѧأھمی

الدم للریاضѧین أنѧھ یعكѧس تѧأثیر التѧدریب علѧى التغیѧرات           

فتѧѧѧرات الاستѧѧѧشفاء ،ومؤشѧѧѧر  الایѧѧѧضیة بالخلایѧѧѧا وكفایѧѧѧة  
للكѧѧشف عѧѧن التѧѧأثیرات الأیѧѧضیة للتѧѧدریب علѧѧى العѧѧضلات  
الھیكلیة وعضلة  القلب وأنسجة المѧخ وكفѧاءة ووظѧائف         

  .الكبد

وجѧود فѧروق ذات دلالѧة    ) ٤(یتضح مѧن جѧدول رقѧم    
إحصائیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة لصالح القیاسات      

 z أن قیمѧѧѧة البعدیѧѧѧة فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات البیوكیمیائیѧѧѧة حیѧѧѧث 

 الجدولیة عند مستوى معنویة zالمحسوبة أكبر من قیمة 
 المحѧѧسوبة لمتغیѧѧر z، حیѧѧث جѧѧاءت أعلѧѧى قیمѧѧة لѧѧـ ٠٫٠٥

  LACTATEحمض الاكتیك 

، ٤٣،٥ ، وقیاس بعدى٥٥٫٨ بقیاس قبلي 2.023 
وتتفѧѧѧق الباحثѧѧѧة مѧѧѧع دراسѧѧѧة  ویلنѧѧѧانج شѧѧѧونج وآخѧѧѧرون   

)Welling Chung et al 2012والتي أوضحت أن ) م

ناك بعѧض المكمѧلات الغذائیѧة تѧؤثر بѧشكل ایجѧابي علѧى         ھ
تركیѧѧѧز حѧѧѧامض اللاكتیѧѧѧك بالѧѧѧدم وتѧѧѧأخیر ظھѧѧѧور التعѧѧѧب،    
والتحمل الدوري التنفسي وتحمل الأداء المھارى للاعبي 

  .بعض المنافسات

وھѧѧѧذا مѧѧѧا أشѧѧѧار الیѧѧѧھ كركѧѧѧسیك وآخѧѧѧرون دراسѧѧѧة     
بعنوان تأثیر تناول الواي بروتین مع الاحمѧاض الأمینیѧة    

أسѧѧابیع مѧѧن تѧدریبات المقاومѧѧة علѧѧي المѧѧستوي   ١٠لمѧده  
الأداء والتكییف للتѧدریب ومѧن اھѧم النتѧائج تحѧسن القѧوه         
العضلیة لصالح المجموعات الѧثلاث ووزن الجѧسم بѧدون           

دھن لصالح المجموعتین التجریبیتین مقارنھ بالمجموعة 
الضابطة لѧذلك یعتبѧر مھѧم جѧداً فѧي الѧسیطرة علѧى التعѧب            

  )٤٣.(العضلي

  : تائج اموعة الضابطة التجريبيةمناقشة ن
توجد فروق "والذي ینص على : الفرض الثالث

في نسب التحسن بین للمجموعتین التجریبیة والضابطة 

في بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة لصالح 
  ."المجموعة التجریبیة

  :المتغيرات الفسيولوجية: ًأولا
 دلالѧة  وجѧود فѧروق ذات    ) ٦(یتضح من جدول رقم     

إحѧѧصائیة فѧѧي نѧѧسب التحѧѧسن بѧѧین المجموعѧѧة التجریبیѧѧة     
والѧѧضابطة لѧѧصالح المجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي المتغیѧѧرات   



   ية التربية الرياضيةمجلة كل

 

 
 

وكانѧت  ) ٢٤٣ـѧ ٣ـѧ ٧(الفسیولوجیة حیث تراوحѧت مѧا بѧین     
 حیѧѧث بلغѧѧت  LDHأعلѧѧي نѧѧسبھ فѧѧرق تحѧѧسن فѧѧي متغیѧѧر   

واقѧѧѧل نѧѧѧسبھ فѧѧѧرق تحѧѧѧسن فѧѧѧي متغیѧѧѧر زمѧѧѧن  )% ٢٤٫٣(

  )%.٧،٣(الاستمرار في الأداء حیث بلغت 

تѧѧѧشیر بعѧѧѧض الدراسѧѧѧѧات والأبحѧѧѧاث أن المكمѧѧѧѧلات    
الغذائیѧѧة كѧѧالواي بѧѧروتین  یمكѧѧن أن تѧѧؤدي الѧѧي تحѧѧسین      

مѧѧستوي الأداء علѧѧى المѧѧدي القѧѧصیر للمجھѧѧود الریاضѧѧي    
عѧѧالي الѧѧشدة، وھѧѧذا التحѧѧسن یحѧѧدث بفѧѧضل زیѧѧادة تركیѧѧز   
الكѧѧارنوزین فѧѧي الألیѧѧاف العѧѧضلیة والتѧѧي تعѧѧد مѧѧن أفѧѧضل   

ن التѧѧي وجѧѧدت داخѧѧل الألیѧѧاف  المѧѧواد النازعѧѧة للھیѧѧدروجی
العѧѧضلیة، بالإضѧѧافة الѧѧي ذلѧѧك ذكѧѧرت بعѧѧض الأبحѧѧاث أن      

  الكارنوزین یستطیع زیادة 

حѧѧѧساسیة قنѧѧѧوات اطѧѧѧلاق الكالѧѧѧسیوم فѧѧѧي الألیѧѧѧاف     
العضلیة كما أنھ یمكن أن یعزز توسیع الأوعیة الدمویة،      
ویحتوي على خصائص مفیدة ومضادة للأكسدة ومتوسط 

-٤٠(في الیوم  ) جم٦-٣(بدأ من   الجرعات البیتا الأنین ت   
 أسѧѧابیع علѧѧى الأقѧѧل  ٤لكѧѧل كجѧѧم أخѧѧر الیѧѧوم الѧѧي  )  مجѧѧم٨

تѧѧѧؤدي الѧѧѧي زیѧѧѧادة الكѧѧѧارنوزین داخѧѧѧل الألیѧѧѧاف العѧѧѧضلیة   

،كمѧѧѧѧѧا أن دراسѧѧѧѧѧة ھیѧѧѧѧѧثم   %)٨٠-٣٠(بتركیѧѧѧѧѧزات مѧѧѧѧѧن  
تشیر إلى أن تناول بعض المركبات    ) م٢٠٠٣(عبدالحمید

الغذائیѧѧة یѧѧؤدي الѧѧي خفѧѧض معѧѧدل النѧѧبض وكѧѧذا مѧѧستوي     

  )١٧.(كیز حامض اللاكتیك في الدم بعد الأداء مباشرةتر

ثانيا
ً

  :المتغيرات البيوكيميائية: 

وجود فروق ذات ) ٦(یتضح من جدول رقم 

دلالة إحصائیة في نسب التحسن بین المجموعة 
التجریبیة والضابطة لصالح المجموعة التجریبیة في 
المتغیرات البیوكیمیائیة حیث جاءت أعلى نسبة تحسن 

 للمجموعة LDH 12,4%غیر لاكتات الدیھیدروجنیزلمت
، وجاء %٣٦،٧الضابطة، والمجموعة التجریبیة بنسبة 

الفرق بین المجموعتین لصالح المجموعة التجریبیة 

، كما جاءت أقل نسبة لمتغیر حمض %٢٤٫٣بنسبة 

 حیث جاءت المجموعة الضابطة LACTATEالاكتیك 
بنسبة ، والمجموعة التجریبیة %٥٫١بنسبة تحسن

، وجاء الفرق بین المجموعتین لصالح %١٨٫٩

، وتعزو الباحثة %٢٤،٣المجموعة التجریبیة بنسبة 
ھذه النتیجة إلى أھمیة الواي بروتین حیث یعمل علي 
تزوید الریاضي بالأحماض الأمینیة اللازمة لبناء 

الأنسجة العضلیة بالإضافة الي تمیزه بالقیمة البیولوجیة 
توافر في مصادر البروتین الأخرى العالیة التي لا ت

كاللحوم والاسماك والبیض وغیرھا وأیضا یتمیز بانھ 

سریع الھضم والامتصاص وذلك في اقل من ساعھ من 
  تناولھ 

 Robergsویتفق كلا من رو بѧرجس ور وبѧرتس  

and Roberts (2000اح    ) مѧѧѧد الفتѧѧѧلا عبѧѧѧو العѧѧѧأب
) LDH(أن انѧѧѧزیم الاكتѧѧѧات  دیھیѧѧѧدروجنیز   ): م٢٠٠٣(

تبѧѧѧر مѧѧѧن الانزیمѧѧѧات المختزلѧѧѧة والاختѧѧѧزال فھѧѧѧو یحفѧѧѧز   یع

 إلѧى  لا كتѧات   pyruvateالتفاعلات المحولة للبیروفѧات    
lactate  لإنتاج  ATP خلال نظام   

الجلكزة اللاھوائیة لإمداد بالطاقة الازمة للاستمرار في 

  )١.(التدریب مرتفع الشدة لفترات طویلة نسیبا

  :الاستخلاصات والتوصيات
  :ستخلاصاتالا:أولا 

فѧѧي حѧѧدود عینѧѧة البحѧѧث وخصائѧѧصھا والامكانѧѧѧات      
المتاحة وفѧى ضѧوء الاھѧداف والفѧروض التѧي افترضѧتھا           
الباحثة ومѧا تѧم تنفیѧذه مѧن اجѧراءات ومѧن خѧلال التحلیѧل          

  :الإحصائي أمكن التوصل الى الاستنتاجات الاتیة

        يѧѧین القبلѧѧین القیاسѧѧصائیا بѧѧة احѧѧروق دالѧѧود فѧѧوج
 .لصالح القیاس البعدى ةوالبعدي للمجموعة الضابط

        يѧѧین القبلѧѧین القیاسѧѧصائیا بѧѧة احѧѧروق دالѧѧود فѧѧوج
والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة لѧѧصالح المجموعѧѧة      

 .التجریبیة



  
  
 
 
  

 
 

 
 
            ديѧي والبعѧین القبلѧین القیاسѧسن بѧسب التحѧوجود ن

 .للمجموعة الضابطة

         ديѧي والبعѧین القبلѧین القیاسѧسن بѧسبة التحѧوجود ن

 .للمجموعة التجریبیة

   روقѧѧود فѧѧوعتین    وجѧѧین المجمѧѧسن بѧѧسب التحѧѧي نѧѧف
 .التجریبیة  والضابطة لصالح المجموعة التجریبیة

   يѧѧروتین الѧѧواي بѧѧذائي الѧѧل الغѧѧتخدام المكمѧѧؤدى اسѧѧی
تحѧѧسن فѧѧي المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة والبیوكیمائیѧѧة     

  .وتأخیر ظھور التعب لدي الریاضیین

  :التوصيات: ثانيا
      ѧسین القѧدرات الاستفادة من تناول الواي بروتین لتح

 .الوظیفیة للریاضین

          ىѧساعد علѧروتین یѧاستخدام المكمل الغذائى الواي ب
 .السیطرة على التعب العضلي

    فѧѧѧى مختلѧѧѧروتین علѧѧѧواي بѧѧѧأثیر الѧѧѧى تѧѧѧرف علѧѧѧالتع

 .المتغیرات الفسیولوجیة والبیوكیماویة

   ضرورة تواجد أخصائي تغذیة للریاضین في مختلف
 .الریاضات لتقنین المكملات الغذائیة

 وع المكمل الغذائي بطبیعة النشاط الممارسربط ن. 

    ةѧѧلات الغذائیѧѧن المكمѧѧة مѧѧواع محتفلѧѧأثیر أنѧѧة تѧѧدراس
واجراء دراسات مقارنة بینھما للتعرف على تأثیرھا 

على مختلف المتغیرات الفسیولوجیة والبیوكیماویѧة    
 .على الریاضین

  قائمه المراجع
فѧѧسیولوجیا ): ١٩٩٤(بھѧاء الѧدین إبѧراھیم سѧلامھ     -١

 .القاھرة، دار الفكر العربي، ةالریاض

): ٢٠٠٣(نѧѧѧѧادر محمѧѧѧѧد شѧѧѧѧلبي ، حѧѧѧѧسین حѧѧѧѧشمت  -٢
، مركѧز الكتѧاب للنѧشر     ، فسیولوجیا التعѧب العѧضلي    

 .القاھرة

تѧأثیر بعѧض المكمѧلات     ): ٢٠٠٣(ھیثم عبد الحمید   -٣
الغذائیѧѧة المѧѧѧضادة للأكѧѧѧسدة علѧѧѧي مѧѧѧستوي نѧѧѧشاط  
انѧѧزیم الكریѧѧѧاتین كینیزوحѧѧامض اللاكتیѧѧѧك ومعѧѧѧدل   

المجلѧѧة ، عѧѧب والالѧم العѧضلي  النѧبض كمؤشѧرات للت  
 .الھرم، العلمیة بكلیھ التربیة الریاضیة

علѧѧي ٣تѧѧأثیر تنѧѧاول أومیجѧѧا ) ٢٠٠٦(ھѧѧشام سѧѧعید -٤

الوقایة من إصѧابات القلѧب وتحѧسین الأداء البѧدني       
، جامعѧѧѧھ قنѧѧѧاه الѧѧѧسویس ، ببورسѧѧѧعید، للریاضѧѧѧیین

 .المجلد الثالث عشر
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Abstract 

Effect of taking whey protein on some biochemical variable and delay  

in the appearance of fatigue on swimmer 

 

The current research aims to identify the effect of using a protein supplement on 
swimming players, has been used the experimental method, and was selected sample of 

swimming players, and reached (10) players, and the most important results of the 
research that the use of protein as a supplement helps in improving the performance of 
exercises Mathematical by increasing organizational capacity and improving 

performance by delaying the appearance of fatigue. 

  

  

  

  

  

  

  

  

  


