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  الرياضيين لدي الوظيفية المتغيرات بعض علي الليوسين مكمل تناول تأثير  
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  :ملخص البحث

عرف علي تأثیر تناول مكمل اللیوسین كمكمل غذائي علي مكونات الجسم وبعض المتغیرات یھدف البحث الي الت

_ ریاضي من ألعاب مختلفة الجودو ) ٢٠(الفسیولوجیة للریاضیین وقد استخدمت الباحثة المنھج التجریبي علي عینھ قوامھا 

حثة التصمیم التجریبي علي المجموعتین احدھما ضابطھ و واختلفت المرحلة السنیھ بینھم وقد استخدمت البا) الكنغ فو _ الكاراتیھ 

الاخري تجریبیھ وكانت أھم النتائج أن استخدام مكمل اللیوسین بالجرعھ والمدة المحددة قد اثر ایجابیا علي اللاعبین وذلك من خلال 

  اء التمرینات البدنیة العنیفة تحسین الكفاءة والقدره العضلیھ واطالھ القدره علي التحمل وتسھیل عملیھ الاستشفاء من اد

نازعھ _ انزیم كیناز الكریاتین _ اللاكتیك (یؤدي تناول مكمل اللیوسین الغذائي الي تحسین كلا من المتغیرات الفسیولوجیة 

_ مؤشر كتلھ الجسم ( ومكونات الجسم ) میوجلوبیین _ ناقلھ أمین أسبارتات _ مستوي تركیز اللیوسین _ ھیدروجین اللاكتات 

  )الوزن _ كتلھ الدھون في الجسم _ نسبة الماء في الجسم _ الكتلة العضلیة 

  

  

  

  

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 :مقدمة ومشكله البحث 

لقد أضاف التطور العلمي الكثیر من الأسالیب 

والطرق الجدیدة في مجال التدریب الریاضي بھدف 

الوصول الي تحقیق أفضل النتائج من خلال الارتقاء 

ي والوظیفي والخططي بالمستوي المھاري والبدن

حیث اصبح من الصعب الیوم ، والنفسي والذھني للاعب

الوصول الي المستوي العالي بالاعتماد فقط علي 

التجارب المیدانیة للمدربین وخبراتھم الفردیة بل بات 

من الضروري اتباع التدریب الریاضي الحدیث الذي 

یستند علي التخطیط الجید و المبادئ و الخصائص 

 أن القدرة  Jurgen Weineckحیث أكد ، ة العلمی

علي الانتصارات وتحقیق النتائج یتوقف علي الحصول 

علي أعلي مستوي ممكن للقدرات البدنیة و المھاریة و 

لذلك وجب أن یكون ھناك تخطیط ، الخططیة و النفسیة

منھجي منظم مبني علي أسس علمیة في مجال التدریب 

  .الریاضي الحدیث

نقلا عن أبو العلا ) م٢٠١٩(د یذكر ركبى خال

أن التدریب الریاضي بأنھ العملیات ) ١٩٩٤(عبد الفتاح 

التعلیمیة والتنمویة والتربویة التي تھدف الي تنشئة  و 

والفرق الریاضیة من خلال التخطیط ، اعداد اللاعبین

والقیادة التطبیقیة المیدانیة بھدف تحقیق أعلي مستوي 

التخصصیة والحفاظ علیھا ونتائج ممكنھ في الریاضیة 

  )٢١، ٢٣: ١٩. (لأطول فتره ممكنة

نقلا ) ٢٠٠٤"(سعید مصطفي "كذلك یضیف 

أن الحالة الوظیفیة ) ٢٠٠٠(عن فراج عبد الحمید 

للفرد الریاضي تعتبر واحدة من اھم المؤشرات التي 

توضح قدرات الفرد علي العمل والتي ترتبط بكثیر من 

یولوجي في التدریب الحقائق حیث أخذ الجانب الفس

یشغل حیز كبیر من تفكیر علماء الفسیولوجیا التدریب 

واھتموا بدراسة الخلایا ومكوناتھا وتركبیھا ، الریاضي

الكیمیائي والتغیرات التي تتم داخلھا نتیجة أي جھد 

لذا كان من الواجب علي . بدني یتعرض لھ الریاضي

المشتغلین في حقل التدریب الریاضي الوقوف علي 

المتغیرات الفسیولوجیا والكیمیائیة التي تحدث للریاضي 

  ) ٣ : ٥. (والتي قد تكون عقبة امام تقدم مستواه

نقلا عن أبو العلا ) ٢٠٠٥(ویؤكد عماد فرجاني 

وكمال عبد الحمید أن علم ، ومحمد السید أمین ، 

التغذیة أصبح الان من العلوم التطبیقیة التي تعتمد 

فقد ، لتربیة البدنیة والریاضیة علیھا أساسا في مجال ا

ارتبطت التغذیة بممارسة الریاضة من أجل الصحة لما 

لھا من دور مھم في ضبط الوزن والتحكم في تركیب 

الجسم كما ارتبطت التغذیة بالمجال الریاضي التنافسي 

خلال مراحل المتعددة المختلفة سواء في التدریب أو 

 دورا مھما في ففي التدریب تلعب التغذیة، المنافسة

القدرة علي تحمل التدریب وتأخیر ظھور والاحساس 

كما یتضح دورھا ، كذلك علي سرعھ الاستشفاء، بھ

  )٣ : ٧. (المھم في المنافسة علي رفع مستوي الأداء

نقلا عن سمیعة ، )م٢٠١٥(ویشیر أیمن شحاتة 

الي أن الوسط الریاضي یشھد سباق ) م٢٠٠٦(خلیل 

ائل تؤمن التطور المنشود عنیف في الحصول علي وس

وبأقل من التأثیرات الجانبیة ولا یخفي علي الكثیر من 

وتعد المكملات ، الریاضیین الي البحث عن البدائل 

" كبیرا" الغذائیة إحدي ھذه البدائل التي لاقت رواجا

لكونھا تؤخذ من مصادر غذائیة طبیعیة وتعمل علي 

ب البرنامج توفیر بیئة ملائمة لنمو عضلات الجسم بجان

وتعتبر ، الغذائي الخاص بالنشاط الریاضي الممارس

المكملات الغذائیة من العوامل التي تساعد في الارتقاء 

بمستوي أداء اللاعبین وبالتالي تؤدي الي تأخیر ظھور 

  )٩ : ٣. (التعب

أن مكمل )  ٢٠١٢(وتري سؤدد فؤاد الألوسي 

غلتامین اللیوسین ھو ثالث الأحماض الأمینیة وھو مع ال
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، من أكثر الأحماض الأمینیة تعرضا للبحث والدراسة 

علي الاقل فیما یخص تأثیره علي التمثیل الغذائي ونمو 

وثمة دراسات عدة تظھر أن تكیل الحمیة ، العضلات 

قد یؤدي الي تطویر ، الغذائیة مع غرام من اللیوسین

كما أظھرت دراسات أخري أن ، الأداء الریاضي 

مثل بعد (یعانون من حالات ھدم شدیدة المرضي الذین 

فقدوا اقل من ) اجراء عملیة او حالات المرض الشدید

، )یعانون بشكل أقل من ھدم العضلات(الكتلة العضلیة 

وعموما ، عندما تم اطعامھم كمیات عالیة من اللیوسین

فان ھناك دراسات أجریت علي الأفراد الأصحاء لم 

بناء العضلات او تظھر أي تأثیر ملحوظ علي عملیة 

الأداء الریاضي عند تزویدھم بكمیات اضافیة من 

، اللیوسین وبالطبع كما بالنسبة لبقیة الاحماض الامینیة

وھو ضروري ، فان اللیوسین ھو حامض امیني اساسي

من اجل تكوین وعمل جمیع أنواع البروتینات في الجسم 

  ) ١٦٢: ٦. (بما فیھا أنسجة العضلات

خیرة اكتشاف أن الأحماض شھدت السنوات الأ

 تنظم المسارات AAفإن بعض ، ) AA(الأمینیة 

وھي تسمى ،الأیضیة الرئیسیة الضروریة

BCAA الوظیفیة ،والتي تشمل الأرجینین ، والسیستین

.  ، والجلوتامین ، واللیوسین ، والبرولین ، والتربتوفان

قد تكون المكملات الغذائیة مع واحد أو مزیج من ھذه 

AAتخفیف المشاكل الصحیة في مراحل  :ة  مفید

مختلفة من دورة الحیاة متلازمة الھزال ، والسمنة ،  

مرض السكري وأمراض القلب والأوعیة الدمویة 

؛   تحسین كفاءة ) ومتلازمة التمثیل الغذائي والعقم

التحولات الأیضیة لتعزیز نمو العضلات والأداء 

تقلیل الریاضي ، مع منع ترسب الدھون الزائدة و

وبالتالي ، فإن لھا وظائف مھمة في كل من .  السمنة

  )١٩. (التغذیة والصحة

تشكل الأحماض الأمینیة ذات السلسلة المتفرعة 

BCAA)  ،Leucine و isoleucine و valine ( ،

من بین ھؤلاء ، كان .  حوالي ثلث بروتین العضلات

ھ ًاللیوسین ھو الأكثر بحثا عن كثب لأن معدل الأكسدة فی

یحفز اللوسین .  أعلى من معدل الأیزولوسین أو الفالین

ًأیضا تخلیق البروتین في العضلات كما ان مكمل 
اللیوسین   یحدث انخفاض كبیر في مستویات البلازما 

ھناك انخفاض في مستوى اللیوسین وانخفاض في ،

مخازن الجلیكوجین أثناء ممارسة التمارین الھوائیة 

ن محتوى اللیوسین في البروتین ُیفترض أ.  .  الشاملة

ھناك اقتراحات بزیادة المدخول .  ٪١٠ و ٥یتراوح بین 

/  مجم ١٤الغذائي الحالي الموصى بھ من اللیوسین من 

/  مجم ٤٥یوم إلى ما لا یقل عن / كجم من وزن الجسم 

یوم للأفراد المستقرین ، وأكثر / كجم من وزن الجسم 

 التدریب المكثف من من ذلك لأولئك الذین یشاركون في

قد .  أجل تحسین معدلات  تخلیق بروتین الجسم كلھ

قبل ) ٪ اللیوسین٣٥ إلى BCAA 30(یؤدي استھلاك 

أو أثناء تمارین التحمل إلى منع أو تقلیل المعدل الصافي 

لتدھور البروتین ، وقد یحسن الأداء العقلي والبدني وقد 

في یكون لھ تأثیر ضئیل على تدھور الجلیكوجین 

.  العضلات واستنزاف مخازن الجلیكوجین في العضلات

تمنع انخفاض مستویات اللیوسین في الدم لدى 

تم استكمال اللوسین كجزء . الریاضیین المدربین بقوة

وبالتالي ، ھناك حاجة إلى .  BCAAمن خلیط من 

  )٢٠.(مزید من البحث في آثار مكملات اللیوسین وحدھا

علمیة والعملیة في ومن خلال خبره الباحثة ال

المجال الریاضي والعمل كمدربة  لاحظت انخفاض 

مستوى الأداء للاعبین خلال المباریات مع استمرار 

ورغم استخدام الأسالیب التدریبیة . زمن المباراة

الحدیثة والتدریب الجید الا أن الریاضیین سرعان ما 

یشعرون بالتعب ویبدأ منحنى الأداء بالھبوط مما قد 

عدم القدرة علي الاستمرار بالمنافسة  أیضا الي یسبب 

ویبدو أن أمر الغذاء والبحث في . أنھ قد یسبب التعب

المكملات الغذائیة لم یكن في حسابات المدربین العرب 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

عموما ومن خلال الاطلاع علي بعض الدراسات العلمیة 

المتعلقة بتغذیة الریاضیین وعلاقتھا بمستوى الانجاز 

ت حیث أنھم یحتاجون إلى نوع تغذیة أثناء المباریا

تمكنھم من الاداء بشكل یحقق أفضل النتائج الي الفریق 

وابراز قوتھ أثناء المباریات بالإضافة الي معرفھ مدي 

استجابھ اجھزه الجسم الفسیولوجیة تحت تاثیر الاحمال 

البندنیھ المختلفھ الشده من خلال الاختبارات 

ي تاثیر المكمل الغذائي الفسیولوجیھ علي اللاعبین ومد

في تعزیز النمو العضلي لدي اللاعبین كما انھ لدیھ 

اھمیھ معرفھ تلك الاستجابات الفسیولوجیھ قبل وبعد 

اداء الاحمال البدنیھ المختلفھ الشدة  والمكمل الغذائي 

علي الاجھزه الجسم لدي الریاضیین ومدي تطور 

عملیھ حالتھم التدریبیھ بما یساعد القائمین علي ال

التدریبیھ من خلال القیاسات القبلیھ والبعدیھ 

الفسیولوجیھ ومدي استجابھ الجسم للمكمل الغذائي 

  .ومن ھنا تم اقتراح فكرة البحث

   : أهميه البحث والحاجة الية
وتظھر أھمیة البحث في أنھ یمس جزء كبیر من 

الریاضیین حیث یساعد في تحسین مستوي الوظائف 

  تھم لبرامج مقننةالفسیولوجیة وممارس

   : أهداف البحث
یھدف البحث الي التعرف علي تأثیر أحمال بدنیة 

مختلفة مع تناول مكمل اللیوسین الغذائي علي بعض 

المتغیرات الفسیولوجیة ومكونات الجسم لدي 

 . الریاضیین

   : فروض البحث
توجد فروق ذات دلالھ احصائیة فى متغیرات  .١

ابطة مكونات الجسم بین المجموعة الض

   .والتجربیة لصالح المجموعھ التجریبیة

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین المجموعة  .٢

التجریبیة والضابطة فى المتغیرات الفسیولوجیة 

لصالح المجموعة التجریبیة والتى تستخدم مكمل 

  .اللیوسین

یؤثر البرنامج التدریبي مع اضافة اللیوسین  .٣

ي وكفاءة كمكمل غذائي تأثیرا ایجابیا علي مستو

 عضلات الجسم لدي الریاضیین

 : المصطلحات الخاصة للبحث

   :المكملات الغذائیة

الي أن المكملات الغذائیة ھي تركیبة مستخلصة 

نباتیة  وغیرھا من المواد ، غذائیة طبیعیة حیوانیة

الداخلة ضمن الواجبة الغذائیة وھي منتجة جاھزة 

،  سوائل،كبسولات، أقراص(بمختلف الأشكال والأحجام 

تحتوي علي المادة الغذائیة او المركب ) مساحیق

الغذائي الذي یھدف الریاضي الي زیادة نسبتھ في 

الجسم او الخلایا العضلیة للحصول علي الطاقة اللازمة 

أو لزیادة مساحة الخلیة العضلیة وذلك حسب الفاعلیة 

  . التخصصیة لأجل الحصول علي أعلي انجاز ریاضي

 )٩ : ٣(   

  : سیناللیو

حمض أمیني أساسي لا یمكن للجسم البشري 

تخلیقھ، ویتم الحصول علیھ من المصادر الغذائیة الغنیة 

بالبروتین، وھو واحد من مجموعة الأحماض الأمینیة 

متفرعة السلسلة، ولھ دور ھام في تخلیق البروتین 

، ویتكون )L(أو ) LEU(داخل العضلة، ویرمز لھ ب 

جموعة أمینیة مشحونة من ذرة كربون متصل بھا م

)NH3(+ ومجموعة كربون أخرى ،)غیر ) کربوکسیل

متصلة بذرة الكربون نفسھا، ) COOH-(مشحونة 

تتحد ) PH 5.0 to 8.0(وفي نطاق الأس الھیدروجیني 

ذرة الألفا كربون مع الھیدروجین، كما یوجد لھا رابطة 
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 side chainأخیرة مع مجموعة أمینیة جانبیة 

groupالحمض الأمیني، وفي حالة  تحدد نوع 

اللیوسین تكون ھذه الرابطة مع مجموعة ھیدروكربون 

  ).٢-١: ٢(متفرعة وغیر مشحونة 

  :الدراسات السابقة 
  )١(جدول 

  الدراسات السابقة
    

  فرانسیسكو ام مارتینیز ارناو وأخرون .١
Francisco M. Martinez - 

Arnau and others 
March 2020 

اثѧѧѧار ادارة اللیوسѧѧѧین فѧѧѧي الѧѧѧساركوبینیا تجربѧѧѧة 
 سریریة عشوائیة وخاضعة لتحكم الوھمي

 جرام من اللیوسین یمكن أن یحسن تخلیق البروتین في ١.٥أن اعطاء 
العضلات أثناء التمرین لدي الرجال الأكبر سنا بالإضافة الي ان اللیوسین یحفز 

ا بیتا في البنكریاس وبالتالي ادي الي تأثیره افراز الانسولین بواسطة خلای
المفید أیضا الي تحسین امتصاص الجلوكوز في العضلات ویساھم یشكل 

 )١١(ایجابي في الاحتفاظ علي كتلة العضلات وزیادتھا

 فѧѧѧي راكونجѧѧѧاك ، أوبѧѧѧرادوفیتش جیلینѧѧѧا .٢
 فوكѧѧѧѧѧѧادینوفیتش مѧѧѧѧѧѧیلا ، سѧѧѧѧѧѧاد نѧѧѧѧѧѧوفي

  یوریشیتش
JelenaObradovic , 
Dusan Rakonjac, 
Milavukadinovic Jurisic 
2020 

أثѧار مكمѧѧل اللیوسѧѧین وبѧѧروتین مѧѧصل اللѧѧبن مѧѧع 
ثمانیѧة أسѧابیع مѧن تѧدریب المقاومѧة علѧي القѧوة 

 وتكوین الجسم

 زیادة القوة العضلیة وانخفاض في كتلھ الدھون وزیادة الكتلة الخالیة من -
  الدھون 

 القوة العضلیة في ومن اھم النتائج ایضا أن اضافھ اللیوسین تسبب تحسین
 )١٣(تكوین الجسم بدلا من بروتین مصل اللبن

 وأخرون نیكولا  .٣
Nicola and other 2020 

January 
 

تزیѧѧѧد مكمѧѧѧѧلات اللیوسѧѧѧѧین مѧѧѧن قѧѧѧѧوة العѧѧѧѧضلات 
وحجمھѧѧѧا وتقلیѧѧѧل مѧѧѧن الالتھابѧѧѧات وتѧѧѧؤثر علѧѧѧي 
صѧѧѧحة البѧѧѧالغین والمѧѧѧراھقین المѧѧѧصابین بѧѧѧشلل 

 الدماغي 

لقوة العضلیة وحجمھا مع مكمل اللیوسین أدت ھذة الدراسة تحسینات في ا
وتغیرات وظیفیة مھمة للبالغین والمراھقین المصابین بالشلل الدماغي وتقلیل 
الالتھابات وتقلیل الألم أیضا أثبت أن مكمل اللیوسین یساعد علي التغلب علي 

 )١٥(الاكتئاب وتقلیل من التوتر والمزاج السیئ 

 لنتائجأھم ا عنوان البحث إسم الباحث م

)٢٠٢٠(یاسمین وصفي  .٤ تѧѧѧأثیر اسѧѧѧتخدام سلѧѧѧسلة الأحمѧѧѧاض الأمینیѧѧѧة "  
المتѧѧѧѧشعبة ومѧѧѧѧضادات الأكѧѧѧѧسدة علѧѧѧѧى التѧѧѧѧوازن 
النیتروجینѧѧѧѧѧѧѧي ومؤشѧѧѧѧѧѧѧرات التلѧѧѧѧѧѧѧف العѧѧѧѧѧѧѧضلي 

بھѧѧدف التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر مكمѧѧل " للریاضѧѧیین
 BCAAسلѧѧسلة الأحمѧѧاض الأمینیѧѧة المتѧѧشعبة 

الѧѧѧѧѧسلینیوم، فیتѧѧѧѧѧامین " ومѧѧѧѧѧضادات الأكѧѧѧѧѧسدة 
A,C,E" على الریاضیین  

من لاعبین ) ١٠(واستخدمت الباحثة المنھج التجریبي على عینة قوامھا 
الاسكواش والتنس الأرضي والتنس الطاولة، واستخدمت الباحثة التصمیم 

ومن أھم . التجریبي لثلاثة مجموعات أحدھم ضابطة والآخرتین تجریبیتین
 ومضادات الأكسدة یؤدي نتائج تناول مكمل سلسلة الأحماض الأمینیة المتشعبة

إنزیم لاكتات الدیھیدروجنیز، (إلى تحسین كل من المتغیرات الفسیولوجیة 
  نسبة البروتین الكلیة في الدم، Uric Acid, CKحمض اللاكتیك، إنزیم 

 ).١٠) ( ساعة بول٢٤نسبة البروتین في تجمیع 

  مادھفني أواستي .٥
Madhvi Awasthi 2019 

 

 نمѧѧو العѧѧضلات لѧѧدي تѧѧأثیر مكمѧѧل اللیوسѧѧین فѧѧي
 رواد الصالة الریاضیة

أثبت أن تناول مكمل اللیوسین عن طریق الفم أدي الي زیادة في نمو العضلات 
ویعمل كمولد الي الطاقة یخلق البروتین عند الافراد الصغار والكبار مكمل 

 )١٤(اللیوسین أثناء التمرین مسئول عن العضلات وقوتھا

  

 :خطة وإجراءات البحث 

    : البحث منهج
إستخدم الباحثة المنھج التجریبى وذلك لملائمتھ 

وذلك باستخدام التصمیم التجریبى بأجراء لطبیعة البحث 

القیاسین القبلي والبعدي لمجموعتین احداھما تجریبیة 

  .والاخري ضابطة

  : مجتمع عينة البحث 
یمثل مجتمع البحث في بعض الریاضیین 

 – كنغ فو -ودوالج( والممارسین لبعض الریاضات 

ریاضي، وتم اختیار عینة ) ٢٦( والبلغ عددھم ) كاراتیھ

ریاضي، ) ٢٠(البحث بالطریقة العمدیة واشتملت على 

) ١٠( وتم تقسیمھم الي عینة تجریبیة وبلغ عددھا 

ریاضیین ، ) ١٠(ریاضیین واخري ضابطة وبلغ عددھا 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

) ٦(كما تم اختیار عینة اخري استطلاعیة بلغ عددھا 

یین من نفس مجتمع البحث وخارج العینة ریاض

  .توصیف عینة البحث) ٢(الاساسیة، ویوضح جدول 

  )٢ (جدول
   البحث عينة توصيف 

   
 %٣٨.٤٦ ١٠ التجریبیة العینة
 %٣٨.٤٦ ١٠ الضابطة العینة
 %٢٣.٠٨ ٦ الاستطلاعیة العینة

 %١٠٠ ٢٦ الاجمالي

  :شروط اختيار عينة البحث
ن یكون من ممارسین الأنشطة الریاضیة أ -١

   .ومستمرین في ممارسة النشاط بانتظام

 وسحب التجربة اجراء قبل اللاعب موافقة -٢

 .منھ العینات

 ودوري الأندیة بطولات من العدید في الاشتراك -٣

 .المختلفة الدرجات

 خلال علاجى برنامج لأي قبل من یخضعوا لم -٤

 .الریاضیة المنافسة أو التدریب مراحل

الانتظام في البرنامج المقترح طوال فترة إجراء  -٥

 .التجربة 

موافقة الریاضیین علي اجراء البرنامج التاھیلي  -٦

 .مع استخدام المكمل الغذائي

 :التوصیف الاحصائى لأفراد مجتمع البحث 

 لجمیع أفراد مجتمع البحث فى التجانستم 

متغیرات السن والطول والوزن والمتغیرات الفسیوجیة 

ونات الجسم لدي الریاضیین للتأكد من أن جمیعھم ومك

عتدالى والجدول التالى  یوضح لإیقعون تحت المنحنى ا

  :               ذلك 

  )٣(جدول 
  )٢٠= ن ( التوصيف الاحصائى فى القياسات الأساسية لعينة البحث 

   
 

 
   

 
 

 
 

 
 ١.١٥٩-  ٠.٢٦٠ ١.٣١٠ ٢٠.٠٠ ٢٠.٨٨ سنة السن ١
 ١.٤٧٣ ١.٠٣٧-  ٣.٣٤٧ ١٧٢.٠٠ ١٧٢.٥٠ سم الطول ٢
 ٠.٣٨-  ٠.١٥ ٤.٠٣ ٧٦.٠٠ ٧٦.٠٦ كجم الوزن ٣

أقѧѧѧѧѧل وأعلѧѧѧѧѧى قیمѧѧѧѧѧة ) ٣(یتѧѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧن جѧѧѧѧѧدول 

والمتوسط الحسابى والانحراف المعیѧارى فѧى القیاسѧات 

ت معѧѧاملات الإلتѧѧواء تقتѧѧرب مѧѧن الأساسѧѧیة، حیѧѧث جѧѧاء

ممѧا ) ٣±(الصفر، ومعاملات التفѧرطح تنحѧصر مѧا بѧین 

یѧدل علѧѧى عѧدم التѧѧشتت واعتدالیѧѧة القѧیم وتجѧѧانس أفѧѧراد 

 .عینة البحث قبل اجراء الدراسة الأساسیة

  )٤(جدول 
  )٢٠= ن ( التوصيف الاحصائى فى القياسات الفسيوجية ومكونات الجسم لعينة البحث 

  
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 ٠.٩٩- ٠.٤٧- ٣.٢٩ ٢٦.٠٥ ٢٥.٥٧ كجم مؤشر كتلھ الجسم  مكونات الجسم ١



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 ٠.٠٢ ٠.٥٥ ٢.٩٣ ٣٣.٥٠ ٣٣.١٣ كجم الكتلھ العضلیھ  ٢

 ٤.١٣ ٢.١٠ ٣.٠١ ٤٩.٩٥ ٥٠.٧٠ لتر نسبھ الماء داخل الجسم ٣

 ١.٤٨- ٠.٦٢ ٥.٥٣ ١٥.٥٩ ١٨.٧٥ كجم كتلھ الدھون في الجسم ٤

 ٠.٥٠- ٠.٤٨ ٩.٧٣ ٢٧.٩٥ ٣١.٠٤ GOT U/I ناقلھ أمین اسبارتات ٥

 ٠.٩٨- ٠.٣٤- ٤٥.٩٣ ٣٨٥.٠٠ ٣٨١.٩٥ LDH U/I نازعھ ھیروجین لاكتات  ٦

 ٠.٤٣- ٠.٤٧ ٢٤.٦٧ ٢٦٤.٥٠ ٢٦٦.٤٠ CPK U/I   فسفو كریاتین كاینیز ٧

 ٠.٠٢ ٠.٩٧ ١٣.٢٠ ٩٤.٢٥ ٩٦.٦٧ Myoglobin ng/L میوجلوبین ٨

 ٠.١٦- ٠.٧٤ ١.٧٣ ٥.٠٠ ٥.١٢ Lactate U/I لاكتیك ٩

 ٠.٤٢- ٠.٥٥ ١.٩٢ ٤٢.٠٠ ٤٢.٠٠ Leucin μg/ml نسبھ تركیز اللیوسین في الدم ١٠

أقѧѧѧѧѧل وأعلѧѧѧѧѧى قیمѧѧѧѧѧة ) ٤(یتѧѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧن جѧѧѧѧѧدول 

والمتوسط الحسابى والانحراف المعیѧارى فѧى القیاسѧات 

الفѧѧѧسیوجیة ومكونѧѧѧات الجѧѧѧسم، حیѧѧѧث جѧѧѧاءت معѧѧѧاملات 

الإلتواء تقترب من الصفر، ومعاملات التفѧرطح تنحѧصر 

مما یدل على عدم التشتت واعتدالیة القیم ) ٣±(ما بین 

وتجѧѧѧѧانس أفѧѧѧѧراد عینѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث قبѧѧѧѧل اجѧѧѧѧراء الدراسѧѧѧѧة 

  .الأساسیة

  :التكافؤ بين مجموعتى البحث
قامѧѧѧѧѧت الباحثѧѧѧѧѧة یتقѧѧѧѧѧسیم عینѧѧѧѧѧة البحѧѧѧѧѧث إلѧѧѧѧѧى 

وإجѧراء ) المجموعѧة التجریبیѧة والѧضابطة(جموعتین م

التكافؤ بین المجموعتین من خلال القیاس القبلى لعینات 

البحѧѧث قبѧѧل تطبیѧѧق الدراسѧѧة الاساسѧѧیة كمѧѧا یتѧѧضح مѧѧن 

 .الجداول التالیة

  )٥(جدول 
بية المحسوبة للقياس القبلى بين اموعة التجري" ت"المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة 

  والضابطة فى القياسات الأساسية 
 

 
 

    
 

  ±   ± 
  

 

 ٠.٣٧ ٠.٣٩-  ١.٣٩ ٢٠.٩٦ ١.٣١ ٢٠.٥٧ سنة السن ١
 ٠.٢٩ ٠.٥٠ ٤.٥٠ ١٧٢.٢٥ ١.٩١ ١٧٢.٧٥ سم الطول ٢
 ٠.١١ ٠.٢٠-  ٤.٠٦ ٧٦.١٦ ٤.٢٢ ٧٥.٩٦ كجم الوزن ٣

   =  ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"معنویة *

عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق ذات ) ٥(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

المحѧѧسوبة فѧѧى القیѧѧاس " ت"دلالѧѧة معنویѧѧة فѧѧى قیمѧѧة 

القبلى بین المجموعة التجریبیة والضابطة فى القیاسات 

الأساسیة، ممѧا یѧدل التكѧافؤ بѧین مجمѧوعتى البحѧث قبѧل 

 .الدراسة الأساسیةتطبیق 

  )٦(جدول 
المحسوبة للقياس القبلى بين اموعة التجريبية " ت"المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة 

  والضابطة فى القياسات الفسيوجية ومكونات الجسم
 

 
 

    
 

  ±   ± 
  

 

 ٠.٩٩ ١.٤٥-  ٣.٠٧ ٢٦.٢٩ ٣.٥٠ ٢٤.٨٤ كجم مؤشر كتلھ الجسم  ١
 ٠.١٣ ٠.١٧-  ٣.١٥ ٣٣.٢١ ٢.٨٥ ٣٣.٠٤ كجم الكتلھ العضلیھ  ٢
٣ 

 مكونات الجسم

 ٠.٤١ ٠.٥٧ ٣.١٩ ٥٠.٤١ ٢.٩٦ ٥٠.٩٨ لتر نسبھ الماء داخل الجسم



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 ٠.٥٠ ١.٢٧-  ٦.١٦ ١٩.٣٨ ٥.٠٦ ١٨.١٢ كجم كتلھ الدھون في الجسم ٤
 ٠.١٥ ٠.٦٦-  ٨.٢٧ ٣١.٣٧ ١١.٤٥ ٣٠.٧١ GOT U/I ناقلھ أمین اسبارتات ٥
 ٠.٠٢ ٠.٥٠ ٤٦.٨٤ ٣٨١.٧٠ ٤٧.٥٣ ٣٨٢.٢٠ LDH U/I نازعھ ھیروجین لاكتات  ٦
 ٠.٧٦ ٩.١٠ ٣١.٩٦ ٢٦٠.٤٠ ٢٠.٠٨ ٢٦٩.٥٠ CPK U/I   فسفو كریاتین كاینیز ٧
 ٠.١٥ ٠.٩٢ ١٣.٨٢ ٩٦.٢١ ١٣.٢٨ ٩٧.١٣ Myoglobin ng/L میوجلوبین ٨
 ٠.٢١ ٠.١٨-  ١.٢١ ٥.١٢ ١.٧٦ ٤.٩٤ Lactate U/I لاكتیك ٩

 ٠.٤٦ ٠.٤٠ ١.٠٣ ٤١.٨٠ ٢.٥٧ ٤٢.٢٠ Leucin μg/ml نسبھ تركیز اللیوسین في الدم ١٠

   =  ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"معنویة *

عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق ذات ) ٦(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

المحѧѧسوبة فѧѧى القیѧѧاس " ت"دلالѧѧة معنویѧѧة فѧѧى قیمѧѧة 

القبلى بین المجموعة التجریبیة والضابطة فى القیاسات 

الأساسیة، ممѧا یѧدل التكѧافؤ بѧین مجمѧوعتى البحѧث قبѧل 

 .تطبیق الدراسة الأساسیة

 : أدوات ووسائل جمع البيانات

الاطѧѧѧلاع علѧѧѧي المراجѧѧѧع والدراسѧѧѧات المرتبطѧѧѧة 

  : بالبحث

ث تѧѧѧم إطѧѧѧلاع الباحثѧѧѧة علѧѧѧي الدراسѧѧѧات والبحѧѧѧو

والمراجѧѧѧѧع العلمیѧѧѧѧة المتخصѧѧѧѧصة فѧѧѧѧي مجѧѧѧѧال التѧѧѧѧدریب 

الریاضѧѧѧѧѧي، الاحمѧѧѧѧѧاض الامنیѧѧѧѧѧة والمكمѧѧѧѧѧلات الغذائیѧѧѧѧѧة 

للاسѧѧتفادة منھѧѧا وكѧѧذلك اسѧѧتطلاع رأي الѧѧسادة الخبѧѧراء 

وذلك بھدف مساعدة الباحثة في تحدید محتѧوي برنѧامج 

المقتѧѧرح ونѧѧسب الاحمѧѧاض الامنیѧѧة والمكمѧѧلات الغذائیѧѧة 

  .ستخدمة قید البحث والقیاسات والاختبارات الم

  :المقابلات الشخصية
قامѧѧѧѧѧت الباحثѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧاجراء بعѧѧѧѧѧض المقѧѧѧѧѧابلات 

الشخصیة لعدد من أعضاء ھیئة التدریس ببعض كلیѧات 

التربیة الریاضیة والمتخصصین في مجال علوم الصحة 

الریاضیة والتغذیة العلاجیة والتدریب الریاضي للوقوف 

یѧѧѧѧة علѧѧѧى البرنѧѧѧѧامج المقتѧѧѧѧرح، ونѧѧѧѧسب الاحمѧѧѧѧاض الامن

والمكمѧѧѧلات الغذائیѧѧѧة وتحدیѧѧѧد المتغیѧѧѧرات والاختبѧѧѧارات 

  .المستخدمة قید البحث

  :دوات المستخدمة فى القیاسلأجھزة والأا

دوات اللازمѧة لأجھѧزة والأقامت الباحثة بإعداد ا

جѧѧراء القیاسѧѧات قیѧѧد الدراسѧѧة وكѧѧذلك اللازمѧѧة لتنفیѧѧذ لإ

  :تى لأالبرنامج المقترح وكانت كا

  :     جھزة والادوات المستخدمة لأا

  .أقرب سنتیمتر، جھاز قیاس الطول .١

 .أقرب كیلوغرام، میزان معایر لقیاس الوزن .٢

 .جھاز السیر المتحرك .٣

 .أشرطة مطاطة   .٤

 . أكیاس رمل  .٥

 .  كور طبیة .٦

 :القياسات والاختبارات المستخدمة فى البحث 

  : القیاسات الفسیوجیة

من خلال إطلاع الباحثة علي الدراسات والبحوث 

تم تجدید ) ،  (  لمیة المشابھة كدراسة والمراجع الع

القیاسات والاختبارات الفسیوجیة المستخدمة قید البحث 

  :وھي كما یلي

 GOT Up to    37 U/lناقلھ أمین اسبارتات

 U/I ٤٥٠-٢٢٥ LDH نازعھ ھیروجین لاكتات 

 CPK 25-191 U/I   فسفو كریاتین كاینیز

 Myoglobin 28.0-72.0 ng/Lمیوجلوبین

 Lactate4.5-20.0 U/I لاكتیك



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 Leucinμg/mlنسبھ تركیز اللیوسین في الدم

 :وتم اجراء القیاس كما یلي

  دمѧات الѧحب عینѧم٥سѧن٢سѧل  مѧي قبѧق طبѧفری 

 وضع بعد العضد منطقة في الورید من متخصص

 وضع في وھم الزند منطقة على الضاغط الرباط

 للأمѧام ممѧدودة والیѧد علѧى الكرسѧي الجلѧوس

 زرق وبعѧد بقѧوة الیѧد بѧضةق ضѧم مѧع باسѧترخاء

الربѧاط  ُیفѧتح الѧدم سѧحب وبѧدأ الوریѧد فѧي الحقنѧة

 الیѧد قبѧضة فѧتح مѧع الزنѧد منطقѧة فѧي الѧضاغط

 . الدم وسحب

  اجيѧوب زجѧتم نقل كل عینة من السرنجة إلى أنب

وذلѧѧك ) مѧѧادة مانعѧѧة للѧѧتجلط( بѧѧھ مѧѧادة الھیبѧѧارین

 .بسكب الدم على جدران الأنبوب بعد نزع الإبرة

  رقیمѧم تѧدتѧة بعѧب الخاصѧة الأنابیѧم كتابѧل اسѧك 

 خاصѧة طبیѧة حافظة في ووضعھا علیھا ریاضي

المتغیѧѧرات  لقیѧاس المختبѧر وتنقѧل الѧѧى مبѧردة

  .البیوكیمیائیة قید البحث

 )١( مرفق : البرنامج البدني المقترح 

ولقد قامت الباحثة بتصمیم البرنامج المقترح 

ة الذي باستخدام مجموعة من الاحمال البدنیة المختلف

 :ًطبق على عینة البحث وفقا للخطوات الإجرائیة التالیة 

  :تحدید ھدف البرنامج 

یھدف البرنامج المقترح باستخدام مجموعة من 

  :الاحمال البدنیة المختلفة الي 

تحسین الحالة الفسیولوجیة لعینة البحث  -١

  .التجریبة من الریاضیین

تحسن مكونات الجسم لعینة البحث التجریبة من  -٢

 .لریاضیینا

   :أسس وضع البرنامج 

عنѧѧѧѧѧد تѧѧѧѧѧصمیم البرنѧѧѧѧѧامج المقتѧѧѧѧѧرح باسѧѧѧѧѧتخدام 

مجموعة من الاحمال البدنیѧة المختلفѧة لعینѧھ البحѧث تѧم 

 :مراعاة الأسس التالیة 

مراعاة أن تتمشى التمرینات المقترحة مع الھدف  -

  .العام للبرنامج 

مناسѧѧѧѧبة التمرینѧѧѧѧات المقترحѧѧѧѧة للحالѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة  -

  .ینوالصحیة لریاضی

  ملائمة البرنامج للمرحلة السنیة قید البحث -

التدرج في أداء التمرینات من السھل إلى الصعب  -

ومѧѧѧѧن البѧѧѧѧسیط إلѧѧѧѧى المركѧѧѧѧب ومѧѧѧѧن التمرینѧѧѧѧات 

بالمساعدة إلى التمرینات الحرة ثم التمرینات ضد 

 .مقاومات مختلفة 

  . التكامل بین جمیع محتویات البرنامج  -

 الحمѧѧل مѧѧن مراعѧѧاة الارتقѧѧاء التѧѧدریجي بمѧѧستوي -

 خلال التغییر المنظم لمكوناتھ

مراعاة استخدام الطریقة التموجیة لحمل التدریب  -

 .والتي تعني تعاقب الارتفاع وانخفاض

 :تقنین البرنامج 

تѧم تنفیѧذ البرنѧامج المقتѧرح بإسباسѧتخدام مجموعѧة مѧن 

  :الاحمال البدنیة ،وذلك تبعا للأسس التالیة 

  رةѧلال فتѧامج خѧة ٢٤تم تنفیذ البرنѧدة تدریبیѧوح 

، )الѧѧѧѧزمن الكلѧѧѧѧي للبرنѧѧѧѧامج(اسѧѧѧѧابیع ) ٨(خѧѧѧѧلال 

ویقѧѧѧسم البرنѧѧѧامج إلѧѧѧى ثѧѧѧلاث وحѧѧѧدة تدریبѧѧѧة فѧѧѧي 

  . الاسبوع

  دقیقة٥٠تراوح زمن الوحد التدریبیة . 

  ینѧا بѧة مѧة البینیѧرات الراحѧ٢٠: ١٠تراوحت فت 

 .ثانیة داخل الوحدات التدریبیة



  
 
 
 
  

 
 

 
 
  صائصѧѧѧا للخѧѧѧة وفقѧѧѧدة التأھیلیѧѧѧسیم الوحѧѧѧم تقѧѧѧت

 الجѧزء -) ق١٠( الإحماء وزمنѧھ (ولوجیة الفسی

   التھدئѧѧѧѧة وزمنѧѧѧѧھ –)  ق٣٥(الرئیѧѧѧѧسي وزمنѧѧѧѧھ 

 )) ق٥(

  :الاحمال البدنیة

أسѧѧѧتخدامت الباحثѧѧѧة الاحمѧѧѧال البدنیѧѧѧة مختلفѧѧѧة 

والتѧѧي تراوحѧѧت مѧѧا بѧѧین ) متوسѧѧطة ومرتفعѧѧة( الѧѧشدة 

، وقѧѧد قامѧѧت الباحثѧѧھ بمراعѧѧاة بعѧѧض %٩٥الѧѧي % ٥٠

 :حمال البدنیة كما یليالمبادئ العلمیة عند التخطیط الا

  ثѧѧن حیѧѧدني مѧѧل البѧѧدرج بالحمѧѧدأ التѧѧاة مبѧѧمراع

  .الشدة والحجم

  ةѧѧѧدرات عینѧѧѧدني لقѧѧѧل البѧѧѧبة الحمѧѧѧاة مناسѧѧѧمراع

  .البحث

  أن یكون محتوي الاحمال البدنیة  

  :المكمل الغذائى 

من خلال اطلاع الباحث علي العدیѧد مѧن المراجѧع  -

والابحѧѧѧاث العلمیѧѧѧة والدراسѧѧѧات المرتبطѧѧѧة التѧѧѧي 

" اولѧѧѧѧѧت تѧѧѧѧѧأثیر تنѧѧѧѧѧاول المكمѧѧѧѧѧلات الغذائیѧѧѧѧѧة تن

، وجدت الباحثھ ان الجرعة المناسبة " اللیوسین

 جѧѧرام فѧѧي ١٠جѧѧرام فѧѧي الѧѧشھر الأول، و ٥ھѧѧي 

 .الشھر الثاني

  :  الدراسة الاستطلاعية
   : ستطلاعیة الأولي لإالدراسة ا

ستطلاعیة لإقامت الباحثة بإجراء الدراسة ا

 عینة مماثلة وذلك علي.2022/7/19خلال الفترة م

) ٦(لمجتمع البحث ومن خارج العینة وبلغ قوامھا 

  . ریاضیین

  :ستطلاعیة لإ الھدف من ھذه الدراسة ا-

 دѧѧزة التأكѧѧلامة الأدوات والأجھѧѧلاحیة وسѧѧن صѧѧم 

المѧѧستخدمة فѧѧي البحѧѧث ومѧѧدي دقتھѧѧا والتѧѧدریب 

  . علي استخدامھا 

  راءѧѧѧѧة لإجѧѧѧѧصحیحة والعلمیѧѧѧѧة الѧѧѧѧة الطریقѧѧѧѧمعرف

  . ًالقیاسات عملیا

  سلѧوع لتسلѧالتدریب علي صلاحیة النظام الموض

  .القیاس

  ن أنѧѧѧي یمكѧѧѧصعوبات التѧѧѧشاكل والѧѧѧشاف المѧѧѧاكت

  .   تواجھ الباحثة ومحاولة التغلب علیھا

  ولѧѧاد الحلѧѧا وإیجѧѧب علیھѧѧة التغلѧѧالي محاولѧѧوبالت

  .المناسبة لھا

  ي أداءѧي فѧمعرفة الوقت الذي یستغرقھ كل ریاض

ینѧѧة ، ومѧѧن ذلѧѧك الاختبѧѧارات وبالتѧѧالي إجمѧѧالي الع

یمكѧن تحدیѧѧد الأحمѧال التدریبیѧѧة وعѧدد التكѧѧرارات 

  .لكل ریاضي للتمرینات المقترحة 

  ثѧѧل بالبحѧѧلوب العمѧѧي أسѧѧساعدین علѧѧدریب المѧѧت

والتأكد من إلمѧامھم ومعѧرفتھم بطبیعѧة القیاسѧات  

  . وطریقة التطبیق العملي للبرنامج 

  دѧѧѧالإنحراف قیѧѧѧاص بѧѧѧامج الخѧѧѧداد البرنѧѧѧین إعѧѧتقن

  .البحث

 لوصول للنسب الصحیحة لتناول مكمل اللیوسین ا

 .الغذائي لریاضیین

  :وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعیة عن

تѧѧم إعѧѧداد البرنѧѧامج المقتѧѧرح باسѧѧتخدام مجموعѧѧة  -

مѧѧن الاحمѧѧѧال البدنیѧѧѧة المختلفѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث وتѧѧѧم 

بداء لإعرضھ في استمارة استطلاع رأى الخبراء 

الѧرأي وتعѧѧدیل البرنѧѧامج فѧѧي ضѧѧوء أراء الخبѧѧراء 

  )٧(كما ھو موضح بالجدول 

  



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 )٧(جدول 

 يوضح آراء المحكمين لعناصر تحكيم البرنامج المقترح
    
 %١٠٠ أھداف البرنامج واضحة وشاملة ١
 %٨٧.٥ أھداف البرنامج تتوافق مع الأھداف العامة للدراسة ٢
 %٨٧.٥ اختیار محتوي من التمرینات والتدریبات المختلفة مناسبة لعینة البحث ٣
 ي تسلسل منطقيتم ترتیب التمرینات والتدریبات المستخدمھ وتقدیمھا ف ٤

٨ 

١٠٠% 
 %٨٧.٥  زمن البرنامج مناسب وكافي لتحقیق الأھداف ٥

یتبین أن النسبة المئویة ) ٧(بالنظر إلى الجدول 

للاتفاق على عناصر التحكیم مرتفعѧة بمѧا یعنѧي مناسѧبة 

 البرنامج للتطبیق

  ھѧѧیتم فیѧѧذي سѧѧان الѧѧلاحیة المكѧѧن صѧѧد مѧѧم التأكѧѧت

  . تطبیق البرنامج وأماكن القیاسات 

  يѧة فѧي المعاونѧتم التأكد من قدرة المساعدین عل

قیاس الاختبارات وكذلك التأكد من كیفیѧة تѧسجیل 

النتѧѧѧائج فѧѧѧي الاسѧѧѧتمارة المخصѧѧѧصة لѧѧѧذلك بدقѧѧѧة 

 . والمساعدة في تطبیق البرنامج

  امجѧѧѧѧائي للبرنѧѧѧѧشكل النھѧѧѧѧي الѧѧѧѧوف علѧѧѧѧم الوقѧѧѧѧت

 . المقترح

  ینѧѧل اللیوسѧѧاول مكمѧѧسب تنѧѧي نѧѧوف علѧѧم الوقѧѧت

 .یاضیینالغذائي للر

 :    ساسیة لأالتجربة ا

  :    القیاس القبلي

تم تطبیق القیاسات القبلیة فى المتغیرات قید 

لجمیع أفراد العینة تحت ٩/٨/٢٠٢٢-٨البحث من  

  .نفس الظروف وبنفس الطریقة

  :تنفیذ التجربة وتطبیق البرنامج

بدأ تنفیذ البرنامج التѧأھیلى المقتѧرح فѧى الفتѧرة 

وتѧѧѧѧѧم تطبیѧѧѧѧѧق ٨/١٠/٢٠٢٢ الѧѧѧѧѧي ١٣/٨/٢٠٢٢مѧѧѧѧѧن 

فѧي )  جѧم٥(البرنامج  مع إعطاء المجموعѧة التجریبیѧة 

فѧѧي الѧѧشھر الثѧѧاني مѧѧن مكمѧѧل )  جѧѧم١٠(الѧѧشھر الأول، 

  أسابیع) ٨(اللیوسین الغذائي وذلك لمدة 

قامت الباحثة بإجراء القیاسات : القیاسات البعدیة 

  بعد ١١/١٠/٢٠٢٢  إلى ١٠/١٠/٢٠٢٢البعدیة من

 البرنامج المقترح ، وذلك على ما تم الإنتھاء من تطبیق

علیھ القیاس القبلى قبل تطبیق البرنامج مع مراعاة ما 

  : یلى أثناء التطبیق

  ةѧѧѧة بطریقѧѧѧراد العینѧѧѧع أفѧѧѧات لجمیѧѧѧتم القیاسѧѧѧأن ت

  .موحدة 

  استخدام نفس أدوات القیاس لجمیع أفراد العینة.  

  اѧѧѧذ فیھѧѧذى أخѧѧب الѧѧѧنفس الترتیѧѧاس بѧѧراء القیѧѧُإج

   .القیاس القبلى

  :المعالجة الإحصائیة 

والبرنامج  )Excel(حصائىلإتك إستخدام البرامج ا

جتماعیة الذى لإحصائیة للعلوم الإحصائى للحزم الإا

ًمستخدما المعالجات ) SPSS(یرمزلھ بالرمز 

   :حصائیة التالیةلإا

.      الانحراف المعیارى .    المتوسط الحسابى  -

 .معامل الإلتواء .      النسبة المئویة 

 .للعینات المرتبطة و المستقلة" ت"اختبار  -

  .عرض ومناقشة نتائج قیاسات المجموعة الضابطة

  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  )٨(جدول 
المحسوبة للقياسين القبلى والبعدي   للمجموعة الضابطة " ت"المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة 

  )١٠=ن ( فى قياسات مكونات الجسم    
  

   
   ±   ± 

  
 

 

 %3.52 *2.32 2.68 2.38 73.48 4.06 76.16 كجم وزن الجسم ١
 %12.48 *2.89 3.28 2.87 23.01 3.07 26.29 كجم مؤشر كتلھ الجسم  ٢
 %0.75 0.32 0.25- 2.05 33.46 3.15 33.21 كجم الكتلھ العضلیھ  ٣
 %2.34 *2.89 1.18- 2.30 51.59 3.19 50.41  نسبھ الماء داخل الجسم ٤
 %11.66 *2.14 2.26 5.05 17.12 6.16 19.38  كتلھ الدھون في الجسم ٥

   = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"معنویة * 

وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة ) ٨(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

ة المحسوبة عند مستوي معنوی" ت " معنویة فى قیمة 

، بین القیاس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة ٠.٠٥

فى قیاسات مكونات الجѧسم، وتراوحѧت نѧسبة التغیѧر مѧا 

لѧѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧѧدى %) ١٢.٤٨% : ٠.٧٥(بѧѧین 

  .للمجموعة الضابطة من الریاضیین

  )٩(جدول 
للمجموعة الضابطة فى المحسوبة للقياس القبلى والبعدي " ت"المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة 

 القياسات الفسيولوجية 
  

   
   ±   ± 

  
 

 

 GOT U/I 31.37 8.27 35.23 6.74 -3.86 2.08* 12.30% ناقلھ أمین اسبارتات ١
 LDH U/I 381.70 46.84 401.39 29.16 -19.69 1.50 5.16% نازعھ ھیروجین لاكتات  ٢
 CPK U/I 260.40 31.96 285.80 33.00 -25.40 4.15* 9.75%   فسفو كریاتین كاینیز ٣
 Myoglobin ng/L 96.21 13.82 99.70 7.17 -3.49 0.60 3.63% میوجلوبین ٤
 %٨.٩٨ *2.37 ٠.٤٦ 0.9 ٤.٦٦ ١.٢١ ٥.١٢ Lactate U/I لاكتیك ٥
 Leucin μg/ml 41.80 1.03 42.80 1.32 -1.00 1.71 2.39%  اللیوسین في الدمنسبھ تركیز ٦

  = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"معنویة * 

وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة ) ٩(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

المحѧسوبة بѧین القیѧاس القبلѧى " ت " معنویة فى قیمة 

والبعدى للمجموعة الضابطة فى القیاسات الفسیولوجیة 

)GOT – CPK- Lactate ( روقѧѧѧѧد فѧѧѧѧا لاتوجѧѧѧѧكم ،

" ت"ذات دلالة معنویة في باقي المتغیرات حیث ان قیم 

المحسوبة اقل من قیمتھا الحدولیة عند مستوي معنویة 

% ٢.٣٩(، وقد وتراوحت نسبة التحسن ما بѧین ٠.٠٥

 لصالح القیاس البعدى %) ٩.٧٥: 

ترجѧѧѧع الباحثѧѧѧھ تقѧѧѧدم المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧى 

 القبلى لجمیѧع المتغیѧرات قیѧد البحѧث القیاس البعدى عن

والѧذى احتѧوى ) التقلیدى(إلى البرنامج التدریبى المتبع 

علѧѧى تمرینѧѧات وتѧѧѧدریبات التѧѧى یتبعھѧѧا المѧѧѧدربین، وان 

تحѧѧسن المجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث 

یرجع إلѧى أن الطریقѧة التقلیدیѧة لھѧا تѧأثیر إیجѧابي علѧى 

تعتمѧد ھѧذه الطریقѧة علѧى حیѧث ) قید البحث( المتغیرات 

أداء النماذج  والتكرار للمتغیرات وممارستھا و التدریب 

  .علیھا
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ًوتعزو الباحثة الفѧروق الدالѧة إحѧصائیا، ونѧسب 

التحѧѧسن الحادثѧѧة لѧѧدى ناشѧѧئ المجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧى 

متغیѧѧѧرات مكونѧѧѧات الجѧѧѧسم والفѧѧѧسیولوجیة إلѧѧѧى التѧѧѧأثیر 

ھم والѧذي الحادث نتیجة للبرنامج التدریبى المطبѧق علѧی

احتѧѧѧوى علѧѧѧى تمرینѧѧѧات بدنیѧѧѧة عامѧѧѧة أدت إلѧѧѧى ارتفѧѧѧاع 

مستوى متغیرات البحث، كما ترجع الباحثة ھذا التحسن 

الحѧѧѧѧادث إلѧѧѧѧى اسѧѧѧѧتمراریة انتظѧѧѧѧام ناشѧѧѧѧئ المجموعѧѧѧѧة 

الضابطة داخل البرنامج التدریبي ، الأمر الذى أدى إلѧى 

حدوث عملیة التكیف فى التدریب وبالتالي الارتفѧاع فѧى 

رات البدنیة، حیث یشیر عѧادل عبѧد البѧصیر مستوى القد

م إلѧѧѧѧѧѧى أن التكیѧѧѧѧѧѧف فѧѧѧѧѧѧى التѧѧѧѧѧѧدریب والارتقѧѧѧѧѧѧاء ١٩٩٩

بالمѧѧѧستوى لا یمكѧѧѧن أن تѧѧѧتم أو تتطѧѧѧور إلا عѧѧѧن طریѧѧѧق 

 )٧٢: 7. (التدریب المستمر والمتواصل 

  .عرض ومناقشة نتائج قیاسات المجموعة التجریبیة

  )١٠(جدول 
المحسوبة للقياسين القبلى والبعدي  للمجموعة " ت "المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة

 )١٠=ن ( التجريبية فى قياسات مكونات الجسم 
  

   
   ±   ± 

  
 

 

 %6.24 *4.52 4.74 4.57 71.22 4.22 75.96 كجم وزن الجسم ١
 %17.91 *3.54 4.45 1.59 20.39 3.50 24.84 كجم ر كتلھ الجسم مؤش ٢
 %14.62 *3.87 4.83- 3.77 37.87 2.85 33.04 كجم الكتلھ العضلیھ  ٣
 %4.98 *2.05 2.54- 4.44 53.52 2.96 50.98 لتر نسبھ الماء داخل الجسم ٤
 %15.63 *5.71 2.83 4.42 15.29 5.06 18.12 كجم كتلھ الدھون في الجسم ٥

   = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"معنویة * 

وجود فѧروق ذات دلالѧة ) ١٠(یتضح من جدول 

المحسوبة عند مستوي معنویة " ت " معنویة فى قیمة 

، بѧѧѧѧѧین القیѧѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧѧى والبعѧѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧѧة ٠.٠٥

التجریبیة فى قیاسات مكونات الجѧسم، وتراوحѧت نѧسبة 

لقیѧاس لѧصالح ا%) ١٧.٩١% : ٤.٩٨(التغیر ما بین 

 .البعدى للمجموعة التجریبیة من الریاضیین

 )١١(جدول 

المحسوبة للقياس القبلى والبعدي للمجموعة التجريبية " ت"المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة 
 فى القياسات الفسيولوجية 

  
  

 

   ±   ± 
 

 

 

 

 %٣٠.٩٠ *٥.٩٨ ٩.٤٩- ٨.٨٧ ٤٠.٢٠ ١١.٤٥ ٣٠.٧١ GOT U/I ناقلھ أمین اسبارتات ١

 %٢١.٩٨ *٤.٨٦ ٨٤.٠٠- ٥٥.١٩ ٤٦٦.٢٠ ٤٧.٥٣ ٣٨٢.٢٠ LDH U/I نازعھ ھیروجین لاكتات  ٢

 %٤٩.٨٠ *٦.٥٨ ١٣٤.٢٠- ٥٠.٥٥ ٤٠٣.٧٠ ٢٠.٠٨ ٢٦٩.٥٠ CPK U/I   فسفو كریاتین كاینیز ٣

 %١٨.٦٥ *٥.٥٠ ١٨.١١- ١٦.٣٦ ١١٥.٢٤ ١٣.٢٨ ٩٧.١٣ Myoglobin ng/L میوجلوبین ٤

 %١٥.٩٩ *٣.٠٩ ٠.٧٩ ٠.٨٣ ٤.١٥ ١.٧٦ ٤.٩٤ Lactate U/I لاكتیك ٥

 %١١.٣٧ *٣.٥٨ ٤.٨٠- ٣.٤٣ ٤٧.٠٠ ٢.٥٧ ٤٢.٢٠ Leucin μg/ml نسبھ تركیز اللیوسین في الدم ٦

  = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"معنویة * 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

وجود فѧروق ذات دلالѧة ) ١١(یتضح من جدول 

المحѧسوبة بѧین القیѧاس القبلѧى " ت " معنویة فى قیمة 

والبعѧѧѧѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧѧى القیاسѧѧѧѧѧѧѧات 

المحѧѧسوبة أكبѧѧر مѧѧن " ت"الفѧѧسیولوجیة، حیѧѧث ان قѧѧیم 

، وقѧѧѧد ٠.٠٥قیمتھѧѧѧا الحدولیѧѧѧة عنѧѧѧد مѧѧѧستوي معنویѧѧѧة 

  وتراوحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت نѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسبة التحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسن مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین 

 .لصالح القیاس البعدى %) ٤٩.٨٠% : ١١.٣٧(

وترجѧѧѧѧع الباحثѧѧѧѧھ ھѧѧѧѧذه النتѧѧѧѧائج الѧѧѧѧي أن تنѧѧѧѧوع 

التدریبات باستخدام الشدد المختلفة واستخدام الاحماض 

الامینیة اللیوسین المعطاة من قبل الباحثѧھ كѧان لھѧا اثѧر 

واضح في ظھور ھذا التطور حیث إحتوى البرنامج على 

دام انѧواع تمارین مختلفѧت الѧشدة وذلѧك مѧن خѧلال اسѧتخ

من التدریبات الخاصة، وان البرنامج المقترح باستخدام 

الشدد المختلفة والمكمل الغذائي اللیوسین كان لѧھ الاثѧر 

في تحسن القیاسات مكونات الجسم والتي كان لھا الاثر 

 .في سرعة في تحسن القیاسات الفسیولوجیة

وھѧѧذا مѧѧا شѧѧار الیѧѧة أبѧѧو العѧѧلا احمѧѧد عبѧѧدالفتاح 

لتنمیة المتوازنة في البرنѧامج التدریبیѧة ان ا) م٢٠٠٣(

ًلھѧѧا تѧѧاثیر ھامѧѧا فѧѧي زیѧѧادة النѧѧواحي البدنیѧѧة والوظیفیѧѧة 

 ) ١(والادائیة الحركیة 

كمѧѧѧا تѧѧѧري الباحثѧѧѧھ ان تنѧѧѧاول المكمѧѧѧل الغѧѧѧذائي 

بجرعات محددة بصورة علمیة مقننة تزید من من نسب 

البروتین في العضلات أضافة الى بناء الخلایѧا وإصѧلاح 

 فѧѧѧأن الاحمѧѧѧاض الامینیѧѧѧھ تѧѧѧشكل مѧѧѧادة البنѧѧѧاء الانѧѧѧسجھ

الرئیѧѧѧسیة للاجѧѧѧسام المѧѧѧضاده لمكافحѧѧѧة غѧѧѧزو البكتریѧѧѧا 

والفیروسѧѧѧات، وھѧѧѧي تѧѧѧشكل جѧѧѧزءا أساسѧѧѧیا مѧѧѧن نظѧѧѧام 

؛ وھي تبني البروتینات النوویة، والھرمونات الانزیمات

ِالحمѧѧض النѧѧووي الریبѧѧي(رنѧѧا  ِ ِّْ ِّ ُ ََ ُّالحمѧѧض الریبѧѧي (ودنѧѧا ) َّ ِ ْْ ِّ ُ َ
ِالنѧѧѧووي المنѧѧѧزوع الأوكѧѧѧسجین ُ ْ َ ِ َ ، كمѧѧѧا تقѧѧѧوم الأحمѧѧѧاض )َّ

حѧѧѧاء الأمینیѧѧѧة بѧѧѧدور رئیѧѧѧسي بحمѧѧѧل الاوكѧѧѧسجین إلѧѧѧى أن

 .الجسم المختلفة، وھي مكون أساسي للنشاط العضلي

 (  Haubویتفق ذلك مѧع مѧا اشѧار الیѧھ ھѧاوب 

أن الاحمѧѧѧѧѧاض الامینیѧѧѧѧѧة ھѧѧѧѧѧي لبنѧѧѧѧѧات البنѧѧѧѧѧاء ) ٢٠٠٧

یمكѧѧѧن .  فѧѧѧي الجѧѧѧسموالببتیѧѧѧد البѧѧѧروتینالرئیѧѧسیة لبنѧѧѧاء 

وھѧѧي ثمانیѧѧھ . البѧѧروتین ھѧѧضمملاحظتھѧѧا بѧѧسھولة بعѧѧد 

لا یمكѧѧن للجѧѧѧسم (أحمѧѧاض امینیѧѧة أساسѧѧیة مھمѧѧة جѧѧدا 

یمكن (والباقي غیر أساسیة ) البشري أن یصنعھا بنفسھ

). صنعھا داخل الجسم البѧشري، بѧشرط التغذیѧة الѧسلیمة

بѧѧالرغم مѧѧن قѧѧدرة الجѧѧسم علѧѧى تѧѧصنیع الأحمѧѧاض غیѧѧر 

، إلا أنѧѧѧھ وفѧѧѧي بعѧѧѧض الأحیѧѧѧان یتوجѧѧѧب أخѧѧѧذ الأساسѧѧѧیة

مكملات للأحماض غیѧر الأساسѧیة لѧضمان تѧوفر الكمیѧھ 

-المثلى في الجسم، البعض یضیف قѧسما ثالثѧا ھѧو شѧبھ

أساسیة، حیث یقوم الجسم بتصنیع ھذه الأحماض ولكن 

  )١٢.(بكمیات محدودة

ًوتعѧѧزو الباحثѧѧھ ایѧѧضا ھѧѧذة الفѧѧروق الѧѧي تنѧѧاول 

ѧѧѧس علمیѧѧѧة باسѧѧѧات مقننѧѧѧة جرعѧѧѧاض الامنیѧѧѧن الاحمѧѧѧة م

سѧѧاعد علѧѧي زیѧѧادة المتیѧѧرات البیوكیمیائیѧѧة ) اللیوسѧѧین(

وخفض درجة الالم لدي المصاب حیث یتفق ذلك مѧع مѧا 

ان الریاضي یحتاج ) ٢٠٠٢(ذكرتھ نادین ملیح علیوان 

الѧѧى تنѧѧاول البروتینѧѧات و الفیتامینѧѧات والѧѧذي یѧѧوفره لѧѧھ 

" مھمѧا" اللیوسین ولو بكمیات قلیلة إذ انھ یѧؤدي دورا

فѧѧѧي انتѧѧѧاج الطاقѧѧѧة وبنѧѧѧاء الانѧѧѧسجة والتمثیѧѧѧل الغѧѧѧذائي 

وتركیب الانزیمات ونѧشاط الغѧدد الѧصماء ویѧساعد علѧي 

التѧѧوازن الجیѧѧѧد والمناسѧѧѧب والѧѧذي یعѧѧѧد احѧѧѧدى العوامѧѧѧل 

المھمѧѧѧة لرفѧѧѧع مѧѧѧستوى الكفایѧѧѧة البدنیѧѧѧة ، كمѧѧѧا یѧѧѧساعد 

اللیوسѧѧین علѧѧي تعѧѧویض الجѧѧسم بѧѧالجلایكوجین المفقѧѧود 

مرحلة الاستشفاء حیث یѧرتبط عملѧھ والذي ھو مھم في 

داخѧѧѧل العѧѧѧضلات بѧѧѧثلاث عوامѧѧѧل درجѧѧѧة تركیѧѧѧزه وامѧѧѧداد 

العѧѧѧضلات بالأوكѧѧѧسجین وخفѧѧѧض معѧѧѧدل تѧѧѧراكم حѧѧѧامض 

 )١٦ :٩. (اللاكتیك بالدم والعضلات

واللیوسѧѧین ھѧѧو احѧѧد الاحمѧѧاض الامینیѧѧة والѧѧذي 

یمد الجسم بالبروتینات والفیتامینات الضروریة لصیانة 

ة بناء ما تلف من أنسجتھا ، وھكذا أعضاء الجسم وإعاد
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نجد أن البروتینات التي تدخل في تركیب أجسامنا سواء 

مѧѧا ظھѧѧر منھѧѧا علѧѧى شѧѧكل عѧѧضلات أو أعѧѧضاء كالكبѧѧد 

والقلѧѧب أو كریѧѧات أو أنزیمѧѧات أو مѧѧواد ینتجھѧѧا الجѧѧسم 

 )١٦٣ :١١. (تحتاج إلى بروتین الغذاء لتكوینھا

وقѧѧد وجѧѧدت الدراسѧѧات بعѧѧض النتѧѧائج الواعѧѧدة 

ѧѧضلات، حѧѧسن العѧѧي تحѧѧین فѧѧل لللیوسѧѧدور المحتمѧѧول ال

وأفاد تقریر من قسم علوم الأغذیة والتغذیة البشریة في 

جامعѧѧѧة إلینѧѧѧѧوي أن اسѧѧѧتھلاك اللیوسѧѧѧѧین مباشѧѧѧرة بعѧѧѧѧد 

التمرین یمكن أن یساعد في تحفیѧز الاستѧشفاء العѧضلي 

 ) ١٣. (وتكوین البروتین العضلي

عѧѧѧѧѧرض ومناقѧѧѧѧѧشة نتѧѧѧѧѧائج القیاسѧѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧѧة 

  .موعتین التجریبیة والضابطةللمج

 )١٢(جدول 

المحسوبة للقياسات البعدية للمجموعتين التجريبية " ت"المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة 
  )١٠=ن ( والضابطة فى قياسات مكونات الجسم    

 
 

 
    

 
  ±   ± 

  
 

 2.72% *2.39 2.26 4.57 71.22 2.38 73.48 كجم وزن الجسم ١
 5.43% *2.53 2.62 1.59 20.39 2.87 23.01 كجم مؤشر كتلھ الجسم  ٢
 13.87% *3.25 4.41- 3.77 37.87 2.05 33.46 كجم الكتلھ العضلیھ  ٣
 2.64% 1.22 1.93- 4.44 53.52 2.30 51.59  نسبھ الماء داخل الجسم ٤
 3.97% 0.86 1.83 4.42 15.29 5.05 17.12  كتلھ الدھون في الجسم ٥

  = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"معنویة * 

وجود فѧروق ذات دلالѧة ) ١٢(یتضح من جدول 

المحسوبة عند مستوي معنویة " ت " معنویة فى قیمة 

 للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة ، بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة٠.٠٥

والضابطة فى قیاسات مكونات الجسم، وتراوحت فروق 

لѧѧصالح %) ١٣.٨٧% : ٢.٦٤(نѧѧسبة التغیѧѧر مѧѧا بѧѧین 

 .القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة من الریاضیین

 )١٣(جدول 

بية المحسوبة للقياسات البعدية للمجموعتين التجري" ت"المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة 
  والضابطة فى القياسات الفسيولوجية 

 
 

 
    

 
  ±   ± 

  
 


 

 %18.60 *٢.٤١ GOT U/I 35.23 6.74 40.20 8.87 -4.97 ناقلھ أمین اسبارتات ١
 LDH U/I 401.39 29.16 466.20 55.19 -64.81 3.28* %16.82 ن لاكتات نازعھ ھیروجی ٢
 CPK U/I 285.80 33.00 403.70 50.55 -117.90 6.18* %40.05   فسفو كریاتین كاینیز ٣
 Myoglobin ng/L 99.70 7.17 115.24 16.36 -15.54 2.75* %15.02 میوجلوبین ٤
 %٧.٠١ *2.03 ٠.٥١-  0.9 ٤.٦٦ ٠.٨٣ ٤.١٥ Lactate U/I لاكتیك ٥
 Leucin μg/ml 42.80 1.32 47.00 3.43 -4.20 3.61* %8.98 نسبھ تركیز اللیوسین في الدم ٦

  = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"معنویة * 

وجود فѧروق ذات دلالѧة ) ١٣(یتضح من جدول 

المحسوبة عند مستوي معنویة " ت " معنویة فى قیمة 

 للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة ، بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة٠.٠٥

والضابطة فى قیاسѧات الفѧسیولوجیة، وتراوحѧت فѧروق 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

لѧѧصالح %) ٤٠.٠٥% : ٧.٠١(نѧѧسبة التغیѧѧر مѧѧا بѧѧین 

  .القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة من الریاضیین

یتѧѧضح ) ١٣) (١٢(باسѧتعراض نتѧائج الجѧداول 

تفوق المجموعة التجریبیة عن المجموعة الضابطة في 

ترجع الباحثھ ھذه النتائج الѧي احتѧواء متغیرات البحث و

البرنѧامج علѧي مجموعѧة مѧن التѧدریبات مختلفѧة الѧѧشدة، 

مع تنѧاول المكمѧل الغѧذائي اللیوسѧین ممѧا انعكѧس بѧشكل 

ایجابي علي تحسین مكونات الجسم ومن ثѧم رفѧع الاداء 

الفѧѧسیولوجي والѧѧوظیفي لافѧѧراد عینѧѧة البحѧѧث التجریبیѧѧة 

  .من الریاضیین بشكل ایجابي

ي الباحثѧѧѧѧѧھ ان اسѧѧѧѧѧتخدام مجموعѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧن وتѧѧѧѧѧر

التدریبات البدنیة التي تعتمد علي التنوع ما بین الاحمال 

ًالمختلفة بشكل متزن مراعیا عند تقنین أحمالھا وفترات 

الراحة داخل الوحدات التدریبیة ممѧا عمѧل علѧي تحѧسین 

مكونѧѧات الجѧѧسم، والقѧѧدرات الوظیفیѧѧة ممѧѧا ترتѧѧب علیھѧѧا 

 .فیة للعضلاترفع مستوي الكفاءة الوظی

كمѧѧѧѧѧѧا یѧѧѧѧѧѧشیر كѧѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧѧن روسѧѧѧѧѧѧنتال واخѧѧѧѧѧѧرون 

)٢٠٠٨(all  Rosenthal,etة   ، انѧالاحماض الامینی

كما تستخدم كمصدر للطاقة ، ھي وحدات بنائیة للبروتین

خاصѧѧة عنѧѧدما تكѧѧون الكمیѧѧة المعطѧѧاة أكبѧѧر مѧѧن الكمیѧѧة 

یعتبѧѧѧر . اللازمѧѧѧة لإحѧѧѧلال البѧѧѧروتین فѧѧѧي جѧѧѧسم الانѧѧѧسان

لامینیة الاساسیة والѧذي لا اللیوسین ھو أحد الاحماض ا

ینتجѧѧھ الجѧѧѧسم و ھѧѧѧو مفیѧѧѧد فѧѧѧي زیѧѧѧادة الكتلѧѧѧة العѧѧѧضلیة  

ولذلك ھو من أقوى المكملات الغذائیة لبناء العضلات و 

ھѧو واحѧѧد مѧن سلѧѧسلة الأحمѧاض الأمینیѧѧة المتفرعѧة بѧѧى 

وانѧھ ضѧروري لتحقیѧق التѧوازن ) B C E ( سѧى ایѧھ

ѧѧزز النѧѧضلیة ، ویعѧѧة العѧѧاء الكتلѧѧروجین و بنѧѧواحي النیت

  )١٩: ١٦. (الفسیولوجیة

)   ٢٠١١( كمѧѧѧѧѧѧѧا یѧѧѧѧѧѧѧري ذان تѧѧѧѧѧѧѧش واخѧѧѧѧѧѧѧرون 

Zanchi NE وѧأن اللیوسین أكثر فاعلیة في تعزیز نم 

العضلات وتحسین الأداء عندما تم دمجѧھ مѧع الأحمѧاض 

الأمینیѧѧѧة الأخѧѧѧرى،  بمѧѧѧا فѧѧѧي ذلѧѧѧك مجموعѧѧѧة جیѧѧѧدة مѧѧѧن 

الأطعمة كالبروتین فѧي النظѧام الغѧذائي یمكѧن أن تѧساعد 

آثѧاره مѧن خѧلال تѧوفیر مجموعѧة واسѧعة مѧن فѧي تعظѧیم 

الأحمѧѧѧاض الأمینیѧѧѧة والمغѧѧѧذیات الأساسѧѧѧیة لتغذیѧѧѧة نمѧѧѧو 

 )١١٥: ١٨. (العضلات

) ٢٠١٠( سѧن رایѧل وأخѧرون اولѧف  كما یѧري 

olfson RL  ھو حمض أمیني أساسي ھو  اللیوسینان

تحتѧѧوي تركیبѧѧѧة . جѧѧزء لا یتجѧѧزأ مѧѧن تركیѧѧѧب العѧѧضلات

ینѧѧѧو ، ومجموعѧѧѧة  أم–اللیوسѧѧѧین علѧѧѧى مجموعѧѧѧة ألفѧѧѧا 

حمض ألفا كاربوكسیلي ومجموعة جانبیة من مجموعة 

أیزوبیوتیѧѧѧل ، ممѧѧѧا یجعلھѧѧѧا أحمѧѧѧاض أمینیѧѧѧة متفرعѧѧѧة 

لا یمكن أن تنتج الأحماض الأمینیѧة المتفرعѧة . السلسلة

السلسلة من الجسم ویجѧب الحѧصول علیھѧا مѧن مѧصادر 

یتم تقسیم ھѧذه الأحمѧاض الأمینیѧة فѧي العѧضلات . الغذاء

الكبѧѧد ، ممѧѧا یѧѧساعد علѧѧى تعزیѧѧز إنتѧѧاج الطاقѧѧة بѧѧدلا مѧѧن 

   )٤٣ :١٧. (  العضلات أثناء ممارسة الریاضةتھیئةو

ویعتبر اللیوسین من الاحماض الامینیة التي لھا 

تأثیرات ایجابیة في تكامل حالات البناء لمختلѧف اجھѧزة 

 تعرضѧھا لحѧالات الھѧدم مѧن بعѧدالجسم واسترداد القوى 

واء كانت عنیفة او متوسѧطة جراء الاصابة الریاضیة س

ًفѧѧѧضلا عѧѧѧن انھѧѧѧا مѧѧѧؤثرة فѧѧѧي اسѧѧѧتعادة حѧѧѧالات الѧѧѧشفاء 

والعѧѧودة بѧѧسرعة الѧѧى حالѧѧة اسѧѧترداد القѧѧوى للریاضѧѧي ، 

ًولھѧѧѧѧذا فѧѧѧѧأن اعطѧѧѧѧاء بعѧѧѧѧض المكمѧѧѧѧلات الغذائیѧѧѧѧة وفقѧѧѧѧا 

لاحتیاجات الریاضي، تعد عملیة مقننة تعطѧي مѧردودات 

ایجابیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي حѧѧѧѧالات اعѧѧѧѧادة البنѧѧѧѧاء واسѧѧѧѧترداد القѧѧѧѧوى 

وقد أشار العدید من الباحثین بأن المكملات "یاضیین للر

الغذائیѧѧѧة ھѧѧѧي إحѧѧѧدى العناصѧѧѧر الرئیѧѧѧسیة لنجѧѧѧاح الأداء 

  )١٥ :١١.  ( الریاضي بصورة عامة  

 وأخرون ارناو مارتینیز ام فرانسیسكو ودراسة

Francisco M. Martinez - Arnau and 

others اء ن،  أ٢٠٢٠ѧѧرام ١.٥ اعطѧѧن جѧѧین مѧѧاللیوس 
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 أثنѧѧاء العѧѧضلات فѧѧي البѧѧروتین تخلیѧѧق یحѧѧسن أن یمكѧѧن

 ان الѧѧѧي بالإضѧѧѧافة سѧѧѧنا الأكبѧѧѧر الرجѧѧѧال لѧѧѧدي التمѧѧѧرین

 فѧي بیتѧا خلایѧا بواسطة الانسولین افراز یحفز اللیوسین

 الѧѧي أیѧѧضا المفیѧѧد تѧѧأثیره الѧѧي ادي وبالتѧѧالي البنكریѧѧاس

 یشكل ویساھم العضلات في الجلوكوز امتصاص تحسین

  .وزیادتھا العضلات ةكتل علي الاحتفاظ في ایجابي

  الاستنتاجات :ًاولا
 معنویѧѧة بѧѧѧین القیѧѧѧاس دلالѧѧѧةوجѧѧود فѧѧѧروق ذات 

القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى قیاسات مكونات 

% : ٠.٧٥(الجѧѧѧسم، وتراوحѧѧѧت نѧѧѧسبة التغیѧѧѧر مѧѧѧا بѧѧѧین 

لصالح القیاس البعدى للمجموعة الضابطة %) ١٢.٤٨

 .من الریاضیین

ین القیاس القبلى وجود فروق ذات دلالة معنویة ب .١

والبعدى للمجموعة الضابطة فى یتضح القیاسات 

، ) GOT – CPK- Lactate(الفѧѧѧѧѧسیولوجیة 

كمѧѧا لاتوجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة معنویѧѧة فѧѧي بѧѧاقي 

المتغیرات وقѧد وتراوحѧت نѧسبة التحѧسن مѧا بѧین 

 .لصالح القیاس البعدى%) ٩.٧٥% : ٢.٣٩(

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧة بѧѧѧѧین القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧى  .٢

ѧѧѧѧات والبعѧѧѧѧى قیاسѧѧѧѧة فѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧدى للمجموع

مكونѧات الجѧسم، وتراوحѧѧت نѧسبة التغیѧѧر مѧا بѧѧین 

لصالح القیاس البعѧدى %) ١٧.٩١% : ٤.٩٨(

 .للمجموعة التجریبیة من الریاضیین

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧة بѧѧѧѧین القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧى  .٣

والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧѧى القیاسѧѧѧѧات 

 مѧѧا الفѧѧسیولوجیة، وقѧѧد وتراوحѧѧت نѧѧسبة التحѧѧسن

لѧѧصالح القیѧѧاس %) ٤٩.٨٠% : ١١.٣٧(بѧѧین 

 .البعدى

وجѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة فѧѧى القیѧѧاس البعѧѧدى بѧѧین  .٤

المجموعѧѧة التجریبیѧѧѧة والѧѧضابطة فѧѧѧى القیاسѧѧѧات 

البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة والѧѧضابطة فѧѧى 

قیاسات مكونѧات الجѧسم، وتراوحѧت فѧروق نѧسبة 

لѧѧصالح %) ١٣.٨٧% : ٢.٦٤(التغیѧѧر مѧѧا بѧѧین 

ѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧن القیѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧدى للمجموع

 .الریاضیین

وجѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة فѧѧى القیѧѧاس البعѧѧدى بѧѧین  .٥

المجموعѧѧة التجریبیѧѧѧة والѧѧضابطة فѧѧѧى القیاسѧѧѧات 

البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة والѧѧضابطة فѧѧى 

قیاسѧѧات الفѧѧسیولوجیة، وتراوحѧѧت فѧѧروق نѧѧسبة 

لѧѧصالح %) ٤٠.٠٥% : ٧.٠١(التغیѧѧر مѧѧا بѧѧین 

التجریبیѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧن القیѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧѧة 

  .الریاضیین

  التوصيات: ًثانيا
تطبیѧѧѧѧѧѧق البرنѧѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧѧأھیلي المقتѧѧѧѧѧѧرح علѧѧѧѧѧѧي  .١

الریاضѧѧیین مѧѧع ضѧѧرورة التركیѧѧز علѧѧى اسѧѧتخدام 

احمѧѧѧال تدریبیѧѧѧة مختلفѧѧѧة مѧѧѧع تنѧѧѧاول الاحمѧѧѧاض 

مѧѧن أجѧѧل تحѧѧسین مكونѧѧات ) اللیوسѧѧین( الامنیѧѧة 

 .الجسم والمتغیرات الفسیولوجیة

) للیوسѧѧѧینا( یمكѧѧن اسѧѧѧتخدام الاحمѧѧѧاض الامنیѧѧѧة  .٢

كمكمѧѧل غѧѧذائي لѧѧھ تѧѧاثیر ایجѧѧابي علѧѧي مكونѧѧѧات 

 .الجسم والمتغیرات الفسیولوجیة

تعمѧѧѧѧیم تطبیѧѧѧѧق البرنѧѧѧѧامج المقتѧѧѧѧرح علѧѧѧѧى نفѧѧѧѧس  .٣

المتغیѧѧѧѧѧرات مѧѧѧѧѧن لاعبѧѧѧѧѧي الأنѧѧѧѧѧشطة الریاضѧѧѧѧѧیة 

 .المختلفة

إجراء المزید من الأبحاث العلمیة باستخدام أنواع  .٤

 اخري من المكملات الغذائیة

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  المراجع

  :العربية اجعالمر: ًأولا
التѧѧدریب الریاضѧѧي  :أبѧѧو العѧѧلا أحمѧѧد عبѧѧد الفتѧѧاح ١

الأسѧѧѧѧѧѧس الفѧѧѧѧѧѧسیولوجیة، دار الفكѧѧѧѧѧѧر العربѧѧѧѧѧѧي، 

 .م٢٠٠٣القاھرة، 

تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاثیر  )٢٠٢٢(اسراء أحمد سلیمان ابراھیم ٢

تدریبات مع تناول مكمѧل اللیوسѧین الغѧذائي علѧي 

بعѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧѧѧھ والفѧѧѧѧѧѧѧسیولوجیة 

افات القѧصیره، والمستوي الرقمي لѧسباحي المѧس

 جامعھ المنصوره 

تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧأثیر  )م٢٠١٥(أیمن شحاتة محمد السید  ٣

اسѧѧتخدام الكѧѧѧاریتین كمكمѧѧѧل غѧѧѧذائي علѧѧѧي ضѧѧѧوء 

، الأكسدة وبعض المتغیѧرات المناعیѧة للریاضѧیین

 .جامعھ المنصورة كلیة التربیة الریاضیة

اقتѧѧراح وحѧѧدات تدریبیѧѧة  )م٢٠١٩(ركبѧѧي خالѧѧد  ٤

ع الشدة باسѧتعمال بطریقة التدریب الفتري المرتف

تمѧѧѧارین بلیومتریѧѧѧة وأثرھѧѧѧا علѧѧѧي تنمیѧѧѧة القѧѧѧوة 

جامعѧھ محمѧد ، الانفجاریѧة لѧدي لاعبѧي كѧرة القѧدم

بو ضیاف المسلیة معھد علوم وتقنیات النشاطات 

 البدنیة والریاضیة

دراسѧѧة مقارنѧѧة )م٢٠٠٤(سѧѧعید مѧѧصطفي محمѧѧد  ٥

فѧي بعѧѧض المتغیѧѧرات الفѧѧسیوجیا والأنثربومتریѧѧة 

 كѧѧرة الѧѧسلة بѧѧین ناشѧѧئي مѧѧصر لمراكѧѧز اللعѧѧب فѧѧي

 طنطا، وفلسطین

المنѧѧѧѧѧشطات  )م٢٠١٢(سѧѧѧѧѧؤدد فѧѧѧѧѧؤاد الألوسѧѧѧѧѧي  ٦

دار أسѧامة للنѧشر ، الریاضیة والمكملات الغذائیѧة

 الاردن.عمان، والتوزیع

عادل عبد البصیرالتدریب الریاضي والتكامل بین  ٧

النظریة والتطبیق، مركز الكتاب للنشر، القاھرة، 

 م١٩٩٩

٨ ѧѧѧاني سѧѧѧاد فرجѧѧѧامج  )م٢٠٠٥(الم عمѧѧѧأثیر برنѧѧѧت

مركѧѧب غѧѧذائي علѧѧي التركیѧѧز انزیمѧѧي مونѧѧو أمѧѧین 

  CHE  والكѧولین إسѧتراز MAO) أ(وأكسیداز 

، لاعبѧѧѧي المѧѧѧسافات القѧѧѧصیرة فѧѧѧي ألعѧѧѧاب القѧѧѧوي

 .جامعة طنطا

المكملات الغذائیة  ):٢٠٠٢(نادین ملیح علیوان  ٩

مجلѧѧѧѧѧة نجѧѧѧѧѧوم : ( الطریѧѧѧѧѧق نحѧѧѧѧѧو الأمینیѧѧѧѧѧة … 

 ، بیروت٧٤٤الریاضة ، العدد 

تѧѧѧѧأثیر اسѧѧѧѧتخدام  )م٢٠٢٠(یاسمین محمد نادر ١٠

 سلѧѧسلة الاحمѧѧاض الأمینیѧѧة المتѧѧشعبة ومѧѧضادات

الاكѧѧسدة علѧѧي التѧѧوازن النیتروجینѧѧي ومؤشѧѧرات 

 المنصورة،التلف العضلي للریاضیین 

   :الأجنبية المراجع: ًثانيا
Effects of leucine Administration in 

sarcopenia A Randomized and 

placebo controlled clinical trial , 

University of Valencia, Spain, 

Department of physiotherapy.

 Francisco M. Martinez Arnau 

and other, 2020     

Effect of amino acid (leucine) on the 

speed of healing muscle 

inflammation of athletes. Haub 

(2008 ) : The effects of leucine and 

whey protein supplementation with 

eight weeks of resistance training 
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ABSTRACT 
 

The effect of taking leucine supplement on some functional variables  

of athletes 
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The research aims to identify the effect of taking a leucine supplement as a dietary 

supplement on the components of the body and some physiological variables for athletes.  The 

two groups, one of which was a control group and the other an experimental one, and the most 

important results were that the use of the leucine supplement in the specified dose and period 

had a positive effect on the players, by improving muscle efficiency and capacity, prolonging 

endurance, and facilitating the recovery process from performing violent physical exercises. 

Taking a leucine dietary supplement leads to the improvement of both physiological 

variables (lactic _ creatine kinase enzyme _ lactate dehydrogenase _ leucine concentration level _ 

aspartate aminotransferase _ myoglobin) and body components (body mass index _ muscle mass 

_ water percentage in the body _ body fat mass  body_weight) 
  
 
 
 
 

 


