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       The research deals with highlighting the importance and 

effectiveness of a nutritional supplement extracted from a natural 

source (substance betaine) to raise the level of physical fitness of sports 

practitioners regularly. The research included the introduction to the 

research and its importance, as it indicated the importance of natural 

food sources to improve the level of physical fitness, where the 

researcher noted the lack of awareness of some athletes of the 

importance of natural food and what it contains of useful elements, 

because sport in our time is a source of competition and a desire to 

reach the top as soon as possible Available means. Consequently, most 

of the athletes turned to his factory sources because they give faster, but 

harmful results in the long run. Hence the problem of the study, which 

lies in identifying the effect of betaine from a natural food source on the 

fitness of students of the College of Sports Science, and it was among the 

objectives of the study Knowing the effect of betaine on fitness. 

And the importance of the study lies in the fact that it benefits its results 

in identifying the positive effect of betaine on the level of physical fitness 

of people practicing sports, and the researcher used the experimental 

approach to suit the nature and goals of the study, and the sample 

consisted of (20) students from the Faculty of Sports Sciences at Jeddah 

University, as well The researcher assumed that the proposed 

nutritional program will improve the level of fitness of female students . 
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 لدى البدنية اللياقة على طبيعي غذائي مصدر من البيتايين مادة تأثير
 جدة  جامعة في الرياضة علوم كلية طالبات

 عطية الحربيسناء 
 جدة جامعة ـ الرياضة علوم كلية ـ البدنية اللياقة تخصص ماجستير باحثة

 المقدمة واهمية البحث:
 البيتايين :     

 استخدامهوقد تمت مناقشة تركيبه الكيميائي و ، ئي مهم للبشر البيتايين هو عنصر غذا
نظراً لقدرته كيميائياً على التبرع بمجموعة الميثيل في عمليات التمثيل  ةالفسيولوجيوأهميته 

في العديد من المسارات ، بما في  محوريا دوراالغذائي داخل جسم الأنسان ، و لذلك فأنه يلعب 
والنظام الغذائي الذي يعاني من نقص البيتايين يمكن أن  ،لميثيونين للحمض الاميني ا ةدور  ذلك

، لذلك من المعتقد ان وصف مكملات البيتايين يمكن أن  الخلويةيؤثر على العديد من العمليات 
 يساعد في تحسين بعض الحالات المرضية .

الشحنة لا  البيتايين في الكيمياء هو أي مركب كيميائي محايد مع مجموعة وظيفية موجبة
( مثل مجموعة الكربوكسيل التي 1تحمل ذرة هيدروجين مع مجموعة وظيفية سالبة الشحنة )شكل

( وبالتالي قد يكون البيتايين Alex and Ernest ,1987) قد لا تكون مجاورة للموقع الكاتيوني
ليسين ، بعد تريميثيل ج -N  ،N  ،Nتم تسمية البيتايين الأصلي ،  ، نوعًا معينًا من الزوتريون

وهو عبارة عن حمض أميني  ، ( Rees،1993اكتشافه في بنجر السكر في القرن التاسع عشر)
في القرن الحادي  ، ثلاثي ميثيل ، موجود في شكل زويتريوني في درجة الحموضة المحايدة

ن التي والعشرين ، تم تسمية  هذه المادة جلايسين البيتايين لتمييزها عن غيرها من أنواع البيتايي
في معظم الكائنات  ، يتم توزيعها على نطاق واسع في الكائنات الحية الدقيقة والنباتات والحيوانات
 الحية ، يتم التخليق الحيوي لجلايسين البيتايين عن طريق أكسدة الكولين .

 
 
 

                                                          
 (1شكل )
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جم( من مصادر  (2.5-1اليومي من البيتايين الاحتياجعلى  يمكن للبشر الحصول
جم(  100مجم لكل  297-114جم( ، والبنجر ) 100مجم لكل  201خارجية مثل خبز القمح )

جم( أو  100مجم لكل  1339جم( ونخالة القمح ) 100مجم لكل  645-600، والسبانخ )
،  (Craigعبر العملية الأيضية يمكن تصنيعها في جسم الانسان داخليًا من مادة الكولين 

يمتص البيتايين  الغذائي من الخلايا المعوية الاثني عشر في الدورة الدموية ويتم  ،  (2004
 −ميكرولتر  27.8للبلازما يبلغ مع تركيز متوسط  1 −ميكرولتر  70و  20الحفاظ عليه بين 

؛  1994اء )ليفر وآخرون ، ، على الرغم من كونه أعلى قليلًا لدى الرجال منه لدى  النس1
awwad  ، يتم نقله إلى الكبد والكلى حيث يتم هدمة وتقويضة من خلال 2014وآخرون .)

 سلسلة من التفاعلات المحفزة بالإنزيم في الغالب في الميتوكوندريا ، ويشارك في دورة الميثيونين
الغذائي مع الحد الأدنى من  تتم إزالة البيتايين  من الجسم في المقام الأول عن طريق التمثيل ،

 (.Lever and Slow  ،2010 ,(إفراز البول ، حتى بعد استهلاك كميات عاليه من البيتايين 
 بنجر السكر )الشمندر( :

الشمندر أو الشوندر أو البنجر أو الباربة نوع نباتي جذري درني يتبع القبيلة السرمقاوية 
 )أو الرمرامية( من الفصيلة القطيفية.

 التسمية :أصل 
النبات "در( وتعني حرفيًا  -ون -شوم )أول ظهور لكلمة الشوندر كان في السومرية 

، ثم انتشرت في جميع أرجاء الشرق القديم. وفي الاشورية البابلية أصبحت شُومتُّو، "الأحمر
لعربية والعبرية سِلق، والآرامية صوندر، والسريانية صوندر، والفارسية شفندر، وا  والفينيقية سلق،

 شوندر.
 الوصف النباتي:

يقسم الشمندر لنوعين أولهما شمندر سكري لإنتاج السكر، والثاني يستخدم كمسلوق أو 
فناتج       النبات ثنائي الحول ويكون أحياناً معمراً. أما اللون الأحمر في الشمندر ، في المخللات

ل عملية الهضم ) الياس ، ( في المعدة وتسهp hعن مادة البتايين التي توازن الحموضة )
2011 ) . 
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 مكوناته:
رماد، والباقى سكاكر ومواد معدنية  %2 ألياف،  %5من وزنه ماء،  %90يحتوى على 
كما يحتوى الشمندر على الكثير  ،، الفسفور، الحديد، و النحاس الكالسيوم ، كالكبريت، البوتاسيوم

، الأحماض العضوية وعلى الأحماض  لياف، البروتين، الأ  من السكر )سكروز، غلوكوز، فركتوز(
 ، إضافةً إلى الفيتامينات والأملاح المعدنية. الأمينية
 فوائده:

 للشمندر فوائد جمة، إذ يستعمل في علاج فقر الدم، فضلا عن أنه مصدر لحمض الفوليك
 إضافة إلى أنه غني بالبوتاسيوم والمغنيزيوم ومدر للبول. b2 ،c ،a، والفيتامينات 
الموجود في الشمندر يعمل مع مغذيات أخرى للحدّ من  betaineالبيتايين إن 

الذي يمكن أن يكون مضرّ للأوعية الدموية وبالتالي يساهم في  homocysteineالهوموسيتيين 
 ، السكتة الدماغية وأمراض الأوعية الدموية. تقليل احتمال الإصابة بأمراض القلب

 المعلومات الغذائية :
غ من الشمندر، بحسب وزارة الزراعة الأميركية على المعلومات الغذائية 100يحتوي كل 

،  2.8الألياف: ،  9.56الكاربوهيدرات: ،  0.17الدهون: ،   43التالية:السعرات الحرارية: 
  1.61البروتينات: ،  6.76السكر: 

 أهمية البحث :
لمادة   الإيجابيثير الدراسات التي تسعى للتعرف على التأ يتكمن أهمية في كونه أحد

 اولكونه ،للأشخاص الممارسين للرياضة في محافظة جدة  البدنية اللياقةالبيتايين على مستوى 
التطرق لها وتطبيقها على فئة طالبات علوم الرياضة الممارسات للرياضة  ندرأحد المواضيع التي 

ة من تأهمي هذا البحثسب ولهذا يكت  بحكم التخصص الدراسي _ في حدود علم الباحثة _ بانتظام
 هذا المنطلق

يتطلب أداء النشاط الرياضي و المجهود البدني أتباع نظام غذائي مساند يوفر للفرد 
حيث تتنوع الاحتياجات الغذائية الأساسية  ، من طاقة لأداء هذا المجهود يتطلب الممارس ما

ياتهم حيث يحتاج الرياضي بما يجعلها تتناسب مع طبيعة ح بانتظاماللازمة لممارسي الرياضة 
لتوافر كافة المكونات و العناصر الغذائية ، و تتمثل أوجه الاختلاف بين تغذية الرياضيين و غيرهم 
في الحاجة للتركيز على عناصر غذائية بكميات كبيرة نوعاً متأتية من مصادر طبيعية بما يمكنهم 
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الإجهاد و الشد العضلي و التدريب من بناء كتلة عضلية مناسبة بالإضافة لتمكينهم من تحمل 
الرياضي لفترات زمنية طويلة سواء للوصول لمستوى رياضي محدد أو لتحقيق اللياقة البدنية 

 المنشودة أو عند الاستعداد للبطولات الرياضية المتنوعة .
تحتويه  و ما الطبيعيةقلة وعي بعض الرياضيين بأهمية المواد الغذائية  الباحثةلاحظت 

صر مفيدة ، لأن الرياضة في عصرنا الحالي هي مصدر منافسة و رغبة في بلوغ القمه من عنا
بأسرع الوسائل المتاحة . بالتالي اتجاه أغلب الرياضيين الى مصادر غذائية مصنعه لأنها تعطي 
نتائج أسرع لكنها مضرة على المدى البعيد ، و من هنا ظهرت مشكلة الدراسة و التي تكمن في 

تأثير مادة البيتايين من مصدر غذائي طبيعي على اللياقة البدنية لدى عينة من  التعرف على
                                                 و التي تتمثل في طالبات كليه علوم الرياضة بجامعة جدة.  بانتظامالأفراد الممارسين للرياضة 

 هدف البحث :
أثير مادة البيتايين من مصدر غذائي طبيعي على تالتعرف علي  إلىالحالي يهدف البحث 

 :من خلال الأتي البدنية لدى طالبات كلية علوم الرياضة في جامعة جدة اللياقة
 معرفة تأثير مادة البيتايين على اللياقة البدنية. -1
التعرف على الفروق قبل تناول مادة البيتايين و بعد تناولها للمجموعتين الضابطة  -2

 والتجريبية .
 تعرف على الفروق بين نسب التحسن للمجموعتين الضابطة والتجريبية.ال -3

 تساؤلات البحث :
 في ضوء هدف البحث صاغت الباحثة التساؤلات الأتية :

 ؟تأثير مادة البيتايين على اللياقة البدنية ما -1
 ؟الفروق قبل تناول مادة البيتايين وبعد تناولها للمجموعتين الضابطة والتجريبيةما  -2
 ؟نسب التحسن للمجموعتين الضابطة والتجريبية فيفروق اك هل هن -3

 حدود البحث:
 الحد البشري : سوف تقتصر  الدراسة على طالبات كليه علوم الرياضة في جامعة جده . -1
الحد الموضوعي : سوف يتم تطبيق الدراسة من خلال برنامج غذائي مقترح لصنف معين  -2

 التمرينات .من مصدر غذائي طبيعي )البنجر ( قبل أداء 
 الحد المكاني : جامعة جده . -3
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 الحد الزماني : سوف يتم تحديده مستقبلًا . -4
 مصطلحات البحث :

: وتعرف أيضاً بالتريميثيل غليسين وهو مشتق من الاحماض  Betaineمادة البيتايين   -
 اولُا في بنجر السكر . اكتشافهالأمينية و يحدث بشكل طبيعي  في النباتات ، حيث تم 

نوع نباتي جذري درني يتبع القبيلة السرمقاوية )أو :   Sugar beetsبنجر السكر    -
 الرمرامية( من الفصيلة القطيفية.

 الدراسات السابقه :
تقليل مكملات البيتايين لتركيزات “( بعمل دراسة بعنوان  2002) أخرون"لينا و " دراسة -

معدل  جسم  أو تكوين الجسم  أوالهموسيستين في البلازما مع عدم التأثير على وزن ال
الهدف منها دراسة تأثير مكملات البيتايين على “ استهلاك الطاقه أثناء الراحة لدى الأنسان 

وزن الجسم و تكوين الجسم و تركيزات الهموسستين في البلازما و ضغط الدم و مجموع 
 السمنةيعاني من  شخص 42، تم اجراء الدراسة على  الدهنيةالدهون في الدم و البروتينات 

 بالإضافة الحراريةلنظام غذائي منخفض السعرات  إخضاعهم( تم امرأة28 رجل و14)
الاخرى  والمجموعةمكمل البيتايين   العينةلأتباعهم للنظام الغذائي تم اعطاء مجموعه من 

أن النظام الغذائي منخفض السعرات  النتيجةأسبوع ، و كانت  12تناولت علاج وهمي لمدة 
جرام يومياً ( قلل من تركيز الهموسستين في البلازما و لكنه  6مع مكمل البيتايين ) راريةالح

لم يؤثر على تكوين الجسم أكثر من النظام الغذائي منخفض السعرات الحراريه بدون مكمل 
 البيتايين . 

من أن البيتايين يحمي “ البيتايين في تغدية الأنسان “( بعنوان  2004) "ستيوارت"دراسة  -
القصوى بصفته متبرع  الحرارةو درجة  العالية الملوحةالبيئي مثل الجفاف و  الإجهاد

بالميثيل حيث يؤدي تناول نظام غذائي غير كاف لمجموعات الميثيل الى ارتفاع نسبه 
 الإصابةالهيموسستين في البلازما مما يؤدي الى تراكم الدهون في الدم وقد يساهم ذلك في 

كما يحمي البيتايين  الأعضاء الداخلية  ، الدموية والأوعيةشرايين والكبد بأمراض القلب وال
ويجري تطوير قواعد بيانات ، ويحسن من عوامل الخطر الوعائية ويعزز الأداء الرياضي 

و تظهر مجموعة  ،لمحتوى البيتايين في الغذاء من أجل الارتباط بدراسات صحة السكان
 ادة مغذية مهمة للوقاية من الأمراض المزمنة.الأدلة المتزايدة أن البيتايين م
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تأثير مكملات البيتايين على أداء القوه “ ( دراسة بعنوان  2009) وأخرون"نيكولاس دراسة " -
يوم من مكملات البيتايين على التحمل العضلي و  15الغرض منها فحص فعالية “  والتعب 

رجل تم  24على عينه قوامها  لدراسةاأداء القوه و معدل التعب لدى الرجال الجامعيين تمت 
الاخرى تناولت علاج  المجموعةتقسيمهم الى مجموعتين مجموعه تناولت مكمل البيتايين و 

قوة  اختبارقبليه وبعديه ) اختبار قوة القفز الرأسي ،  اختباراتوهمي أُجريت على المجموعتين 
يوم من  15أنه خلال  النتيجةكانت الضغط ، تمارين القرفصاء و تمارين الطاقة اللاهوائية ( و 

تناول مكملات البيتايين تحسن التحمل العضلي في تمارين القرفصاء و زادت جودة التكرار الذي 
 تم أجراؤه . 

تأثير مكملات البيتايين على القوه وقدرة “ ( بعمل دراسة بعنوان  2010) وأخرون"ألينا " دراسة -
لناتجة عن مكملات البيتايين على القوه وقدرة الأداء تم الغرض منها معرفة التأثيرات ا“ الأداء 

أشهر ثم  3لتدريبات مقاومه لمدة   إخضاعهمرجل تم  12اجراء الدراسة على عينه مكونه من 
تم تقسيمهم لمجموعتين مجموعه تناولت مكمل البيتايين و الأخرى تناولت علاج وهمي لمدة 

 عاليةينه مكونه من  تمارين قوه و تمارين مقاومه بأجراء اختبارات للع ايوم بعد ذلك قامو  14
 المجموعةالكثافة تضمن أداء الاختبارات على القرفصاء و القفز والضغط و كانت النتيجة ان 

التي تناولت مكمل البيتايين زادت لديها قوة الضغط وقوة القفز الرأسي و قوة القرفصاء حيث 
التمارين وكانت اكثر وضوحاً في مجموعات  زادت مكملات البيتايين من قوة و قدرة أداء

 .  العضلات الصغيرة
يوم من تناول البيتايين على  15تأثير “( دراسة بعنوان 2011) واخرون"هوفمان " دراسة -

كان الغرض من هذه الدراسة هو “  خلال التمرين الحركي  واللامركزية المركزيةمخرجات القوه 
اثناء  اللامركزيةو القوه  المركزيةالبيتايين على القوه يوم من تناول مكملات  15فحص فعالية 

رجلًا الى مجموعتين ، مجموعه تناولت  11التي بلغ قوامها  العينةالتمرين الحركي تم تقسيم 
البيتايين والاخرى تناولت علاج وهمي وكانت النتيجة انه لم يلاحظ اختلاف في مخرجات القوه 

تين اثناء تمارين ضغط الصدر الحركي ولكن لوحظ انخفاض بين المجموع واللامركزية المركزية
 التي تناولت البيتايين. للمجموعة بالنسبةكبير في معدل التعب 

“  تأثير مكملات البيتايين على آليات الأداء و العضلات “ ( بعنوان 2011) "جينا"دراسة  -
البيتايين أُجريت الهرمونات و العضلات خلال تناول مكمل  إشاراتتهدف الى فحص أستجابه 
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 المقاومةأشهر تدريبات  3( تم تدريبهم لمدة 23-19رجل من عمر ) 12 الدراسة على
تتضمن القرفصاء والضغط بعد ذلك تم تقسيمهم لمجموعتين مجموعه تناولت مكمل البيتايين 

قبليه و  اختبارات العينةيوم ،  أُجريت على  14الأخرى تناولت علاج وهمي لمدة  والمجموعة
يوم تم أخذ عينات دم و  14عدية مكونه من القفز العامودي و الضغط والقرفصاء خلال ب

خزعات العضلات و تم تحليلها ، وكانت النتيجة تحسن أنتاج القوه و قدرة التحمل العضلي ، 
مستوى  انخفاضو  البنائية العضلية الإشاراتو الحفاظ على  البنائية الهرمونية الإشاراتزيادة 

 للعضلات .  المثبطة الإشاراتو  كورتيزونالهرمون 
تأثير مكملات البيتايين على “( بعمل دراسة بعنوان 2012) وأخرون"توماس سوينسن دراسة " -

تهدف لفحص تأثير مكملات البيتايين على أداء سباق الدراجات قامو “ أداء سباق الدراجات 
بأجراء ثلاثة  ار ( قامو ذكو ٩أناث و  ٧شخص ) ١٦بأجراء الدراسة على عينه مكونه من 

 ٪ 5.5ثانية ضد مقاومة تساوي  12اختبارات للسباق ، كل منها يتكون من أربعة جهود لمدة 
لمجموعتين ، مجموعه تناولت مشروب الكربوهيدرات مع  العينةتم تقسيم  ،من وزن الجسم 
 %0,42ه  تناولت مشروب الكربوهيدرات مع البيتايين بنسب الثانية المجموعةعلاج وهمي و 

جرام من البيتايين في اليوم ( لمدة اسبوع و كانت النتيجة ان اسبوع واحد من تناول 2.5)
 . والإناثالبيتايين ادى الى تحسين قوة الأداء في سباق الدراجات لدى الذكور 

تعزيز مكملات البيتايين لعمليات البناء في الغدد “( بعنوان 2013) واخرون"جينا " دراسة  -
تهدف الى دراسة تأثير مكملات البيتايين على “ للتمارين الحاده  الاستجابةالصماء و 
للعضلات بعد أداء تمرين حاد تم أجراء الدراسة على عينه  البروتينية والإشاراتالهرمونات 

الى مجموعتين  العينة( سنه تم تقسيم 23-19رجلًا متدرب من عمر ) 12مكونه  من 
الاخرى تناولت علاج وهمي لمدة اسبوعين وكانت  المجموعةو مجموعه تناولت مكمل البيتايين 

 البنائيةالنتيجة ان مكمل البيتاين عزز من المظهر الجانبي للغدد الصماء و بيئة الاشارات 
 مما أدى الى زيادة تخليق البروتين.  المقابلة

“ لى الأداء وتكوين الجسم تأثير البيتايين ع“ ( بعنوان  2014) "لوكاس وأخرون"دراسة  -
على استخدام البيتايين كعامل مساعد في تحسين شكل الجسم و  الأدلةتهدف الى وصف 

وراء هذه الأثار حيث اشارت الدراسات أن استخدام مكملات  الكامنة المحتملةمناقشة الاليات 
شارات مستقبلات البيتايين تعمل على تحفيز تحلل الدهون و تحفيز افراز الغدد الصماء ومسار ا
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الأنسولين و زيادة تخليق البروتين عن طريق فرط الترطيب داخل الخلايا و كذلك يحسن 
الى الأثار  السابقةكما أشارت التحقيقات  بالإرهاق الإحساسمثل تخفيف  النفسيةالتأثيرات 
 للبيتايين على الأداء الرياضي في الرياضات التي تتطلب تحمل و مقاومه . الإيجابية

تقييم تأثير مكملات البيتايين على أداء التمارين لدى “ ( بعنوان 2019) "كوجيك"دراسة  -
الهوائية لأطراف الجسم و  القدرةالهدف من الدراسة هو معرفة “  بانتظامالأشخاص المدربين 

 8من  لعينةا، تكونت  بانتظاملدى الأشخاص الأصحاء المدربين  ةالبيو كيميائيبعض العلامات 
رياضة الباليه تم تقسيمهم لمجموعتين مجموعة  ايمارسو ذكور( ممن  2أناث و 6أشخاص )

 6جرام يومياً لمدة  1.5الأخرى  تناولت مكمل البيتايين بمعدل  المجموعةتناولت علاج وهمي و 
أسابيع من تناول مكمل البيتايين زادت العلامات  6أسابيع ، و كانت النتيجة أنه بعد 

خاصة )عضلات الساق(  أي أن البيتايين  المختبرةفي جميع مجموعات العضلات  يناميكيةالد
ل غذائي مالبيتايين كمك باستخدامعلى قوة العضلات ، كذلك أوصى الباحث  إيجابياثر بشكل 

 .  بانتظاممن أجل تعزيز الأداء الرياضي خاصة لدى الاشخاص الذين يتدربون 
 أجراء البحث :

خطوات أجراء البحث هي مجموع التفاصيل المزعم تنفيذها بغرض تحقيق هدف الدراسة . 
 وهذه الخطوات هي التالية :

 . الرياضيةو  ةسوف يتم مسح و مراجعة بعض الدراسات والبحوث التغذوي -1
و الضابطة لتحديد مستوى  التجريبيةللدراسة  المختارةار قبلي للعينه سوف يتم عمل اختب -2

 مادة البيتايين . اعتمادقبل   البدنية اللياقة
لدى طالبات كليه علوم  البدنية اللياقةسوف يتم اعداد البرنامج المقترح لتحسين مستوى  -3

 . الرياضة
 ) عينه الدراسة ( . التجريبيةسوف يتم تطبيق البرنامج المقترح على المجموعة  -4
سوف يتم اجراء اختبار بعدي لعينه الدراسة )الضابطة ، التجريبية ( بعد الانتهاء من  -5

 البرنامج المقترح .
 مقارنة نتائج المجموعتين ) التجريبية و الضابطة ( . -6
 تحليل و مناقشة النتائج و تقديم التوصيات و المقترحات مستقبلًا .  -7
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 منهج البحث و أجراءاته 
 نهج البحث :م

على منهج علمي تسير  الاعتمادلا يمكن لأي دراسة علمية مهما كانت أن تنجز  دون 
د دراسته و إتباع المنهج طبيعة الموضوع المرا مع، و تكون مبنية على أسس تتناسب علية

يعتبر الخطوة الأكثر خطورة في  فتحديدهعن المنهج ،   الاستغناءللباحث  نلا يمكو ، الملائم
لمنهج صحيحاً كانت فإذا كان ا ،، أذ على أساسها يتم الحكم على مصداقية نتائج البحث بحثال

نسيبة جعفري تائج خاطئة بالضرورة )كانت الن ، أما أذا كان المنهج خاطئاً النتائج صحيحة
،2006)   . 

ذو تصميم المجموعتين  التجريبيالمنهج  الباحثةتستخدم في هذه الدراسة سوف و 
، فالمنهج  ( لمدى ملائمته مع  طبيعة الدراسةوالبعدي القبليبية والضابطة )القياس التجري

العلمية عن طريق التجربة للتعريف على العلاقات  الافتراضاتالتجريبي يتميز بإثبات الفروض أو 
  . السببية أو العلاقات بين الظواهر المختلفة المشمولة بالتجربة و التنبؤ بها و التحكم فيها

 دوات البحث :أ
الأجهزة التالية كوسائل  الباحثةبالمراجع العربية والأجنبية ، سوف تستخدم  الاستعانةبعد  

 لجمع البيانات:
 ميزان طبى لقياس وزن الجسم لأقرب كجم . •
 جهاز الريستاميتر لقياس الطول لأقرب سم. •
ساسية الغذاء او الأوراق الرسمية للتعرف على الاسم، تاريخ الميلاد، وجود اي نوع من ح •

 استخدام بعض انواع الأدوية .
 ساعة توقيت . •
 صفاره  •
 شريط قياس  •
 قطعة طباشير أو قلم للتحديد  •
 جدار بارتفاع مناسب  •
 لعينة المجموعتين التجريبية والضابطة مل يومياً من عصير البنجر  200 •
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 مجتمع البحث : 
ص الذين يشكلون موضوع مشكلة مجتمع الدراسة هو مجموع الأفراد أو الأشياء أو الأشخا 

وأفراد هذا المجتمع عادة يشتركون في صفة أو مجموعة من الصفات تميزها عن مجتمع  ،البحث 
 من هذا المفهوم ، مجتمع بحثنا هو الأفراد الممارسين للرياضة بصفة منتظمة. ،اخر 

 عينة البحث : 
ناصر  المجتمع أفضل عينة البحث هي مجموعة جزئية من مجتمع البحث ، و ممثلة لع 

تمثيل ، بحيث يمكن تعميم نتائج تلك العينة على المجتمع بأكمله وعمل أستدلالات  حول معالم 
المجتمع . لذا فإن عينة البحث يجب ان تحتفظ بجميع خصائص المجتمع الأصلي حتى تكون 

من بين  عشوائيةعينة البحث بالطريقة ال اختيارممثلة لذلك المجتمع . في هذه الدراسة سوف يتم 
( 20قوامها )سنة و سوف يكون  23- 19طالبات كلية علوم الرياضة بجامعة جدة ، من عمر 

 ( طالبات.10طالبة ، يتم  تقسيمهم إلى مجموعتين تجريبية وضابطة قوام كال منها )
 الاجراءات التنفيذية :

يبية بعصير البنجر سوف تتم الدراسة لمدة اربعه أسابيع  يتم خلالها أمداد العينة التجر 
الغني بمادة البيتايين خمسة مرات أسبوعياً ، و سوف يتم تناول عصير البنجر قبل أداء التمرينات 

الى مجموعتين  ، مجموعه  العينةالقبلية  سوف يتم تقسيم  الاختباراتبنصف ساعه  ، بعد أجراء 
لأداء  بالإضافةلبنجر ( تجريبيه سوف تتناول مادة البيتايين من مصدر غذائي طبيعي )عصير ا

فقط ، و كان التقسيم  المقررةعليهم ،  و مجموعه ضابطه ستؤدي التمرينات  المقررةالتمرينات 
للعينه   البدنية اللياقةلقياس مستوى  القبلية الاختباراتعلى نتائج المتوسط الحسابي التي أنتجته 

 . 
 الخاصةو المعلومات  ميةالجسفي اليوم الأول من الأسبوع الاول أُخذت القياسات 

لدى الطالبات   البدنية اللياقةلقياس مستوى  القبليةبالطالبات و تم أجراء بعض الاختبارات 
 ، العمر . القياسات : الطول ، الوزن  . الاسموشملت المعلومات و القياسات : المعلومات : 

لميدانية والمعترف بها و المصادق اللياقة البدنية ا اختباراتالتي تم أجرائها هي مختلف  الاختبارات
عليها من طرف كل الجهات المعنية بالحركة الرياضية و هي الأكثر شيوعاً و انتشاراً . هذه 

الوثب  اختبار -ثانيه  30( لمدة  sit upالجلوس من الرقود ) اختبارهي التالية  :  الاختبارات
  . bip testاختبار التحمل  -(  push upالمائل و ثني الذراعين ) الانبطاح اختبار -الطويل 



 

  
 

- 260 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 : الاختباراتطريقة أجراء 
 ثانيه : 30( لمدة  sit upالجلوس من الرقود ) اختبار - 1
 : قياس التحمل العضلي للبطن . الاختبارالهدف من  -
 وحدة القياس : عدد التكرارات . -
 يحتاج الى أدوات فهو يؤدى على أرض مستويه . الأدوات : لا -
على الظهر مع ثني الركبتين وتثبيت القدمين على  الاستلقاءوضع  الطالبة: تأخذ وصف الأداء  -

سم( وتكون الذراعين متقاطعتين  45 - 30الأرض مع أبعاد الكعبين عن الحوض بمسافة )
 على الصدر والكفان ملامستين للأكتاف .  

باليدين على  اظالاحتفبثني الجذع للوصول الى وضع الجلوس مع  الطالبةالتسجيل  : تبدء  -
 30( و تحسب عدد المرات لمدة 1الشكل )الصدر يتم لمس المرفقين اعلى الفخذين كما في 

 ثانيه .
 

 
 

 ( 1الشكل )
 الوثب الطويل : اختبار - 2
 لعضلات الأطراف السفلى . الانفجاريةالهدف من الاختبار : قياس القوة  -
 وحدة القياس : المتر . -
متر ثم   1متر ، يرسم خط بالطباشير بالعرض طوله  4ل عن تق الأدوات: مساحة ملعب لا -

متر بحيث يكون بين كل خط  1سم بخطوط عرضيه طولها  150يخطط المعلب بعد مسافة 
 سم ،  شريط قياس  .  5وأخر 

 الطالبةبحيث تكون قدماها خلف خط الوثب مباشرة ثم تثني  الطالبةوصف الأداء :  تقف  -
لخلف ثم تقوم بالوثب للأمام لأبعد مسافة ، و تقاس مسافة الوثب ، ركبتيها وتمرجح ذراعيها ل

 ثلاث محاولات . الطالبةتعطى 
 ( .2كما في الشكل ) الثلاثةافضل مسافه وثب من المحاولات  للطالبةالتسجيل  : تُسجل  -
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 (2الشكل )
 (: push upالمائل و ثني الذراعين ) الانبطاح اختبار - 3
 : قياس تحمل القوة للذراعين و الكتف . رالاختباالهدف من -
 وحدة القياس : عدد التكرارات . -
 يحتاج الى أدوات فهو يؤدى على أرض مستويه . الأدوات : لا -

المائل على الأرض ، اذ يكون الجسم في وضع  الانبطاحوصف الأداء : تتخذ الطالبة وضع 
ف يدها على الارض ثم تعطى مستقيم و ليس به تقوس للأسفل او الأعلى . تضع المحكمة ك

البدء للطالبة التي تثني ذراعيها للمس ظهر كف المحكمة ثم الرجوع لوضعها السابق ،  أشاره
تستمر الطالبة في تكرار هذا الأداء أكبر عدد من المرات بدون توقف حتى التعب كما في الشكل 

(3) . 
 التسجيل : حساب عدد التكرارات التي قانت بها الطالبة . -
 
 
 
 

 (3الشكل )
 ( : bip testالتحمل ) أخبار -4
الهدف من الأختبار : قياس كفاءة الجهازين الدوري و التنفسي ، قياس السرعة الأنتقاليه ، -

 قياس سرعة رد الفعل .
 وحدة القياس : الزمن  .-
 الأدوات :  ساعة توقيت ، صافرة .-
لبداية و عند سماع صوت الصفارة  تقوم وضع الاستعداد أمام خط ا الطالبةوصف الأداء : تتخذ -

تقوم بالركض  وتكون سرعة الركض في كل  الصفارةبالركض ، و في كل مره تسمع الطالبة صوت 
 مره  على حسب سرعة صوت الصفارة .

 التسجيل : تقوم الطالبة بالركض دون توقف حتى تتعب ، ثم يتم حساب الزمن بالدقائق .-
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 (1جدول )
  لتجريبيةا المجموعةبيانات 

 test bip الطويل الوثب up sit30s up push  الوزن الطول العمر الرقم

٤ ١.٢٧ ٣٠ ٢٠ ٣٩ ١٥٧ ٢١ ١ 

٢.٤٥ ١.٢٤ ٢٠ ١٣ ٤٨ ١٥٦ ٢١ ٢ 

١.١٥ ١.١٩ ١٢ ١٨ ٦٥ ١٥٧ ٢٠ ٣ 

٢.١٥ ١.١٢ ١٢ ١٥ ٥٥ ١٥٧ ٢٣ ٤ 

٢.٤٥ ٢.١٥ ١٥ ٢٠ ٦٥ ١٦٤ ٢٢ ٥ 

١.٥٠ ١.٢٥ ١٠ ١٦ ٥٨ ١٦٠ ١٩ ٦ 

٢.٢٦ ١.٥٠ ٨ ٢٠ ٤٥ ١٥٩ ٢٢ ٧ 

٢.١٥ ١.٢٥ ٩ ١٥ ٥٤ ١٥٢ ٢٠ ٨ 

٢.٢٥ ١.٥٠ ١٥ ١١ ٥٠ ١٥٨ ٢٠ ٩ 

٢ ١.٢٤ ١١ ١٧ ٥٧ ١٥٧ ٢٠ ١٠ 

 (2جدول )
 بيانات المجموعة الضابطة : 

 test bip الطويل الوثب up sit30s up push  الوزن الطول العمر الرقم

٢.٥٠ ١.٥٠ ١١ ١٢ ٦١ ١٥٩ ٢٣ ١ 

١ ٨٠ ١١ ٨ ٥٦ ١٧٠ ١٩ ٢ 

١.٤٥ ١.٥٥ ٢٠ ٢٣ ٦٠ ١٦٤ ٢١ ٣ 

٢.٤٥ ١.٧ ٢٠ ١٤ ٦٦ ١٦١ ٢٣ ٤ 

١.١٣ ١.١٣ ١٥ ١٤ ٤٩ ١٥٥ ٢٢ ٥ 

٣ ١.٦٠ ٣٠ ١٤ ٥٠ ١٥٦ ٢١ ٦ 

٢.١٥ ١.٢٣ ٢٠ ١٢ ٥٥ ١٦٧ ٢١ ٧ 

٢.٥ ١.٥٠ ١٠ ١٥ ٥٥ ١٥٨ ٢٠ ٨ 

٣.٤٥ ١.٢٠ ١٨ ١٤ ٤٥ ١٦١ ٢١ ٩ 

١.١٥ ١.١٢ ١٠ ١٤ ٥٥ ١٥٥ ٢٣ ١٠ 
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 :وصف عينة الدراسة 
 ( 3جدول رقم )

 نتائج اختبار ليفين لاختبار التجانس بين أفراد العينة 
 مستوى الدلالة قيمة اختبار ليفين المتغير

 0.796 0.069 العمر

 0.103 2.958 الطول

 0.315 1.067 الوزن

( التجانس بين أفراد العينة حيث لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند 3يوضح الجدول رقم )
 ( أو أقل منها.α≤0.05الدلالة ) مستوى

 (4جدول رقم )
 نتائج اختبارات فروق القياسات القبلية بين متوسطات المجموعات  

 مستوى الدلالة قيمة )ت( الانحراف المعياري المتوسط المجموعة  

sit up 
 3.74 14.00 التجريبية

1.627 0.121 
 3.10 16.50 الضابطة

push up 
 6.40 16.50 التجريبية

-0.794 0.438 
 6.56 14.20 الضابطة

 الوثب الطويل
 0.28 1.33 التجريبية

0.293 0.773 
 0.30 1.37 الضابطة

 bip testالتحمل 
 0.85 2.08 التجريبية

0.441 0.664 
 0.75 2.24 الضابطة

( لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات المجموعتين 4من الجدول رقم )
 ( أو أقل منها.α≤0.05جريبية والضابطة عند مستوى الدلالة )الت

 ( 5جدول رقم )
 بين متوسطات المجموعات نتائج اختبارات فروق القياسات البعدية  
 مستوى الدلالة قيمة )ت( الانحراف المعياري المتوسط المجموعة  

sit up 
 3.37 17.70 التجريبية

1.713 0.130 
 3.10 16.50 الضابطة

push up 
 6.35 15.50 التجريبية

-0.840 0.445 
 6.56 14.20 الضابطة

 الوثب الطويل
 0.29 1.40 التجريبية

0.310 0.780 
 0.30 1.37 الضابطة

 bip testالتحمل 
 0.42 2.17 التجريبية

0.450 0.670 
 0.75 2.24 الضابطة

متوسطات المجموعتين  ( يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين5من الجدول رقم )
 ( أو أقل منها.α≤0.05التجريبية والضابطة عند مستوى الدلالة )
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 النتائج المتوقعة:
للمجموعة  البعديوالقياس  القبليبين القياس  إحصائيةلا توجد فروق ذات دلاله  •

 .الضابطة على مستوى اللياقة البدنية
للمجموعة التجريبية  البعديلقياس وا القبليبين القياس  إحصائيةتوجد فروق  ذات دلاله  •

 .البعدي)اللاتي تناولن البيتايين ( على مستوى اللياقة البدنية لصالح القياس 
 على عكس المجموعة الضابطة . التجريبيةللمجموعة  البدنيةارتفاع مستوى اللياقة  •

 التوصيات :
. و بناءً على الدراسات لمدة اربعه أسابيع  التجريبيةمادة البيتايين للمجموعة  إعطاءبعد 

. لاحظت الباحثة حدوث تطور في  البدنيةالسابقة ، و نظراً لما تضيفه مادة البيتايين للياقة 
عن المجموعة الضابطة .   ٪ ٥٠بنسبة   التجريبيةعند المجموعة  البدنيةعناصر اللياقة 

المجموعة التجريبيه  لتصبح ٪٣٠الى حدوث تطور في اللياقة القلبية التنفسية بنسبة  بالإضافة
أكثر مقاومة للتعب من المجموعة الضابطة ،  كما لاحظت الباحثة أن هناك تطور في قوة الأداء 

(  من خلال ما تم التوصل له في  Push upبالنسبة لأختبار الوثب الطويل و الأنبطاح المائل )
باحثة أن هناك تحسن ملحوظ البعدية لدى المجموعة التجريبية ، أيضاً لاحظت ال الاختباراتنتائج 

مادة البيتايين المستخرجة  باعتماد الباحثةكما توصي  ، التجريبيةفي قوة القفز لدى المجموعة 
من مصدر طبيعي كمكمل غذائي يعطى للرياضين ، عوضاً عن  المكملات الصناعية نظراً لما لدية 

التمارين مما يحصد نتائج إيجابية  من فائدة في تعزيز الأداء الرياضي و زيادة قوة وقدرة في أداء
 خاصةً في الرياضات التي تتطلب تحمل و مقاومة . 
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