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 علي بعض المتغيرات بروتين مصل اللبن تناول مع  رياضيتاثير برنامج 
 كرة اليد يولوجيه للاعبيبالالبدنيه و

 /  محمد احمد ابراهيم بركاتدكتور / طارق لطفي زهراندكتور

 مدرس 
 بقسم تدريب الالعاب الرياضية
 كلية التربية الرياضية للبنين

 جامعة الاسكندرية

 مدرس 
 حيوية والصحية الرياضيةبقسم العلوم ال

 كلية التربية الرياضية للبنين
 جامعة الاسكندرية

 

 :أهميتهو البحث مقدمة  
 –اىَزّٗدٔ  –اىقددرٓ  –اىظزػٔ  –اىزدرٝت اىزٝبكٜ ػَيٞٔ رزث٘ٝٔ رٖدف إىٜ رَْٞخ اىـفبد اىجدّٞٔ ) اىق٘ٓ           

 ز٘ٝبد اىزٝبكٞٔ اىؼبىٞٔ. اىزؾَو ٗغٞزٕب( ٗمذىل رَْٞخ اىَٖبراد اىؾزمٞٔ ىزؾقٞق اىَظ

ٗىيقدرح اىؼليٞخ إَٞخ مجٞزح لأغيدت الأىؼدبة اىزٝبكدٞخ ثـد٘رح ػبٍدخ  ٗمدزح اىٞدد ثـدفٔ  بؿدٔ ٍَدب   ٙ          

إىٜ مفزح ّ٘ػٞخ فٜ الأ اء اىق٘ٛ اىظزٝغ فٜ ّفض اى٘قذ ٕٗذا ٍدب ٝحؽدع ٍدِ  دحه كدأبٍخ  عظدبً اىحػجدِٞ ٍٗدب 

ٌ ٍِ طزػخ الأ اء ىيَٖبراد اىؾزمٞدخ ٗاىفْٞدخ اىأبؿدخ ثبىيؼجدخ. ٗػدزف مدِٞ رؾَئ ٍِ مزو ػليٞخ مجٞزح ىٌ رَْؼٖ

اىقدرح اىؼليٞخ ػيدٚ إّٖدب ا اىَؼدده اىشٍْدٜ زّغدبس ػدبوا  ٗثَدب إُ اىؼدبو ٝؾدد    ”ken-Doherty “ ٖٝ٘ررٚ  

طيجدبد اىيؼجدخ إّزبط اىق٘ح  حه ٍظبفخ ٍؼْٞخ فبىقدرح رؼْٜ اطزأداً اىق٘ح كَِ سٍِ ٍٗظدبفخ ٍؼْٞدِٞ. رغبٗثدبع ٍدغ ٍز

  (11:77مبىط٘ه ٗاىظزػخ اىؾزمٞخ ٗالاّزقبىٞخ. )

ٗٝؼزجز اىزدرٝت اىجيٍٞ٘ٞززٛ ثغبّت ردرٝجبد الأصقبه ٍِ الأطدبىٞت اىٖبٍدخ ىزَْٞدخ اىقددرح اىؼلديٞخ ىيدزعيِٞ            

مبىدخ اىظدزٝؼخ اىزقـٞز  ٗردرٝجبد اىجيٍٞ٘ٞززك رزأطض ػيدٚ از–ٗاىذراػِٞ ىحػجٜ مزح اىٞد ؽٞش  ُ  ٗرح ازمبىخ

ىيؼلحد اىؼبٍيخ )إّقجبف لا ٍزمشٙ( فٚ اىزَزِٝ ّزٞغخ ػدح فغبئٞخ )ؽَو فغبئٚ( ق٘ٙ ٝزجؼٔ فدٚ اىؾدبه إّقجدبف 

 (7:76ػليٚ إرا ٙ )إّقجبف ٍزمشٙ(. )

 ُ ردرٝجبد اىجيٍٞ٘ٞززك رظؼٚ إىٚ رؼشٝش ر  اىفؼو ازّفغبرٙ ٍدِ اىحػدت ٗكىدل ٍدِ  دحه ازّقجبكدبد            

 (71:76اىَزفغزح مْزٞغخ زّقجبكبد لاٍزمشٝخ. ) اىؼليٞخ

% ٍددِ اىنزيددخ اىؼلدديٞخ.  02ٗالاؽَددبف الاٍْٞٞددخ ٗؽددداد اىززمٞددت الاطبطددٞخ ىيجزٗرْٞددبد  ٗاىزددٚ رَضددو             

اؽَددبف اٍْٞٞددخ اطبطددٞخ  لا َٝنددِ  72ٍددٌْٖ َٝنددِ رأيددٞقٌٖ ثبىغظددٌ ْٕٗددبك  77ؽددبٍق اٍْٞددٚ ثبىغظددٌ  07ْٕٗددبك 

 (022: 6شً اىؾـ٘ه ػيٖٞب ٍِ ٍـدر  برعٜ )اىبذاء(. )رأيٞقٖب ثبىغظٌ ٗٝي

( ٝؼزجدز ٍدِ اىَنَدحد اىبذائٞدخ اىٖبٍدخ Whey Proteinإُ ثزٗرِٞ ٍـو اىيجِ ٗاىَؼدزٗف ثبلاّغيٞشٝدخ )           

عدا ىيؼدٝد ٍِ اىزٝبكِٞ فٖ٘ ٝدشٗ  اىحػدت ثغدشء ٍدِ اؽزٞغبردٔ اىٍٞ٘ٞدخ ٍدِ اىجدزٗرِٞ مَدب ٝزَٞدش ثظدٖ٘ىخ ٕلدَٔ 

زـبؿددٔ اىؼبىٞددخ ٗاىؾـدد٘ه ػيددٚ كددأبٍخ ػلدديٞخ ثدددُٗ امزظددبة اٙ  ٕددُ٘  ٗ اىَـدددر اىزئٞظددٜ ٗطددزػخ اٍ

 (02-71: 70ىيؾـ٘ه ػيٜ ثزٗرْٞبد ٍـو اىيجِ ٕ٘ ػزع اىيجِ . )

ٕٗدد٘  ؽددد الاؽَددبف الاٍْٞٞددخ  Leucineٕددٜ ٍـدددر ٍٖددٌ ىيٞ٘طددِٞ (اىؼددزع ٍـددو اىيددجِ ) ثزٗرْٞددبد             

ػِ مزٝدق اىبدذاء ٗاىزدٚ ريؼدت  ٗر رئٞظدٚ فدٚ ػَيٞدبد اىزَضٞدو اىبدذائٚ ٗاىزدٚ  الأطبطٞخ اىزٚ ٝزٌ اىؾـ٘ه ػيٖٞب

% ٍددِ اعَددبىٚ ثزٗرْٞددبد اىيددجِ  02رؼَددو ػيددٚ إػددب ح ثْددبء  ّظددغخ اىؼلددحد. ٗ ثزٗرْٞددبد اىؼددزع رَضددو رقزٝجددبع 

 -اىجقزٙ ٕٗ٘ ػجبرح ػِ صحس اقظبً رئٞظٞخ َٕب: 

 ٍِ ثزٗرْٞبد اىؼزع. % 65 َٝضو Beta β-Lacto Globulinثٞزب لامز٘ عي٘ثٞ٘ىِٞ 

 ٍِ ثزٗرْٞبد اىؼزع. % 25َٝضو  Alphaα – Lacta Albuminاىفب لامزب اىجٍِٞ٘ٞ 

 (762-771:  72)( 766:71)ٍِ ثزٗرْٞبد اىؼزع.  %8َٝضو  Serum Albuminالاىجٍِٞ٘ٞ اىَـيٚ 

اىطدز  اىؾدٝضدٔ اىَظدزأدٍٔ ٍـبؽت ىجزّبٍظ ردرٝجٜ مأؽدد  ٍـو اىيجٍِِٗ ْٕب رظٖز  َٕٞخ  راطخ رْبٗه          

فددٜ  ٍددظ  طددبىٞت اىزدددرٝت ٍددغ اىْظددبً اىبددذائٜ ٗكىددل ىَددب ىددٔ ٍددِ رددأصٞز فؼددبه فددٜ رؾظددِٞ ػْـددز اىقدددرٓ مأؽددد  ٕددٌ 

 اىؼْبؿز اىجدّٞٔ ىحػجٜ مزح اىٞد .

 مصطلحات البحث : 
 :  Whey Protein يصم انهبٍ

٘ اىظددبئو اىَزأيدد  ٍددِ اىيددجِ ثؼددد فـددو ٕددٜ ثزٗرْٞددبد رظددزأيؾ ٍددِ ػددزع اىيددجِ ٗاىددذٛ ٝؼددزف ثبّددٔ إدد         

اىيجِ مَب اُ ىدٔ ردبصٞز مجٞدز ػيدٚ ؿدؾخ الاّظدبُ ا. ٗٝززمدت  ثؼزعاىنبسِٝ ٍٗؼظٌ اىدِٕ ٍْٔ ٗٝؼزف اٝلب 

فٞزبٍْٞبد ٗاٍدحػ ٍذاثدخ ّٗظدجخ ٍدِ  ٕدِ اىيدجِ  2,0ثزٗرِٞ   2.1لامز٘س   7.6% ٍبء  10ػزع اىيجِ ٍِ )

 (12 - 11: 72رجؼبع ىيَـدر ٗمزٝقخ اىـْبػخ(. )
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 هدف البحث:
ػيددٜ ثؼددق اىَزبٞددزاد  ٍـددو اىيددجِٖٝدددف اىجؾددش إىددٚ اىزؼددزف ػيددٚ رددبصٞز ثزّددبٍظ ردددرٝجٜ ٍددغ رْددبٗه 

 ٗاىجدّٞٔ ىحػجٜ مزح اىٞد . اىجٞ٘ى٘عٞٔا

 فروض البحث:

ْٕددبك فددز  ٍؼْدد٘ٙ ثددِٞ اىقٞددبص اىقجيددٚ ٗاىقٞددبص اىجؼدددٙ ىيَغَ٘ػددخ اىزغزٝجٞددخ الاٗىددٜ فددٚ اىَزبٞددزاد قٞددد  -

 بٍظ ردرٝجٜ فقن ( ٗىـبىؼ اىقٞبص اىجؼدٛ .اىدراطخ )ثزّ

ْٕددبك فددز  ٍؼْدد٘ٙ ثددِٞ اىقٞددبص اىقجيددٚ ٗاىقٞددبص اىجؼدددٙ ىيَغَ٘ػددخ اىزغزٝجٞددخ اىضبّٞددٔ فددٚ اىَزبٞددزاد قٞددد  -

 ( ٗىـبىؼ اىقٞبص اىجؼدٛ.ٍـو اىيجِاىدراطخ )ثزّبٍظ ردرٝجٜ ٍغ رْبٗه 

لاٗىٜ )ثزّبٍظ ردرٝجٜ فقن ( ٗاىَغَ٘ػخ ْٕبك إرغبٓ ىيفزٗ  فٜ اىقٞبص اىجؼدٙ ثِٞ اىَغَ٘ػخ اىزغزٝجٞخ ا -

َنَو غذائٜ( فٚ اىَزبٞزاد قٞد اىدراطخ ٗىـبىؼ اىَغَ٘ػدخ اىاىزغزٝجٞخ اىضبّٞٔ )ثزّبٍظ ردرٝجٜ ٍغ رْبٗه 

 اىزغزٝجٞخ اىضبّٞٔ.

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

 . ىجؾشاطزأدً اىجبؽضبُ اىَْٖظ اىزغزٝجٚ كٗ ٍغَ٘ػزِٞ رغزٝجٞزِٞ ّظزا ىَحئَزٔ ىطجٞؼخ ا

 مجالات البحث :
 0271 -0271اىَ٘طٌ اىزٝبكٜ :  انًجال انشيًُ 

 ّب ٛ طج٘ررْظ ثبلاطنْدرٝخانًجال انجغزافً : 

 عينة البحث:
لاػت رٌ رقظدٌَٖٞ  77رٌ ا زٞبر ػْٞخ اىجؾش ثبىطزٝقخ اىؼَدٝخ ٍِ لاػجٜ مزح اىٞد ٍِ اىدرعٔ الأٗىٜ )رعبه( ٗق٘اٍٖب  

لاػجددِٞ(  رددٌ 1لاػجددِٞ( رددٌ رطجٞددق اىجزّددبٍظ اىزدددرٝجٚ فقددن  اىَغَ٘ػددخ اىضبّٞددخ  )1ٜ )إىددٜ ٍغَدد٘ػزِٞ  اىَغَ٘ػددٔ الاٗىدد

عزاً ٍِ ثزٗرْٞبد اىؼدزع(  ٗقدد ردٌ رندبفج  ٍغَ٘ػدخ اىجؾدش  72رطجٞق اىجزّبٍظ اىزدرٝجٚ ٍغ رْبٗه اىَنَو اىبذائٚ )

 ٍجػز مزيخ اىغظٌ (. –اى٘سُ  –اىط٘ه  –فٜ ٍزبٞزاد ) اىظِ 

 ٘ؿٞفبد ػْٞخ اىجؾش : ٗاىغدٗه اىزبىٜ ٝ٘كؼ ر

                                                                                                                                                 16( َىضح انذلالاث الإحصائُت نهًخغُزاث الاساسُت نعُُت انبحث لبم انخجزبت .  ٌ =  1جذول )          

 الإحصائُتانذلالاث  

 انًخغُزاث   

وحذة 

 انمُاص

انًخىسط 

 انحسابً
 انىسُط

الاَحزاف 

 انًعُارٌ

يعايم 

 الانخىاء

يعايم 

 انخفهطح

 7.71- 2.77- 2.11 71.22 71.27 سُت انسٍ 

 2.02 2.61- 0.61 711.22 711.06 سى انطىل

 2.12- 2.01- 6.20 10.62 10.61 كجى انىسٌ

 2.02- 2.62- 2.11 06.27 06.26 كجى ى يؤشز كخهت انجس

 (  ُ اىجٞبّدددددددبد اىأبؿدددددددخ ثؼْٞدددددددخ اىجؾدددددددش اىنيٞدددددددخ ٍؼزدىدددددددخ ٗغٞدددددددز ٍؼدددددددززخ ٗرزظدددددددٌ  7ٝزلدددددددؼ ٍدددددددِ عددددددددٗه ) 

( . ٕٗدذٓ اىقَٞدخ رقزدزة 2.77-إىدٚ  2.62-ثبىز٘سٝغ اىطجٞؼٚ ىيؼْٞخ   ؽٞش رزاٗؽذ قٌٞ ٍؼبٍو ازىز٘اء فٖٞب ٍدب ثدِٞ )  

( ٍَدب ٝجمدد ػيدٚ إػزداىٞدخ اىؼْٞدخ فدٚ اىَزبٞدزاد الأطبطدٞخ  قجدو  6± زدداىٚ ٍدبثِٞ ) رقدغ فدٚ اىَْؾْدٚ ازػٍِ اىـدفز ٗ

 إعزاء اىزغزثخ .

 16( َىضح انذلالاث الإحصائُت نهمُاساث انفسُىنىجُت نعُُت انبحث لبم انخجزبت .  ٌ =  2جذول ) 

 الإحصائُت انذلالاث   

 انمُاساث        

وحذة 

 انمُاص

انًخىسط 

 انحسابً
 انىسُط

الاَحزاف 

 انًعُارٌ

يعايم 

 الانخىاء

يعايم 

 انخفهطح

 HB   dl /g 72.61 72.22 2.62 2.61 -7.16  اىَٖٞ٘عي٘ثِٞ

PLT X10اىـفبئؼ اىدٍ٘ٝخ 
3
/ul

 070.67 070.22 7.12 2.01 -2.16 

  RBCsمزاد اىدً اىؾَزاء
6

 

x10/ul 
2.11 2.12 2.27 -2.66 -2.20 

 ثؼْٞددددددخ اىجؾددددددش اىنيٞددددددخ ٍؼزدىددددددخ ٗغٞددددددز ٍؼددددددززخ ٗرزظددددددٌ   (  ُ اىجٞبّددددددبد اىأبؿددددددخ0ٝزلددددددؼ ٍددددددِ عدددددددٗه )

( . ٕٗدذٓ اىقَٞدخ رقزدزة 2.61إىدٚ  2.66-ثبىز٘سٝغ اىطجٞؼٚ ىيؼْٞخ   ؽٞش رزاٗؽذ قٌٞ ٍؼبٍو ازىز٘اء فٖٞدب ٍدب ثدِٞ )  

جدو ( ٍَدب ٝجمدد ػيدٚ إػزداىٞدخ اىؼْٞدخ فدٚ اىقٞبطدبد اىفظدٞ٘ى٘عٞخ ق 6± رقغ فٚ اىَْؾْٚ ازػزدداىٚ ٍدبثِٞ ) ٍِ اىـفز ٗ

 إعزاء اىزغزثخ .
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                16( َىضح انذلالاث الإحصائُت نلإخخباراث انبذَُت نعُُت انبحث لبم انخجزبت .  ٌ =  3جذول )           

 الإحصائُت انذلالاث   

 الإخخباراث       

وحذة 

 انمُاص

انًخىسط 

 انحسابً
 انىسُط

الاَحزاف 

 انًعُارٌ

يعايم 

 الانخىاء

يعايم 

 انخفهطح

 2.66- 7.71 2.00 6.62 6.72 ثاَُت  يخز  33عذو 

 2.10- 2.01- 71.11 162.22 101.17 سى  كجى  5دفع كزة طبُت 

 2.11- 2.06 0.11 020.22 027.16 سى انىثب انعزَض 

 2.71 2.20 7.16 62.22 62.76 سى  انىثب انعًىدي 

 ؼزدىددددددخ ٗغٞددددددز ٍؼددددددززخ ٗرزظددددددٌ  (  ُ اىجٞبّددددددبد اىأبؿددددددخ ثؼْٞددددددخ اىجؾددددددش اىنيٞددددددخ 6ٍٝزلددددددؼ ٍددددددِ عدددددددٗه ) 

( . ٕٗددذٓ اىقَٞددخ 7.61إىددٚ  2.11-ثددبىز٘سٝغ اىطجٞؼددٚ ىيؼْٞددخ   ؽٞددش رزاٗؽددذ قددٌٞ ٍؼبٍددو ازىزدد٘اء فٖٞددب ٍددب ثددِٞ )  

( ٍَب ٝجمد ػيٚ إػزداىٞخ اىؼْٞخ فدٚ از زجدبراد اىجدّٞدخ   6± رقغ فٚ اىَْؾْٚ ازػزداىٚ ٍبثِٞ ) رقززة ٍِ اىـفز ٗ

 قجو إعزاء اىزغزثخ 

كافؤ انًجًىعخٍُ انخجزَبُت الأونً ) بزَايج فمط ( وانخجزَبُت انثاَُت ) بزَايج + يكًم غذائً ( فً ح  -

 .  انًخغُزاث الأساسُت  وانمُاساث انفسُىنىجُت والإخخباراث انبذَُت لُذ انبحث

 ( 4جذول )                                                 

 غُزاث الأساسُت نهًجًىعخٍُ انخجزَبُت الأونً وانخجزَبُت انثاَُت لبم َىضح انذلالاث الإحصائُت نهًخ

 16إجزاء انخجزبت لإَجاد انخكافؤ                             ٌ =                                      

 انذلالاث  الإحصائُت    

 

 انًخغُزاث   

وحذة 

 انمُاص

انًجًىعت انخجزَبُت 

 الأونً 

 = ٌ8 

ىعت انخجزَبُت انًجً

 انثاَُت

 = ٌ8    

 اىفز 

 ثِٞ

 اىَز٘ططِٞ

قَٞخ 

 )د(

ٍظز٘ٙ 

 اىدلاىخ

 ع± ص   ع± ص  

 2.66 2.11 2.61 2.16 71.11 2.17 71.06 سُت انسٍ 

 2.07 7.71 7.62 0.16 711.22 0.72 717.62 سى انطىل

 2.71 2.26 2.16 6.11 10.16 0.11 10.22 كجى انىسٌ

 2.10 2.61 2.71 2.17 00.16 2.11 06.77 جىك يؤشز كخهت انجسى 

 ( 0.76= )  2.26* قَٞخ ) د ( اىغدٗىٞخ ٍؼْ٘ٝخ ػْد ٍظز٘ٙ 

( ثدِٞ اىَغَ٘ػدخ اىزغزٝجٞدخ الأٗىدٚ ٗاىزغزٝجٞدخ اىضبّٞدخ 2.26( ػدً ٗع٘  فزٗ  ٍؼْ٘ٝخ ػْدد ٍظدز٘ٙ ) 2ٝزلؼ ٍِ عدٗه ) 

( ٕٗدذٓ اىقَٞدخ  قدو ٍدِ قَٞدخ 7.71إىدٚ  2.61ثخ فٖٞب ٍب ثدِٞ )فٜ اىَزبٞزاد الأطبطٞخ    ؽٞش رزاٗؽذ  قَٞخ ) د ( اىَؾظ٘

( ٍَددب ٝددده ػيددٚ رنددبفج اىَغَ٘ػددخ 2.26(  ٍٗظددز٘ٙ  لاىددخ  مجددز ٍددِ ) 0.76(  = )  2.26)د( اىغدٗىٞددخ ػْددد ٍظددز٘ٙ )

 اىزغزٝجٞخ الأٗىٚ ٗاىزغزٝجٞخ اىضبّٞخ فٜ اىَزبٞزاد الأطبطٞخ قجو اىزغزثخ 

 ( 5جذول ) 

 ئُت نهمُاساث انفسُىنىجُت نهًجًىعخٍُ انخجزَبُت الأونً وانخجزَبُت انثاَُت َىضح انذلالاث الإحصا

 16لبم إجزاء انخجزبت لإَجاد انخكافؤ.                           ٌ =                                  

 الإحصائُت   انذلالاث 

            

 انمُاساث    

وحذة 

 انمُاص

انًجًىعت انخجزَبُت 

 ً الأون

 = ٌ8 

انًجًىعت انخجزَبُت 

 انثاَُت

 = ٌ8    

 اىفز 

 ثِٞ

 اىَز٘ططِٞ

قَٞخ 

 )د(

ٍظز٘ٙ 

 اىدلاىخ

 ع± ص   ع± ص  

 HB    dl /g 72.61 2.60 72.61 2.60 2.22 2.22 7.22 اىَٖٞ٘عي٘ثِٞ

PLT  X10 اىـفبئؼ اىدٍ٘ٝخ
3
/ul 070.62 7.16 070.76 7.66 2.61 2.26 2.71 

  RBCs مزاد اىدً اىؾَزاء
6

 

x10/ul 
2.17 2.26 2.11 2.27 2.22 7.21 2.77 

 ( 0.76= )  2.26* قَٞخ ) د ( اىغدٗىٞخ ٍؼْ٘ٝخ ػْد ٍظز٘ٙ 

( ثدِٞ اىَغَ٘ػدخ اىزغزٝجٞدخ الأٗىدٚ ٗاىزغزٝجٞدخ اىضبّٞدخ 2.26( ػدً ٗع٘  فزٗ  ٍؼْ٘ٝخ ػْد ٍظز٘ٙ )  6ٝزلؼ ٍِ عدٗه ) 

( ٕٗذٓ اىقَٞخ  قدو ٍدِ قَٞدخ 7.21إىٚ  2.22ؽٞش رزاٗؽذ  قَٞخ ) د ( اىَؾظ٘ثخ فٖٞب ٍب ثِٞ ) فٜ اىقٞبطبد اىفظٞ٘ى٘عٞخ   

( ٍَددب ٝددده ػيددٚ رنددبفج اىَغَ٘ػددخ 2.26(  ٍٗظددز٘ٙ  لاىددخ  مجددز ٍددِ ) 0.76(  = )  2.26)د( اىغدٗىٞددخ ػْددد ٍظددز٘ٙ )

 .ٞ٘ى٘عٞخ قجو اىزغزثخجاىزغزٝجٞخ الأٗىٚ ٗاىزغزٝجٞخ اىضبّٞخ فٜ اىقٞبطبد اى
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 ( 6جذول ) 

 َىضح انذلالاث الإحصائُت نلإخخباراث انبذَُت نهًجًىعخٍُ انخجزَبُت الأونً وانخجزَبُت انثاَُت لبم 

 16إجزاء انخجزبت لإَجاد انخكافؤ.                               ٌ =                                    

 الإحصائُت   انذلالاث   

            

    الإخخباراث 

وحذة 

 انمُاص

انًجًىعت انخجزَبُت 

 الأونً 

 = ٌ8 

انًجًىعت انخجزَبُت 

 انثاَُت

 = ٌ8    

 انفزق

 بٍُ

 انًخىسطٍُ

لًُت 

 )ث(

يسخىي 

 انذلانت

 ع± ص   ع± ص  

 8..3 3.32 3.33 3.22 3.64 3.22 3.64 ثاَُت يخز  33عذو 

 3.84 3.23 1.88 16.24 226.88 23.31 228.25 سى كجى  5دفع كزة طبُت 

 3.16 .1.4 2.33 2..2 242.25 2.43 243.25 سى انىثب انعزَض 

 3.32 1.34 1.33 2.13 51.13 1.23 53.13 سى انىثب انعًىدي 

 ( 0.76= )  2.26* قَٞخ ) د ( اىغدٗىٞخ ٍؼْ٘ٝخ ػْد ٍظز٘ٙ 

ٞدخ الأٗىدٚ ٗاىزغزٝجٞدخ اىضبّٞدخ ( ثدِٞ اىَغَ٘ػدخ اىزغزٝج2.26( ػدً ٗع٘  فزٗ  ٍؼْ٘ٝخ ػْد ٍظز٘ٙ )  7ٝزلؼ ٍِ عدٗه ) 

( ٕٗدذٓ اىقَٞدخ  قدو ٍدِ قَٞدخ 7.21إىدٚ  2.20فٜ از زجبراد اىجدّٞخ   ؽٞدش رزاٗؽدذ  قَٞدخ ) د ( اىَؾظد٘ثخ فٖٞدب ٍدب ثدِٞ )

( ٍَددب ٝددده ػيددٚ رنددبفج اىَغَ٘ػددخ 2.26(  ٍٗظددز٘ٙ  لاىددخ  مجددز ٍددِ ) 0.76(  = )  2.26)د( اىغدٗىٞددخ ػْددد ٍظددز٘ٙ )

 زغزٝجٞخ اىضبّٞخ فٜ از زجبراد اىجدّٞخ قجو اىزغزثخ .اىزغزٝجٞخ الأٗىٚ ٗاى

  : الدراسة الاستطلاعية 
 عزٝذ اىدراطٔ الاطزطحػٞٔ ػيٜ ػْٞخ ق٘اٍٖب )صحصخ لاػجِٞ(  ٍِ ٍغزَغ اىجؾش ٗ  برط اىؼْٞخ الاؿيٞخ   -

 -ثٖدف :

زأمد ٍِ طٖ٘ىخ رْفٞذ اىزؼزف ػيٜ ٍؼ٘قبد ػَيٞبد اىقٞبص ٗ اىزطجٞق ىيجزّبٍظ اىزدرٝجٜ ٗ رحفٜ ؽدٗصٖب ىي -

 إعزاءاد اىقٞبص ٗ اىزطجٞق .

 اىزؼزف ػيٜ ٍدٛ ٍْبطجخ   ٗاد عَغ اىجٞبّبد ٗ ٍؾز٘ٛ اىجزّبٍظ لافزا  اىؼْٞخ  -

 رؾدٝد ٍدٛ اىظٖ٘ىخ ٗ اىـؼ٘ثخ فٜ مو رَزِٝ .  -

 اىزؼزف ػيٜ ٍدٛ فٌٖ اىؼْٞخ ىيزَزْٝبد اىَ٘ك٘ػخ . -

 ص .ٍدٙ ؿحؽٞخ الاعٖشح ٗالا ٗاد اىَظزأدٍخ فٜ اىقٞب -

 ٍدٛ ر٘افزػ٘اٍو الاٍِ ٗاىظحٍخ  صْبء رْفٞذ اىجزّبٍظ اىزدرٝجٜ . -

 أدوات جمع البيانات:
 إطزأدً اىجبؽضبُ الأعٖشح ٗالأ ٗاد الأرٞخ فٜ عَغ ثٞبّبد ٕذا اىجؾش :  -

 إطزَبرح ىزظغٞو اىقٞبطبد اىأبؿخ ثبىحػجِٞ .   -

 .Rasta meterعٖبس ٍؼزَد ىقٞبص اىط٘ه اىنيٜ لأقزة طْزَٞزز  -

 َٞشاُ اىطجٜ اىَؼبٝز ىقٞبص اى٘سُ ثبىنٞي٘عزاً.اى -

  Stopwatchس   7/722طبػخ إٝقبف لأقزة  -

 ػبىٞخ اىغ٘ ح ٍٗظزيشٍبد اىزـ٘ٝز ) فٞدٝ٘( (canon )مبٍٞزا  -

 ٍقبػد ط٘ٝدٝخ . -ٍقبػد ىزَزِٝ اىلبن ػيٚ اىجْغ   -

  صقبه ٍأزيفخ اى٘سُ .  -ػزٝن قٞبص ٍؼزَد ثبىظٌ    -

 ٍزارت اطفْظ -ثبراد  –ؽ٘اٍو اصقبه   -

 م٘ر مجٞخ ٍأزيفخ الاٗساُ .  -

 ؽ٘اعش ٍأزيفخ الاررفبػبد .  -

 (  multi gymعٖبس ردرٝت اىق٘ح اىَزؼد  ) -

 خطوات إجراء البحث:
 اولا: انمُاساث انًسخخذيت فً انبحث:  

 اػزَد اىجبؽضبُ اصْبء اىقٞبص ػيٚ ثؼق ا زجبراد اىقدراد اىجدّٞخ اىؼبٍٔ ٗ الاّضزٍٗززٝخ مجقب ىيَزاعغ -

اىْظزٝخ اىَزأــخ فٚ اىزدرٝت اىزٝبكٚ ٗ فٚ اىقٞبص ٗ اىزقٌ٘ٝ ٗ اىقٞبطبد اىفظٞ٘ى٘عٞخ فٚ اىَأزجزاد 

 اىطجٞخ .  

 القياسات الأساسيه :  
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 قٞبص اىط٘ه لاقزة طٌ  -     اىؼَز) طْٔ ( -

  BMIٍجػز مزيخ اىغظٌ  -             ى٘سُ لاقزة مغٌ قٞبص ا -

 انمُاساث انبذَُت:    -
 اى٘صت اىؼَ٘ ٙ ٍِ اىضجبد لاقزة طٌ.  قٞبص ٍظبفخ -

 قٞبص ٍظبفخ اى٘صت اىؼزٝق ٍِ اىضجبد لاقزة طٌ.   -

 مغٌ لاقـٚ ٍظبفٔ.   6ا زجبر  فغ مزٓ مجٞخ  -

    ٍزز ٍِ اىجدء اىطبئز ػَ٘ىْظنٚ 62قٞبص ٍظبفخ ػدٗ -

 يولوجية:بالقياسات ال

 يولوجية على:بواشتملت الفحوصات  ال
 وشًم انفحص الاحً:

 ىيدلاىخ ػيٚ اىؾبىخ اىـؾٞخ ىحػت ٗ مفبءح ػْبؿز اىدٗرح اىدٍ٘ٝخ.   RBCsدً اىؾَزاء ػد  مزاد اى -

ٗ ٕ٘ ػجبرٓ ػِ ثزٗرِٞ ٝؾز٘ٙ ػيٚ ػْـز اىؾدٝد  ٍ٘ع٘  فٚ HB   رقدٝز رزمٞش اىَٖٞ٘عي٘ثِٞ فٚ اىدً  -

 اىدً فٚ اىأحٝب اىؾَزاء ٗٗظٞفزٔ ٕٚ ّقو الامظغِٞ ٍِ اىزئزِٞ ىحّظغٔ .

ٗ ٕٚ اؽدٙ ٍنّ٘بد اىدً اىزئٞظٞخ ٗ ٍِ إٌ ٗظبئفٖب رغين اىدً ٗ اٝقبف   PLTؼ اىدٍ٘ٝخ رقدٝز ػد  اىـفبئ -

 اىْشٝ  ؽٞش رزغَغ اىـفبئؼ اىدٍ٘ٝٔ ٍغ ثؼلٖب ٗ رؾبٗه طد اىضبزٓ اٗ اىغزػ ٗ ؽٞبرٖب ٍِ 

 ( اٝبً ٗ رؼطٚ ؿ٘رٓ ػبٍٔ ػِ اىؾبىٔ اىـؾٞٔ ىيطبىت ٗ ثؼنو  بؽ ػِ ّؼبم اىْأبع  1-72) 

 ربة الاساسية ) البرنامج التدريبى(:ثانيا: التج
 القياسات القبلية:

قبً اىجبؽضِٞ ثإعزاء اىقٞبطبد اىقجيٞخ ىَغَ٘ػخ اىجؾش فٜ اىقٞبطبد اىَظزأدٍخ قٞد اىدراطخ ىنو فز  ػيٜ ؽدح  

ٗقد رٌ رظغٞو اىجٞبّبد فٜ اطزَبراد اىزظغٞو اىزٜ  ػدٕب اىجبؽضِٞ ثإطزأداً   ٗاد اىقٞبص اىَْبطجخ ىَ٘ك٘ع 

 ىجؾش .ا

 -:حطبُك انبزَايج  انخذرَبٍ

 1رٌ رطجٞق اىجزّبٍظ اىزدرٝجٜ ػيٜ ٍغَ٘ػزٜ اىجؾش ثْب ٛ طج٘ررْظ اىزٝبكٜ   ٗقد إطزبزقذ ٍدح اىجزّبٍظ 

                       (7) ٍزفق طبثٞغ  ث٘اقغ صحس ٗؽداد اطج٘ػٞب .  

 -القياسات البعدية :
اىجؾش ثؼد ازّزٖبء ٍِ رطجٞق اىجزّبٍظ اىزدرٝجٜ ٗرٌ قٞبص ّفض رٌ اعزاء اىقٞبطبد اىجؼدٝخ  ػيٜ ٍغَ٘ػزٜ 

 اىَزبٞزاد اىزٜ رٌ قٞبطٖب فٜ اىقٞبطبد اىقجيٞخ  .

 (1يزفك )   -حصًُى انبزَايج انخذرَبٍ :

قبً اىجبؽضِٞ ثبلامحع ػيٜ اىَـب ر اىؼيَٞٔ اىأبؿٔ ثبىدراطبد اىظبثقٔ فٜ ٕذا اىَغبه ػزثٞب ٗاعْجٞب فٜ ٍغبه 

اىزٝبكٜ ٗاىزبذٝٔ ىزؾدٝد  ّظت اىزدرٝجبد اىأبؿٔ ثؼْٞخ اىجؾش ٍِ ؽٞش ػدح ٗؽَو اىزدرٝت ٗػد  اىزدرٝت 

 اىزنزاراد   ٗاى٘ق٘ف ػيٜ اىغزػٔ اىَْبطجٔ ىيَنَو اىبذائٜ .

  ىيَغَ٘ػخ اىزغزٝجٞخ اىضبّٞٔ )ثزّبٍظ ردرٝجٜ ٍغ رْبٗه ٍنَو غذائٜ( انًكًم انغذائٍ انًسخخذو فً انبحث

 اwhey proteinاىيجِ ا  ٍـو -

 -الخطوط الرئيسية للبحث : -
* قبً اىجبؽضبُ ثزـٌَٞ ثزّبٍظ ردرٝجٜ ٝؾز٘ٛ ػيٜ ردرٝجبد ثيٍ٘ٞززٝدخ ٗ رددرٝجبد ثبلاصقدبه ٗ ردٌ رطجٞقدٔ ػيدٜ 

 ٍغَ٘ػزٜ اىجؾش .

اطددبثٞغ ث٘اقددغ صددحس ٗؽددداد ردرٝجٞددٔ  1* رددٌ ا لددبع اىَغَ٘ػددٔ اىزغزٝجٞددٔ الاٗىددٜ ىيجزّددبٍظ اىزدددرٝجٜ ىَدددح 

 رْبٗه ٍنَحد اٝؾبئٞخ ) ٍؼزٗة مبمبٗ ( ٍزرِٞ ٍٝ٘ٞب ؿجبؽب ٗ ٍظبء  َض ٍزاد  طج٘ػٞب.اطج٘ػٞب ٍغ 

اطددبثٞغ ث٘اقددغ صددحس ٗؽددداد ردرٝجٞددٔ  1* رددٌ ا لددبع اىَغَ٘ػددٔ اىزغزٝجٞددٔ اىضبّٞددٔ ىيجزّددبٍظ اىزدددرٝجٜ ىَدددح 

ٗرْٞددبد عددزاً ٍددِ ثز 62عددزاً ٍددِ ثزٗرْٞددبد اىؼددزع( ؿددجبؽب ٗ) 62اطددج٘ػٞب ٍددغ رْددبٗه اىَنَددو اىبددذائٚ )

 اىؼزع( ٍظبءا  َض ٍزاد  طج٘ػٞب.
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 -الاستنتاجات:
(  ر٘ؿو  ٍـو اىيجِفٚ ؽدٗ  ػْٞخ اىجؾش ٗ الا زجبراد ٗ اىجزّبٍظ اىزدرٝجٚ اىَطجق ٍغ رْبٗه ) 

 اىجبؽضبُ اىٚ الاطْزبعبد الارٞخ :

زٜ اىجؾش( ٗاىزٜ ىحػجٜ مزح اىٞد )ٍغَ٘ػ اىجٞ٘ى٘عٞٔاىجزّبٍظ اىزدرٝجٚ ٝجصز إٝغبثٞب ػيٚ اىَزبٞزاد ا  - 7

 -رلَْذ :

فٚ ؽِٞ مبُ % 1.16: ؽدس اىزبٞز ىدٙ اىَغَ٘ػخ اىزغزٝجٞٔ الاٗىٜ ثْظجخ  ( HBانهًُىجهىبٍُ ) -

% اٙ مبُ اىزبٞز ىـبىؼ اىَغَ٘ػٔ  70.71ٍظز٘ٙ اىزبٞز ىدٙ اىَغَ٘ػخ اىزغزٝجٞخ اىضبّٞٔ ثْظجخ 

ِٞ(( ػِ اىَغَ٘ػخ اىزغزٝجٞٔ عزاً ٗاٙ ثزٗر 72اىزغزٝجٞٔ اىضبّٞخ )ثزّبٍظ ردرٝجٜ ٍغ رْبٗه )

 الاٗىٜ )ثزّبٍظ ردرٝجٜ فقن(.

%  فٚ ؽِٞ 6.26: ؽدس اىزبٞز ىدٙ اىَغَ٘ػخ اىزغزٝجٞٔ الاٗىٜ ثْظجخ  ( PLTانصفائح انذيىَت ) -

% اٙ مبُ اىزبٞز ىـبىؼ  1.22مبُ ٍظز٘ٙ اىزبٞز ىدٙ اىَغَ٘ػخ اىزغزٝجٞخ اىضبّٞٔ ثْظجخ 

عزاً ٗاٙ ثزٗرِٞ(( ػِ اىَغَ٘ػخ  72ردرٝجٜ ٍغ رْبٗه ) اىَغَ٘ػٔ اىزغزٝجٞٔ اىضبّٞخ )ثزّبٍظ

 اىزغزٝجٞٔ الاٗىٜ )ثزّبٍظ ردرٝجٜ فقن(.

%  فٚ 72.12: ؽدس اىزبٞز ىدٙ اىَغَ٘ػخ اىزغزٝجٞٔ الاٗىٜ ثْظجخ  ( RBCكزاث انذو انحًزاء ) -

بىؼ % اٙ مبُ اىزبٞز ىـ 07.71ؽِٞ مبُ ٍظز٘ٙ اىزبٞز ىدٙ اىَغَ٘ػخ اىزغزٝجٞخ اىضبّٞٔ ثْظجخ 

عزاً ٗاٙ ثزٗرِٞ(( ػِ اىَغَ٘ػخ  72اىَغَ٘ػٔ اىزغزٝجٞٔ اىضبّٞخ )ثزّبٍظ ردرٝجٜ ٍغ رْبٗه )

 اىزغزٝجٞٔ الاٗىٜ )ثزّبٍظ ردرٝجٜ فقن(.

اُ اىجزّبٍظ اىزدرٝجٚ مبُ ىٔ الاصز الامجز فٚ رط٘ٝز ثؼق اىقدراد اىجدّٞخ ىحػجٜ مزح اىٞد )ٍغَ٘ػزٜ  - 0

ق٘ح + طزػخ ( ٗارلؼ كىل ٍِ  حه ّزبئخ الا زجبراد اىزٚ  اىجؾش( ٗاىزٚ رلَْذ ػْـز اىقدرح )

 رٌ رطجٞقٖب قجو ٗثؼد اىجزّبٍظ .

 عزاً ٗاٙ                      72إرغبٓ اىفزٗ  ىـبىؼ اىَغَ٘ػٔ اىزغزٝجٞٔ اىضبّٞخ )ثزّبٍظ ردرٝجٜ ٍغ رْبٗه )  -  6       

 زّبٍظ ردرٝجٜ فقن( فٜ عَٞغ اىَزبٞزاد     .ثزٗرِٞ(( ػِ اىَغَ٘ػخ اىزغزٝجٞٔ الاٗىٜ )ث              

 قٞد اىجؾش . اىجٞ٘ى٘عٞٔاىجدّٞٔ ٗا

 -التوصيات:
 فً ضىء انُخائج وياحىصهج انُه انذراست و اَطلالا يٍ الاسخُخاجاث َىصً انباحثاٌ بًا َهً:        

اىؼزع( اصْبء رَْٞخ  الإزَبً  ثبطزأداً اىجزّبٍظ اىزدرٝجٚ اىَقززػ ٗرْبٗه اىَنَو اىبذائٚ ) ثزٗرْٞبد -7

 ػْـز اىقدرح ٗاىظزػٔ ٗاىزؾَو ّظزا لإَٞخ ٕذا اىؼْبؿز ىحػجٜ مزح اىٞد.

كزٗرح الإزَبً ثبىَنَحد اىبذائٞخ ػبٍخ ٗ اىَنَو اىَقززػ  بؿخ   فٚ عَٞغ الاّؼطخ اىَأزيفخ اىزٚ  -0

مزح اىٞد  –طبئزح اىنزح اى  -اىقفش ثبىشاّخ  –اى٘صت اىط٘ٝو  –رزطيت اى٘صت  ٍضو ) اى٘صت اىؼبىٚ 

 .........ٗغٞزٕب( .

الاطزفب ح ٍِ ٕذٓ اىدراطخ ٗ اىؼَو ػيٚ رطجٞقٖب فٚ اىَغبه اىؼَيٚ   ٗػَو ٍضو ٕذٓ اىدراطبد اىزٚ رزفغ  -6

 ٍِ مفبءح اىحػت اىجدّٞخ ٗ اىفظٞ٘ى٘عٞخ .

صٞز ػيٚ كزٗرح ر٘اعد ٍبٝظَٚ ثب ـبئٚ اىزبذٝخ فٚ الاّدٝخ اىزٝبكٞخ ىَب ىٖب ٍِ إَٞخ قـ٘ٙ فٚ اىزب -2

 ؽبىخ اىحػت اىجدّٞخ ٗ اىفظٞ٘ى٘عٞخ .
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 يهخص انبحث

ٖٝدف اىجؾش اىؾبىٜ اىزؼدزف ػيدٜ ٍددٛ ردأصٞز ثزّدبٍظ رددرٝجٜ ٍدغ رْدبٗه ٍنَدو غدذائٜ ػيدٜ ثؼدق اىَزبٞدزاد    

رقددٝز ػدد  اىـدفبئؼ   -HB  رقدٝز رزمٞش اىَٖٞ٘عيد٘ثِٞ فدٚ اىددً  -  RBWااىجٞ٘ى٘عٞٔ )ػد  مزاد اىدً اىؾَزاء 

قٞدبص ٍظدبفخ اى٘صدت  -.  ٗاىَزبٞزاد اىجدّٞٔ ) قٞبص ٍظبفخ اى٘صدت اىؼَد٘ ٙ ٍدِ اىضجدبد لاقدزة طدٌ   PLTخ اىدٍ٘ٝ

ٍزز ٍدِ اىجددء  62مغٌ لاقـٚ ٍظبفٔ   قٞبص ٍظبفخ ػدٗ 6ا زجبر  فغ مزٓ مجٞخ  -اىؼزٝق ٍِ اىضجبد لاقزة طٌ 

ٌَٞ اىزغزٝجٜ ىَغَ٘ػزِٞ ٍِ لاػجٜ مدزح اىٞدد  اىطبئز( ىحػجٜ مزح اىٞد ٗإطزأدً اىجبؽضبُ اىَْٖظ اىزغزٝجٜ كٗ اىزـ

ٍزنبفئزبُ ؽظت اىَزبٞزاد الاطبطٞخ ٗ الا زجبراد اىجدّٞخ ٗ اىفؾ٘ؿبد اىفظٞ٘ى٘عٞخ  اىَغَ٘ػٔ اىزغزٝجٞٔ الأٗىدٜ 

لاػجددِٞ )  1لاػجددِٞ )رطجٞدق اىجزّددبٍظ اىزددرٝجٚ فقددن (   ٗاىَغَ٘ػدخ اىزغزٝجٞددٔ اىضبّٞدٔ ٗثيدد  ػدد ٌٕ  1ثيد  ػدد ٌٕ 

جزّبٍظ اىزدرٝجٚ ٍغ رْبٗه اىَنَو اىبذائٚ )ثزٗرْٞبد اىؼزع((   ؽٞش ر٘ؿو اىجبؽضبُ إىٜ اىزؼدزف ػيدٜ رطجٞق اى

ردأصٞز ثزّددبٍظ رددرٝجٜ ٍددغ رْدبٗه ٍنَددو غدذائٜ ػيددٜ ثؼددق اىَزبٞدزاد ااىجٞ٘ى٘عٞددٔ ٗاىجدّٞدخ فددٜ ّظدجخ اىزؾظددِ فددٜ 

طددبثٞغ ث٘اقددغ صددحس ٗؽددداد ردرٝجٞددخ فددٚ ا 1اىقٞددبص اىجؼدددٛ ىيَغَ٘ػددخ اىزغزٝجٞددخ   ٗ اطددزَز رْفٞددذ اىجزّددبٍظ ىَدددح 

الاطج٘ع   ٗٝ٘ؿٜ اىجبؽضبُ ثبطزأداً  ثزّبٍظ ردرٝجٜ ٍغ رْبٗه ٍنَو غذائٜ ىَب ىٔ ٍِ ّزدبئظ إٝغبثٞدٔ ػيدٜ ثؼدق 

 اىَزبٞزاد ااىجٞ٘ى٘عٞٔ ٗاىجدّٞٔ ىحػجٜ مزح اىٞد   ٗرطجٞق اىجزّبٍظ اىَقززػ ٍغ الاػَبر اىظْٞٔ اىَأزيفٔ .

 


