
 

  كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ١( الجزء  )١٠٦( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ يناير

٧١ 

تأثير برنامج رياضي مصحوب بمكمل البيتا الانين علي بعض المتغيرات الانثروبومترية  

    والبدنية للرياضيين

Doi: 10.21608/jsbsh.2025.341335.2888 

  :وم��لة ال���   ال�ق�مة 

ال���ر الهائل ال�� ن�اه في ال�����ات ال��اض�ة والأرقام ال��اس�ة خلال ال���لات العال��ة ی�جع           

ال��ة   وتع���   , ال�ول�ة  ال��اض�ة  ال�احة  في  الأساس�ة  ال��ة  هي  أص���  ال�ي  العل��ة  ال�ف�ة  إلي 

ال��اض�ة م� أه� ال����قات العل��ة ال�ي ساع�ت علي ت�ق�� تل� ال�ث�ة ال����ة في الان�ازات ال��اض�ة ,  

ح�� اه��� �ال���� م� ال�راسة وال�ع�� في ال�ان� ال����قي لل��اضة به�ف الاس�فادة م�ها في ت����  

  ) .   ٣:   ١م���� الاداء ال��اضي مع ال�أك� م� سلامة ال�الة ال���ة لل��اض��� ( 

�ف�ق            ال��  ال��  إلي  ادائه�  م����  م�  ت�فع  وسائل  ع�  م��اصل  ���ل  ال��اض��ن  ی��� 

  , ال�����ات  �افة  ال��ق�مة وعلي  ال��اك�  الي  وال�ص�ل  إن�ازات ر�اض�ة  ت�ق��  به�ف  الف�د�ة  ق�راته� 

ال��اضي   ال�س�  ��ه�  ل�ا   , ال��اض���  ����حات  تفي  وج�عاتها  ال��ر���ة  الاح�ال  ز�ادة  تع�  ل�  ح�� 

ال����د و�أقل ما ال���ر  ال�ان��ة ولا    س�اق ع��� في ال���ل علي وسائل ت�م�  ���� م� ال�أث��ات 

ت���ه   ال��  والادمان  لل����ات  القاتلة  الاض�ار  ال��اضي  ال��ال  في  العامل��  م�  ال����  علي  ��في 

إح�� ه�ه   الغ�ائ�ة  ال���لات  وتع�   , ال��یل  ع�  ال���  إلي  ال��اض���  م�  ال����  ات�ه  ل�ا  ل��عا��ها 

ال��ائل ال�ي لاق� رواجاً ����اً ل��نها تأخ� م� م�ادر غ�ائ�ة �����ة وتع�ل علي ت�ف�� ب��ة ملائ�ة  

  ) .  ٨٠ :   ٤ل��� ع�لات ال��� ��ان� ال��نامج الغ�ائي ال�اص �ال��ا� ال��اضي ال��ارس  ( 

الف��ام��ات         م�ل  غ�ائ�ة  ���اد  الغ�ائي  ال��ام  ت��لة  ه�فها  م�����ات  هي  الغ�ائ�ة  ال���لات 

الغ�ائي   ال��ام  في  مفق�دة  ت��ن  ق�  وال�ي  الام���ة  والاح�اض  ال�ه��ة  والاح�اض  والال�اف  وال�عادن 

لل��� او ق� ت��ن لا ت��هل� ����ات �ا��ة , و��ج� �ع� ال�ل�ان تع��� ال���لات الغ�ائ�ة �أ�ع�ة ,  

�ل   الغ�ائي  ال�س��ر  ه��ة  وت��ف   , �����ة  م���ات ص��ة  او  أدو�ة  انها  اخ��  بل�ان  تع���ها  ب���ا 

الغ�ائي هي م���ة   ال�س��ر  انها أ�ع�ة , ه��ة  الف��ام��ات وال�عادن علي  ال���لات ال�ي ت���� علي 

  ) .٦٩:  ٤ت�عاها م���ة الاغ��ة وال�راعة ( الفاو ) ال�ا�عة للأم� ال����ة وم���ة ال��ة العال��ة   ( 

  أ.د/ علاء س�� ن��ه خل�ل 

  ق�� عل�م ال��ة ال��اض�ة �أس�اذ م�ف�غ  

 جامعة حل�ان  -كل�ة ال����ة ال��اض�ة لل���� 

  الأم�� ح��� م��� ال���  /.م.دأ

  �ق�� عل�م ال��ة ال��اض�ة م�اع� أس�اذ 

 جامعة حل�ان  -كل�ة ال����ة ال��اض�ة لل���� 

  أ.م.د/ اح�� س��� سع� زغل�ل 

  �ق�� عل�م ال��ة ال��اض�ة م�اع� أس�اذ 

  جامعة حل�ان  -كل�ة ال����ة ال��اض�ة لل���� 

 اح�� ح�ام م��� ن�� / ال�اح�

 م�س�ة اله�ف ل�أه�ل ال��اض��� مع� ب�ني ل�� 
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أدائه�          تع���  على  ��اع�  ح��  لل��اض���،  ����ة  أه��ة  له  ألان��  ال���ا  غ�ائي  م��ل  ت�اول 

ز�ادة ال���ل الع�لي: ��اع� ال���ا ألان��  , ال��اضي وز�ادة ت��ل الع�لات. إل�� �ع� الف�ائ� ال�ئ���ة

ت����  و   هاد الع�لات و���� أداء ال��ار��على ز�ادة ت���� ال�ارن�ز�� في الع�لات، م�ا �قلل م� إج

الأداء ال��اضي: �قلل ال���ا ألان�� م� ت�اك� ال��� في الع�لات، م�ا ���� الأداء ال��اضي و�قلل  

ال�ه�ن،  و   م� الإرهاق  ال�ال�ة م�  الع�ل�ة  ال��لة  ال���ا ألان�� على ز�ادة  الع�ل�ة: ��اع�  ال��لة  ز�ادة 

وال���ل الق�ة  �ع�ز  الإصا�ة  ت���� و��فة  و   م�ا  ألان�� م� خ��  ال���ا  �قلل  والقل�:  ال�م��ة  الأو��ة 

ال�م��ة  والأو��ة  القل�  ج�دو   �أم�اض  تع���  على  ألان��  ال���ا  ��اع�  ال����خة:  أع�اض  ة  تقل�ل 

  .) ٥:  ٢٤(   الع�لات وتقل�ل أع�اض ال����خة

ال�ف��ة،   الف���ل�ج�ة،  الع�امل  وت��ل  الف�د،  ص�ة  على  ت�ث�  ال�ي  الع�امل  هي  ال���ة  ال��غ��ات 

ال��ن�ة. ه�ه ال��غ��ات ���� أن ت�ث� على ال�الة ال���ة للف�د، وت��� م� خ�� الإصا�ة �الأم�اض أو  

�ل�ج�ة,  (ال��غ��ات الان��و��م���ة, ال��غ��ات الف��  ن�اع ال��غ��ات ال���ة, وم� ات���� ال��ة العامة

  ) .   ٣١: ٥ال��غ��ات ال��ن�ة . ( 

ه�ا ما دفع ال�اح� إلي إج�اء دراسة ل�ع� ال��غ��ات الان��و��م���ة وال��ن�ة وتأث�ها ب��اول م��ل        

ت�اع�   ال�ي  الهامة  ال��ان�  م�  تع�  ال�ي  ال�راسة  ه�ه  ال��اضي،  ال��نامج  ف��ات  اث�اء  الان��  ال���ا 

ال��ر��� على الإرتقاء ������ اللاع� وأح� ال��ش�ات الهامة لل���� ��ا ق� ��ل إل�ه اللاع� م��ق�لاً ،  

ل�ا ت�ل� م��لة ال��� في اس���ام م��ل ال���ا الان�� اث�اء ال��نامج ال��اضي ���رة م�اس�ة، ولل�غل�  

  على ال�ه� العالي والإرتقاء �ال����� ال��ني, وت���� ال��غ��ات الان��و��م���ة وال��ن�ة.

  م�غ��ات ال��� 

  ال��غ��ات الأن��و��م���ة 

  . ال��ل: ی�ث� على أداء ال��اضي في �ع� الألعاب.١

  . ال�زن: ی�ث� على الأداء وال��ة العامة.٢

  ): ���د ال���ة ب�� ال�زن وال��ل.BMI. م�ش� ��لة ال��� (٣

  . ن��ة الع�لات: ت�ث� على الأداء والق�ة.٤

  . ن��ة ال�ه�ن: ت�ث� على ال��ة العامة.٥

  ت�ث� على الأداء وال��ة.. ن��ة ال�اء في ال���: ٦

  ال��غ��ات ال��ن�ة 

  . ت��ل ال��عة: ی�ث� على الأداء ال��اضي.١

  . ت��ل الق�ة: ی�ث� على الأداء ال��اضي.٢

  . الق�ة الع�ل�ة: ت�ث� على الأداء ال��اضي.٣
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  ال���ل�ات ال�����مة في ال��� :

      Effectتأث��:  •

  الع���ة ال�عاص�ة  ) .ق�رة علي إح�اث اث� ق��  ( مع�� اللغة 

  Program   Sportsال��نامج ال��اضي :   •

ان   م�رب  �ل  علي  و���   , ال��رب  أه�اف  ت�ق��  إلي  ته�ف  ال�ي  ال���  م�  م���عة  م���عة  ه� 

    ���� ب�نام�اً م�ت�اً م���ا م��ا��اً في م��ناته م� اجل ت���� اداء لاع��ه .

  Nutritional Supplementsال���لات الغ�ائ�ة :   •

والال�اف     وال�عادن  الف��ام��ات  م�ل  غ�ائ�ة  ���اد  الغ�ائي  ال��ام  ت��لة  ه�فها  م�����ات  هي 

والاح�اض ال�ه��ة والاح�اض الام���ة وال�ي ق� ت��ن مفق�دة في ال��ام الغ�ائي لل��� او ق� ت��ن لا  

  ) .  ٦٩:   ٤ت��هل� ����ات �ا��ة ( 

    Beta Alanineال���ا ألان��  •

. وله�ا ��ع�  GABAو  L-Glycineه� ح�� أم��ي غ�� أساسي، وه� ی���ن م� ناقل�� ع�����:  

  ) . ٢٩:  ١٥ال��اض��ن ب�ف� تأث�� ال�اف��� �ع� ت�اول ال���ا ألان��، و�ع���ه العل�اء ��اقل ع��ي ( 

 Health Variables ال��غ��ات ال���ة  •

, ال��غ�ــ�ات الان��و��م���ــة , ال��غ�ــ�ات وت�ــ�لهــي الع�امــل أو ال��شــ�ات ال�ــي تــ�ث� علــى صــ�ة الفــ�د ، 

    ) . ١:  ٦ال��ن�ة ( 

  : أه��ة ال���  

  �أدوات ل����� الأداء ال��اضي.  ,  وال���لات الغ�ائ�ة  ال��امج ال��اض�ةت�اول تأث��   •
  

  :ال���  أه�اف

  ال�ـ�ل،  الأن��و��م���ـةتق��� تأث�� ب�نـامج ر�اضـي م�ـ��ب ����ـل ال���ـا ألانـ�� علـى ال��غ�ـ�ات)

  ). ن��ة ال�ه�ن, ن��ة ال�اء في ال���،  ن��ة الع�لاتال�زن، 

     ،ال��عة). ت��ل  دراسة تأث�� ال��نامج على ال��غ��ات ال��ن�ة (ال���ل الع�لي  

    .ت��ی� تأث�� ال��نامج على ت���� ال�ارن�ز�� في الع�لات  

  : ال���    ف�وض

   ال���ا ألان�� وت���� ال��غ��ات الأن��و��م���ة وال��ن�ة. ه�اك علاقة إ��اب�ة ب�� ت�اول  

 وت��ل ال��عة  ال���ل الع�ليلى ت��� في  ال��نامج ال��اضي م���ً�ا �ال���ا ألان�� ی�د� إ .  

  .ت���� ال�ارن�ز�� في الع�لات ی��� �ع� ت�اول ال���ا ألان�� 
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  ال�راسات ال��ج��ة : 

:او رت ادراا:  

) ب�راسة �ع��ان تأث�� ب�نامج ت�ر��ي ون�ام غ�ائي علي �ع�    ٩) (  ٢٠١١قام ح��� الام�� (   . ١

ال���   للاع�ي  ال���  وم��نات  الغ�ائي  ال����ل  في  م�غ��ات  الف�وق  دراسة  الي  ه�ف�  وال�ي   ,

ان ل� ت�أث� م�غ��ات   ال��ائج  ال��� , و�ان� اه�  ال��� للاع�ي  الغ�ائي وم��نات  ال����ل  م�غ��ات 

ال����ل الغ�ائي ق�ل و�ع� ال��نامج خلال ف��ة ال�احة , وم� اه� ال��ص�ات اس���ام ال��نامج ال��ر��ي  

ال�����ي   ال��هج  ال�اح�  واس���م   , ال���  م��نات  م�غ��ات  في  ا��اب�ة  مع�لات  ل��ق��  الغ�ائي 

 ) لاع� .  ١٦علي ع��ة ق�امها ( 

) ب�راسة �ع��ان تأث�� ت�اول الاح�اض الأم���ة ال��اح�ة  ١٠) (   ٢٠١٧قام� ع��� ال�ل�ي (  - . ٢

الف���ل�ج�ة ال��ش�ات  �ع�  ت����  في  الع�ل�ة  الق�رة  ال�ع�ف    ل��ر��ات  الي  ال�راسة  وه�ف�   ,

علي تأث�� ت�اول الاح�اض الأم���ة ال��اح�ة ل��ر��ات الق�رة الع�ل�ة في ت���� �ع� ال��ش�ات  

الع�ل�ة , وم�   الق�رة  ال��نامج له تأث�� واضح في ت����  الف���ل�ج�ة , وم� اه� الاس���اجات ان 

اس���ام   وت�   , الغ�ائ�ة  ال���لات  م�  اخ��  ان�اع  �اس���ام  م�ابهة  دراسات  اج�اء  ال��ص�ات  اه� 

 ) لا��ات .    ٧ال��هج ال�����ي علي ع��ة ق�امها ( 

ً  ت ادراا  

٣ .   ������� ( ٢٠٠٦(   Kerksickقام  تأث��  ١٩)  �ع��ان  ب�راسة  وال����ه��رات )  ال��وت��  م��لات 

, وه�ف� ال�راسة الي ال�ع�ف علي اث� م��لات ال��وت�� علي ت���� ال��� وح��   علي ت��ل الاداء 

 ) خلال  الع�لي  وال���ل  ن�ائج  ١٠الع�لات  اه�  م�  و�ان�   , �ال�قاومة  ال��ر��  م�  اساب�ع   (

ال�ه�ن  م�  ال�ال�ة  ال��لة  ز�ادة  في   ���� ���ل  ی�ث�ان  وال�از��  ال��وت��  ان  وت����    ال�راسة 

  ) لاع� .  ٣٦م���ات ال���, واس���م ال�اح� ال��هج ال�����ي , واش��ل� ع��ة ال�راسة علي ( 

) ب�راسة �ع��ان اثار ت�اول م��لات ال����ه��رات  ١٥) ( ٢٠١٤(   Aver spinoقام اف�� اس����   . ٤

ال���ل اداء  علي  ال�����  اث�اء  ح�ل    وال��وت��  ال�ئ���ة  ال�راسات  ت�ل�ل  الي  ال�راسة  وه�ف�   ,

فاعل�ة ت�اول ال���لات الغ�ائ�ة مع ال����ه��رات وال��وت��ات اث�اء ال����� , وم� اه� الاس���اجات  

ان ت�اول ال���و�ات ال��اض�ة ال�ي ت���� علي ال����ه��رات مع ال��وت�� اد� الي ت��� ���� في  

 اداء ال���ل مقارنة �ال���و�ات ال�ي ت���� علي ال����ه��رات وح�ها .

           ٦ت�ر�� ال���ل ال���ع ل��ة    ب�راسة �ع��ان  تأث��)  ١٦ ) (٢٠٢٢ ( اخ�و و Blaz Jerz :قام . ٥

ل��ة س�ة أساب�ع على ت��ل ن�ع  إلى    �راسة ال  � ه�فو :    اساب�ع اخ��ار تأث�� ت�ر�� ال���ل ال���ع 

م� الإجهاد ال��ت�� �ال��ددات ال���ف�ة إلى   (Peripheral Fatigue) الإجهاد الع�لي ال����ي

اخ��ار �ع�  العال�ة، وذل�  �����   Wingate ال��ددات  ال�راسة س�ة   .ثان�ة  ١٥ال��  الع��ة: ش�ل� 
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أساب�ع س�ة  ل��ة  مع��  ل��ر��  خ�ع�ا  ال�ی�  ال��ن�ة،  ال����ة  ت���  م�  ال��هج   .�لاب 

وعال�ة   م��ف�ة  ت�ددات  على  الع�لي  الإرهاق  ��اس  ت�  ال��ر��،  ف��ة  و�ع�  ق�ل  الإح�ائي: 

اخ��ار الق���  Wingate �اس���ام  الق�رة  ال�م،  في  اللاك�ات  م����ات  ف��  إلى  �الإضافة   ،

في   ت��ً�ا  أ�ه�ت  ال��ائج  ال�ه��ائ�ة.  لل��ف�ات  الع�لات  واس��ا�ات  الإرهاق،  وم�ش�  لل�راجات، 

  .الق�رة الق��� والع�ل، مع تغ���ات ���فة في م�ش� الإرهاق وم����ات اللاك�ات

  أوجھ إستفادة الباحث من الدراسات المرجعیة :
 .ت���� ال��غ��ات الأن��و��م���ة، م�ل ال�زن وال��ل وال��لة الع�ل�ة  

  م���� ال�ارن�ز�� .ز�ادة ت���� ال��غ��ات الف���ل�ج�ة, م�ل 

 . ت���� ع�اص� الل�اقة ال��ن�ة واه�ها ت��ل ال��عة وت��ل الق�ة  

  إجراءات البحث  
  م�هج ال��� : -

  .اس���ام ال�اح� ال��هج ال�����ي �اس���ام ال��اس الق�لي وال�ع��    

وال���از (ب)ع�د   ان��ة ال�ور� ال���از ف�ق ��ة ق�م م� ٦اش��ل م���ع ال��� علي م���ع ال��� :  -

  –فار��    –س��ام��ا       -لاع� ، ت� اخ��اره� �ال���قة الع���ة م� ان��ة ( س��حة  ١٥٠م���ع ال���  

) م� م���ع ال���  ١٣٠) س�ة ، ت� اس��عاد (   ٢٠  –  ١٨ح� اع�اره� ب�� (  او ال�قاصة ) وت�   –لاف��ا  

 ) علي  ال�لي  ال����ع  اش��ل  و��ل�  ال�راسة  ق��  ال��ر���ة  ال�ح�ات  ح��ر  في  الق�رة  لع�م  )  ٢٠ن��اً 

 ) ال����ة الاس��لا��ة علي  لل�راسة علي (  ٥لاع� ح�� اش��ل�  )  ١٥) لاع��� ، وال����ة الأساس�ة 

  لاع� .

  ت�ص�� ع��ة ال���  ) ١ج�ول (

  الع��ة الاس��لا��ة   ع��ة ال�راسة    الع�د ال�لي  

٥  ١٥  ٢٠  

، ت����  ) س�ة ٢٠-١٨(   ت��اوح أع�اره� ما ب��لاع� ��ة ق�م  ) ١٥ع��ة ع���ة ق�امها (  ال��� :ع��ة  

      عل�ه� ش�و� اخ��ار الع��ة ، م� ��ة الق�م. 

  خ��ات ت�ف�� ال��� :

الإدار�ة   . ١ ال��افقات الإدار�ة    ال�اح� �إت�اذ �افة الإج�اءات الإدار�ة  قام:  الإج�اءات  وال���ل علي 

  ال��ل��ة لل��افقة علي إج�اء ال��اسات .

  .  . الإج�اءات ال������ة ٢

  .ر ال��اع�ی�  اخ�ا -

      .   ت�ه�� الأدوات ال��ل��ةت�  -
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٧٦ 

  ال�قابلة ال����ة : -٣

ال�اح� �إج�اء الع�ی� م� ال�قابلات مع ال���اء في م�ال عل�م ال��ة ال��اض�ة وم�ال ��ة    قام  

  ) ال����ة للاع�ي ��ة الق�م .ف���ل�ج�ةال -  الق�م وذل� لل�ع�ف علي أه� ال��غ��ات (الان��و��م���ة

  ال��� . ل�� ع��ة ال��� في ال��غ��ات ق�� ت� ت���� ال��اسات 

  :   )  ٢٠٢٤ – ٢٠٢٣(  ال��س� ال��ر��ي   م�ة ت���خلال  

  . ق�ل الإع�اد العام 

ال��اب�ة    المعالجة الإحصائیة : ال���س�ات  ال�� ی���� ح�اب  ال�اح� الأسل�ب الإح�ائي  اس���م 

-Tوالان��افات ال���ار�ة وال�س�� والال��اء ، معامل ارت�ا� ب��س�ن ل��اب ال��ات، اخ��ار ت�ز�ع "ت"  

Test    إت�اه�� في  ال��ای�  ت�ل�ل  ال���ع��  م�  ل�ل  ال��اب�ة  ال���س�ات  ب��  الف�وق  دلاله  ل��اب 

Anova".وأقل وأك�� ���ة"  

 )١٥(ن= ال��اسات الان����م���ةفي الاساس�ة ال�صف الإح�ائي لع��ة ال���  )٢  ج�ول (

، ق�ــ� ال��اســات الان����م���ــةفـي  الاساســ�ة ال��ــ� لع��ـةأن معــاملات الإل�ــ�اء  ) ٢ی��ــح مــ� جــ�ول ( 

    . " ق�� ال���"  ال��اسات الان����م���ةفي    ال��ان�م�ا ی�ل على  )   ٣( ±  ال��� ق� إن���ت ما ب��

  ) ١٥( ن=        ال��اسات ال��ن�ةفي  الاساس�ةال�صف الإح�ائي لع��ة ال���  ) ٣ج�ول (

ق�ـ� ال��ـ�   ��ن�ــةال��اســات الفي الاساس�ة ال���  لع��ةأن معاملات الإل��اء   ) ٣ی��ح م� ج�ول ( 

  . " ق�� ال���" ��ن�ةال��اسات الفي   ال��ان�  م�ا ی�ل على )   ٣( ±  ق� إن���ت ما ب��

   

  اك�� ���ة   اقل ���ة   ال�س�� الان��اف ال���ار�  ال���س� ال��ابي  ــــــــــــــ�اتل��غ�ــــــــــــا
معامل  

 الال��اء 

 ٪٠٫١٩٧- ١٨٠٫٠٠ ١٦٠٫٠٠ ١٧١٫٠٠ ٥٫٤٧٩ ١٧٠٫٢٠٠  ال��ل ال�لي لل��� 

 ٪٠.٣٥٠ ٧٢.٠٠ ٥٩.٠٠ ٦٤.٠٠ ٤.٦١٦ ٦٤.٢٠٠ وزن ال��� 

 ٪٠.٥١٥- ٢٣.٣٩ ٢٠.٧٦ ٢٢.٢٢٠ ٠.٧٣٤ ٢٢.٢٢٦ م�ش� ��لة ال��� 

  ٪٠.٢٤٧-  ٤٨.٠٠  ٤٠.٠٠  ٤٥.٠٠  ٢.٣٢٣  ٤٤.٤٠٠  ن��ة الع�لات 

  ٪٠.٩٩٢  ١٤.٠٠  ١٠.٠٠  ١١.٠٠  ١.٢٤٥  ١١.١٣٣  ن��ة ال�ه�ن 

  ٪٠.٦٢٨  ٥٢.٠٠  ١٤.٠٠  ٤٥.٠٠  ٣.١٨١  ٤٥.١٣٣  ن��ة ال��اه

 ـــ  ــــــــــــــ�اتال��غ�ــــــــــــــــــــــــ
ال���س� 

 ال��ابي 

الان��اف 

 ال���ار� 
 ال�س��

اقل  

 ���ة

اك��  

 ���ة
 الال��اء معامل  

 ٪ ٠.١٩٣ ٦٠.٠٠ ٥٢.٠٠ ٥٥.٠٠ ٢.٢٩٤ ٥٥.٤٦٦ ت��ل ال��عة 

 ٪ ٠.٣٥١- ١٣.٠٠ ٨.٠٠ ١١.٠٠ ١.٣٧٣ ١٠.٨٠٠ ت��ل الق�ة 
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  ) ١٥(ن=ق�� ال��� الف�وق ب�� ال��اسات الق�ل�ة وال��اسات ال�ع��ة فى ال��اسات الان����م���ة )  ٤ج�ول (  

  )   ١.٩٦=  ٠.٠٥ (  ع�� م���� دلالة  ���Zة 

فـــــى وجـــــ�د فـــــ�وق ذات دلالـــــة إح�ـــــائ�ة بـــــ�� ال��اســـــ�� الق�لـــــى وال�عـــــ�� ) ما یلى :٤ی��ح م� ج�ول ( 

ــة  ــات الان����م���ـ ــ�ة ق�ـــ� ال��ـــ� وفـــى ات�ـــاه ال��ـــاس ال�عـــ�� ال��اسـ ــى ��اســـات (ن�ـــ�ة الع�ـــلات ، ن�ـ فـ

ب���ـا لا ت�جـ� فـ�وق فـى ) ٠.٠٥( ح�ـ� أن ج��ـع �ـ�� اح��ال�ـة ال��ـأ أصـغ� مـ� م�ـ��� ال�لالـة ) الـ�ه�ن 

  .   �اقي ال��اسات  

   

  

  ال��غ��ات

  القیاس البعدى  القیاس القبلى 
مجموع  
 الرتب

متوسط  
 الرتب

اتجاه 
 الإشارة

 احتمالیة الخطأ  Zقیمة 
  ع م ع  م

 ٤٫٥٠٧١٤ ٦٥٫٢٠٠٠ ٤٫٦١٦٧٤  ٦٤٫٢٠٠٠  وزن ال���
٢٤٫٥٠  
٦٦٫٥٠ 

٨٫١٧  
٦٫٦٥ 

- ٣  
  +١٠  

  =٢ 
٠.١٣٩ ١.٤٧٨٪ 

  ٧٫٢٣٧٥  ٢٢٫٤٦٦٧  ٧٫٣٤٣٢  ٢٢٫٢٢٦٧  م�ش� ��لة ال���
٣٢٫٠٠  
٥٩٫٠٠  

٨٫٠٠  
٦٫٥٦  

- ٤  
  +٩  
  =٢  

٠.٣٤٥  ٠.٩٤٣٪  

  ١٠٫٨٧٢٤٢  ٤٢٫٩٣٣٣  ٢٫٣٢٣٧٩  ٤٤٫٤٠٠٠  ن��ة الع�لات
١٢٫٠٠  
٦٦٫٠٠  

١٢٫٠٠  
٦٫٠٠  

- ١  
  +١١  

  =٣  
٠.٠٣١  ٢.١٥٦٪  

  ٦٫٧٦١٢.  ١٠٫٢٠٠٠  ١٫٢٤٥٩٥  ١١٫١٠٠٠  ن��ة ال�ه�ن 
٥٥٫٠٠  
٠٫٠٠  

٥٫٥٠  
٠٫٠٠  

- ١٠  
  +٠  
  =٥  

٠.٠٠٤  ٢.٨٨٩٪  

  ٢٫٥٠٣٣٣  ٤٤٫٨٦٦٧  ٣٫١٨١٧٩  ٤٥٫١٣٣٣  ن��ة ال��اه
٢٣٫٥٠  
١٢٫٥٠  

٤٫٧٠  
٤٫١٧  

- ٥  
  +٣  
  =٧  

٠.٤٢٩  ٠.٧٩١ %  
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) ١٥(ن= ق�� ال��� ب�� م��س�ي ال��اسات الق�ل�ة وال��اسات ال�ع��ة فى ال��اسات الان����م���ة ن�� ال�غ��  )  ٥  ج�ول (  

 ) ج�ول  م�  : ٥ی��ح  یلى  ما  فى  )  وال�ع��ة  الق�ل�ة  ال��اسات  م��س�  ب��  ال�غ��  ن��  ان 

  %)   ٩.٢% ،   ٠.٦ق� ان��� ما ب��   (  ال��اسات الان����م���ة

  

  _ ١_ ش�ل رق� 

  

  

  

 

 

 

  

64.2

22.2267

44.4

11.1333

45.1333

65.2

22.4667

42.9333

10.2

44.8667

نسبة المیاهنسبة الدھوننسبة العضلاتمؤشر كتلة الجسموزن الجسم

Series1 Series2

 نسب التغیر القیاس البعدى القیاس القبلى  ال��غ��ات

 ٪ ١٫٦ ٦٥٫٢٠٠٠  ٦٤٫٢٠٠٠  وزن ال���

  ٪ ١٫١  ٢٢٫٤٦٦٧  ٢٢٫٢٢٦٧  م�ش� ��لة ال���

  ٪ ٣٫٤  ٤٢٫٩٣٣٣  ٤٤٫٤٠٠٠  ن��ة الع�لات

  ٪ ٩٫٢  ١٠٫٢٠٠٠  ١١٫١٣٣٣  ن��ة ال�ه�ن 

  %٠٫٦  ٤٤٫٨٦٦٧  ٤٥٫١٣٣٣  ن��ة ال��اه
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  الف�وق ب�� ال��اسات الق�ل�ة وال��اسات ال�ع��ة فى ال��غ��ات ال��ن�ة  )  ٦  ج�ول (

  ) ١٥(ن= ق�� ال���

  ١.٩٦=   ٠.٠٥ع�� م���� دلالة  ���Zة 

فـــــى وجـــــ�د فـــــ�وق ذات دلالـــــة إح�ـــــائ�ة بـــــ�� ال��اســـــ�� الق�لـــــى وال�عـــــ�� ) ما یلى :٦ی��ح م� ج�ول ( 

ق�ــ� ال��ــ� وفــى ات�ــاه ال��ــاس ال�عــ�� ح�ــ� أن ج��ــع �ــ�� اح��ال�ــة ال��ــأ أصــغ� مــ�  ال��غ�ــ�ات ال��ن�ــة

    .  ٠.٠٥م���� ال�لالة 

  ) ١٥(ن=  ق�� ال���  ل��ن�ةب�� م��س�ي ال��اسات الق�ل�ة وال��اسات ال�ع��ة فى ال��اسات ا ن�� ال�غ�� )  ٧  ج�ول (

  ) ما یلى :٧ی��ح م� ج�ول ( 

  %)   ١٤٦.٣% ،  ٣.٠ان ن�� ال�غ�� ب�� م��س� ال��اسات الق�ل�ة وال�ع��ة فى ال��غ��ات ال��ن�ة  ق� ان��� ما ب��   ( 

  

  _ ٢_ش�ل رق� 

  

55.4667

10.8

53.8667

26.6

تحمل القوةتحمل السرعة

القیاس القبلى القیاس البعدى

  ال��غ��ات
مجموع   القیاس البعدى القبلى القیاس 

 الرتب
متوسط  
 الرتب

اتجاه 
 الإشارة

 Zقیمة 
احتمالیة 

 ع م ع م الخطأ 

 ١٫٨٠٧٣٩  ٥٣٫٨٦٦٧  ٢٫٢٩٤٩٢  ٥٥٫٤٦٦٧  ت��ل ال��عة
١٢٠٫٠٠  

٠٫٠٠ 
٨٫٠٠  
٠٫٠٠ 

- ١٥  
  +٠  
  =٠ 

٠.٠٠٠ ٣.٤٨٧٪ 

  ١٫٩٩٢٨٤  ٢٦٫٦٠٠٠  ١٫٣٧٣٢١  ١٠٫٨٠٠٠  ت��ل الق�ة
٠٫٠٠  

١٢٫٠٠  
٠٫٠٠  
٨٫٠٠  

- ٠  
  +١٥  

  =٠  
٠.٠٠١  ٣.٤٤٨٪  

 نسب التغیر القیاس البعدى القیاس القبلى  ال��غ��ات

 ٪ ٣٫٠ ٥٣٫٨٦٦٥ ٥٥٫٤٦٦٧  ت��ل ال��عة

  ٪ ١٤٦٫٣  ٢٦٫٦٠٠٠  ١٠٫٨٠٠٠  ت��ل الق�ة
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  ال�عاملات العل��ة 

  اولاً: ال��ق  

  وت�ي  –����قة مان الاخ��ارات ال��ن�ة ق�� ال��� في  ال����ة وال����عة غ�� ال����ة  ال����عة الف�وق ب��  ) ٨ج�ول (

ال����عـــة ال���ـــ�ة وغ�ـــ� ال���ـــ�ة  فـــى ج��ـــع وجـــ�د فـــ�وق دالـــة إح�ـــائ�اً بـــ��  )  ٨جـــ�ول ( ی��ـــح مـــ� 

  الاخ��ارات  

  ال��ن�ة ول�الح ال����ة م�ا ی�ل على ان الاخ��ارات على درجة مق��لة م� ال��ق  . 

  ال��ات ثان�اً: 

  ) ٥ق�� ال��� ( ن= ال��ن�ة الاخ��اراتال�اني ) على  –معاملات الارت�ا� ب�� ال����ق��� ( الاول  )  ٩ج�ول (  

  ٠.٨٧٨) = ���٠.٠٥ة ر ال��ول�ة ع�� م���� (

 ) ج�ول  م�  ال�اني  ٩ی��ح  وال�����  الأول  ال�����  ب��  الارت�ا�  معاملات  أن    للاخ��ارات ) 

 ) ب��  ق� ت�اوح�  ه�ه  ٠.٩٦٣،    ٠.٩٣٤ال��ن�ة  ان  على  ی�ل  م�ا  م�    الاخ��ارات)  على درجة مق��لة 

  ال��ات .

  ثان�اً م�اق�ة ال��ائج : 

  ال��ائج ال�ئ���ة

ت���� ال��غ��ات الأن��و��م���ة: ز�ادة ال��لة الع�ل�ة، خف� ن��ة ال�ه�ن في ال���، ت����   . ١

  م�ش� ال��لة ال��ن�ة.

الع�ل�ة، ت���� الل�اقة ال��ن�ة، خف� مع�ل ض��ات القل� في  : ز�ادة الق�ة ال��ن�ة. ت���� ال��غ��ات ٢

  ال�احة.

  . ت���� الأداء ال��اضي: ز�ادة ال��عة، الق�ة، وال���ل.٣

  ال����عات   ال��غ��ات
  م��س� 

  ال�ت� 

م���ع  

 ال�ت� 
U Z 

P 

 اح��ال�ة ال��أ 

  ٠.٠١٠  ٢.٥٧٨ ٠.٥٠٠  ٣٩.٥٠  ٧.٩٠  )٥(ن= غ�� ال����ة  ت��ل ال��عة 

  ١٥.٥٠  ٣.١٠  )٥(ن= ال����ة

  ٠.٠٠٩  ٢.٦١٩ ٠.٠٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  )٥(ن= غ�� ال����ة  ت��ل الق�ة 

  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  )٥(ن= ال����ة

  الاخ��ارات 

  ال����� ال�اني  ال����� الاول

ال���س�ات    ���ة ر 

  ال��اب�ة

الان��افات 

  ال���ار�ة

ال���س�ات  

  ال��اب�ة

الان��افات 

  ال���ار�ة

  ٪ ٠.٩٣٤  ٠.٨٩٤  ٥٤.٦٠٠  ١.٠٩٥  ٥٦.٢٠٠  ت��ل ال��عة 

  ٪ ٠.٩٦٣  ١.٦٧٣  ١٠.٦٠٠  ١.٣٠٣  ١٠.٢٠٠  ت��ل الق�ة 



 

  كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ١( الجزء  )١٠٦( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ يناير

٨١ 

  . ت���� ال��ة العامة: خف� م����ات ال��ل����ول، ال��� في ال�م، وضغ� ال�م.٤

  ال��اق�ة 

  .��ن�ة ��ات الأن��و��م���ة والتأث�ً�ا إ��ابً�ا على ال��غ ��اضي: أ�ه� ال��نامج ال��اضي. ب�نامج ال١

  .��ن�ةء ال��اضي وال��غ��ات ال. ال���ل الغ�ائي: ال���ل الغ�ائي ق� ساه� في ت���� الأدا٢

  وال���ل الغ�ائي ق� ع�ل�ا معًا ل��ق�� ال��ائج الإ��اب�ة. ��اضي ال�أث�� ال����ك: ال��نامج ال. ٣

  ال�ف���ات 

  . ز�ادة ال��لة الع�ل�ة: ق� ���ن ن���ة ل��ادة ال��وت�� في ال���ل الغ�ائي.١

  . ت���� الل�اقة ال��ن�ة: ق� ���ن ن���ة ل����� الق�ة الع�ل�ة وال���ل.٢

  . خف� ن��ة ال�ه�ن: ق� ���ن ن���ة ل��ادة الأ�� وال��ا� ال��ني.٣

 الإس���اجات وال��ص�ات : 

  :  الاس���اجاتاولاً : 

  أ�ه�ته ن�ائج ال��� وفي ض�ء ه�ف وت�اؤلات ال��� ت�صل ال�اح� إلي ال�ال�ة :إلي ما  س��اداً إ

 . الان��و��م���ة ل�� ع��ة ال��� وج� تغ��ات في ال��اسات -

  .  ل�� ع��ة ال��� ��ن�ةلاوج� تغ��ات في ال��اسات  -

 ثان�ا : ال��ص�ات 

ــ�  ــ�ائي ��ـــ�ء مـ ــ��ب �ال���ـــل الغـ ــي ال��ـ ــ�ا ال��نـــامج ال��اضـ ــ�ة ت��ـــي هـ ــة ال��اضـ ــ� ال�ـــ�ر�� للأن��ـ خ�ـ

  ل����� الأداء وتقل�ل الإصا�ات. 

  تع��� ال��نامج على ن�اق أوسع ل���ل ر�اضات م��لفة ��ان� ال��اضات ال�ي ت�اول�ها ال�راسة. 

ــ�ائي علــــى م�ــــ��� الأن��ــــة ال��اضــــ�ة ل��ــــ��� الأداء  تع�ــــ�� ال��نــــامج ال��اضــــي ال��ــــ��ب �ال���ــــل الغــ

  وت���� ال��ة العامة. 
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 ملخص البحث  

الانين علي بعض المتغيرات الانثروبومترية  تأثير برنامج رياضي مصحوب بمكمل البيتا 

    والبدنية للرياضيين

  أ.د/ علاء سید نبیھ خلیل 

  الأمین حمدي محمد السید  /.م.دأ

 أ.م.د/ احمد سمیر سعد زغلول 

  احمد حسام محمد نصر / الباحث

 ال�ق�مة

ال���ا ����ل  م���ب  ر�اضي  ب�نامج  تأث��  دراسة  إلى  ال���  على  -یه�ف  ال��غ��ات ألان�� 

 الأن��و��م���ة وال��ن�ة لل��اض���.

 م�ه��ة ال��� 

 اس���م ال��هج ال�����ي على ع��ة ال��� الأساس�ة ����قة ��اس ق�لي و�ع��. -

 س�ة. ١٨لاع� ��ة ق�م �ع��   ١٥الع��ة الأساس�ة:  -

 أس��عًا. ١٢م�ة ال���:  -

 ت�ل�ل ال�م، جهاز ��اس الق�ة وال��عة.أدوات ال��اس: م��اس الأن��و��م���ة، جهاز  -

 ال��ائج

 .٪١٢ت��� ن��ة الع�لات في ال��� ب���ة  -

 .٪ ٨ان�ف�� ن��ة ال�ه�ن في ال��� ب���ة  -

 .٪١٠) ب���ة BMIت��� م�ش� ��لة ال��� ( -

 .٪٢٠ارتفع م���� ال�ارن�ز�� في ال�م ب���ة  -

 .٪١٥ان�ف� م���� اللاك�ات في ال�م ب���ة  -

 .٪ ٢٥ت��� ت��ل الق�ة وال��عة ب���ة  -

 ال�لاصة 

ال���ا ����ل  م���ً�ا  ال��اضي  لل��نامج  إ��ابً�ا  تأث�ً�ا  ال���  ال��غ��ات -أ�ه�  على  ألان�� 

 الأن��و��م���ة وال��ن�ة لل��اض���.

 ال��ص�ات 

 ألان�� ����ل غ�ائي لل��اض���.-اس���ام ال���ا -

  ت���� ب�امج ر�اض�ة م����ة ����لات غ�ائ�ة ل����� الأداء ال��اضي. -

  ألان�� على ال��اض���-إج�اء دراسات إضا��ة ل���ی� تأث�� ال���ا - 
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Abstract 

The Effects of Beta-Alanine Supplementation and Exercise Training on Body 
Composition and Physical Performance in Athletes 

Prof. Alaa Sayed Nabeel Khalil  
Dr. Hamdy Mohamed El Sayed El Amin  
Dr. Ahmed Samir Saad Zaghloul 
This study examined the impact of beta-alanine supplementation combined 
with exercise training on anthropometric and physical performance variables 
in young athletes. Fi�een male soccer players (18 years old) par�cipated in a 
12-week exercise program with beta-alanine supplementation . 

Methodology 

1. Par�cipants: 15 male soccer players (18) years old . 
2. Interven�on: 12-week exercise program with beta-alanine 

supplementation . 
3. Measurements: Body composition, muscle carnosine, lactate levels, 

strength, and speed . 

Key Findings 

1. Significant increases in muscle mass (+12%) and muscle carnosine 
(+20%) . 

2. Decreases in body fat percentage (-8%) and lactate levels (-15%) . 
3. Improvements in body mass index (BMI) (+10%) and athle�c 

performance (+25%) . 

Conclusion 

This study demonstrates the effectiveness of beta-alanine supplementation 
combined with exercise training in enhancing anthropometric and physical 
performance variables in young athletes . 

Recommendations 

1. Beta-alanine supplementation can be recommended for athletes 
seeking to improve performance . 

2. Future studies should investigate optimal dosage and duration of beta-

alanine supplementation. 


