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في   متسارعًا  تطورًا  العالم  أو  يشهد  عالمية  أو  قارية  كانت  سواء  الرياضية،  الفعاليات  مختلف 
أولمبية، مع تركيز خاص على رياضة التنس. يعود هذا التطور بشكل رئيسي إلى دور علم التدريب 

فقد أُدخلت أساليب علمية حديثة في تدريب اللاعبين، مما    ،وتأثره بالتقدم العلمي والتكنولوجي السريع
ساهم في تحسين الأداء الرياضي بشكل ملحوظ. تُعَدُّ رياضة التنس من أكثر الرياضات التي حظيت 
باهتمام عالمي واسع، حيث تسعى الأبحاث باستمرار إلى تطوير أساليب التدريب الحديثة. هذا التنوع  
في الاستراتيجيات التدريبية مكّن المدربين من تحسين العملية التدريبية ورفع المستوى البدني، المهاري،  

 . الخططي، والنفسي للاعبين، مما يساهم في تحقيق أفضل النتائج
تُعد من    أن رياضة  Bjorklund, G., et al.   ( "2023)  بيوركلوند وآخرون   "يري   التنس 

التدريبي  المتقدمة، مما يجعل الأسلوب  البدنية والمهارات  اللياقة  الألعاب التي تتطلب توازناً دقيقاً بين 
اللاعبين أداء  تحسين  في  جوهرياً  محاور    ،عاملًا  ثلاثة  على  يرتكز  التنس  في  التدريب  أن  وأوضحوا 

رئيسية: التطوير البدني، الذي يهدف إلى تعزيز القدرة على التحمل والقوة العضلية؛ التحسين المهاري،  
التي   التكتيكية،  والاستراتيجيات  الكرة؛  في  التحكم  ودقة  الأساسية  الضربات  إتقان  على  يركز  الذي 

 ( 167:  3) .تتضمن تحليل تحركات الخصم وتطوير خطط لعب فعالة
وآخرون   "يؤكد   )    .Crespo, M., & Martinez-Gallego, Rكريسبو  أن    (2023" 

القوة    التدريب  وتعزيز  التحمل،  على  القدرة  تحسين  إلى  تهدف  برامج  يشمل  التنس  رياضة  في  البدني 
تُعد هذه   ، العضلية، وزيادة سرعة الحركة، مع إيلاء اهتمام خاص بمرونة المفاصل وسرعة الاستجابة

العوامل ضرورية لتحمل المباريات الطويلة وتقليل احتمالية التعرض للإصابات، مما يساهم بشكل كبير  
 ( 92: 4) .في تحسين الأداء العام للاعبين

)   .Kolman, N., et alوآخرون   كولمان  "   يشيري التدريب   (2023"  أن  في    إلى  المهاري 
التنس يركز على تطوير الضربات الأساسية، مثل الإرسال والضربات الأمامية والخلفية، مع   رياضة 

وتوجيهها الكرة  في  التحكم  دقة  مع    ،تعزيز  التكيف  على  اللاعبين  قدرة  تحسين  التدريب  يتضمن  كما 
البيئات  في  أدائهم  من  يعزز  مما  ترابية،  أو  عشبية  أو  صلبة  كانت  سواء  الملاعب،  أنواع  مختلف 

 ( 103:   10)  .المتنوعة
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التكتيكي في    أن التدريب   Murata, K., & Naito, K.   ( "2023)موراتا وآخرون   "يوضح
التنس يُركز على تطوير قدرة اللاعبين على تحليل تحركات الخصم وتوقع استراتيجياته، مما   رياضة 

ويتضمن هذا النوع من التدريب تعزيز    ،يسمح لهم بتعديل خططهم أثناء المباراة وفقاً للظروف المتغيرة
 ،مهارات اتخاذ القرار السريع وتطبيق استراتيجيات متنوعة تتناسب مع نقاط القوة والضعف لكل منافس

 ( 147:  16) .يُسهم هذا النهج في تحسين القدرة التنافسية وزيادة فرص تحقيق الفوز بشكل مستدام
يُعد  التدريبية  البرامج  في  والتكتيكية  المهارية،  البدنية،  العناصر  بين  التكامل  أن  الباحثان  يرى 

ذوي   لاعبين  إعداد  في  محورياً  جميع  عاملًا  في  بفعالية  للتنافس  يؤهلهم  مما  عالية،  شاملة  كفاءة 
دولية أو  محلية  كانت  سواء  تحسين    ،المستويات،  خلال  من  البدنية  اللياقة  تعزيز  التكامل  هذا  يشمل 

والضربات  الإرسال  مثل  الأساسية  المهارات  إتقان  إلى  بالإضافة  الاستجابة،  وسرعة  والقوة  التحمل 
وخصائص   مباراة  كل  طبيعة  مع  تتناسب  متقدمة  لعب  استراتيجيات  وتطوير  من    المنافس المختلفة، 

المتغيرة   التحديات  مع  التكيف  على  قدرة  أكثر  اللاعبون  يصبح  المتكامل،  التدريبي  النهج  هذا  خلال 
بيئات   يُعزز من جاهزيتهم المستمرة ويزيد من فرصهم في تحقيق أداء متميز في  داخل الملعب، مما 

 .تنافسية متنوعة
مفهوم   Frontiers in Sports Science   "   (2023)    " شير  تو  أن  المتزامن    إلى  التدريب 

المدى   على  الأداء  لتطوير  متعددة  تدريبية  أنظمة  اعتمدوا  الذين  الروس  العلماء  إلى  بجذوره  يعود 
والتحمل،   ،الطويل القوة  مثل  الحركية،  القدرات  من  متنوعة  مجموعة  تنمية  المتزامن  التدريب  يتضمن 

بشكل متزامن بهدف تحقيق تطور شامل للياقة البدنية تستند هذه الطريقة إلى أدلة تجريبية تشير إلى أن  
التكيف الذي يظهره الجسم في التدريب المتزامن ليس مجرد نتيجة لتراكم التأثيرات التدريبية المختلفة بل  
ذات  مثلى  تدريبية  بيئة  يُنتج  التفاعل  هذا  التدريب  مراحل  خلال  المتداخلة  للتأثيرات  تفاعلي  نتاج  هو 
أكثر   نتائج  إلى  يؤدي  مما  منظم،  وغير  منفصل  بشكل  الوسائل  نفس  باستخدام  مقارنة  أكبر  إمكانات 

 (142:  6. )دلالة وفعالية
برنامج التدريب   إلى أن  Karsten, B., & Stevens, M. ( "2022)كارستن، ستيفنز"  يشير  

المتزامن يتميز بدمج تدريبات القوة والتحمل ضمن إطار تدريبي موحد، حيث تُنفذ تدريبات القوة بالتزامن  
التدريبية الوحدة  نفس  في  التخصصي  بالأداء  المرتبطة  التحمل  تدريبات  إلى    ،مع  النهج  هذا  يهدف 

تحقيق تحسين متكامل في القدرات البدنية مما يساهم في تعزيز الكفاءة العامة وتطوير الأداء الرياضي 
 (470:  9.) بشكل أكثر فعالية

وآخرون "  يذكر إلى    مMurlasits, Z., & Garcia-Pallarés, J.   "(2022)مورلاسيتس 
القوة وتدريبات   أن التدريب  التدريبي بشكل متساوٍ زمنياً بين تدريبات  البرنامج  المتزامن يتضمن تقسيم 

القوة العضلية مع تدريبات التحمل ضمن نفس الوحدة التدريبية كما يمكن    ،التحمل، أو دمج تدريبات 
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تطبيقه باستخدام أشكال معزولة تدريبياً داخل البرنامج التدريبي، مثل تخصيص وحدة تدريبية لتدريبات  
البدنية   للقدرات  متوازن  تطوير  تحقيق  بهدف  التحمل،  لتدريبات  تدريبية  وحدة  يتبعها  المقاومة 

 ( 825 :17).المختلفة
وآخرون "ويؤكد   على    مYe, Z., Yin, X., Zhou, C., & Gong, B.   "(2022)جونج 

البدني والمهاري بما يتناسب مع متطلبات  أهمية استخدام أساليب تدريبية حديثة تُسهم في تحسين الأداء  
التنافسية التي   ،الرياضة  الطرق  أبرز  من  المتزامن  التدريب  يُعتبر  الحديثة  الأساليب  هذه  بين  ومن 

تدريبي   برنامج  معاً في  والتحمل  القوة  تدريبات  دمج  يتم  حيث  الأخيرة  الآونة  في  فعالة  نتائج  أظهرت 
 ( 36:  25.)واحد للرياضيين مما يُسهم في تحسين الأداء العام وزيادة الفعالية البدنية

إلى مFaigenbaum, A. D., & Myer, G. D. "  (2023  )وآخرون   فايجنباوم"يشير  كما  
أن المتطلبات البدنية للرياضي فيما يتعلق بعنصري القوة والتحمل تختلف وفقاً لطبيعة النشاط الرياضي  

من التحمل العضلي مقارنة بالقوة بينما يحتاج البعض  المُمارس فبعض الرياضات تتطلب درجة أكبر  
الآخر إلى القوة العضلية بشكل أكبر من التحمل ومع ذلك تُظهر الغالبية العظمى من الرياضات حاجة  

 (237 :5). متوازنة لكلا العنصرين بنفس الدرجة من الأهمية لتحقيق الأداء الأمثل
ستيفنز "  ويشير   ) .Karsten, B., & Stevens, Mكارستن،  معظم    (2022"  أن  إلى 

بدنيتين الأقل صفتين  استخدام على  الرياضي من خلال  الأداء  قمة  تحقيق  تتطلب  تلعب    ،الرياضات 
العلاقة بين السرعة والقوة والتحمل دوراً مهماً في الوصول إلى الأداء الأمثل لذا فإن الفهم الجيد للتفاعل 
بين هذه الصفات يساعد المدربين في تنميتها بشكل يتوافق مع متطلبات النشاط التخصصي على سبيل  
المثال يرتبط تحسين القوة بالتحمل لتحقيق ما يُعرف بتحمل القوة بينما يُساهم ارتباط السرعة بالتحمل  

 ( 471:  9).في تطوير ما يُسمى بتحمل السرعة
الغذائية هي    Kraemer, W. J., et al. ( "2024)وآخرون كرايمر "يذكر   المكملات  إلى أن 

الفم   تتُناول عن طريق  الفيتامينات، والمعادن، والأحماض منتجات  وتحتوي على مكونات غذائية مثل 
المواد  من  وغيرها  الطبية،  والأعشاب  الصحية،  والدهون  تعزيز    ،الأمينية،  إلى  المكملات  هذه  تهدف 

غالباً ما تأتي المكملات الغذائية في أشكال متنوعة مثل    ،الصحة العامة وتحسين الأداء البدني والعقلي
 ( 1695:  11) .الأقراص، والكبسولات، والمساحيق، أو السوائل، مما يوفر خيارات متعددة للمستهلكين

)  لامبريتش"يؤكد   العامة،   (2022وآخرون"  الصحة  تعزيز  إلى  تهدف  الغذائية  المكملات  أن 
والعظام،  والقلب،  المناعي،  الجهاز  مثل  المختلفة  الجسم  وظائف  ودعم  الغذائي،  النقص  وتعويض 

الرياضي، كما تلعب دوراً مهماً  والدماغ. بالإضافة إلى ذلك، تُساهم هذه المكملات في تحسين الأداء  
 (568:  12) .في إدارة بعض الحالات الصحية المحددة
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أن   إلى Lambrich, S., & Muehlbauer, T.  "(2024)وآخرون   ليو" تشير كما
المكملات الغذائية هي تركيبات مستخلصة من مكونات طبيعية، سواء كانت حيوانية أو نباتية أو مواد 

اليومي الغذائي  النظام  ضمن  تُستخدم  مثل   ،أخرى  متنوعة  وأحجام  أشكال  في  المكملات  هذه  تتوفر 
الأقراص، والكبسولات، والسوائل، والمساحيق، وتحتوي على مواد غذائية أو مركبات تهدف إلى زيادة 

يتم تناول هذه المكملات لتحقيق أهداف رياضية محددة،   ،مستوياتها في الجسم أو في الخلايا العضلية
بكل   الخاصة  للمتطلبات  وفقاً  وذلك  العضلية،  الخلايا  حجم  زيادة  أو  الطاقة  مستويات  تحسين  مثل 

 ( 67: 13) .رياضة بهدف تحقيق أفضل أداء رياضي ممكن
تختلف بشكل   مPark, J. H., et al.   "(2023)ن وآخرو  بارك"  ويذكر الغذائية  المكملات  أن 

أنفسهم  الرياضيين  بين  ونوعي  البدنية    كمي  المتطلبات  تختلف  الرياضي  النشاط  طبيعة  فباختلاف   ،
 (176:   19)  .والفسيولوجية وبالتالي يختلف نوع وكمية الجرعات التي يتناولها الرياضي

الواي بروتين  أن    مWest, D. W., & Phillips, S. M.   "(2022)وآخرون ويست  "  ذكروي
Whey Protein  التى المكملات  من  سرعة  ت   يعتبر  إلى  بالإضافة  العالية  البيولوجية  بالقيمة  تميز 

دقيقة فهو خليط متوازن من الأحماض الأمينية الأساسية وغير  60إلى  45  خلالالهضم والامتصاص 
 )125:  23الأساسية ويعتبر من أكثر مصادر البروتين احتواءً على الأحماض الأمينية. )

 Wheyأن الواي بروتين    مWitard, O. C., et al. (2023)" وآخرون   ويتارد“  ذكريكما  
Protein    المكملات من  يزود يعتبر  فهو  الأثقال  رفع  لاعبي  من  العديد  لدى  عنها  غنى  لا  التي 

اللاعب بنحو أكثر من ثلث احتياجه اليومي من البروتين ولقد حاز على الثقة لما حققه هذا المكمل من 
 (97:  24. )نتائج باهرة في الحصول على ضخامة عضلية بدون اكتساب أي دهون 

) .Liou, T. H., & Lin, C. Lوآخرون   ليو" تشيرويضيف   الواى  (2024"  تناول  أن 
كمكمل غذائى مع التدريبات الرياضية يعمل زيادة الكتلة العضلية بالجسم     Whey Proteinبروتين  

 ( 68: 13)  تقليل نسبة الدهون لدى البدناء.
رغممم التقممدم الملحمموظ فممي بممرامج تممدريب لاعبممي التممنس، ممما زالممت هنمما  فجمموات واضممحة فممي تطمموير       

ا فمممي  الجوانمممب البدنيمممة والمهاريمممة والبيوكيميائيمممة، ممممما يمممؤثر سممملبًا علمممى الأداء الشمممامل للاعبمممين، خصوصمممً
ز علمى جانمب واحمد ممن الأداء، مثمل   كمماالمنافسات عالية المسمتوى.   أن العديمد ممن البمرامج التدريبيمة تُركمّ

بالإضممافة إلممى  ،التحمممل أو القمموة، دون تحقيممق التمموازن المطلمموب بممين مختلممف العناصممر البدنيممة والمهاريممة
ذلك يفتقر بعض اللاعبين إلى الدعم البيوكيميائي المناسب من خلال التغذية أو المكملات الغذائية، مما 

 .وتحسين الأداء الاستشفاءيضعف من قدرتهم على 
 ملممميس لمممديهيتحاشممموا إعطممماء اللاعبمممين أى ممممواد أو إضمممافات تكميليمممة لأنهمممم  التمممنسممممدربي  كمممما أن      

عمممن أهميمممة المكمممملات الغذائيمممة وتأثيرهممما الايجمممابي بالنسمممبة للاعبمممين واعتقمممادهم أن تنممماول الخبمممرة العلميمممة 
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اللاعبممين أى مكمممل غممذائى يعتبممر مممن المنشممطات المحظممورة رياضممياً وبالتممالي قممد تسممبب لهممم أضممرار عنممد 
 .استخدامها

يعاني لاعبو التنس من قصور واضح فمي مسمتوى القموة والتحممل، ممما يمنعكس سملبًا علمى أدائهمم و        
أثنمماء المباريممات، خاصممة فممي الممدقائق الأخيممرة مممن كممل شمموط. يظهممر هممذا القصممور نتيجممة الاعتممماد علممى 

الحديثة التي تسمتهدف تنميمة وتحممل الأداء ممن خملال أساليب تدريبية تقليدية لا تواكب التطورات العلمية  
 .تطممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممموير عنصمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممري القممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممموة والتحممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممل بشمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممكل متكاممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممل

تتطلمب رياضممة التممنس مهمارات فرديممة متقدمممة تعتممد بشممكل مباشممر علمى القممدرات البدنيممة، حيمث يلعممب كممل 
مممن القمموة والتحمممل دورًا حاسمممًا فممي تنفيممذ المهممارات الهجوميممة والدفانيممة لممذا فممإن أي انخفمماض فممي هممذين 
العنصممرين يمممؤدي إلمممى تراجمممع الأداء المهممماري والفنمممي للاعمممب، ممممما يمممؤثر علمممى قدرتمممه فمممي إنجممماز واجباتمممه 

وعليممه فممإن تحقيممق التطممور فممي الأداء المهمماري يعتمممد بشممكل أساسممي علممى التكامممل بممين القممدرات  ،بفعاليممة
البدنيممة والمهاريممة، مممما يسممتدعي البحممث عممن أسمماليب تدريبيممة مبتكممرة لتعزيممز هممذا التممرابط وتحسممين الأداء 

 .العام للاعبين
تظهر مشكلة القصور في مسمتوى القموة والتحممل بشمكل واضمح لمدى معظمم لاعبمي التمنس ممن فئمة        

، ويرجمممع ذلمممك إلمممى ميممماب الاهتممممام بتوظيمممف فمممي حمممدود علمممم الباحثمممان الشمممباب علمممى مسمممتوى الجمهوريمممة
يُعتمد غالبًا على التدريب العشموائي دون تخطميط وتقنمين   ،الشباب مخططي الأحمال البدنية في قطاعات  

ا لطممرق تدريبيمة مدروسممة، سممواء التقليديمة أو الحديثممة هممذا القصمور يشمممل عممدم  علممي لححمممال البدنيمة وفقممً
الاستفادة الكاملة من التمدريبات التمي تجممع بمين القموة والتحممل، رغمم ظهمور أسماليب علميمة حديثمة تسماهم 

ال كمممما أدى همممذا الإهممممال إلمممى زيمممادة معمممدلات الإصمممابات  ،فمممي تعزيمممز القمممدرات البدنيمممة بشمممكل سمممريع وفعمممّ
الناتجة عن الإجهاد أو سوء الإعداد البدني طوال الموسم، مما يستدعي ضرورة إعادة النظر في أسماليب 

 .التخطيط والتقنين لتحقيق التطور البدني وتقليل مخاطر الإصابات 
تتطلب رياضة التنس مستوى عمالٍ ممن اللياقمة البدنيمة لتنفيمذ المتطلبمات المهاريمة والخططيمة، نظمرًا        

 ،لطول فترة المباريات واحتياج اللاعبين إلى الانتقال المستمر والسريع بين الوضمعين الهجمومي والمدفاعي
يزداد هذا التحدي مع تقارب مستويات اللاعبين المحترفين وارتفاع حمدة المنافسمة، ممما يسمتلزم قمدرة بدنيمة 

ومع ذلك يعاني العديمد ممن اللاعبمين ممن صمعوبة الحفماظ علمى  ،قوية واستمرارية في الأداء لفترات طويلة
ممن هنما تبمرز الحاجمة  ،هذا المستوى البدني طوال المباراة مما يؤثر سملبًا علمى أدائهمم المهماري والخططمي

إلى استخدام برامج تدريبية تجمع بين القوة والتحمل في إطار متكامل يتوافق مع طبيعة الأداء ومتطلبات 
 .رياضة التنس، لضمان تحقيق توازن بين الكفاءة البدنية والأداء المهاري المستمر

"  .Murlasits, Z., & Garcia-Pallarés, Jمورلاســيتس وآخــرون " كمملا مممن ويؤكممد       
علممى أهميممة اسممتخدام أسمملوب التممدريب المتممزامن خمملال فتممرة الإعممداد الخمماص داخممل الوحممدات  م(2022)
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التدريبيمممة للرياضممميين، حيمممث يجممممع بمممين مميمممزات تمممدريبات المقاوممممة )الأثقمممال( وتمممدريبات التحممممل الهممموائي 
واللاهوائي. هذا التكامل يعزز تنمية مختلف القمدرات البدنيمة مثمل القموة، القمدرة، والتحممل، ممما يُسماهم فمي 
تحسممين الأداء الرياضممي بشممكل عممام. كممما يُعتبممر هممذا الأسمملوب ذا فائممدة كبيممرة فممي تطمموير القممدرات البدنيممة 
المتنوعممة التممي يحتاجهمما الرياضمميون، مممما يتمميح لهممم التكيممف مممع متطلبممات المنافسممات الرياضممية المختلفممة. 
بالإضافة إلى ذلك، يعتبر استخدام مكملات مثل الواي بروتين خلال هذه الفترة التدريبية مهماً للغايمة. إذ 
يُسممهم الممواي بممروتين فممي دعممم عمليممة بنمماء العضمملات وتعزيممز الاستشممفاء العضمملي بعممد جلسممات التممدريب 

 :17) .المكثفة، مما يُحسن من قدرة الرياضي على الاستمرار في أداء التدريبات المتزامنة بفعالية وكفاءة
827) 

أن تناول المكملات مPasiakos, S. M., et al.  (2015 )" وآخرون  باسياكوس، ويؤكد أيضاً       
الغذائية يساهم في تحفيز التمثيل الغذائي للبروتين في العضلات، سواء أثناء فترة الراحة أو بعمد ممارسمة 

بناء العضملات وتحسمين الاستشمفاء التدريبات الرياضية. وتلعب هذه المكملات دوراً مهماً في دعم عملية 
  (5953:  20). العضلي، مما يعود بالفائدة على الرياضيين في مختلف المراحل السنية

أن تنماول المكمملات  Biolo, G., et al. ( "2008)(2008بيولو، جي، وآخرون. )"يؤكد كما        
البروتينممات أثنمماء عمليممات التمثيممل الغممذائي الغذائيممة يسمماهم فممي تسممريع تعممويض ممما فقدتممه العضمملات مممن 

للبروتينات الداخلية الموجودة في الأنسجة العضلية. هذا التعويض السريع يُسمهم بشمكل كبيمر فمي تحسمين 
عملية الاستشفاء لدى اللاعبين، مما يعمزز قمدرتهم علمى اسمتعادة قموتهم البدنيمة بشمكل أسمرع بعمد التمدريب 

 (251:  2).أو المنافسات 
 هدف البحث 1/2

تأثير التدريب المتزامن مع مكمل الواى بروتيمن على بعض المتغيرات البدنية  دراسة  يهدف البحث إلى  
 . للاعبي التنسوالمهارية والبيوكيميائية 

 فروض البحث 1/3
  البدنية فى المتغيرات    توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية   1/ 1/3

 . للاعبي التنس قيد البحث ولصالح القياس البعدي
التجريبية  2/ 1/3 للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائياً  دالة  فروق  المتغيرات   توجد  فى 

 . للاعبي التنس قيد البحث ولصالح القياس البعدي البيوكيميائية
بين    3/ 1/3 إحصائياً  دالة  فروق  التجريبيةتوجد  للمجموعة  والبعدي  القبلي  المتغيرات   القياسين  فى 

 .للاعبي التنس قيد البحث ولصالح القياس البعدي المهارية
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 المصطلحات المستخدمة في البحث 1/4

  Concurrent Trainingالتدريب المتزامن : 1/4/1
وتممدريب القمموة العضمملية فممى نفممس الوحممدة التدريبيممة أو بأشممكال  مممن تممدريبات التحمممل مممزيج "هممو         

 ( 237: 5معزولة تدريبياً داخل البرنامج التدريبى". )
  :Whey Protein واي بروتين 1/4/2

يُعتبر من البروتينات عالية الجودة بفضل احتوائه على  و هو مكمل غذائي غني بالبروتين  "        
الأحماض   خاصة  الجسم،  يحتاجها  التي  الأساسية  الأمينية  الأحماض  متفرعة  جميع  الأمينية 

 ( 569:  12)" مثل الليوسين، الذي يلعب دورًا رئيسيًا في تحفيز بناء العضلات (BCAAs) السلسلة
 : الدراسات السابقة 2/0
وأخرون  قام    2/1 التعرف   (7م()2023)  .Hoffman alهوفمان  بهدف  الواي    بدراسة  تناول  تأثير 

الاستشفاء استعادة  سرعة  على  مقاومة  تمرينات  أداء  وبعد  قبل  بالطريقة    بروتين  العينة  اختيار  وتم   ،
، تم تقسيمهم إلى مجموعتين أحدهم تجريبية تناولت   ( لاعب رفع أثقال15، وبلغ قوام العينة )العشوائية  

تناولت كبسولات    ضابطة   الأخرى ( جم من الواي بروتين وذلك بعد أداء وحدة تدريبية بالمقاومات و 42)
  ، النتائج  وهمية  أهم  من  وكان   ، اختبارات  بطارية  طريق  عن  القصوى  القوة  قياس  المجموعة  وتم  أن 

وانخفاض تركيز حامض اللاكتيك     التجريبية والتى تناولت الواى بروتين أدى إلى تحسن القوة القصوى 
 . فى الدم وسرعة استعادة الاستشفاء لدى اللاعبين

تناول كل من  لتعرف على تأثير  بدراسة بهدف ا  ( 8)(م2023)  .Joy et alجوى وآخرون    قام  2/2
بروتين   بروتين    Whey Proteinالواى  ثمانية    Rice Proteinوالريس  خلال  مقاومة  تمرينات  مع 

أسابيع على مكونات الجسم ومستوى الأداء الرياضى ، وتم اختيار العينة بالطريقة العشوائية من طلاب  
(  12تم تقسيمهم إلى مجموعتين قوام كل منهما ) ،    ( طالب 24الأصحاء ، وقد بلغ عددهم )   الجامعة

  3( جرام من الواى بروتين الأخرى الريس بروتين فى خلال أيام التدريب ) 48تناولت أحداهما )،    طالب 
أن تناول الواى بروتين أدى إلى زيادة الكتلة   أهم النتائجوكانت  تدريبات أسبونياً( بعد التدريب مباشراً ،  

 والقوة العضلية وتقليل نسبة الدهون بالجسم وتحسين مستوى الأداء الرياضى. 
تناول كل لتعرف على تأثير  بدراسة بهدف ا  (22)(م2023)  .Volek et alفوليك وآخرون    قام  2/3

بروتين   الواى  بروتين    Whey Proteinمن  تمرينات    Soy Proteinوالصويا  مع  والكربوهيدرات 
( عددهم  بلغ  وقد   ، العشوائية  بالطريقة  العينة  اختيار  وتم   ، العضلية  الكتلة  على  غير  63المقاومة   )

الجنسين من  إلى  ،    رياضى  تقسيمهم  )مجموع ثلاث  تم  بروتين  الواى  ) 19ات  بروتين  والصويا   )22  )
( )و   ،  (  22والكربوهيدرات  لمدة  المواد  هذه  المجموعات  رياضى  9تناولت  برنامج  تنفيذ  مع  شهور   )

المقاومة ) النتائجوكانت  وحدة تدريبية( ،    96باستخدام تمرينات  الواى   أهم  تناولت  التى  المجموعة  أن 
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بدون  الجسم  وزن  وزيادة  العضلية  الكتلة  زيادة  فى  أفضل  نتيجة  حققت  المقاومة  تمرينات  مع  بروتين 
 وزيادة القوة العضلية مقارنة بالمجموعتين الأخرتين.  (LBM)دهون 

تناول لتعرف على تأثير  بدراسة بهدف ا  (21)(م 2023)  .Taylor  et alتايلور وآخرون    قام  2/4
قبل وبعد التدريب على مكونات الجسم ومستوى الأداء لدى لانبات   Whey Proteinالواى بروتين  

( عددهم  بلغ  وقد   ، العشوائية  بالطريقة  العينة  اختيار  وتم   ، لانبة 16السلة  إلى ،    (  تقسيمهم  تم 
  ، )مجموعتين  أحداهما  المالتودكسترين  24تناولت  تناولت  والأخرى  بروتين  الواى  من  جرام   )

Maltodextrin  ( 8وذلك قبل وبعد ممارسة التدريبات الرياضية لمدة    )أن    أهم النتائجوكانت  ،  أسابيع
تناول الواى بروتين كمكمل غذائى مع التدريبات أدى إلى تحسن مكونات الجسم )زيادة وزن الجسم بدون  

 ، زيادة الكتلة العضلية( وتحسن مستوى الأداء الرياضى.(LBM)دهون 
تناول الواى لتعرف على تأثير  بدراسة بهدف ا  (14)(م2022)  .Miller et alميلر وآخرون    قام  2/5

بالطريقة    Whey Proteinبروتين   العينة  اختيار  وتم   ، الجسم  مكونات  على  المقاومة  تمرينات  مع 
 ( عددهم  بلغ  وقد   ، الجامعة  طلاب  من  طالب 626العشوائية  إلى  ،    (  تقسيمهم  مجموعة  14)تم   )  ،

بعض المجموعات تناولت الواى بروتين فقط وبعضها تناولته مع ممارسة تمرينات المقاومة أم المجموعة  
أن تناول الواى بروتين كمكمل غذائى بمفرده   أهم النتائجوكانت  الضابطة تقوم بتمرينات المقاومة فقط ،  

أو مع تمرينات المقاومة أدى إلى تحسن مكونات الجسم ) تقليل كتلة الدهون بالجسم ، زيادة وزن الجسم  
، زيادة الكتلة العضلية، زيادة البروتين داخل خلايا الجسم( ، بالإضافة إلى أن    (LBM)بدون دهون  

 . تمرينات المقاومة فقط أظهرت تحسن فى المكونات الجسمية لكنها بدرجة أقل من المجموعات التجريبية
من    قام  2/6 لارومب   كل   ، بهدف    (18)(م2022)  Naclerio & Larumbeناكليريو  بدراسة 
كمكمل غذائى بمفرده أو كجزء من مجموعة    Whey Proteinتناول الواى بروتين  لتعرف على تأثير  ا

،   (LBM)مكملات غذائية مع تمرينات المقاومة على كل من القوة العضلية ووزن الجسم بدون دهون 
( فوق  الرياضين  من  العشوائية  بالطريقة  العينة  اختيار  ،  18وتم  سنة  مجموعتين  (  إلى  تقسيمهم  تم 

البروتينات   أخر من  نوع  أو  الكربوهيدرات  تناولت  والأخرى  بروتين  الواى  تناولت  الأولى  مع  المجموعة 
أن تناول    أهم النتائجوكانت  أسابيع( ،    6ممارسة المجموعتين لتمرينات المقاومة واستمرت الدراسة لمدة )

الواى بروتين كمكمل غذائى مع ممارسة تمرينات المقاومة أدت إلى تحسن القوة العضلية للجزء العلوى  
 مقارنة بالمجموعة الأخرى . (LBM)والسفلى من الجسم وزيادة وزن الجسم بدون دهون 

تناول كل من  لتعرف على تأثير  بدراسة بهدف ا  (1)(م2021)  .Baer et alبير وأخرون    قام  2/7
والكربوهيدرات على مكونات الجسم    Soy Proteinوالصويا بروتين    Whey Proteinالواى بروتين  

 ( عددهم  بلغ  وقد   ، العشوائية  بالطريقة  العينة  اختيار  وتم   ، والبدناء  الوزن  زائدى  فرد 90لدى  تم  ،    ( 
ات مجموعة الواى بروتين ومجموعة الصويا بروتين ومجموعة الكربوهيدرات  مجموعثلاث  تقسيمهم إلى  
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(  23جرام(  مرتين يومياً ولمدة )  56تناولت المجموعات هذه المواد بجرعة ) و   ( فرد ،30كل مجموعة ) 
أن المجموعة    أهم النتائجوكانت  أسبوع بدون تغير فى نمط الحياة لديهم أو ممارسة النشاط الرياضى ،  

التى تناولت الواى بروتين حققت نتيجة أفضل فى المكونات الجسمية ) إنقاص وزن الجسم ، تقليل وزن  
 الدهون بالجسم ، زيادة الكتلة العضلية ( مقارنة  بالمجموعتين الأخرتين. 

 إجراءات البحث 3/0
 منهج البحث 3/1

الممممنهج التجريبمممي وذلمممك لمناسمممبته لنممموع وطبيعمممة همممذا البحمممث ممممن خممملال التصمممميم  الباحثمممان سمممتخدمإ     
 ستخدام القياسين القبلي والبعدي.إ ية واحدة معتجريب ةلمجموع التجريبي

 البحثمجتمع وعينة  3/2
للعام بمنطقة القاهرة للتنس    ( سنة 16العمرية تحت ) مرحلة  لل  التنسأندية    لاعبين يمثل مجتمع البحث  

تحت  لاعبين التنس  ختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من  إب  انم، وقام الباحث 2024م/2023التدريبي  
سنة16) نادي    (  دجلةمن  ) الرياضي    وادي  الأهلي  15وعددهم  والنادي  تجريبية  كمجموعة  لاعب   )

، جدول  لاعب ( 27، ليصبح إجمالي العينة الكلية ) لاعب كمجموعة استطلانية  (12وعددهم )الرياضي  
 .البحث  ينة( يوضح تصنيف ع1)

 ( 1جدول )

 تصنيف عينة البحث 

 الاستطلاعية عينة الدراسة  عينة الدراسة الأساسية  العينة الكلية

 % العدد  % العدد  % العدد 

27 100 15 55.56 12 44.44 

  ، %55.56  الأساسية   العينة  نسبة  بلغت   حيث   الكلية  البحث   عينة  تصنيف(  1)  جدول  من  يتضح
 . %44.44  الاستطلانية العينة نسبة وبلغت 

 تجانس عينة البحث . 3/3 
نحراف المعياري لعينة المتوسط الحسابي والوسيط والإلتواء بدلالة كل من بحساب معامل الإ الباحثانقام  

كممما يتضممح فممي  ،والمهاريممةوالبيوكيميائيممة البدنيممة المتغيممرات ، العمممر التممدريبى، البحممث فممي متغيممرات النمممو
 .(2جدول )
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 ( 2جدول ) 

 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في متغيرات النمو والعمر التدريبي  
                   قيد البحثالبدنية   والمتغيرات 

     ( جدول  من  )  (2يتضح  بين  تراوحت  قد  الإلتواء  معاملات  قيم  أنها  2.56:    1.03  -أن  أي   )
قيد البحث وهذا المتغيرات البدنية  وكذلك  في متغيرات النمو والعمر التدريبى  (  3إنحصرت ما بين )±  

 يدل على تجانس أفراد عينة البحث في هذه المتغيرات.
 ( 3جدول ) 

                   قيد البحث  البيوكيميائيةمتغيرات الإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في 

     ( جدول  من  )  (2يتضح  بين  تراوحت  قد  الإلتواء  معاملات  قيم  أنها  0.86:    0.19  -أن  أي   )
البحث  قيد البحث وهذا يدل على تجانس أفراد عينة  البيوكيميائية    المتغيرات ( في  3إنحصرت ما بين )±  

 في هذه المتغيرات. 
 ( 4جدول ) 

                   قيد البحث  المهاريةمتغيرات الإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في 

 وحدة القياس  القياسات  م
المتوسط  
 الحسابي 

 الوسيط 
الإنحراف  
 المعياري

معامل  
 الإلتواء 

1 

ت  
را

غي
مت

مو 
لن
 ا

 1.03  - 0.87 15.7 15.4 سنة العمر الزمني 

رتفاع الجسم إ 2  0.29  - 2.09 174.12 173.92 سم 

 0.70 1.28 74 74.3 كجم وزن الجسم  3

 2.02 2.30 6 7.55 سنة العمر التدريبي  4

5 

 ال
ت

را
غي

مت
ال

ية 
دن

ب
 Vo2max 40.46 40.39 1.98 0.11 التحمل الدوري التنفسي  

 0.31 1.35 6.11 6.25 سم المرونة  6

 0.29 1.33 17.62 17.75 ثانية  الرشاقة  7

 0.22 1.74 52.36 52.49 كجم قوة عضلات الظهر  8

 2.56 1.36 63.10 64.26 كجم قوة عضلات الرجلين  9

 وحدة القياس  القياسات  م
المتوسط  
 الحسابي 

 الوسيط 
الإنحراف  
 المعياري

معامل  
 الإلتواء 

 0.63 0.57 1.59 1.71 مللى مول  لاكتات الدم فى الراحة  1

 0.19  - 1.91 10.31 10.19 مللى مول  لاكتات الدم بعد المجهود  2

 0.86 0.49 6.65 6.79 جم/ديسلتر  البروتين الكلى   3

 0.33 0.27 0.79 0.82 ملجم/ديسلتر  الكرياتنين   4

 0.68 0.22 1.38 1.43 ملى مول/لتر  حامض اللاكتيك في الراحة   5

 القياسات  م
وحدة  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

 الوسيط 
الإنحراف  
 المعياري

معامل  
 الإلتواء 

 0.14 1.28 34.10 34.16 درجة  دقه الارسال الايمن المستقيم  1

 0.54 1.67 31.29 31.59 درجة  دقه الارسال الايسر المستقيم  2

قطريال مامي الأساحق الدقه الضرب   3  1.14 1.55 31.15 31.74 درجة  

قطريالخلفي الساحق الدقه الضرب   4  0.78 1.27 29.77 30.10 درجة  

ماميالأمستقيم الساحق الدقه الضرب   5  0.75 1.72 28.96 29.39 درجة  

خلفيالمستقيم الساحق الدقه الضرب   6  1.97  - 1.49 31.39 30.41 درجة  

 27ن = 

 27ن = 

 27ن = 
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     ( جدول  من  )  (2يتضح  بين  تراوحت  قد  الإلتواء  معاملات  قيم  أنها  1.14:    1.97  -أن  أي   )
قيد البحث وهذا يدل على تجانس أفراد عينة البحث في    المهاريةمتغيرات  ال( في  3إنحصرت ما بين )±  

 المتغيرات. هذه 
 جمع البيانات أدوات وأجهزة 4 /3
 .علي العينة قيد بحث المطبقة والقياسات ختباراتالا3/4/1

 ( 2البدنية . مرفق )  الإختبارات
                                     سم.رتفاع( قياس الطول الكلى )الإ .1
 قياس وزن الجسم.                                                      .2
 . Beep Testإختبار  التنفسي:التحمل الدوري  .3
 إختبار ثني الجذع من الوقوف. المرونة: .4
 الرشاقة للاعبي التنس.  .5
 . قوة عضلات الظهر بالديناموميتراختبار  .6
 . بالديناموميتر رجلين قوة عضلات الاختبار  .7
 ( 3. مرفق ) البيوكيميائيةلقياسات ا

 .لاكتات الدم في الراحة وبعد المجهود، البروتين الكلى، الكرياتين، حامض اللاكتيك في الراحة
 ( 4. مرفق ) هاريةالم الإختبارات

                                     .دقه الارسال الايمن المستقيم  .1
 .                                                      دقه الارسال الايسر المستقيم  .2
 .ي قطر المامي الأساحق الدقه الضرب  .3
 .قطري الخلفي الساحق الدقه الضرب  .4
 .ماميالأمستقيم الساحق الدقه الضرب  .5
 . خلفيالمستقيم الساحق الدقه الضرب  .6

 الأجهزة والأدوات المستخدمة :3/4/2

 سم ، وأنابيب اختبار بلاستيكية تستخدم لمرة واحدة. 3سرنجات بلاستيكية  -

 ميزان طبي لقياس الوزن   - جهاز الرستامير لقياس الطول بالسنتيمتر  -
 جهاز قاذف كرات متعدد الضربات في جميع الإتجاهات  - .ديناموميتر جهاز -
 منضدة مختلفة الأحجام والارتفاعات. - أحزمة وساعات من نوع بولار لقياس النبض -
 . ثانية  01 ,0 لقياس الزمن لأقرب  ساعة إيقاف - مختلفة الأحجام والأعراض.حبال أ -
 . تنسوكرات ومضارب  تنسملاعب  - أقماع ومقاعد سويدية  وكراسي خشبية. -
 . علامات لاصقة - كرات طبية.  -
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 .لحفظ الدم لحين إجراء التحليل ( EDTA) مواد حافظة تحتوي على مسحوق مانع للتخثر  -
 حافظة أدوات وقطن طبي ومطهر ، صندوق خاص بحفظ عينات الدم. -
 جهاز الفصل المركزي عالي السرعة.  -
 : تحديد المتغيرات قيد البحث 3/4/3

هوفمااا   .Korkmaz, E علممي الدراسممات السممابقه والكتممب المرجعيممة مثممل الباحثممانمممن خمملال إطمملاع 

فوليــك ، ( 8)(م2023) .Joy et alجااوو ورخاانو   ،( 7م()2023) .Hoffman alوأخاانو  
 ،( 21)(م2023) .Taylor  et alتـايلور وآخـرون ، ( 22)(م2023) .Volek et alوآخـرون 

نااايلين و لا لاروماا    Sousa, J. B, et al ،( 14)(م2022) .Miller et alميلاان ورخاانو  

Naclerio & Larumbe (2022م)(18)،  بير وأخرونBaer et al. (2021م)(1). 
 وتم التوصل إلي المتغيرات قيد البحث الأتيه:

 .التحمل الدوري التنفسي، القوة العضلية للظهر والرجلينالمرونة، الرشاقة،  المتغيرات البدنية : - 2
لاكتات الدم في الراحة وبعد المجهود، البمروتين الكلمى، الكريماتين، حمامض   :  لبيوكميائيةالمتغيرات ا  -1

 .اللاكتيك في الراحة
ــالمتغيــرات ال -3 دقممه الضممرب  ،دقممه الارسممال الايسممر المسممتقيم، دقممه الارسممال الايمممن المسممتقيم ة :مهاري
، مماميالأمسمتقيم الساحق الدقه الضرب  ،قطري الخلفي الساحق الدقه الضرب  ،ي قطر المامي  الأساحق  ال

 .خلفيالمستقيم الساحق الدقه الضرب  

 الدراسات الإستطلاعية 3/5
 الأولى: ستطلاعيةالإ ةالدراس 1/ 3/5

الإستطلانية  الباحثانقام   الدراسة  من    بإجراء  الفترة  الأ  فى  ال6/2024/ 2  حد يوم  يوم  إلى    خميس م 
)الصدق  وكان    م،2024/ 6/6 للإختبارات  العلمية  المعاملات  حساب  منها  وتوضح    -الهدف  الثبات( 

 .والمهارية البدنية لإختبارات لالمعاملات العلمية  (8(، )7، )(6(، )5جداول )
 ختباراتالإصدق  3/5/1/1

حداهما  إستخدام طريقة صدق التمايز بين مجموعتين  إب  ختبارات بحساب صدق الإ  انالباحث قام          
(  12وعددهم )  ستطلانيةوهي العينة الإالرياضي    هلينادي الأالمن    سنة  16تحت  لاعبين  وهم    مميزة

من لاعبين  والمجموعة الأخرى غير المميزة    وخارج عينة البحث الأساسية  من نفس مجتمع البحث   لاعب 

يوضح دلالة الفروق  (6، )(5جدول )، سنة16تحت  لاعب (  12وعددهم )الرياضي  جزيرة الورد نادي 
 قيد البحث. والمهاريةختبارات القدرات البدنية إبين المجموعتين المميزة والغير المميزة في 
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 ( 5جدول ) 
   في  مميزةالبين المجموعتين المميزة وغير دلالة الفروق 

 البحثقيد  البدنية  الإختبارات

 1.717= 22حرية ودرجات  0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
قيممد البحممث بممين الإختبممارات البدنيممة وجممود فممروق ذات دلالممة إحصممائية فممي  (5يتضممح مممن جممدول )      

، ممممما يعطمممي دلالمممة مباشمممرة علمممي مميمممزة لصمممالح المجموعمممة المميمممزةال المجموعمممة المميمممزة والمجموعمممة غيمممر
 صدق تلك الإختبارات. 

 ( 6جدول ) 
   في  مميزةالبين المجموعتين المميزة وغير دلالة الفروق 

 قيد البحث  الإختبارات المهارية

 1.717= 22حرية ودرجات  0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
قيممد البحممث بممين  المهاريممةالإختبممارات وجممود فممروق ذات دلالممة إحصممائية فممي  (6يتضممح مممن جممدول )      

، ممممما يعطمممي دلالمممة مباشمممرة علمممي مميمممزة لصمممالح المجموعمممة المميمممزةال المجموعمممة المميمممزة والمجموعمممة غيمممر
 صدق تلك الإختبارات. 

 ختباراتالإثبات  3/5/1/2

الإ  الباحثانقام          ثبات  البدنية  بحساب  ب  والمهاريةختبارات  البحث  تطبيق  إقيد  طريقة  ستخدام 
ثم الإ الإ  ختبارات  الدراسة  عينة  على  أخرى  مرة  تطبيقها  أيام  إعادة  ثلاثة  زمني  بفاصل  ستطلانية، 

 القياسات  م
وحدة  
 القياس

 المجموعة المميزة 
المجموعة الغير  

 ت  قيمة  المميزة 
 المتوسط
 الحسابي 

 الإنحراف
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي 

 الإنحراف
 المعياري 

 *Vo2max 40.35 1.66 36.17 2.14 7.19 التحمل الدوري التنفسي  1

 *4.25 1.09 5.24 1.41 6.17 سم المرونة  2

 *5.29 2.19 20.11 1.62 17.80 ثانية  الرشاقة  3

 *8.67 3.59 46.38 1.89 52.52 كجم قوة عضلات الظهر  4

 *7.79 2.83 55.71 1.19 64.31 كجم قوة عضلات الرجلين  5

 القياسات  م
وحدة  
 القياس

 المجموعة المميزة 
المجموعة الغير  

 ت  قيمة  المميزة 
 المتوسط
 الحسابي 

 الإنحراف
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي 

 الإنحراف
 المعياري 

 *5.24 2.74 28.92 1.14 34.10 درجة  دقه الارسال الايمن المستقيم  1

 *6.09 3.19 25.16 1.39 31.46 درجة  دقه الارسال الايسر المستقيم  2

قطريال مامي الأساحق الدقه الضرب   3  *5.17 2.66 27.27 1.40 31.61 درجة  

قطريالخلفي الساحق الدقه الضرب   4  *5.26 2.76 24.34 1.38 29.63 درجة  

ماميالأمستقيم الساحق الدقه الضرب   5  *4.51 3.26 25.39 1.57 29.11 درجة  

خلفيالمستقيم الساحق الدقه الضرب   6  *5.37 3.16 25.34 1.74 30.27 درجة  

 1  =2 =  12    

 1  =2 =  12    
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ستقرار بين التطبيق  وضح معامل الإ ي  (8، )(7التطبيق، وجدول )إعادة  ساعة( بين نتائج التطبيق و 72)
 قيد البحث. والمهارية ختبارات القدرات البدنيةإستطلانية في للعينة الإ إعادة التطبيقو 

 ( 7جدول ) 
 ستطلاعية للعينة الإ وإعادة التطبيقبين التطبيق  الإرتباطمعامل 

 قيد البحث  الإختبارات البدنية فى

 0.497( = 10ودرجات حرية ) 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى  
ودرجممات  0.05ذات دلالممة إحصممائية عنممد مسممتوى معنويممة  وجممود علاقممة إرتباطيممة (7يتضممح مممن جممدول )

ممما يعطمي دلالمة قيمد البحمث، الإختبمارات البدنيمة للاعبمين فمي (  بين التطبيمق وإعمادة التطبيمق 10)  حرية
 مباشرة علي ثبات تلك الإختبارات.

 ( 8جدول ) 
 ستطلاعية للعينة الإ وإعادة التطبيقبين التطبيق  الإرتباطمعامل 

 قيد البحث مهارية الإختبارات ال فى

 0.497( = 10ودرجات حرية ) 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى  
ودرجممات  0.05ذات دلالممة إحصممائية عنممد مسممتوى معنويممة  وجممود علاقممة إرتباطيممة (8يتضممح مممن جممدول )

ممما يعطمي دلالمة قيمد البحمث، للاعبين  المهاريةالإختبارات في (  بين التطبيق وإعادة التطبيق 10)  حرية
 مباشرة علي ثبات تلك الإختبارات.

 

 

 القياسات  م
وحدة 

 القياس 

 إعادة التطبيق  التطبيق 

 المتوسط  ر قيمة

 الحسابي 

 الإنحناف

 المعياري
 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحناف

 المعياري

 *Vo2max 40.35 1.66 40.38 1.51 0.867 التحمل الدوري التنفسي  1

 *0.865 1.26 6.19 1.41 6.17 سم المرونة  2

 *0.759 1.39 17.71 1.62 17.80 ثانية  الرشاقة  3

 *0.726 1.56 52.74 1.89 52.52 كجم قوة عضلات الظهر  4

 *0.679 1.14 64.77 1.19 64.31 كجم قوة عضلات الرجلين  5

 القياسات  م
وحدة 

 القياس 

 إعادة التطبيق  التطبيق 

 المتوسط  ر قيمة

 الحسابي 

 الإنحناف

 المعياري
 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحناف

 المعياري

 *0.796 1.10 34.24 1.14 34.10 درجة  دقه الارسال الايمن المستقيم  1

 *0.767 1.24 31.87 1.39 31.46 درجة  دقه الارسال الايسر المستقيم  2

قطريال مامي الأساحق الدقه الضرب   3  *0.714 1.31 32.03 1.40 31.61 درجة  

قطريالخلفي الساحق الدقه الضرب   4  *0.899 1.36 30.11 1.38 29.63 درجة  

ماميالأمستقيم الساحق الدقه الضرب   5  *0.894 1.52 29.57 1.57 29.11 درجة  

خلفيالمستقيم الساحق الدقه الضرب   6  *0.737 1.69 30.63 1.74 30.27 درجة  

 = 12    

 = 12    
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 الثانية : ستطلاعيةالدراسة الإ 2/ 3/5
  ثنين الأإلى    م6/2024/ 11الموافق    ثلاثاءال  فى الفترة منتم إجراء الدراسة الاستطلانية الثانية  

الاستطلانية  على  (م17/6/2023الموافق   الدراسة  لتطبيق  بهدف،    وذلكعينة  اللازمة  الأدوات  تحديد 
لتطبيق   المناسب  المكان  تجهيز  اللاعبين،  لمستوى  التدريبات  ملائمة  تحديد مدى  وتجهيزها،  التدريبات 

التعديلات التدريبات،   بعض  وإجراء  للتدريبات  المناسبة  الأدوات  تحديد  عن  الدراسة  نتائج  أسفرت  وقد 
 البسيطة فى التدريبات حتى تتناسب مع اللاعبين، كما أسفرت عن ملائمة المكان الخاص بالتطبيق.

 

 (  5مرفق ) وجرعة الواي بروتين البرنامج التدريبي 3/6
 :وهى المقترح التدريبى البرنامج وضع أسس  3/6/1

المسح  خلال  من  المقترح  التدريبى  البرنامج  إعداد  فى  الرئيسية  الجوانب  بتحديد  الباحثان  قام 
بالإضافة   الخاصة  البدنية  بالقدرات  الخاصة  التدريبات  لحصر  المرتبطة  للدراسات  الجزء  إلي  المرجعى 

 والتى تشكل محتوى البرنامج التدريبى المقترح.  المهاري 
 ما يلي:  محتوى البرنامج التدريبى عند اختيار ىروعو 

 . وحدات تدريبية( 5) بواقع أسابيع (8) المقترح وهى  التدريبيتم تحديد مدة تنفيذ البرنامج   ▪
 . وحدات تدريبية( 5) بواقع خلال الأسبوع تم تحديد عدد الوحدات التدريبية اليومية ▪
والتكرارى( وبأساليبهم المختلفة وفقاً  والفترى    استخدام جميع طرق التدريب الأساسية )المستمر تم   ▪

لتنمية  المطلوبة  التدريبى  الحمل  أنواعها وشدات  اختلاف  الأداء على  تنمية عناصر  لمتطلبات 
  كل منها .

الحمل   ▪ دورة  تحديد  والفتريةتم  يليه  (    2:  1)  بتشكيل    الأسبونية  متوسط  حمل  أسبوع  بمعنى 
 .عالى واقصى أسبوعين حمل  

تم تقنين الحمل التدريبى بالإرتفاع أو الانخفاض من خلال التحكم في الحجم التدريبى بزيادة أو   ▪
خفض زمن الأداء أو عدد التكرارات أو المجموعات مع الاحتفاظ بشدة الأداء المطلوبة لتنفيذ 

 . متغيرات الأداء المختلفة سواء البدنية أو المهارية أو الخططية
 البرنامج علي النحو التالي:تم التدرج بحجم الحمل التدريبي خلال  ▪

 .ق( 350)% من مستوى اللاعبين  60الاسبوع الاول  -

 .ق ( 402% عن زمن الاسبوع الاول )  15الاسبوع الثانى زيادة  -

 .ق ( 462)% عن زمن الاسبوع الثانى  15الاسبوع الثالث زيادة  -

 .ق ( 402)الاسبوع الرابع مساوى لزمن الاسبوع الثانى  -

 .ق ( 462الاسبوع الخامس مساوى لزمن الاسبوع الثالث )  -

 .ق ( 508% عن زمن الاسبوع الخامس )  15الاسبوع السادس زيادة  -
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 .ق ( 462الاسبوع السابع مساوى لزمن الاسبوع الخامس )  -

 .ق ( 508الاسبوع الثامن مساوى لزمن الاسبوع السادس )  -

للإعممداد  دقيقممة 1600بواقممع  دقيقممة 3556تممم تحديممد الممزمن الكلممى للبرنممامج التممدريبى حيممث بلممغ   ▪
للإعمممداد  دقيقمممة 1066%  و  25للإعمممداد المهممماري بنسمممبة  دقيقمممة 890% و  45البمممدني بنسمممبة 

 . % 30الخططى بنسبة 

  المستخدمة: Whey Proteinالواى بروتين جرعة   3/6/2
اً، وتمم تبعمد كمل وحمدة تدريبيمة مباشمر  Whey Proteinالمواى بمروتين  جرعمة اللاعبمينتمم إعطماء        

وذلمممك لاسمممباب تحديمممد الجرعمممة وتوقيتهممما بنممماءاً علمممى الأطممملاع علمممى المراجمممع العلميمممة والدراسمممات السمممابقة 
 :الآتية
 Muscle) العضممليالبممروتين بعممد التمممرين يُعممزز مممن اسممتجابة تخليممق البممروتين الممواي تنمماول  -1

Protein Synthesis - MPS). 

 .يساعد في استعادة العضلات وتقليل إجهادها -2

تنماول البممروتين مممع الكربوهيممدرات بعممد التمممرين يعممزز اسممتعادة مخممازن الجليكمموجين فممي العضمملات  -3
 .بشكل أسرع، مما يدعم الطاقة اللازمة للتدريبات المستقبلية

، تؤدي إلى تلف العضلات وإنتاج الجذور الحمرة  أو الأقل من القصوي   ي التدريبات بالشدة القصو  -4
يحتمموي الممواي بممروتين علممى أحممماض أمينيممة تعمممل كمضممادات أكسممدة )مثممل السيسممتين( مممما كممما 

 .يساعد في تقليل التلف والإجهاد التأكسدي

مثمممل الليوسمممين،  (BCAAs) المممواي بمممروتين يحتممموي علمممى أحمممماض أمينيمممة متفرعمممة السلسممملة -5
 .الإيزوليوسين، والفالين، التي تدعم إصلاح العضلات وتسريع الاستشفاء

تنمماول  ،المكثفممة تممؤدي إلممى فقممدان النيتممروجين، مممما قممد يممؤدي إلممى حالممة هممدم عضمملي دريبات التمم -6
 .البروتين يساعد في الحفاظ على التوازن النيتروجيني وتحفيز البناء العضلي

ا التممدريبات بالشممدة القصمموي أو الأقممل مممن القصمموي  -7 يحتمموي الممواي بممروتين  ،قممد تثممبط المناعممة مؤقتممً
 .على الجلوتاثيون وهو مضاد أكسدة يعزز الجهاز المناعي

بروتين بعد التمرين يعزز من قوة العضملات وأدائهما، ممما يمؤدي إلمى تقمدم أسمرع فمي الواي  تناول   -8
 .البرامج التدريبية

الاحتياجمات اليوميمة للبمروتين يجمب أن تتماشمى ممع   التي يتناولها اللاعـب بعـد التـدريب:الكمية   -9
 جرام(. 60:  40فتتراوح من ) على وزن اللاعب وكثافة التدريب  ءاً بنا

ــة -10 يُفضمممل اختيمممار أنمممواع ذات جمممودة عاليمممة تحتممموي علمممى نسمممبة منخفضمممة ممممن المممدهون  :النوعيـ
 .والسكر
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، الواي بروتين مكمل غذائي، ولا يجب أن يحل محل وجبمات غذائيمة متكاملمة :التوازن الغذائي -11
يفضممل الجمممع بممين البممروتين وكربوهيممدرات بسمميطة )مثممل الفاكهممة أو العسممل( لتحسممين الاسممتجابة 

 .العضلية

 وخلال اليوم بالكامل. أثناء تناول مكمل الواي بروتين وخلال التمارينيجب شرب الماء بوفرة  -12

 خطوات إجراء التجربة  3/7
 التالى: تم تحديد خطوات إجراء التجربة على النحو 

 .بنادي وادي دجلة الرياضي التنسملاعب مكان تطبيق البرنامج هو  -

 م(.2024 -م 2023تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح خلال الموسم التدريبي ) -

الإختبمارات والقياسممات وكمذلك الأدوات والأجهممزة اللازممة للبحممث وإختيممار  تحديممد بعمد  الباحثممانقمام  -
والإجمراءات للبحمث والتمى تسمماعد عمملى سمير تجربمة البحمث بطريقمة   الخطوات العينة بعممل بعض  

 علمية سليمة وصحيحة وكانت تلك الإجراءات كما يلى :
 القياس القبلي . 3/7/1

يوم    الباحثانقام   البحث  لعينة  القبلي  القياس  الأ  إلى  م22/6/2024الموافق    سبت البإجراء    ثنين يوم 
لإجراء24/6/2024الموافق   وذلكختبارات  الا  م  والمهارية  والبيوكميائية  ملاعب    البدنية    التنس علي 

 .بمحافظة القاهرة بنادي وادي دجلة الرياضي بالمعادي
 البرنامج التدريبيتطبيق  3/7/2

التدريبي   البرنامج  تطبيق  التم  يوم  من  وذلك  البحث  عينة  يوم  6/2024/ 29الموافق    سبت علي  إلي  م 
)8/2024/ 22الموافق    خميسال بواقع  ملاعب  40م  علي  وذلك  التدريبي  البرنامج  مدة  تدريبية  وحدة   )

 .  محافظة القاهرةببنادي وادي دجلة الرياضي بالمعادي  التنس
 القياس البعدي . 3/7/3

من بإجراء القياس البعدي بنفس الإجراءات التى تمت في القياس القبلي لعينة البحث وذلك    الباحثانقام  
البدنية    الاختبارات لإجراء  م  8/2024/ 29الموافق    خميسيوم الإلى    م 8/2024/ 26الموافق    الأثنينيوم  

 . بنادي وادي دجلة الرياضي بالمعادي بمحافظة القاهرة التنسعلي ملاعب  والبيوكميائية والمهارية وذلك
 المعالجات الإحصائية . 3/7/4

 هممذا البحممث  فممي سممتخدمت إ التمميبعممد جمممع البيانممات وتسممجيل القياسممات المختلفممة للمتغيممرات  الباحثممانقممام 
القموانين  داممخممستإروض بمفممال ةمحممن صمأكد مممتممداف والمإجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأهب

 Statistical Package for the“الإحصمائي سمتخدام البرنمامج إب الآلميالإحصمائية وكمذلك الحاسمب 

Social Sciences” :المتوسممط الحسممابي، الإنحممراف المعيمماري، الوسمميط، معامممل  وتممم حسمماب ممما يلممي
 .نسب التحسن، رتباط البسيط )بيرسون(معامل الإ، ختبار دلالة الفروق )ت(الإلتواء، إ
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 : عرض ومناقشة النتائج 4/0
 : ومناقشة نتائج الفرض الأولعرض  4/1

 ( 9جدول )
 وسطي القياسين القبلي والبعديدلالة الفروق ونسب التحسن بين مت 

   قيد البحث للمجموعة التجريبية البدنيةالمتغيرات  فى 

 المتغينات  م
وحدة 

 القياس

 البعدي القياس  القياس القبلي
نسبة 

 التحسن% 

 قيمة )ت( 

المتوسط   المحسوبة 

 الحسابي 

الانحناف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحناف  

 المعياري

 Vo2max 40.71 1.87 47.67 1.74 17.10 5.12 التحمل الدوري التنفسي  1

 3.39 14.31 1.36 7.19 1.46 6.29 سم المرونة  2

 4.26 12.66 1.48 15.39 1.68 17.62 ثانية  الرشاقة  3

 6.18 7.72 1.57 56.91 1.62 52.83 كجم قوة عضلات الظهر  4

 6.89 4.14 1.27 67.11 1.40 64.44 كجم قوة عضلات الرجلين  5

 1.761=  14ودرجات حرية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  
والبعمممدى للمجموعمممة  القياسمممين القبلمممى( وجمممود فمممروق ذات دلالمممة إحصمممائية بمممين 9يتضمممح ممممن جمممدول)       

المتغيرات ، وتراوحت نسبة التحسن في ة قيد البحث بدنيالمتغيرات الفى  التجريبية ولصالح القياس البعدى
السمبب فمي ذلمك إلمى تمأثير البرنمامج المتمزامن  الباحثـانويرجمع ( %17.10:  4.14للاعبين بمين )  البدنية

مجموعمة ممن التمدريبات  انالمنافسات والمنافسمات والتمي اسمتخدم فيهما الباحثمعلي مدار فترة الإعداد وقبل  
الأداء،  يمممع التركيممز علممى العضمملات العاملممة فمم ياتجمماه العمممل العضممل يالمتنوعممة والمقننممة والمتدرجممة فمم

سممواء  سممتخدام تمرينممات مقاومممةاسممتخدام تمرينممات حممره وبابالإضممافة الممى تقويممة العضمملات الأخممرى وذلممك ب
 ة وأيضما أحبمال المقاوممةكالأسماتيك المطاطم ةمطاطال بالأثقال الحرة أو بالبارات أو بالطارات أو بالأحبال

والكرات السويسرية والمراتمب للتمرينمات وقمرص متعددة الارتفاع،   المقسمة    صناديقوال  والكرات السويسرية
 .التوازن 

داخممممل البرنممممامج  التممممنسبإدخممممال جميممممع المتغيممممرات البدنيممممة الخاصممممة برياضممممة  انكممممما إهممممتم الباحثمممم       
التمدريبي، والاهتمممام بكمل عنصممر علمي حممدة وإداراج العناصمر جميعهمما فمي تممدريبات مركبمة سممواء بدنيممة أو 
مهاريممة عممن طريممق الجمممل حتمممي تحمماكي نظممام المنافسممة ونظممم إنتممماج الطاقممة الخاصممة بالمنافسممة وكانمممت 
العناصممر البدنيممة هممي المرونممة والرشمماقة والتوافممق والسممرعة الإنتقاليممة وتحمممل القمموة والقمموة المميممزة بالسممرعة 

 والقوة الإنفجارية والتحمل الدوري التنفسي وتحمل السرعة الأقل من القصوى وتحمل السرعة القصوى.
بتقنممين الأحمممال التدريبيممة علممى مممدار فتممرات البرنممامج ككممل وذلممك نظممرا لضممغط  انكممما أهممتم الباحثمم      

بتنفيممذ البرنممامج التممدريبي بطريقممة  انالمنافسممات أو المسممابقات فممي جميممع الألعمماب الرياضممية، وقممام الباحثمم
وحممدات  5علميممة مقننممة يراعممى فيهمما التممدريب مممن السممهل إلممى الصممعب علممى أن يكممون عممدد أيممام التممدريب 

تدريبية في الأسبوع وينفذ فيها تدريبات القوة والتحمل بشكل منفرد او بشكل متتالي او بشمكل متعاقمب أي 

 15ن = 
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وحدة بتدريبات القوة ويتبعها وحدة بتدريبات التحمل علمى أن يتخللهما بشمكل تلقمائي ادخمال بماقي العناصمر 
 .الخمس يةخلال الوحدات الأسبون التنسالبدنية الأخرى الخاصة للاعبي 

بمزج تدريبات التحمل) الهوائى أو اللاهوائى( بتدريبات القموة العضملية فمي نفمس   انكما إهتم الباحث       
بتدريبات القوة اولًا  انالوحدة التدريبية بطريقة متزامنة وذلك لإظهار أعلي نتيجة في المتغيريين فبدأ الباحث

ثم تدريبات التحمل حتي لايحدث التعب في أول الوحدة وأن من أهداف التحمل هو ظهمور التعمب وتمراكم 
أثنممماء تقنمممين البرنمممامج أن يبمممدأ  انحمممامض اللاكتيمممك علمممي الكليتمممين والعضممملات فكمممان لازمممماً علمممي الباحثممم

 بتدريبات المقاومة والأثقال أولًا ثم تدريبات التحمل. 
متغيمممرات البدنيمممة نتيجمممة اسمممتخدام تمممدريبات للقممموة فمممي بمممدء الأيضممما أن التحسمممن فمممي  انويرجمممع الباحثممم      

الوحدة التدريبية ثم التحمل يحدث تحسن في أنظمة الطاقة والانزيممات ذات العلاقمة بمين الصمفتين، حيمث 
أن متغيممرات التحمممل المرتبطممة بصممفات القمموة تعتمممد علممى قممدرة اللاعممب علممى الأداء فممي ميمماب الأكسممجين 
وبالتممالي يحممدث تكيممف فممي زيممادة حجممم الأليمماف العضمملية ونشمماط الانزيمممات وهممذا ممما أثممر علممى تحسمممين 
المتغيممرات البدنيممة قيممد البحممث نتيجممة التممدريب المتممزامن. حيممث أن القمموة العضمملية بأنواعهمما الثلاثممة ) تحمممل 

 التمنسالقموة الانفجاريمة( يعتبمروا ممن أهمم مكونمات اللياقمة العضملية للاعبمي  –القوة مميزة بالسمرعة    –القوة  
حيث يجب على اللاعبين الاستمرار في الأداء بنفس القوة والسمرعة وبمدون تعمب أي بتركيمز عمالي خملال 

أشممواط المبمماراة، ولممن يممأتي ذلممك إلا فممي وجممود مسممتوى متقممدم ومناسممب مممن القمموة والتحمممل، وهممذه هممي فكممرة   
 التدريب المتزامن والتي انعكست إلى التطور المصحاب للصفتين معاً.

ا فمي دعمم التحسمن الملحموظ للمتغيمرات البدنيمة  كما لعمب        إذ يسمهم  ،مكممل المواي بمروتين دورًا محوريمً
بشكل فعمال فمي تعزيمز تعمافي العضملات بعمد التممارين المكثفمة وزيمادة معمدل تكيمف الأليماف العضملية ممع 

ويممرى الباحثممان أن تنمماول مكمممل الممواي بممروتين بجانممب البرنممامج التممدريبي قممد  ،متطلبممات التممدريب المتممزامن
سمماهم فمممي تحسمممين اسمممتجابة العضممملات للتمممدريبات، ممممما أدى إلمممى زيمممادة حجمممم الأليممماف العضممملية وتنشممميط 

 .الإنزيمات المسؤولة عن إنتاج الطاقة في ظروف نقص الأكسجين
الممواي بممروتين واحممدًا مممن أكثممر المكممملات الغذائيممة فعاليممة فممي دعممم الأداء البممدني  ويممري الباحثممان أن      

ا يحتموي  ،والتعافي العضلي لدى الرياضيين وخاصة لاعبي التنس الذين يعتممدون علمى القموة والتحممل معمً
الواي بروتين على مجموعة غنية من الأحماض الأمينيمة الأساسمية التمي تُممتص بسمرعة فمي الجسمم، ممما 
يساهم في تعزيمز بنماء العضملات وإصملاح الأنسمجة التالفمة بعمد التممارين المكثفمة بالنسمبة للاعبمي التمنس، 

ا فممممي تحسممممين القممممدرات البدنيممممة مثممممل القمممموة المميممممزة بالسممممرعة والقمممموة كممممما  يلعممممب الممممواي بممممروتين دورًا حيويممممً
الانفجارية، حيث يساعد في زيادة كتلة الألياف العضلية وتعزيز قدرتها على إنتاج طاقة عالية في فترات 

إضممافةً إلممى ذلممك يسممهم الممواي بممروتين فممي تحسممين التحمممل العضمملي وتقليممل الإجهمماد النمماتج  ،زمنيممة قصمميرة
عممن تممراكم حمممض اللاكتيممك مممما يتمميح للاعبممين الحفمماظ علممى أدائهممم بممأعلى مسممتوى خمملال أشممواط المبمماراة 
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لمممذلك يُعتبمممر دممممج المممواي بمممروتين ممممع بمممرامج التمممدريب المتمممزامن اسمممتراتيجية فعالمممة لتحسمممين القممموة  ،الطويلمممة
 .والتحمل بشكل متكامل مما ينعكس إيجابيًا على الأداء التنافسي في رياضة التنس

( 17)م( 2022" )مورلاسيتس وآخـرون "، (9)(2022" )كارستن، ستيفنز"    كما إتفقت دراسة         
مع دراسة هذا البحمث فمي أن  التمدريب المتمزامن للقموة والتحممل الهموائى بصمورة مباشمرة يمؤدى إلمى تطموير 

الهوائية واللاهوائية إذا إسمتخدم القموة والتحممل معما بمدلًا ممن إسمتخدام القموة والتحممل القدرة العضلية والقدرة  
كلا علمى حمدة بالإضمافة إلمى أنهما تعممل علمى تحسمين مسمتوى الأداء التنافسمى لمدى اللاعبمين نتيجمة ربمط 

 الأداء فيها بالأداء المهارى والخططى.
أن التممممدريب المتممممزامن أدى الممممى تحسممممن القمممموة العظمممممى ( 6)( 2023" )جــــابلر وآخــــرون "ويؤكممممد        

 واقتصاديات العدو والسرعة القصوى ومصاحب بتأثير إيجابي على الحد الأقصى لاستهلا  الأكسجين.
ممع نتمائج ( 5)م( 2023وآخـرون" ) فايجنبـاوم"(، 25)م(  2022"جونج وآخرون" )وتتفق دراسة        

هذا البحث أن التدريب المتزامن أكثر الطرق فاعلية على مستوى تطوير التحمل والقوة العضملية، كمما ان 
التدريب المتزامن أدى الى تضخيم العضلة وإنخفاض نسبة الدهون وتحسين في الحد الأقصى لإسمتهلا  

 الأكسجين وتحسين في القوة القصوى، كما يحدث تحسن كبير في مستوى التحمل.
 ممممن نتمممائج( 9)( 2022" )كارســـتن، ســـتيفنز" مممما أشمممار إليمممه  تتفمممق نتمممائج همممذه الدراسمممة ممممعكمممما        

البحمممث أن التمممدريب المتمممزامن يمممؤدى إلمممى تغييمممر ملحممموظ وواضمممح للقممموة العضممملية والتحممممل فمممي الأنشمممطة 
والرياضمممات الجمانيمممة بصمممفة عاممممة وأنمممه أدى إلمممى تحسمممن فمممي المتغيمممرات البدنيمممة قيمممد البحمممث للمجموعمممة 
التجريبيممة أكثممر مممن التممدريب التقليممدي للمجموعممة الضممابطة، وأنممه يتميممز بالشمممولية ولا يتخممذ نفممس الشممكل 
النمطي للتدريب التقليدي  وأنه يتغلب علمى أكثمر ممن عيمب مثمل الململ ونقمص الدافعيمة بسمبب التنموع فمي 

 أسلوب التدريب وتنوع التمرينات ما بين القوة والتحمل بالتناوب 
ممن نتمائج البحمث  (6)( 2023" )جـابلر وآخـرون "مما أشمار إليمه  تتفق نتائج هذه الدراسمة ممعكما         

أن التدريب المتزامن أدى إلى تحسن في اختبار القدرة العضلية والتحمل العضلي والقوة العظمى والسرعة 
الانتقاليممة، ويرجممع هممذا التحسممن إلممى تطمموير الناحيممة العصممبية وأن التممدريب المتممزامن يسمماعد علممى تحويممل 
الخصائص العصبية العضلية لحلياف من أجل التكيمف ممع متطلبمات التمدريب، ممما يسماعد علمى تطموير 

 الداء التخصصي.
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 : نينتــائج الفرض الثاومناقشة عـرض  4/2
 ( 10جدول ) 

 وسطي القياسين القبلي والبعديدلالة الفروق ونسب التحسن بين مت 
   قيد البحث للمجموعة التجريبيةفى المتغيرات البيوكميائية   

 المتغينات  م
وحدة 

 القياس

 البعدي القياس  القياس القبلي
نسبة 

 التحسن% 

 قيمة )ت( 

المتوسط   المحسوبة 

 الحسابي 

الانحناف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحناف  

 المعياري

 3.62 34.97 0.41 1.06 0.54 1.63 مللى مول  لاكتات الدم فى الراحة  1

 5.39 20.54 2.10 8.16 2.31 10.27 مللى مول  لاكتات الدم بعد المجهود  2

 6.53 10.16 0.24 7.48 0.49 6.79 جم/ديسلتر  البروتين الكلى   3

 4.16 18.29 0.12 0.97 0.27 0.82 ملجم/ديسلتر  الكرياتنين   4

 3.24 12.59 0.40 1.25 0.22 1.43 ملى مول/لتر  حامض اللاكتيك في الراحة   5

 1.761=  14ودرجات حرية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  
للمجموعممة بممين القيمماس القبلممي والبعممدي  ذات دلالممة إحصممائيةوجممود فممروق ( 10جممدول )يتضممح مممن       

 نفمس الجمدول، كمما يتضمح ممن المتغيمرات البيوكيميائيمة قيمد البحمث ولصمالح القيماس البعمدىفمى    التجريبية
البعمممممدى فمممممى جميمممممع المتغيمممممرات  القيممممماس وجمممممود نسمممممب تحسمممممن بمممممين القياسمممممين القبلمممممى والبعمممممدى ولصمممممالح

وجمود تلمك الفمروق فمى المتغيمرات البيوكيميائيمة إلمى تمأثير تنماول   ان، ويرجع الباحثالبيوكيميائية قيد البحث 
، حيث يؤدى تناول كميات من المواى التدريب المتزامنكمكل غذائى مع  WheyProteinالواى بروتين  

بمممروتين إلمممى زيمممادة الأحمممماض الأمينيمممة فمممى المممدم ممممما يجمممرى عليهممما مممما يسممممى عمليمممات التمثيمممل الغمممذائى 
للبروتينات التى هى من الخارج وينتج عنه زيادة تركير الألبومين واليوريما وحممض اليوريمك لانهمم يعتبمروا 

زيادة الكرياتنين فينتج من انشطار فوسمفات الكريماتين   امن النواتج النهائية للتمثيل الغذائى للبروتينات، أم
بعممد فقممد مجموعممة الفوسممفات، ويتناسممب تركيممز الكريمماتنين بالممدم تناسممباً طرديمما مممع حجممم عضمملات الجسممم 
فنتيجممة لزيممادة حجممم العضمملات يزيممد تركيممزه فممى الممدم، بالإضممافة إلممى أن تنمماول الممواى بممروتين مممع التممدريب 

لاعبممي يزيممد مممن كفمماءة الأليمماف العضمملية فممى عمليممة التمثيممل الغممذائى للبروتينممات فممى عضمملات  المتممزامن
 التنس.
تنمممماول مكممممملات الممممواي بممممروتين لممممه تممممأثير إيجممممابي علممممى التحسممممينات البيوكيميائيممممة لممممدى كممممما ان       

الواي بمروتين يسماعد فمي تعزيمز اسمتجابة الجسمم لعمليمات التمثيمل  ،الرياضيين، بما في ذلك لاعبي التنس
الغممذائي مممن خمملال زيممادة تركيممز الأحممماض الأمينيممة الحممرة فممي الممدم مممما يحفممز تخليممق البممروتين العضمملي 

هممذا التفاعممل يممؤدي إلممى  ،ويزيممد مممن نمممو الأليمماف العضمملية ونشمماط الإنزيمممات المرتبطممة بالطاقممة والتحمممل
تحسين مسمتويات الألبمومين والكريماتينين مما يشمير إلمى زيمادة حجمم العضملات وقمدرتها علمى التحممل أثنماء 

 .الأداء المكثف

 15ن = 
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بالإضممافة إلممى ذلممك تنمماول الممواي بممروتين قممد يسمماهم فممي تحسممين قممدرة الجهمماز المنمماعي علممى دعممم       
التكيف العضلي مع التمارين مما يعزز من اسمتجابة الجسمم للضمغوط التدريبيمة ويسماعد فمي تقليمل التعمب 

همذه ، وزيادة التحمل، وهمو أممر حيموي لرياضميين يشماركون فمي منافسمات طويلمة الأممد مثمل لاعبمي التمنس
المتغيمممممرات النتمممممائج تؤكمممممد أن دممممممج المممممواي بمممممروتين ممممممع بمممممرامج التمممممدريب المتمممممزامن يعمممممزز ممممممن اسمممممتجابة 

وتتفممق هممذه النتممائج ، البيوكيميائيممة، مممما يممؤدي إلممى تحسممين الأداء البممدني والكفمماءة العضمملية بشممكل ملحمموظ
 Wheyتنمماول الممواى بممروتين أن ( 8)(م2023) .Joy et al "جــوى وآخــرون " توصممل إليممهمممع ممما 

Protein  يعممممل علمممى تحفيمممز التمثيمممل الغمممذائى للبمممروتين فمممى العضممملات سمممواء فمممى فتمممرة الراحمممة أو بعمممد
 ممارسة التدريبات الرياضية لجميع المراحل السنية للرياضيين. 

تعمويض العضملات مما فقدتمه منهما أثنماء عمليمات التمثيمل كما يمؤدى تنماول المواى بمروتين إلمى سمرعة      
تتفق الغذائى للبروتينات الداخلية )الموجودة بالعضلات( مما يعمل على سرعة الاستشفاء لدى اللاعبين و 

أن تنمماول الممواى  ( 7م()2023) .Hoffman al "هوفمــان وأخــرون " إليممه نتممائج مممع ممما توصمملهممذه ال
 بعد أداء تدريبات المقاومة أدى سرعة استعادة الاستشفاء لدى اللاعبين. Whey Proteinبروتين 

من أن تناول المكملات  (24)(2023"ويتارد وآخرون" )تتفق نتائج هذه الدراسة مع ما أشار إليه       
الغذائية يسهم بشكل ملحوظ في تحفيز التمثيل الغذائي للبروتين داخل العضلات، سواء أثناء فتمرة الراحمة 

إذ تلعب المكملات الغذائية دورًا حيويًا فمي دعمم عمليمة بنماء العضملات،  ،أداء التدريبات الرياضيةأو بعد  
همذا التمأثير  ،مما يُسرع من عملية الاستشفاء العضلي ويعزز قدرة الرياضميين علمى التعمافي بشمكل أفضمل

وممن  ،الإيجابي يظهر بوضوح في تحسمين مسمتوى الأداء الرياضمي والقمدرة علمى تحممل التممارين المتكمررة
المهمممم الإشمممارة إلمممى أن همممذه الفوائمممد تمتمممد لتشممممل الرياضممميين فمممي مختلمممف المراحمممل السمممنية، حيمممث تسممماهم 
المكممملات الغذائيممة فممي تعزيممز قمممدراتهم البدنيممة وتعجيممل استشممفائهم بعمممد المجهممودات البدنيممة العاليممة، ممممما 

        .يُحسن من أدائهم في المنافسات 
بشممأن تممأثير تنمماول  (13) (2024"ليــو وآخــرون" )تتوافممق نتممائج هممذه الدراسممة مممع ممما أشممار إليممه       

المكمملات الغذائيممة فمي تسممريع عمليممة تعمويض ممما فقدتممه العضملات مممن البروتينممات أثنماء عمليممات التمثيممل 
يعمممزز همممذا التعمممويض السمممريع ممممن فعاليمممة عمليمممة  ،الغمممذائي للبروتينمممات الداخليمممة فمممي الأنسمممجة العضممملية

الاستشممفاء العضمملي، مممما يُسممهم بشممكل كبيممر فممي تسممريع اسممتعادة القمموة البدنيممة لممدى الرياضمميين بعممد فتممرات 
ن الرياضمميين مممن العممودة إلممى أدائهممم الكامممل بشممكل أسممرع  ،التممدريب المكثممف أو المنافسممات  وبالتممالي، يُمكممّ

همممذا التمممأثير  ،وأكثمممر فعاليمممة، ممممما يسممماهم فمممي تحسمممين مسمممتواهم العمممام خممملال فتمممرات التحضمممير والمنافسمممة
الإيجابي للمكملات الغذائيمة يبمرز بوضموح فمي تحسمين قمدرة اللاعبمين علمى التكيمف ممع التحمديات البدنيمة 

 .التي يواجهونها، ويعد عاملًا مهماً في دعم استمرارية التقدم الرياضي
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 : لثنتــائج الفرض الثاومناقشة عـرض  4/3
 ( 11جدول )

 وسطي القياسين القبلي والبعديالتحسن بين مت دلالة الفروق ونسب 
  قيد البحث للمجموعة التجريبية فى المتغيرات المهارية   

 المتغينات  م
وحدة 

 القياس

 البعدي القياس  القياس القبلي
نسبة 

 التحسن% 

 قيمة )ت( 

المتوسط   المحسوبة 

 الحسابي 

الانحناف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحناف  

 المعياري

 7.61 16.17 1.19 39.79 1.31 34.25 درجة  دقه الارسال الايمن المستقيم  1

 7.22 17.45 1.36 37.15 1.61 31.63 درجة  دقه الارسال الايسر المستقيم  2

قطريال مامي الأساحق الدقه الضرب   3  6.15 14.64 1.27 36.48 1.59 31.82 درجة  

قطريالخلفي الساحق الدقه الضرب   4  5.29 14.46 1.16 34.59 1.34 30.22 درجة  

ماميالأمستقيم الساحق الدقه الضرب   5  7.34 21.34 1.43 35.71 1.65 29.43 درجة  

خلفيالمستقيم الساحق الدقه الضرب   6  5.67 14.31 1.29 34.98 1.53 30.60 درجة  

 1.761=  14ودرجات حرية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  
والبعمدى للمجموعمة  ( وجود فمروق ذات دلالمة إحصمائية بمين القياسمين القبلمى11يتضح من جدول)       

المتغيرات المهارية قيد البحث، وتراوحت نسمبة التحسمن فمي مسمتوى فى   التجريبية ولصالح القياس البعدى
أن نسمب التحسمن التمي ظهمرت فمي  الباحثـانويرجمع ( %21.34:   14.31الأداء المهارى للاعبين بمين )

طبيعية وذلك لأنه تم قياس مستوي اللاعبين عن طريق القياسات القبلية وبناءاً علي   ات متغيرات الاختبار 
فممي البرنممامج   أهممذه القياسممات تممم تصممميم البرنممامج التممدريبي المقنممنن علميمماً وأكاديميمماً لتجهيممز اللاعبممين للبممد 

أن التممدريب المنفصممل أعطمى اللاعبممين الوقمت الكممافي للاسممتفادة ممن التممدريب علممى  كمماالتمدريبي المتممزامن 
عنصري القوة والتحمل كلا على حدة وذلك أحمدث خصوصمية فمي الوحمدة التدريبيمة للاعمب فكمان التركيمز 
علممى القمموة ثممم التركيممز فممي الوحممدة التاليممة علممى التحمممل مممما جعممل وجممود تبممادل فممي المتغيممرات المسممتخدمة 

 .خلال البرنامج التدريبي وهذا ما أتاح زيادة استفادة اللاعبين
والمذي يحتمموي  زامنالمتممالتمأثير الإيجمابي لبرنممامج التمدريب السمبب فممى ذلمك إلممى  انكمما يرجمع الباحثمم      

أن تكون جميع التدريبات في فترة الإعداد الخاص وماقبل   احثانوقد راعي الب والتحمل  القوةعلي تدريبات  
للمسمممار الحركمممي لمممحداء، والتركيمممز علمممى العضممملات العاملمممة أثنممماء الأداء  مشمممابهةالمنافسمممات والمنافسمممات 

علمممي تمممدريبات التحممممل الهممموائي البرنمممامج التمممدريبي  إحتمممواءالحركمممي لمممحداءات البدنيمممة والمهاريمممة، وكمممذلك 
حيمث أن  ،التمنستؤدي في نفمس المسمارات الحركيمة لمحداءات المهاريمة المختلفمة فمي   وتحمل السرعة التى

كمممما أن  ،والمنافسمممات  اريمممات أثنممماء المب داءهمممذه التمرينمممات قمممد تمممم وضمممعها بمممما يتناسمممب ممممع متطلبمممات الا
 المهاريمةالقمدرات الوسائل والأدوات المساعدة في التدريب كان لها أثر كبيمر فمي تحسمين مسمتوى   إستخدام

بالإضافة إلى طرق التدريب المستخدمة ومناسبتها لتنميمة وتطموير المتغيمرات البدنيمة والمهاريمة والخططية  

 15ن = 
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التممدريب، دون هبمموط فمممي مسممتوى قمموة أو سممرعة الأداء إضمممافة إلممى مراعمماة إلمممى  يمممةقيممد البحممث أثنمماء عمل
 .التدرج بحمل التدريب ومراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين

في أثناء تقنين البرنامج ان يكون هنا  تدريب بمقاومة الأثقال والأحبال المطاطيمة   انوراعي الباحث      
والأحبممال المقاومممة  خممري والكممرات الطبيممة والصممناديق المقسمممة أي تبمماين تممدريبات القمموة وبأسمماليب مختلفممة 

فممي  انوذلممك لارتبمماط هممذه التممدريبات بممالقوة العضمملية التممي تممؤثر فممي عمليممة ضممرب الكممرة حيممث وجممد الباحثمم
أثنمماء تحليممل بعممض المباريممات أن قمموة اللاعبممين فممي ضممرب الكممرة تقممل جممداً مممع قممرب إنتهمماء المبمماراه فركممز 

أن تكمممون تمممدريبات القممموة العضممملية بالمضمممرب والكمممرة فمممي بدايمممة تمممدريبات التحممممل وفمممي منتصمممف  انالباحثممم
تدريبات التحمل وبعد إنتهاء تدريبات التحمل حتي نتخلص من هذه المشكلة وتكون الضربات في النهاية 

 لاختيار مشكلة البحث.  انلايوجد فارق كبير بينها وبين البداية وهذه من الأسباب التي دفعت الباحث
داخل البرنامج التدريبي كي يحقق البرنمامج الأهمداف المرجموه  التنسكما تم إستخدام جميع مهارات       

أيضماً جمزء خططمي داخمل البرنمامج التمدريبي  انحتي يكون البرنامج كاممل بصمورة كبيمرة أدرج الباحثم،  منه
حتممي يكممون هنمما  جمممل خططيممة تحمماكي طبيعممة وأداء المنافسممة فيكتمممل بهمما الجممزء البممدني والمهمماري فممي 

 طوال تنفيذ البرنامج التدريبي. محددهجمل 
إلممى المكمملات الغذائيممة التممي تممم إعطائهمما للاعممب قبممل حسممن المتغيممرات المهاريممة ت انعمذى الباحثمميو        

القممدرة علممى إعممادة  المكممملات الغذائيممةعممزز ت أدائهممم الرياضممي فممي تلممك السممباقات، حيممث علممى كممل تممدريب 
، مما يسماعد علمى تحسمين القمدرة علمى القيمام بجهمود متواصملة (ATP) تكوين الأدينوزين ثلاثي الفوسفات 

 حيث تنماول المكمملات الغذائيمة للنشاط البدني  تعتبر محفزة  يةغذائال  ت مكملامتوسطة، والعند السرعات ال
، مما يمكن أن يكمون لمه طويلةإلى المتوسطة قبل الأداء الرياضي يمكن أن يعزز الأداء في الرياضات ال

 .مباريات التنستأثير إيجابي 
قبمل  ينإلمى المكمملات الغذائيمة التمي تمم إعطالاهما للاعبم تحسمن المتغيمرات المهاريمة انعمذى الباحثموي      

أظهرت هذه المكملات أنها لها القدرة على تحفيز العضلات لتخليق البروتين بمستويات حيث  كل تدريب  
 عالية سواء في فترة الراحة أو بعد ممارسة التدريبات الرياضية لجميع المراحل السنية للرياضيين. 

قبل   ينإلى المكملات الغذائية التي تم إعطالاها للاعب تحسن المتغيرات المهارية  انعذى الباحثيكما       
على توسيع الأونية الدموية مما يترتب عليه من زيادة تدفق الدم إلمى العضملات   حيث تساعد   كل تدريب 

سمرعة وتحميلها بالأكسمجين والغمذاء، وبالتمالي زيمادة حجمم العضملات وزيمادة الطاقمة ورفمع مسمتوى تحممل ال
بصورة كبيرة جداً، كما أن له دوراً رئيسياً في حرق الدهون في الجسم بالإضمافة إلمى أنمه   والتحمل الهوائي

 يستخدم لعلاج ارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب. 
 (23) (2022ويســت، دي دبليــو، وفيليــبس،  س  م" )تتفممق نتممائج هممذه الدراسممة مممع ممما ذكممره "       

بشأن تأثير المكملات الغذائية في زيادة مستوى أكسيد النيتريك، المذي يُعتبمر عماملًا مهمماً لتحقيمق أقصمى 
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حيممث يسممهم أكسمميد النيتريممك فممي تحسممين سممرعة الممتخلص مممن مخلفممات إنتمماج  ،اسممتفادة مممن تممدريبات القمموة
وقممد أظهمممرت الدراسممة تحسمممناً  المهممارات الرياضمممية،الطاقممة أثنمماء عممممل العضمملات، ممممما يعممزز ممممن فعاليممة 

فمي مسمتوى الجلوتماثيون،  %2.56ملحوظاً في بعمض المؤشمرات البيوكيميائيمة، حيمث سمجلت زيمادة بنسمبة 
كمما لموحظ تحسمن ملحموظ فمي قمدرة الجسمم علمى إنتماج الطاقمة  ،في المالون الدهيد   %4.65وتحسناً بنسبة  

 ،وذلمممك ممممن خممملال زيمممادة تمممدفق المممدم المحممممل بالأوكسمممجين والعناصمممر الغذائيمممة الأساسمممية مثمممل الجلوكممموز
، ممما يسماهم فمي %10.12ويتضح هذا التحسن بشكل خاص في زيادة مستوى الجلوكوز فمي المدم بنسمبة 

 .تعزيز قدرة الرياضيين على التحمل وتحسين أدائهم البدني بشكل عام
بشأن تأثير  (19) (2023"بارك، جيه  تش، وآخرون" )تتفق نتائج هذه الدراسة مع ما أشار إليه        

المكممملات الغذائيممة فممي تحسممين الأداء الرياضممي، خاصممة فممي سممباقات السممرعة المتقطعممة، حيممث أظهممرت 
وقممد  ،النتممائج أن تنمماول المكممملات الغذائيممة يمكممن أن يُحسممن الأداء فممي اليمموم التممالي مممن التممدريب المتكممرر

أظهرت الدراسمة أن همذه المكمملات تعممل علمى تخفيمف التعمب المركمزي المحتممل ممما يُسماهم فمي تحسمين 
هممذا التحسممن لا ، قمدرة الرياضممي علمى الحفمماظ علممى مسمتوى عممالٍ ممن الأداء علممى مممدار فتمرة زمنيممة طويلمة

يقتصر فقط على القدرة البدنية، بل يمتد أيضاً إلمى تحسمين المهمارات الرياضمية، حيمث يسماعد الرياضميين 
في الحفاظ على التركيز وتحقيق الاستفادة القصوى من تقنيمات التمدريب خملال فتمرات الاسمتراحة القصميرة 
بين الجولات. وبالتمالي يمكمن للمكمملات الغذائيمة أن تكمون عماملًا مسماعداً فمي تعزيمز القمدرة علمى التكيمف 
مممع الجهممد البممدني المسممتمر، مممما يعممزز مممن الأداء الرياضممي العممام، ويُسمماهم فممي تطمموير المهممارات الفنيممة 

 .والتكتيكية للرياضيين في مختلف الرياضات 
، (15) (2018"مورتون، ر.و. وآخرون" )تتفق نتائج الدراسة الحالية مع ما أظهرته نتائج دراسة       

، حيث تحقق تطور المهارات الرياضية التي يستمر تكرارها فترات طويلةالتي أظهرت تحسناً ملحوظاً في 
إيجابي في مكونات الجسمم خملال القيماس البعمدي لجميمع المتغيمرات المهاريمة وقمد أشمار "مورتمون" إلمى أن 
تناول المكملات الغذائية له دور بارز في تحقيق تقدم ملحوظ في مستوى الأداء الرياضي، خصوصاً في 

يُظهر هذا التمأثير أهميمة المكمملات الغذائيمة لميس فقمط فمي تعزيمز القموة ،  تحسين قدرة تحمل القوة العضلية
المهمممارات الرياضمممية الفنيمممة، حيمممث تسممماهم همممذه المكمممملات فمممي زيمممادة قمممدرة البدنيمممة، بمممل أيضممماً فمممي تحسمممين 

الرياضمميين علممى الأداء بشممكل أفضممل خمملال تممدريبات القمموة والتحمممل. هممذا التحسممن فممي القمموة والقممدرة علممى 
التحمل ينعكس بشكل مباشر على تحسين المهمارات الفنيمة والتكتيكيمة، ممما يسماعد الرياضميين علمى تنفيمذ 

  ية.الحركات بدقة وكفاءة أعلى، ويُسهم في رفع مستوى الأداء العام في المنافسات الرياض
أن تنمماول المكممملات الغذائيممة لا ( 12) (2022"لامبــريتش، س." و"مويلبــاور، ت." )يؤكممد كممما        

يُحدث أي تأثير ملموس في مستوى تحمل العضلات إلا إذا تم دمجها مع أداء التدريبات الرياضية حيث 
أظهممرت دراسممتهم أن المكممملات الغذائيممة وحممدها ليسممت كافيممة لتحسممين قممدرة العضمملات علممى التحمممل، بممل 
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هذا يشير إلى أهمية الجمع ، يتطلب الأمر تفاعلها مع برامج تدريبية مُحددة لتحفيز التكيف البدني الأمثل
إن تنمماول  ،بممين التغذيممة السممليمة والمكممملات الغذائيممة مممع النظممام التممدريبي المناسممب لتحقيممق أفضممل النتممائج

المكممملات يعممزز الاستشممفاء العضمملي ويسمماعد فممي تسممريع تعممويض البروتينممات فممي العضمملات ولكممن هممذه 
مممن خمملال هممذه  ،الفوائممد تتضمماعف بشممكل كبيممر عنممدما تكممون مدعومممة بتممدريبات رياضممية مسممتمرة ومركممزة

الاسممتراتيجية المتكاملممة يمكممن للرياضمميين لمميس فقممط تحسممين قمموتهم البدنيممة ولكممن أيضمماً تطمموير مهمماراتهم 
 .الرياضية الفنية والتكتيكية بشكل أكثر فعالية، مما يُسهم في تحسين الأداء الرياضي العام

، (17) (2022بــالاريس" ) مورلاســيتس،" و"رارســياتتفممق نتممائج هممذه الدراسممة مممع نتممائج دراسممة "       
المقترح له تأثير إيجمابي كبيمر فمي تحسمين مسمتوى الأداء الفنمي التي أكدت أن البرنامج التدريبي المتزامن 

والمهماري لممدى الرياضميين حيممث أظهمرت الدراسممة أن هممذا البرنمامج يسمماهم فمي تعزيممز قموة الضممربات خمملال 
بالإضمافة إلمى ذلمك  ،فترات المباراة، مما يعمزز قمدرة اللاعبمين علمى كسمب النقماط المتتاليمة وتحقيمق التفموق 

يسممماعد البرنمممامج التمممدريبي المتمممزامن فمممي تطممموير قمممدرة التحممممل البمممدني لمممحداء الرياضمممي ممممما يعمممزز قمممدرة 
ممن خملال همذا التحسمن فمي التحممل البمدني ، اللاعبين على الاسمتمرار فمي تقمديم أداء عمالي طموال المبماراة 

والأداء المهاري يصبح اللاعبون أكثر قدرة على التكيف مع التحديات البدنيمة والفنيمة التمي يواجهونهما فمي 
وبذلك يساهم هذا البرنامج في تحسين المهارات الرياضية الأساسية مثل الدقة في الضمربات،   ،المنافسات 

همذه الفوائمد مجتمعمة تعمزز الأداء  ،والسرعة في تنفيذ الحركات، والقدرة على اتخماذ قمرارات تكتيكيمة سمريعة
 .العام للاعبين وتساعدهم على التميز في الرياضات التنافسية

، حيمممث أثبتمممت أن (9) (2022"كارســـتن وســـتيفنز" )تتفممق نتمممائج همممذه الدراسمممة ممممع مممما أشمممار إليمممه       
التدريب المتزامن أدى إلى تحسن ملحوظ في المتغيرات المهاريمة التمي تمم دراسمتها يعمود همذا التحسمن إلمى 
دمممج تممدريبات القمموة والتحمممل بشممكل متممزامن، مممما يسمماعد اللاعبممين علممى مقاومممة التعممب النمماتج عممن فتممرات 

هممذا التفاعممل بممين القمموة والتحمممل لممه تممأثير إيجممابي كبيممر علممى قممدرة اللاعممب علممى الحفمماظ  ،اللعممب الطويلممة
على مستواه المهاري طوال فترة المباراة، حيث يقلل من تأثير التعب علمى الأداء المهماري، ويزيمد ممن دقمة 

كممما أن تحسممين القمموة البدنيممة والتحمممل لا يقتصممر فقممط علممى الأداء البممدني العممام بممل ، الحركممات وسممرعتها
يسهم أيضاً في تعزيز المهارات الرياضية الفنية مثمل الإرسمال والضمربات السمريعة والمدفاع ممن خملال همذا 
النهج التدريبي يصبح اللاعبون قادرين على تنفيذ الحركات الفنية بفاعلية أكبر في المراحمل المتمأخرة ممن 

وبممذلك يعممزز هممذا  ،المبمماراة، حيممث يتمتعممون بقممدرة أكبممر علممى التحمممل والقيممام بحركممات دقيقممة رغممم الإجهمماد 
النممموع ممممن التمممدريب مممممن فعاليمممة الأداء الرياضمممي بشممممكل شمممامل ويُسمممهم فممممي تحسمممين المهمممارات التكتيكيممممة 

 .والمهارية للرياضيين في مختلف الرياضات 
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 الإستنتاجات والتوصيات 5/0
 الإستنتاجات 5/1

 :من التوصل إلى الإستنتاجات  التالية انالباحث تمكن 
نمماول الممواي بممروتين مممع التممدريب المتممزامن يرفممع مممن معممدل تخليممق البممروتين، مممما يعممزز مممن نمممو ت 5/1/1

 .للاعبي التنس الألياف العضلية وتحسين الأداء العضلي خلال التمارين والمباريات المكثفة
يسممممرّع مممممن عمليمممات التعممممافي العضممملي، مممممما يقلمممل مممممن ألممممم نممماول الممممواي بمممروتين بعممممد التممممارين ت 5/1/2

 العضلات والتعب النماجم عمن تمراكم حممض اللاكتيمك، ممما يُحسمن الأداء المسمتمر فمي المباريمات الطويلمة
 .للاعبي التنس

يممؤدي التممدريب المتممزامن مممع الممواي بممروتين إلممى تنشمميط الإنزيمممات المرتبطممة بإنتمماج الطاقممة، مممما  5/1/3
 .للاعبي التنس التحمل اللاهوائي ويزيد من كفاءة استخدام الطاقة أثناء الأداءيحسن من 

يسمماهم بشممكل فعممال فممي زيممادة الكتلممة العضمملية، مممما  مممع التممدريب المتممزامن الممواي بممروتينتنمماول  5/1/4
للاعبمي  ينعكس على قوة التحمل البدني والقدرة على الأداء بقوة طوال المباريات دون انخفاض في الأداء

 .التنس
ن الأداء  5/1/5 الجمممع بممين التممدريب المتممزامن والممواي بممروتين يعممزز التكيممف البممدني والممذهني، مممما يُحسممّ

 .للاعبي التنس العام في المنافسات ويزيد من فرص الفوز
، مممما p70S6Kو mTOR تنمماول الممواي بممروتين بعممد التمممارين يزيممد مممن فسممفرة مسممارات إشممارات  5/1/6

 .للاعبي التنس البروتين العضلي ويؤدي إلى تضخم العضلات وتحسين القوةيحفز تخليق 
 .وخلال اليوم بالكامل أثناء تناول مكمل الواي بروتين وخلال التمارينشرب الماء بوفرة  5/1/7
يفضمل الجممع بمين ، الواي بروتين مكمل غذائي، ولا يجب أن يحل محمل وجبمات غذائيمة متكاملمة  5/1/8

 .البروتين وكربوهيدرات بسيطة )مثل الفاكهة أو العسل( لتحسين الاستجابة العضلية
 التوصيات 5/2
ل الجمممع بممين الممواي بممروتين ومصممادر بممروتين بطيئممة الامتصمماص لضمممان اسممتمرار تمموفير  5/2/1 يُفضمم 

 .الأحماض الأمينية لفترة طويلة بعد التمارين
دوريممة لمسممتويات الكريمماتينين، الألبممومين، وحمممض اللاكتيممك لتقيمميم التقممدم ضممرورة إجممراء تحلمميلات  5/2/2

 .في التكيف العضلي
يُنصح بتحديد الجرعة المناسبة من الواي بروتين بناءً على وزن اللاعب وكثافمة التممارين لتجنمب   5/2/3

 .التحميل الزائد على الكلى
الحاجة إلى أبحاث طويلة الأمد لتقييم الأثر المستدام لمكملات المواي بمروتين علمى الأداء البمدني   5/2/4

 .والتكيف العضلي
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توسيع نطاق البحث ليشمل رياضات أخرى بجانب التنس لفهم الفوائد المحتملة في أنظمة تدريب   5/2/5
 .مختلفة

يوصى بتطبيق برامج تدريب متزامنة تجمع بين تدريبات القوة والتحمل ممع تنماول مكمملات المواي   5/2/6
 .بروتين لتعزيز الأداء البدني والبيوكيميائي

يُوصى بدراسة توقيت تناول الواي بروتين قبل أو بعمد التممارين لمعرفمة تمأثيره الأمثمل علمى الأداء   5/2/7
نة للاعبمي التمنس لضممان تحسمين  العضلي والتعافي، مما قد يساعد في تطوير استراتيجيات تغذوية محسمّ

 .الإجهاد العضليالكفاءة البدنية وتجنب 
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