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  : ملخص البحث 

  وقد استخدم ، یھدف البحث الحالي الي التعرف علي تأثیر استخدام مكمل الواي بروتین علي لاعبي ریاضة السباحة
سباح   ، المنھج التجریبي  ي ال غ عددھا   ، ةوتم اختیار عینھ من لاعب ي أن       ) ١٠(وبل ائج البحث ال م النت ت أھ ین، وكان لاعب

ة وتحسن الأداء          درة التنظیمی اده الق یة من خلال زی تناول الواي بروتین كمكمل یساعد في تحسین أداء التمارین الریاض
 .  عبر تأخیر ظھور التعب

 
 
 
 
 

  

  

  

  

  

  

  

  



  
  
 
 
  

 
 

 
 

  :المقدمة ومشكلة البحث 
ي   اً ف وراً ملحوظ الم تط شھد الع الات  ی ة المج  كاف

المرتبطة بالمجال الریاضي وذلك بھدف تحسین مستوى 

ائل        ل عن وس یون بشكل متواص الأداء، ویبحث الریاض
دراتھم          وق ق ذي یف ى الحد ال م إل ترفع من مستوى أدائھ
ى         ول إل یة والوص ازات ریاض ق إنج الفردیة بھدف تحقی

المراكز المتقدمة وعلى كافة المستویات لتحسین الأداء     
  .اضي وذلك عن طریق تناول المكملات الغذائیةالری

وتزداد كل یوم أھمیة ودور المكملات الغذائیة في        

ن       ة م ستویات متقدم ق م ي تحقی ي وف از الریاض الإنج
الأداء الریاضي خصوصا في الدول المتقدمة التي تعتني 

واع   . اعناء كبیراً بتطویر الریاضة ونشرھا    زداد أن كما ت

ورا وتجري المزید من البحوث ھذه المكملات وتزداد تط 
دة     واع جدی ر أن دھا وتطی ا وفوائ ار آثارھ ة لاختب العلمی

  .منھا

سباحة    ة ال ي ریاض ة ف دول المتقدم تم ال وتھ
ة    سیولوجي الخاص دني والفی ستوى الب اء بالم بالارتق
سباحة        ي ال وق لاعب ا یع بلاعبي السباحة، إلا أن ھناك م

ي     ي أعل ول إل ازات والوص ك الإنج ق تل ن تحقی  م
المستویات وتكون بمثابة تعطیل او منع تام من ممارسة 
درة      دم الق ضلات وع عف الع و ض ي وھ شاط الریاض الن

  .على التحمل

لامة   د س دین محم اء ال شیر بھ ى أن ٢٠٠٠وی  إل
ي        یوعاً ف صطلحات ش ر الم ن أكث ة م لات الغذائی المكم

ا          الوسط الریاضي وخاصة بین ریاضي المستویات العلی
ة      وذلك لما لھا من ت     اث العلمی دة قامت الأبح أثیرات عدی

  )٣٤: ٤. (المختلفة بإثبات نتائجھا على الریاضیین

ي       ل ف والمكملات الغذائیة لا تعتبر بدیلاً عن التكام
العناصر الغذائیة فیما یتناولھ الریاضي یومیاً من غذاء    

ة     ر نتیج ك العناص ي تل ادث ف نقص الح ویض لل ا تع ولكنھ
  ختلافممارسة الأنشطة الریاضیة با

تلاف       ة واخ ال التدریبی وع الأحم اً لتن ا طبق أنواعھ
اث        ت الأبح شدتھا في العمل الھوائي واللاھوائي ولقد أثبت
ن    د م لاج العدی ي ع ة ف ة المختلف لات الغذائی ة المكم أھمی

د   ي ق یة والت شطة الریاض ة الأن سلبیة لممارس ار ال الآث
ة             اءة البدنی ل من الكف ي تقل  تسبب العدید من الأمراض الت

  )٣٣: ٤. (للریاضیین

رانس     ا لیب شیر ایریكی  ,Erica Leperance(وی
ال    ) 2006 ي المج املین ف ل الع مى لك دف الأس ى أن الھ إل

لال      ن خ شروعھ م رق م سین الأداء بط و تح ي ھ الریاض

وسائل وبدائل علمیة غیر ممنوعھ دولیاً وغیر مدرجھ في 
  ) ٥٧.(جداول المنشطات

إلى أن ) ٢٠٠٣(ویشیر حسین حشمت ونادر شلبي 

ة،       ادة الحی اء الم ي بن دور الرئیسي ف ات تلعب ال البروتین
د      ا توج وي وحینم شاط الحی ات الن از عملی ي إنج ذلك ف وك
الحیاة نجد أنھا ترتبط بوجود جسم بروتیني وحیثما یوجد 

اة     واھر الحی تثناء ظ لا اس ا ب ي تقابلن سم البروتین   .الج
)١٧: ٦( 

ف     رت ول ذكر روب ن أ) Robert Wolf 2006(وی

البروتینات تتكون من الكربون والھیدروجین والأكسجین       
ر    ت، ویعتب الات الكبری ض الح ي بع روجین وف والنیت
البروتین ھو الغذاء الوحید الذي یحتوي على النیتروجین، 

ویشتمل على الأحماض الأمینیة الأساسیة التي لا یستطیع 
ـ   ددھا ب در ع صنیعھا ویق سم ت ي، ١٠الج امض أمین  ح

اض الأ  سم     والأحم ستطیع الج ي ی یة الت ر الأساس ة غی مینی

ي  ١٢تصنیعھا وعددھا    ات   .  حمض أمین ل البروتین وتتحل
ة        ائر المعوی أثیر الخم ت ت ضمیة تح اة الھ ي القن ف
ي        ة الت والبنكریاس والأمعاء الدقیقة إلى الأحماض الأمینی
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سم     ل للج دم وتنق ة لل اء الدقیق صاصھا من الأمع تم امت ی
  )٥٢٥: ٥٠. (بأكملھ

ات إحدى         ویعتبر  احتیاجات الریاضي من البروتین

ث          ا إلا حدیثاً، حی یقن منھ المواضیع الھامة، ولم یتم الت
وة أو     ات ق ت ریاض واء كان ات س واع الریاض ل أن أن ك
ر          ات أكث ات من بروتین یھا كمی اج من ممارس تحمل تحت

ر         . من الأشخاص العادیین   ي الكثی روتین ف دخل الب ا ی كم
ى   وزن، وعل یض ال رامج تخف ن ب شار  م ن انت رغم م  ال

یین إلا أن        ین الریاض ر ب ات أكب فكرة تناول بروتین بكمی

  المعلومات المتوفرة 

اتي    واني أو نب واء حی روتین س وع الب ن ن ع
  )٨١: ٥٥. (للاستھلاك، تعتبر محدودة

رون     شیر كریب وآخ ) Cribb, et al 2006(وی
ي لا     ة الت ن المكملات الغذائی ر م روتین یعتب واي ب أن ال

ا  ى عنھ اء     غن ال وبن ع الأثق ي رف ن لاعب د م دي العدی  ل

ھ          ث احتیاج ر من ثل الأجسام فھو یزود اللاعب بنحو أكث
ذا       ھ ھ الیومي من البروتین ولقد حاز على الثقة لما حقق
خامة         ى ض صول عل ي الح اھرة ف ائج ب ن نت ل م المكم

ن     ون م و یتك ون، وھ ساب أي دھ دون اكت ضلیة ب ع
اء % ٩٢( وز ٦٫٥ –م روتین  ٠٫٩ – لاكت  ٠٫٢ – ب

  )١٩١٨: ٢٧). (فیتامینات وأملاح ودھون مذابة

رون      ارول وآخ رى ك ا ی  ,.Carol, et al(بینم
م   ) 2009 امین المھ ي بالجلوت روتین غن واي ب أن ال

اء          داً لبن ام ج سبة وھ ضلیة المكت ة الع ى الكتل اظ عل للحف

ت     د أثبت سیوم ولق ي الكال وى عل ث یحت ام حی العظ
یب   الدراسات أیضاً أھمیة الكالسیوم ف     ي التقلیل من ترس

ن    ھ م سبھ متنوع ھ ن ي أن ب افة إل دھون، بالإض ال

ات   ض  A,C,BL,B2,B3,B5,B12فیتامین  وحم
  )٨: ٢٦. (الفولیك

رون      ن وآخ ولیس اوب ري ج  ,Julius Ovenأج

et al 2008) (  واي اول ال أثیرات تن وان ت ة بعن دراس

وبلغ قوام . بروتین على بعض إنزیمات الدم لدى الأصحاء
ة  دھما     ٢١العین وعتین أح ى مجم سیمھم إل م تق رد ت ف

ت         ة تناول ة التجریبی ابطة، المجموع تجریبیة والأخرى ض

دة     ٥٠ ز لم م   ٩ جم یومیاً من الواي بروتین المرك ام ول  أی
ك         تتناول المجموعة الضابطة أي مكملات غذائیة خلال تل
ة         ة التجریبی وق المجموع الفترة، وكان من أھم النتائج تف

اض ا    ستوى الأحم ي م دم      ف یرم ال ي س ل ف ة الكام لأمینی
دھن    ستویات وزن ال رجلین وتحسن م ضلیة لل وة الع والق

 )٣٩. (الحر مقارنة بالمجموعة الضابطة

  :أهداف البحث
واي          اول ال أثیر تن ى ت رف عل ى التع یھدف البحث إل
بروتین على بعض المتغیرات البیوكیمیائیة وتأخیر ظھور 

  :ف عليالتعب لدي السباحین وذلك من خلال التعر

        رات ض المتغی ى بع روتین عل واي ب اول ال أثیر تن ت
 .البیوكیمیائیة لدي السباحین

         ور التعب أخیر ظھ ى ت روتین عل واى ب تأثیر تناول ال
  .لدى السباحین

  :فروض البحث
      ین ین القیاس صائیة ب ة إح روض ذات دلال د ف یوج

اس      صالح القی ة ل القبلي والبعدي للمجموعة التجریبی
را  ي المتغی دي ف ور  البع أخیر ظھ ة وت ت البیوكیمیائی

 .التعب لدي السباحین

      ین ین القیاس صائیة ب ة إح روض ذات دلال د ف یوج
اس         صالح القی ضابطة ل ة ال دي للمجموع القبلي والبع

ور     أخیر ظھ ة وت رات البیوكیمیائی ي المتغی دي ف البع
 .التعب لدى السباحین لدي السباحین

        ة ین المجموع سن ب سب التح ي ن روق ف د ف توج

 .بیة والضابطة لصالح المجموعة التجریبیةالتجری



  
  
 
 
  

 
 

 
 

  :مصطلحات البحث
   ة ) Nutrition Supplement(المكملات الغذائی

وي    ة تحت واد غذائی ن م صات م ن مستخل ارة ع عب

ا     ضاف الیھ روتین وی ن الب ر م در كبی ي ق عل
ل   درات وقلی ذلك الكربوھی لاح وك ات والام الفیتامین

ا     ي الوجب افة ال ذ بالإض ي تؤخ دھون وھ ن ال ت م

  .الرئیسیة

  روتین واي ب ل ) Whey Protein(ال و مكم ھ
ا        ب أو م صل الحلی روتین م ھ ب ق علی ذائي یطل غ

ل       ة تحوی تج من عملی روتین الشرش وین یسمي بب
ي      د الریاض ى تزوی ل عل ة ویعم ي الجبن ب ال الحلی

  . بنحو أكثر من ثلث احتیاجھ الیومي من البروتین

  ب ت  ): (Fatigueالتع اض المؤق ن الانخف ة م  حال
للكفاءة البدنیة والوظیفیة للجسم تنشأ كنتیجة لأداء 
ى      مجھود بدني قوي ومتكرر یؤثر بشكل واضح عل

  .مستوى الفرد وقدرتھ على الاستمرار في الأداء

       ي ة ف لات الغذائی ت المكم ة تناول ات عربی دراس
  :المجال الریاضي

د     د الحمی وان   ) ٢٠٠٣(أجري ھیثم عب ة بعن دراس
لات الغ ض المكم أثیر بع ى  ت سدة عل ضادة للأك ة الم ذائی

ك        مستوي نشاط  امض اللاكتی ز وح اتین كینی  إنزیم الكری

  ومعدل النبض كمؤشر للتعب 

ي     والألم العضلي، وقد تم استخدام المنھج التجریب
وعتین         وم المجم ة، تق علي مجموعتین ضابطة وتجریبی

سافة  دو لم أداء الع وائي،  ٤٠٠ب ود لاھ و مجھ ر وھ  مت
سابقي  ٢٠ث عليكما اشتملت عینة البح    متسابق من مت

ة،      ي بالجمھوری ألعاب القوى علي مستوى الدرجة الأول

وائي       دني اللاھ ود الب ى أن المجھ ائج عل ت النت د دل وق
زیم    شاط إن ستوى ن ادة م ى زی ؤدي إل ستوى CKی  وم

تركیز حامض اللاكتیك في الدم ومعدل النبض بعد الأداء 

ل الم     ن المكت رعتین م اول ج ا أن تن رة، كم ضاد مباش
د             رة ق ود مباش د المجھ ساعة وبع ود ب ل المجھ للأكسدة قب

 ومستوى تركیز CKأدي إلي خفض مستوى نشاط إنزیم 

ـ      د الأداء ب ك بع ة   ٦٠حامض اللاكتی سبة لمجموع  ق، بالن
ضابطة،          ة ال ر من المجموع صورة أكب ة ب البحث التجریبی

زیم            ى إن اد عل اره  CKوقد أوصت الدراسة بالاعتم  باعتب

اول     مؤشراً لحالا  ام بتن ضلي، والاھتم م الع ت الإجھاد والأل
ي         وى عل المكملات الغذائیة من مصادر طبیعیة والتي تحت

ة      سدة الطبیعی ضادات الأك ة م سدة وخاص ضادات الأك . م

)١٧(  

عید  شام س ري ھ أثیر ) ٢٠٠٦(أج وان ت ة بعن دراس
ب وتحسین       ٣تناول أومیجا  ابات القل  علي الوقایة من إص

ة من     الأداء البدني للریاضیی   ة مكون ي عین رد  ٢٠ن، عل  ف
صحیة   ز ال د المراك ي بأح شاط الریاض ین للن ن الممارس م

ا      اول أومیج ائج أن تن م النت ت أھ ادي وكان ي ٣بالمع  عل

دھون       ة، ال دھون الثلاثی سترول، ال ن الكولی ة م الوقای
ة        LDLمنخفضة الكثافة    دھون مرتفع ع من ال ، بینما یرف

ایة من إصابات  علي الوق٣ ویساعد أومیجاHDLالكثافة 

ة      ر كتل بض ومؤش دل الن نخفض مع یین، ی ب للریاض القل
سجین،   تھلاك الاك صى لاس د الأق ع الح سم، ویرتف الج

  )١٨.( من مستوى الأداء البدني٣ویحسن أومیجا 

      ال ي المج روتین ف واي ب ت ال ة تناول ات أجنبی دراس
  :الریاضي

رون    و وآخ ري أنطونی  .Antonio, et alأج

تعرف على تأثیرات تناول الواي     دراسة بھدف ال  ) (2001
بروتین على التكوین الجسمي للذكور والإناث، وبلغ قوام      

ة ئ ٢٠العین اث ( ناش ور وإن ى  )ذك سیمھم إل م تق ، ت

مجموعتین أحدھما تجریبیة تدریبات مقاومة مع تدریبات        
ت        ابطة، وبلغ رى ض روتین والأخ واي ب ع ال ة م لاھوائی

روتین    واي ب ة ال دة    ٢٠جرع اً لم ك    ٨جم یومی ابیع وذل أس



   ية التربية الرياضيةمجلة كل

 

 
 

ادة وزن             ائج زی م النت للمجموعة التجریبیة وكان من أھ
  )١٩.(الجسم بدون دھن

رون     ورك وآخ ري ب ) (Burke, et al. 2001أج

دراسة بھدف التعرف على تأثیرات تناول الواي بروتین 
ة    مع الكریاتین مونوھیدرات أثناء أداء تدریبات المقاوم

بلغ قوام عینة على التكوین الجسمي والقوة العضلیة، و     

ات،      ٣٦البحث   لاث مجموع ى ث م تقسیمھم إل  ریاضي ت
ة     ابطة، المجموع ة ض ریبیتین والثالث وعتین تج مجم

ت    اً          ١٫٢التجریبیة الأولي تناول رام یومی و ج ل كیل جم لك

ت          ة تناول ة الثانی  ١٫٠٠من الواي بروتین ، والمجموع
جم لكل كیلو جرام یومیاً من الواي بروتین مع الكریاتین 

ابطة    مون ة ض ة الثالث درات والمجموع دریبات (وھی ت

ط  ة فق دة  )مقاوم ك لم م    ٦، وذل ن أھ ان م ابیع، وك  أس
دون دھن         ضلیة ووزن الجسم ب وة الع النتائج تحسن الق
ة      ة بالمجموع ریبیتین مقارن وعتین التج صالح المجم ل

  )٢٤.(الضابطة

رون    ي وآخ ري بكل  .Buckley, et al(أج
ثیرات تناول الواي دراسة بھدف التعرف على تأ) 2003

ا    ة وبلازم درة اللاھوائی ى الق روتین عل غ IFG-1ب  وبل
ث   ة البح وام عین ى   ٥١ق سیمھم إل م تق ي ت  ریاض

ة    دھما تجریبی وعتین أح ع   (مجم ة م دریبات مقاوم ت

روتین   واي ب ع ال ومترك م ات بلی رى ) تمرین والأخ
 جم یومیاً لمدة ٦٠ضابطة، وبلغت جرعة الواي بروتین 

ة      أسابیع وكان من   ٨ درة اللاھوائی  أھم النتائج زیادة الق

  . القوى والقدرة العضلیة

رون     ورث وآخ رین ك  ,Brink worth(أجري ب
et al. 2004 (   أثیرات ى ت رف عل دف التع ة بھ دراس

دربین   سمي للم وین الج ى التك روتین عل واي ب اول ال تن
ة     وام العین غ ق دربین، وبل ر الم رد ٣٤وغی دربین ( ف م

ریبیتین  ، تم تقسیم )وغیر مدربین  ھم إلى مجموعتین تج

روتین   (أحدھما   واي ب رى  ) تدریبات مقاومة مع ال والأخ

روتین   )تدریبات مقاومة فقط  (  ٦٠، وبلغت جرعة الواي ب
 أسابیع وكان من أھم النتائج زیادة محیط ٨جم یومیا لمدة 

درب     رف المت ي للط ع العرض ساحة المقط راف وم الأط

ة   رو   (لمجموع واي ب ة مع ال دریبات مقاوم ة ) تینت مقارن
  )٢٦).(تدریبات مقاومة فقط(بالمجموعة الأخرى 

ن   ول ووای ري نیك  Nicole & Wayneأج

دراسة بعنوان تأثیر تدریبات المقاومة مع تناول ) (2005
وام        غ ق ئات، وبل الواي بروتین على قوة العظام لدي الناش

ة  ي  ٢٤العین سیمھن إل م تق دربات، ت ر م ت غی  بن

ة    مجموعتین، المجموعة الأول    اولن    ١٣ي تجریبی ت تن  بن
دة         ٢٫٤ روتین لم واي ب ن ال رام م و ج ل كیل م لك  ١٢ ج

ة    ة الثانی بوع، والدموع یبو  ١١أس ت بلاس ت وكان  بن

ط  ( ة فق ات مقاوم ود     )تمرین ائج وج م النت ن أھ ان م ، وك
سمي         وین الج ضلیة والتك وة الع ستوي الق ي م سن ف تح
للمجموعة الأولي مقارنة بالمجموعة الثانیة وعدم وجود      

  )٥٠.(فروق في قوة العظام

رون     ري كیركسیك وآخ  .Kerkisick, et alوأج
ع   ) (2006 روتین م واي ب اول ال أثیر تن وان ت ة بعن دراس

 أسبوع من تدریبات المقاومة   ١٠الأحماض الأمینیة لمدة    
ة          وام العین غ ق دریب، وبل ف للت على مستوي الأداء والتكی

ات،  ٣٦ لاث مجموع ى ث سیمھن إل م تق ي، ت  ریاض

و ة   مجم ابطة، المجموع ة ض ریبیتین والثالث عتین تج
روتین  ٤٠التجریبیة الأولي تناولت    جم یومیاً من الواي ب

اول   ٨_  ة تن ة الثانی ین، والمجموع ن الكاس اً م م یومی  ج

روتین مع          ٤٠ت واي ب اً من ال  ٣ جم لكل كیلو جرام یومی
ة   یة والمجموع ة الأساس اض الامینی ن الأحم اً م م یومی ج

ابطة  ة ض ط(الثالث ة فق دریبات مقاوم دة )ت ك لم  ١٠، وذل

ضلیة     وة الع سن الق ائج تح م النت ن أھ ان م ابیع، وك أس
ن      دون دھ سم ب ثلاث ووزن الج ات ال صالح المجموع ل
ة      ة بالمجموع ریبیتین مقارن وعتین التج صالح المجم ل

  )٤٢. (الضابطة



  
  
 
 
  

 
 

 
 

رون     ري كركسیك وآخ  .Kerkisick, et alأج
أثیرا) (2007 ى ت رف عل دف التع ة بھ اول دراس ت تن

ى  ١٢الواي بروتین مع     أسبوع من تدریب مقاومات عل

ة البحث          وام عین غ ق  ریاضي  ٤٩التكوین الجسمي، وبل
تدریبات (تم تقسیمھم إلى مجموعتین تجریبیتین أحدھما 

رى  ) مقاومة مع الواي بروتین    ة   (والأخ دریبات مقاوم ت

روتین      )فقط دة    ٦٠، وبلغت جرعة الواي ب اً لم  جم یومی
بوع،  ١٢ دھن    أس سن وزن ال ائج تح م النت ان من أھ وك

ة  ر لمجموع روتین (الح واي ب ع ال ة م دریبات مقاوم ) ت

رى   ة الأخ ة بالمجموع ة  (مقارن دریبات مقاوم ت
  )٤٢).(فقط

رون     ان وآخ ري ھوفم  .Hoffman, et al(وأج

ى         ) 2007 روتین عل واي ب دراسة بعنوان تأثیر تناول ال
تعادة الا   ات اس رات ھرمون ضلیة وتغی وة الع شفاء الق ست

ة         ام العین غ ق دم، وبل رة الق ي ك رة   ٢١لدي لاعب  لاعب ك

دھم       وعتین أح ي مجم سیمھم غل م تق امعي، ت دم ج ق
ت    ١٢تجریبیة تناولت الواي بروتین لمدة       بوع وكان  أس

ابطة  رى ض ة الأخ یبو(المجموع م )بلاس ن أھ ان م ، وك

وة   ي الق وعتین ف ین المجم روق ب ود ف دم وج ائج ع النت
ائج اختب   ضلیة ونت د    الع سن الوحی ات وأن التح ار ونج

  )٤٣.(حدث لمستوى الكورتیزول في الدم

رون   ب وآخ ري كری ا أج  .Cribb, et alكم
دراسة بعنوان تأثیر تناول الواي بروتین وأداء ) (2006

تدریبات مقاومة على القوة العضلیة والتكوین الجسمي      

ة   وام العین غ ق دم، وبل امین ال ستوي جلوت ب ١٣وم  لاع
سام، و  ال أج دة    كم رك لم و مت دریبات بلی م أداء ت  ١٠ت

وة    ي الق ادة ف ود زی ائج وج م النت ن أھ ان م ابیع، وك أس

ستوى    سمي وم وین الج ي التك سن ف ضلیة وتح الع
  )٢٨.(جلوتامین الدم

رون   شین وآخ ارول دینیس ري ك  Carol)أج

DeNysschen, et al. 2009)    أثیر وان ت ة بعن  دراس

روتین   صویا   تدریبات المقاومة مع تناول الواي ب ول ال  وف
ة    رد  ٢٨لدي الافراد ذوي الوزن الزائد، وبلغ قوام العین  ف

ات          لاث مجموع ي ث من ذوي الوزن الزائد، تم تقسیمھم ال

ابطة،    ة ض ة الثالث ریبیتین والمجموع وعتین تج مجم
ي   ة الأول ة التجریبی واي  ١٠المجموع ت ال راد تناول  أف

ت فول  أفراد تناول٩بروتین والمجموعة التجریبیة الثانیة 

ضابطة   ة ال اول المجموع م تتن صویا، ول راد أي ٩ال  أف
دة            ات لم ثلاث مجموع دریب ال م ت  ١٢مكملات غذائیة، وت

ائج    م النت ن أھ ان م ة ، وك دریبات المقاوم ى ت بوع عل أس

ت      سبة بلغ ثلاث بن ات ال ضلیة للمجموع وة الع سن الق تح
ت   % ٤٧ سبة بلغ ر بن دھن الح ادة وزن ال % ٢٫٦وزی

دم وعدم     وتناقص ملحوظ في م    ستوى الكولیسترول في ال

ك        ي تل ثلاث ف ات ال ین المجموع ة ب روق دال ود ف وج
  ) ٢٧.(القیاسات

رون      ك وآخ ا واری رت ایف  Eva Warrick, etأج

al. 2009) (  شروب اول م أثیر تن وان ت ة بعن دراس
رة        -الكربوھیدرات  بروتین على متغیرات التنفس خلال فت

ة  وام العین غ ق شفاء، وبل تعادة الاست دربین، ٦اس راد م  أف

 ق ٦٠قاموا بأداء مجھود بدني على الدراجة الثابتة لمدة  
شدة  رات    % ٦٥ب اس متغی م قی صى، وت د الأق ن الح م

دة     شفاء لم تعادة الاست رة اس لال فت نفس خ اعات ٤الت  س

درات      رة      -بدون تناول مشروب الكربوھی اء فت روتین أثن  ب
اول     ائج أن تن م النت ن أھ ان م شفاء، وك تعادة الاست اس

درات م شفاء -شروب الكربوھی رة الاست اء فت روتین أثن  ب

اقص     ة تن نفس، خاص رات الت سین متغی ى تح ل عل یعم
  )٣١.(معدلات الزفیر وتقلیل زمن استعادة الاستشفاء

 Julius Oven, et(أجري جولیس اوبن وآخرون 

al 2008 (       روتین واي ب اول ال أثیرات تن وان ت ة بعن دراس
ة    . حاءعلى بعض إنزیمات الدم لدى الأص     وام العین غ ق وبل

ة      ٢١ دھما تجریبی وعتین أح ى مجم سیمھم إل م تق رد ت  ف

ت     ة تناول ة التجریبی ابطة، المجموع رى ض م ٥٠والأخ  ج
دة        ز لم روتین المرك اول    ٩یومیاً من الواي ب م تتن ام ول  أی
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ك      لال تل ة خ لات غذائی ضابطة أي مكم ة ال المجموع
جریبیة الفترة، وكان من أھم النتائج تفوق المجموعة الت

دم     یرم ال ي س ل ف ة الكام اض الأمینی ستوى الأحم ي م ف

دھن        والقوة العضلیة للرجلین وتحسن مستویات وزن ال
  )٤٠.(الحر مقارنة بالمجموعة الضابطة

أوجھ الإستفادة من الدراسات المرجعیة فى الدراسة 

  :الحالیة

ة من      ات المرجعی فى ضوء ما أشارت إلیھ الدراس
ى إط   اق ف این وإتف اط تب ك نق رات تل داف ومتغی ار أھ

ات ذه     ، الدراس ى ھ ة عل ق الباحث وء تعلی ى ض وف
ات ة   ، الدراس ة والمنھجی س العلمی صت الأس إستخل

  :البحثیة متمثلة فى النقاط التالیة

 .وضع التصورات المبدئیة لأھداف وفروض البحث -

ث   - د البح ذائى قی ب الغ ات المرك ى مكون رف عل التع
 .ثوتحدید الجرعة المناسبة لعینة البح

وات            - صحیح للخط تحدید منھجیة البحث والمسار ال
 .الملائمة لطبیعة اجراء ھذه الدراسة

ة   - ة الحدیث زة العلمی م الأجھ ى أھ رف عل التع

 ).قید البحث(المستخدمة وقیاس المتغیرات 

ات  - راء القیاس سب لإج ب الأن د الترتی تحدی
 .الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة

شكل     - ة لم شكلات الفرعی ى الم رف عل ث  التع ة البح
 .الأساسیة والطرق المناسبة لمعالجتھا

م     - ا ت ة م صائیة لمعالج الیب الإح ضل الأس د أف تحدی

 .التوصل إلیھ من البیانات

ات ومناقشتھا        - رض البیان اختیار الأسلوب الأمثل لع
 .وتحلیلھا وتفسیرھا

د    - ى تحدی ة ف ات المرجعی ن الدراس تفادة م الاس
 .بحثالجرعات المناسبة للواى بروتین لعینة ال

  :إجراءات البحث
 استخدم الباحثین المنھج التجریبي :منهج البحث

لملائمتھ لطبیعة البحث باستخدام ، بخطواتھ واجراءاتھ

  .المجموعتین احداھما تجریبیة والأخرى ضابطة

   :مجتمع البحث

صص    اشتمل مجتمع البحث على عینة من طلاب تخ

  .السباحة كلیة التربیة الریاضیة جامعھ المنصورة

لاعبین ثم ) ٥(بلغ عددھا: عینھ البحث الاستطلاعیة
ة    ھ الدراس ارج عین ن خ شوائیة م ة الع ارھم بالطریق اختی

  .الأساسیة ومن داخل مجتمع البحث

یة ث الأساس ھ البح ث  : عین ھ البح ار عین م اختی ت
سباحة   )١٠(الأساسیة بالطریقة العمدیة قوامھا     ین ال لاعب

لا   وتم تقسیمھم إلى مجموعتین تجریبیة وض      وام ك ابطة ق
  :لاعبین بحیث یتوافر فیھم الشروط الأتیة) ٥(منھما 

     ات حب العین ة وس راء التجرب ل إج ب قب ة اللاع موافق

  .منھ

      العمر التدریبي لا یقل عن خمس سنوات في ممارسة
  لعبة السباحة

     ة ودوري ولات الأندی ن بط د م ي العدی تراك ف الاش
  .الدرجات المختلفة

    ل  لم یخضعوا من قبل لأي برن امج علاجي خلال مراح

 .التدریب أو المنافسة الریاضیة

  : أسباب اختيار العينة

  :من أھم الأسباب التي جعلت الباحثین اختیار ھذه العینة

       دریب ي الت ام ف ین للانتظ ع اللاعب تعداد جمی اس
  .للاشتراك في مجموعة البحث

              ل ي تعم ة والبشریة والت ات المادی توافر كافة الإمكان

  .اف البحثعلى تحقیق اھد



  
  
 
 
  

 
 

 
 
   ة درات البدنی دریبي والق ي والت ر الزمن ارب العم تق

  .والفنیة للاعبین

       ي سباحة حت دریب ال صص ت ن تخ ارھم م م اختی ت

  .یسھل التجمع والمتابعة

      ل ق اخذ مكم موافقة المدربین واللاعبین على تطبی
دة   رح لم روتین المقت واي الب شكل ٨ال ابیع ب  أس

  .منتظم

     صحی ة ال ل    التأكد من سلامة الحال ین من أج ة للاعب
  .مشاركتھم في تطبیق البحث

   :وسائل جمع البيانات

ة       ع العلمی ي المراج الاطلاع عل احثین ب ام الب ق
ة   سیولوجیة الریاض دریب وف ال الت ي مج صة ف المتخص

ة       صفة خاص یة ب بصفة عامة وفي مجال التغذیة الریاض
تفادة    ث للاس ة بالبح سابقة المرتبط ات ال ذلك الدراس وك

واي    من تلك  الدر    ات ال اسات والمراجع عند تحدید جرع

بروتین وأھم المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة المرتبطة 
ك      اس تل بة لقی ات المناس ذلك القیاس ث وك   بالبح

  .المتغیرات

  :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث
  محاقن بلاستیكیةsyringes سم٥ أحجام .  

 بیبأنابیب اختبار رقمیة، والحامل الخاص بالأنا. 

   بكتروفوتومیتر ل س از التحلی جھ
Spectrophotometerلتحلیل عینة الدم   

  صندوق حفظ العیناتice box.  

 مطھر موضعيAntiseptic Solution وشرائط ،
 .لاصقة

     صیة ب الشخ ات الاع سجیل بیان تمارة ت اس

 .والاختبارات الفسیولوجیة والكیمیائیة

  : المعالجات الإحصائية
لبیانات التي تم الحصول وفي ضوء أھداف البحث وا

  :علیھا تم إجراء المعالجات الإحصائیة التالیة 
 averageالمتوسط الحسابي              

 Stander Deviation الانحراف المعیاري    
 Mediator الوسیط

 Correlationمعامل الارتباط                
  اختبار ولككسون   

  نسبة التحسن

  :اتبعت قبل أخذ عينات الدمالخطوات التي 
 تجھیز واعداد مكان القیاس.  

 التأكد من كفایة الاضاءة.  

    ة ل الطبی ل التحالی ن معم صین م تعانة بالمتخص الاس
  .لسحب عینات الدم، وإعداد الأماكن الخاصة بالقیاس

       اء ین أثن صویر اللاعب صویر لت امیرا الت ز ك تجھی

  .القیاسات

  :خطوات اجراء البحث
  ا اع ب م الاجتم ث ،  ت ة البح یح أھمی للاعبین، لتوض

ات    راء القیاس ى إج وافقتھم عل ى م صول عل للح
 .البیوكیمیائیة والفسیولوجیة

        شأن ة ب ل الطبی ولاب للتحالی ل أوت ة معم م مخاطب ت

 .تواجد أخصائي لأخد العینات من الاعبین

   ذائي ل الغ ة المكم ن أھمی ین ع یح للاعب م التوض ت
 .وطریقة تناولھ

  :ساسیة بما فیھا من إجراءتم إجراء الدراسة الأ

 القیاسات القبلیة على المجموعتین. 

 القیاسات البعدیة على المجموعتین. 

       راء م اج ارات ث ائج الاختب ع نت ة بتجمی ت الباحث قام
  .المعالجات الاحصائیة
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    عرض ومناقشة النتائج

  )١(جدول 

  ٥=٢ن=١ن.   قيد البحثفي المتغيرات )  الضابطة–التجريبية (يوضح التكافؤ بين مجموعات البحث 
   

 

 


 


 Z Sig 

P. value 
 لتر/وحده * S.GOT ٢٠ ٤ ٤٥٫٩ التجریبیة
 ٣٥ ٧ ٤٧٫١ الضابطة

٠٫١١٧ ١٫٥٦٧- ٥ 

 لتر/وحدة * S.GPT ٢٠ ٤ ٥٠٫٦ التجریبیة
 ٣٥ ٧ ٥٢٫٤ بطةالضا

٠٫١١٦ ١٫٥٧١- ٥ 

 ٣٤ ٦٫٨ ٢٠٥٫٨ التجریبیة
CK * لتر/وحده 

 ٢١ ٤٫٢ ٢١٠٫٢ الضابطة
٠٫١٧٥ ١٫٣٥٨- ٦ 

زمن الاستمرار في  ٣٤ ٦٫٨ ١٤٫٥٣ التجریبیة
 دقیقة الأداء

 ٢١ ٤٫٢ ١٤٫٢ الضابطة
٠٫١٧٥ ١٫٣٥٨- ٦ 

 ٣٣٫٥ ٦٫٧ ٥٥٫٨ التجریبیة
Lactate* دی/ملیجرام

 ٢١٫٥ ٤٫٣ ٥٧٫٧٨ الضابطة سیلتر
٠٫١٩٧ ١٫٢٨٩- ٦٫٥ 

 ٣٢٫٥ ٦٫٥ ٦٦٤٫٣٣ التجریبیة
LDH* لتر/وحدة 

 ٢٢٫٥ ٤٫٥ ٦٥٧٫٢ الضابطة
٠٢٩٢ ١٫٠٥٤- ٧٫٥ 

   ١،٩٦±= ٠،٠٥الجدولیة عند ) Z(قیمة 

ل من       Zأن جمیع قیم ) ١(یتضح من جدول   ضابطة أق ة وال وعتین التجریبی  المحسوبة للمتغیرات قید البحث للمجم
  . مما یدل على تكافؤ مجموعتي البحث في تلك المتغیرات٠٫٠٥ الجدولیة عند مستوي معنویة Zقیمة 

  )٢(جدول رقم 

  دلالة الفروق بين القياســين القبلي والبعدي في متغيرات ضغوط الأكسدة وبعض مكونات الدم 
  ٥=قــيد البــحث للمجموعة الضابطة ن

  
 


 


 


 


 Z Sig 

P. value 
S.GOT ٠٫٠٢٦ *٢٫٢٣٢- ٥ - ٤٫٩- ٤٢٫٢ ٤٧٫١ لتر/وحدة 
S.GPT ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ٣٫٩- ٤٨٫٥ ٥٢٫٤ لتر/وحدة 

CK ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ٤٫٦- ٢٠٥٫٦ ٢١٠٫٢ لتر/وحدة 
زمن الاستمرار 

 في الأداء
 ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- - ٥ ٠٫٦ ١٤٫٨ ١٤٫٢ دقیقة

Lactate ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ٣٫٣٣- ٥٤٫٤٥ ٥٧٫٧٨ دیسیلتر/ملیجرام 
LDH ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ٨١٫٧٤- ٥٧٥٫٤٦ ٦٥٧٫٢ لتر/وحدة 

                                                
* S.GOT :أنزيمات الكبد . 
* S.GPT :أنزيمات الكبد . 
* CK :أنزيمات القلب . 
* Lactate :حمض اللاكتيك . 
* LDH : لاكتات الديهنيجنيز(الانزيم النارع للهيدروجين .( 



  
  
 
 
  

 
 

 
 

    ١،٩٦±= ٠،٠٥الجدولیة عند ) Z(قیمة 

م   دول رق ن ج ضح م د   ) ٢(یت ي والبع اس القبل ین القی صائیة ب ة إح روق دال ود ف ث  وج د البح رات قی ي المتغی ي ف
  .للمجموعة الضابطة

  )٣(جدول رقم 
  يوضح نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات 

  ٥=قيد البحث للمجموعة الضابطة  ن
      

S.GOT ١٠٫٤ ٤٫٩- ٤٢٫٢ ٤٧٫١ لتر/وحدة% 

S.GPT  ٧٫٤ ٣٫٩- ٤٨٫٥ ٥٢٫٤ لتر/وحدة% 

CK ٢٫١ ٤٫٦- ٢٠٥٫٦ ٢١٠٫٢ لتر/وحدة% 

 %٤٫٢ ٠٫٦ ١٤٫٨ ١٤٫٢ دقیقة زمن الاستمرار الأداء

Lactate ٥٫٧ ٣٫٣٣- ٥٤٫٤٥ ٥٧٫٧٨ دیسمتر/ملیجرام% 

LDH ١٢٫٤ ٨١٫٧٤- ٥٧٥٫٤٦ ٦٥٧٫٢ لتر/وحدة% 

م   دول رق ن ج ضح م سبة التح) ٣(یت ین ن سن ب

ث      د البح رات قی ي المتغی دي ف ي والبع ین القبل القیاس
ین      ا ب ت م ضابطة وتراوح ة ال للمجموع

ر   %) ٢٫١،%١٢٫٤( سن لمتغی سبة تح ي ن ت أعل وكان

LDH  ر  %) ١٢٫٤( حیث بلغت وأقل نسبة تحسن لمتغی
CK ٢٫١( حیث بلغت.(%  

 )٤(جدول رقم 

  ات قــيد دلالة الفروق بين القياســين القبلي والبعدي في المتغير
  ٥=البــحث للمجموعة التجريبية   ن

 وحدة القیاس المتغیر
متوسط 

 القیاس قبلي
متوسط قیاس 

 بعدى
الفرق بین 
 المتوسطین

الرتب 
 الموجبة

الرتب 
 السالبة

 Zقیمة 
Sig  

P. value 

S.GOT ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ١١٫١- ٣٤٫٨ ٤٥٫٩ لتر/وحدة 

S.GPT ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ١٢٫٤- ٣٨٫٢ ٥٠٫٦ لتر/وحدة 

CK ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٣٢- ٥ - ٢٠٫٥- ١٨٥٫٣ ٢٠٥٫٨ لتر/وحدة 

 ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- - ٥ ١٫٦٧ ١٦٫٢ ١٤٫٥٣ دقیقة زمن الاستمرار في الأداء

Lactate ٠٫٠٢٤ *٢٫٠٢٣- ٥ - ١٢٫٣- ٤٣٫٥ ٥٥٫٨ دیسیلتر/ملیجرام 

LDH ٠٫٠٢٦ *٢٫٠٣٢- ٥ - ٢٤٣٫٩١- ٤٢٠٫٤٢ ٦٦٤٫٣٣ لتر/وحدة 

   ١،٩٦±= ٠،٠٥عند الجدولیة ) Z(قیمة 

م    دول رق ن ج ضح م ة   ) ٤(یت روق دال ود ف وج
ة      دي للمجموع ي والبع اس القبل ین القی صائیة ب إح

د    رات قی ي المتغی دي ف اس البع صالح القی ة ل التجریبی
  .البحث
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 )٥(جدول رقم 

  يوضح نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في متغيرات ضغوط الأكسدة وبعض مكونات الدم
  ٥=ن         البحث للمجموعة التجريبية قيد 

      

S.GOT ٢٤٫١ ١١٫١- ٣٤٫٨ ٤٥٫٩ لتر/وحدة% 

S.GPT  ٢٤٫٥ ١٢٫٤- ٣٨٫٢ ٥٠٫٦ لتر/وحدة% 

CK ١٠ ٢٠٫٥- ١٨٥٫٣ ٢٠٥٫٨ لتر/وحدة% 

 %١١٫٥ ١٫٦٧ ١٦٫٢ ١٤٫٥٣ دقیقة في الأداءزمن الاستمرار 

Lactate ٢٢ ١٢٫٣- ٤٣٫٥ ٥٥٫٨ دیسیلتر/ملیجرام% 

LDH ٣٦٫٧ ٢٤٣٫٩١- ٤٢٠٫٤٢ ٦٦٤٫٣٣ لتر/وحدة% 

م   دول رق ن ج ضح م ین  ) ٥(یت سن ب سبة التح ن

ث      د البح رات قی ي المتغی دي ف ي والبع ین القبل القیاس
ین    ا ب ت م ة وتراوح ة التجریبی للمجموع

ر    %)١٠،%٣٦٫٧( سن لمتغی سبة تح ي ن ت أعل  وكان

LDH  ر  %) ٣٦٫٧( حیث بلغت وأقل نسبة تحسن لمتغی
CK ١٠( حیث بلغت.(%  

  )٦(جدول رقم 
  يوضح فروق نسب التحسن بين اموعة الضابطة واموعة التجريبية 

  ٥=٢ن=١ن.   البحث   في المتغيرات قيد

  


 


 
 

S.GOT ١٣٫٧ %٢٤٫١ %١٠٫٤ ق/ن% 

S.GPT ١٧٫١ %٢٤٫٥ %٧٫٤ ق/لتر% 

CK ٧٫٩ %١٠ %٢٫١ ق/ملیلتر% 

 %٧٫٣ %١١٫٥ %٤٫٢ ثانیة زمن الاستمرار في الأداء

Lactate ١٦٫٣ %٢٢ %٥٫٧ دیسیلتر/ملیجرام% 

LDH ٢٤٫٣ %٣٦٫٧ %١٢٫٤ لتر/وحدة% 

م     یت ي نسب     ) ٦(ضح من جدول رق روق ف ود ف وج

ي      ة ف ضابطة والتجریبی وعتین ال ین المجم سن ب التح
ة    ة التجریبی صالح المجموع ث ل د البح رات قی المتغی

رق  ) ٢٤٫٣،٧٫٣(وتراوحت ما بین     وكانت أعلي نسبة ف

ر   ي متغی سن ف ت  LDHتح ث بلغ ل %) ٢٤٫٣( حی وأق
ي الأدا       تمرار ف ر زمن الاس ي متغی رق تحسن ف سبة ف ء ن

  %.٧٫٣حیث بلغت

وسوف یتناول الباحثین في ھذا الفصل أھم النتائج    
  :التي توصلت الیھا 

 مناقشة النتائج:  
 موعة الضابطةمناقشة نتائج ا :  

رض الأول ى   : الف نص عل ذي ی روق  "وال د ف توج
ة            دي للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس دالة إحصائیة ب

را     ي المتغی دي ف اس البع صالح القی ضابطة ل ت ال
  "الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة وتأخیر ظھور التعب

) ٢(یتضح من جدول رقم : المتغیرات الفسیولوجیة: أولاً

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة 
  .والبعدیة لصالح القیاسات البعدیة



  
  
 
 
  

 
 

 
 

ن         ل م أثیر ك ي ت روق ال ذه الف ة ھ زى الباحث وتع
روتین    التدریب الریاضي وتناول المكمل الغذ     واي ب ائي ال

وجین        تھلاك جلیك ي اس ل عل ي یعم دریب الریاض فالت

سم   دأ الج لأداء، فیب ة ل ة اللازم اج الطاق ضلات لإنت الع
للجوء الي الاحماض الأمینیة لیحولھا الي جلوكوز ومن         
ون    رعھ تك د وس ي تجدی روتین ف واي ب أتي دور ال ا ی ھن

ورث       رین ك ھ ب شیر إلی ا ی ذا م ضلات وھ وجین الع جلیك
أثیرات     )٢٠٠٤.(نواخرو ي ت رف عل ، دراسة بھدف التع

دربین     سمي للم وین الج ي التك روتین عل واي ب اول ال تن

ي          ود تحسن ف ائج وج م النت ان من اھ وغیر المدربین وك
  )٢٦.(مستوي القوة العضلیة

ان   ذكر لیم ا ی روتین  ) ٢٠٠٣(كم واي ب ى أن ال إل

رعھ    ي س افة ال ة بالإض ة العالی ة البیولوجی ز بالقیم یتمی
م والامتصاص حیث یحتوي علي ھیدرو واي منقي  الھض

ات        ف جزیئ ون أخ الم لتك ي الع درة ف ھ ھی ضل طریق بأف

ي         صاص ف ي الامت رع ف ا الأس ا یجعلھ د مم واي ببتی لل
  )٤٤(٠العضلھ

رون         ون وآخ ده تبیت ا یؤك من أن  ) ٢٠٠٤(وھذا م

ي          ة الت ضل المكملات الغذائی ر من أف روتین یعتب واي ب ال
ات ا  سارع عملی ن ت ل م ضلي   تقل سیج الع ل الن دم داخ لھ

ا    ي البیت ا عل ك لاحتوائھ سبھ  _ وذل ولین بن لاكتوجلوب

ن  راوح م سي  % ٥٥_٥٠تت صدر رئی ر م ي تعتب والت
ة   اض الأمینی دریب بالأحم اء الت ضلات اثن داد الع لإم

  )٥٥(٠الأساسیة والجلیكوجین

یتضح من جدول    : المتغیرات والبیوكیمیائیة : ثانیًا
ات    وجود فروق ذات دلا ) ٢(رقم   ین القیاس صائیة ب لة إح

رات             ي المتغی ة ف ات البعدی القبلیة والبعدیة لصالح القیاس

 z المحسوبة أكبر من قیمة zالبیوكیمیائیة حیث أن قیمة   
ى   ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة      ، حیث جاءت أعل

ـ  ة ل سوبة zقیم ر ٢٫٠٣٢ المح ض ( لمتغی حم

ك ة  Lactate)اللاكتی ل قیم زیم _ ٢٫٠٣٢ وأق ان
  .SGPTكبد

دول      ن ج ضًا م ضح أی ا یت سبة   ) ٣(كم ى ن أن أعل

ى     لت إل د وص سن ق د  % ١٠٫٤تح زیم للكب  SGOTان
ى   لت إل ك  %٥،٧وأقل نسبة تحسن قد وص  حمض الاكتی

LACTATE.  

ویعزى الباحثین ھذه النتیجة إلى أن القیاس القبلي 
اء       ٥٧٫٧٨لمتغیر حمض اللاكتیك     دي ج اس البع  أما القی

  .ض حمض اللاكتیك وھذا یشیر إلى انخفا٥٤٫٤٥

د    ثم عب ة ھی ع دراس ة م ذه النتیج ق ھ وتتف
د وان)م٢٠٠٣(الحمی لات : "، بعن ض المكم أثیر بع ت

زیم   شاط إن ستوى ن ى م سدة عل ضادة للأك ة الم الغذائی

بض     دل الن ك ومع امض اللاكتی ز وح اتین كینی الكری
ضلي    م الع ب والأل رات للتع حت أن  "كمؤش ث أوض ، حی

امض      المجھود البدني یؤدى إلى زیادة     ز ح  مستوى تركی

م           ور التعب والأل شاط لظھ ھ من ن ا ل اللاكتیك في الدم وم
  )١٧.(العضلي

دم     یعد حامض اللاكتیك مؤشراً مھما جداً لمدى التق

إذ یعتمد اختبار قیاس حامض اللاكتیك على    . في التدریب 
ت       شده تح دریب ب د أن الت ي تؤك ائع الت الوق

صوى سجین   %) ٩٥ـ ٩٠(الق تھلاك للأك صى اس ن أق  م

الي المستوى         ى الأداء الع ویحسن من قدرة الریاضي عل
  .وذلك قبل تجمع ھذا الحامض

ة      ) ٢(یتضح من جدول رقم      روق ذات دلال ود ف وج

إحصائیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة لصالح القیاسات      
ة        ث أن قیم ب حی شعور بالتع رات ال ي متغی ة ف  zالبعدی

وى معنویة  الجدولیة عند مستzالمحسوبة أكبر من قیمة 

 ، ٢٫٢٣٢  ـSGOT)انزیم كبد(، حیث جاءت قیمة٠٫٠٥
ة  د(وقیم زیم كب ة ٢٫٠٢٣  ـ   SGPT)ان ات ( ، وقیم لاكت

دروجنیز ة ٢٫٠٢٣  ـ        LDH)الدیھی ض ( ، وقیم حم

ك اض  ٢٫٠٢٣  ـ   Lactate)اللاكتی ى انخف دل عل ا ی   مم
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دى      ى ل شاط الریاض ة الن ة ممارس ب نتیج شعور بالتع ال
  .الریاضیین

 النتیجة إلى أن النشاط البدني ویعزى الباحثین ھذه 

ى       الي المثل ى الح اظ عل ي الحف ساعد ف یین ی للریاض
ة دون الحد       ي الممارس لأنزیمات الكبد، كما أن الانتظام ف
الأقصى للتدریب یمكن من عدم تركیز حمض اللاكتیك في 

  .الدم

ھذا وتتفق العدید من الدراسات العلمیة الحدیثة أن      
ة الح  رات البیوكیمیائی دریب    التغی لال الت سم خ ة بالج ادث

زیم    ادة إن وائي زی ات   LDHاللاھ ن إنزیم د م  والعدی
ي الأداء،      تمرار ف ة للاس ة اللازم وفیر الطاق زة لت الجلك

زیم        شاط إن ى ن ى  LDHوكذلك یتوقف مدى التغییر ف  عل

ة    ات البیوكیمیائی دریبي والعملی ل الت دة التحم مستوى ش
صائص الوظیف    راً لأن الخ ك نظ صاحبة، وذل ذا  الم ة لھ ی

ذا          ضیة، ول واتج الأی راكم الن دریب من ت زیم خلال الت الإن

دریب      ي الت تمرار ف د الاس زداد عن زیم ی ذا الإن إن دور ھ ف
  .بشدة مرتفعة

  : مناقشة نتائج اموعة التجريبية
اني  رض الث ى : الف نص عل ذي ی روق "وال د ف توج

ة      دي للمجموع ي والبع اس القبل ین القی صائیا ب ة اح دال
ة ف  سیولوجیة   التجریبی رات الف ض المتغی ي بع

  ."والبیوكیمیائیة وتأخیر ظھور التعب

سیولوجیة : أولاً رات الف دول  : المتغی ن ج ضح م یت
ات     ) ٤(رقم   ین القیاس صائیة ب وجود فروق ذات دلالة إح

رات             ي المتغی ة ف ات البعدی القبلیة والبعدیة لصالح القیاس
 z المحسوبة أكبر من قیمة zالفسیولوجیة حیث أن قیمة   

ى   ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة      ، حیث جاءت أعل

   المحسوبة لمتغیر، zقیمة لـ 

أن أعلى نسبة ) ٥(كما یتضح أیضًا من جدول 
وأقل نسبھ تحسن بلغت % ٣٦٫٧تحسن قد وصلت إلى 

١٠.%  

دریب     ن الت ل م أثیر ك ي ت ك إل احثین ذل زى الب ویع
ذي      روتین ال واي ب ذائي ال ل الغ اول المكم ي وتن الریاض

سم   ی ي الج ي ف روتین الكل ستویات الب اده م ي زی ل عل عم

ة        نتیجة لقیام الواي بروتین باستشارة الھرمونات البنائی
اع      ھ ارتف ن آلی روتین، وع اج الب ي انت ؤدي ال ي ت الت
ة        ع دراس ة م ذه النتیج ق ھ سم، وتتف ي الج روتین ف الب

رون   ولیس وآخ اول   ) ٢٠٠٨(ج أثیر تن وان ت ة بعن دراس
ي بعض     روتین عل دي الاصحاء،     الواي ب دم ل ات ال  انزیم

ومن أھم النتائج تفوق المجموعة التجریبیة في مستوي     

ضلیة         وه الع الأحماض الأمینیة الكامل في سیرم الدم والق
ھ   ر مقارن دھن الح ستویات وزن ال سن م رجلین وتح لل

  )٤٠(.بالمجموعة الضابطة

رون   ورك وآخ ري ب دف  ) ٢٠٠١(أج ة بھ دراس
اتین   التعرف علي تأثیرات تناول ا     لواي بروتین مع الكری

وین          ي التك ة عل مونوھیدرات أثناء أداء تدریبات المقاوم

وه      ، الجسمي والقوه العضلیة   ومن أھم النتائج تحسن الق
وعتین   صالح المجم ن ل دون دھ سم ب ضلیة ووزن الج الع

  )٢٤(٠التجریبیتین مقارنھ بالمجموعة الضابطة 

ة    رات والبیوكیمیائی ضح من ج   : ثانیًا المتغی دول یت
ات     ) ٤(رقم   ین القیاس صائیة ب وجود فروق ذات دلالة إح

رات             ي المتغی ة ف ات البعدی القبلیة والبعدیة لصالح القیاس

 z المحسوبة أكبر من قیمة zالبیوكیمیائیة حیث أن قیمة   
ى   ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة      ، حیث جاءت أعل

 ـ ة ل ض   zقیم ر حم سوبة لمتغی  المح

ك ي  بLACTATE 2,023الاكتی اس قبل  ، ٥٥٫٨قی
دى   اس بع د  ٤٣،٥وقی زیم للكب  SGOT 2.023، ان

ي    اس قبل دي   ٤٥،٩بقی اس بع ر  ٣٤،٨وقی ذا متغی ، وك



  
  
 
 
  

 
 

 
 
دروجنیز ( ات الدیھی ي LDH 2.032)لاكت اس قبل  بقی

  .٤٢٠،٤٢ وقیاس بعدي ٦٦٤٫٣٣

دول     ن ج ضًا م ضح أی ا یت سبة  ) ٥(كم ى ن أن أعل

ى     لت إل د وص سن ق ات  % (٣٦،٧تح لاكت
دروجنیز ر  LDH)الدیھی سن لمتغی سبة تح ل ن  ck وأق

ت  ث بلغ ى أن %١٠حی ة إل ذه النتیج ة ھ زى الباحث ،وتع

ة         الدراسات أن الواي بروتین یعتبر من المكملات الغذائی
ال      ع الاثق ي رف ن لاعب د م دي العدی ا ل ي عنھ ي لا غن الت
ھ         ي احتیاج أكثر من ثلث وبناء الجسم فھو یزود اللاعب ب

  . الیومي من البروتین

دراسة بعنوان ) ٢٠٠٦(یب وآخرون كما أجري كر
ي       ة عل تأثیر تناول الواي بروتین وأداء تدریبات المقاوم

امین     سمي ومستوي جلوت وین الج ضلیة  والتك وه الع الق
ضلیة     وه الع ي الق اده ف ود زی ائج وج م النت ن أھ دم وم ال
امین   ستوي جلوت سمي وم وین الج ي التك سن ف وتح

دم ا محم  )٢٨(ال ة رانی ع دراس ت م د اتفق د االله ، وق د عب
ب  زیم ) م ٢٠١٦(الغری ي ان اض ف دم LDHانخف ي ال  ف

  . للمجموعة التجریبیة في القیاس البعدي عن القبلي

زیم           ز إن دل تركی اض مع احثین أن انخف كما یرى الب
LDH          ى ضابطة ال ة عن ال ة التجریبی  في الدم للمجموع

ل      سن تحم ة لتح ك نتیج امض اللاكتی ز ح اض تركی انخف

ى   ھ عل ب وقدرت ك   اللاع امض اللاكتی ن ح تخلص م ال
زیم    راز ان ل اف الي یق ف  LDHوبالت دوث تكی ة لح  نتیج

  .للمجھود البدني وتحسن تحمل السرعة

دا    تتارون وھایكی ح س  Staron and(ویوض
Hikida,2000 (     ي ات ف ستوي الإنزیم اس م ة قی أھمی

رات            ى التغی دریب عل أثیر الت ھ یعكس ت ین أن الدم للریاض

ة   ا وكفای ضیة بالخلای ر  الای شفاء ،ومؤش رات الاست فت
ضلات   ى الع دریب عل ضیة للت أثیرات الأی ن الت شف ع للك
ائف          اءة ووظ الھیكلیة وعضلة  القلب وأنسجة المخ وكف

  .الكبد

م     ة    ) ٤(یتضح من جدول رق روق ذات دلال ود ف وج
إحصائیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة لصالح القیاسات      

ث  ة حی رات البیوكیمیائی ي المتغی ة ف ة البعدی  z أن قیم

 الجدولیة عند مستوى معنویة zالمحسوبة أكبر من قیمة 
ـ ٠٫٠٥ ة ل ى قیم اءت أعل ث ج ر z، حی سوبة لمتغی  المح

  LACTATEحمض الاكتیك 

، ٤٣،٥ ، وقیاس بعدى٥٥٫٨ بقیاس قبلي 2.023 
رون    ونج وآخ انج ش ة  ویلن ع دراس ة م ق الباحث وتتف

)Welling Chung et al 2012والتي أوضحت أن ) م

ى         ھ ابي عل شكل ایج ؤثر ب ة ت ناك بعض المكملات الغذائی
ب،     ور التع أخیر ظھ دم وت ك بال امض اللاكتی ز ح تركی
والتحمل الدوري التنفسي وتحمل الأداء المھارى للاعبي 

  .بعض المنافسات

ة      رون دراس سیك وآخ ھ كرك ار الی ا أش ذا م وھ
ة     اض الأمینی بعنوان تأثیر تناول الواي بروتین مع الاحم

ده   ستوي   ١٠لم ي الم ة عل دریبات المقاوم ن ت ابیع م أس
وه          ائج تحسن الق م النت دریب ومن اھ الأداء والتكییف للت
دون            ثلاث ووزن الجسم ب العضلیة لصالح المجموعات ال

دھن لصالح المجموعتین التجریبیتین مقارنھ بالمجموعة 
ى التعب             سیطرة عل ي ال م جداً ف ر مھ ذلك یعتب الضابطة ل

  )٤٣.(العضلي

  : تائج اموعة الضابطة التجريبيةمناقشة ن
توجد فروق "والذي ینص على : الفرض الثالث

في نسب التحسن بین للمجموعتین التجریبیة والضابطة 

في بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة لصالح 
  ."المجموعة التجریبیة

  :المتغيرات الفسيولوجية: ًأولا
روق ذات    ) ٦(یتضح من جدول رقم      ود ف ة  وج  دلال

ة      ة التجریبی ین المجموع سن ب سب التح ي ن صائیة ف إح
رات    ي المتغی ة ف ة التجریبی صالح المجموع ضابطة ل وال
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ین      ا ب ت  ) ٢٤٣ ـ٣ ـ٧(الفسیولوجیة حیث تراوحت م وكان
ر    ي متغی سن ف رق تح سبھ ف ي ن ت  LDHأعل ث بلغ  حی

ن  )% ٢٤٫٣( ر زم ي متغی سن ف رق تح سبھ ف ل ن واق

  )%.٧،٣(الاستمرار في الأداء حیث بلغت 

لات     اث أن المكم ات والأبح ض الدراس شیر بع ت
سین       ي تح ؤدي ال ن أن ت روتین  یمك الواي ب ة ك الغذائی

ي     ود الریاض صیر للمجھ دي الق ى الم ستوي الأداء عل م
ز    ادة تركی ضل زی دث بف سن یح ذا التح شدة، وھ الي ال ع
ضل    ن أف د م ي تع ضلیة والت اف الع ي الألی ارنوزین ف الك

دروجی ة للھی واد النازع اف  الم ل الألی دت داخ ي وج ن الت
اث أن       ض الأبح رت بع ك ذك ي ذل افة ال ضلیة، بالإض الع

  الكارنوزین یستطیع زیادة 

اف      ي الألی سیوم ف لاق الكال وات اط ساسیة قن ح
العضلیة كما أنھ یمكن أن یعزز توسیع الأوعیة الدمویة،      
ویحتوي على خصائص مفیدة ومضادة للأكسدة ومتوسط 

-٤٠(في الیوم  ) جم٦-٣(بدأ من   الجرعات البیتا الأنین ت   
م٨ ي  )  مج وم ال ر الی م أخ ل كج ل  ٤لك ى الأق ابیع عل  أس

ضلیة    اف الع ل الألی ارنوزین داخ ادة الك ي زی ؤدي ال ت

ن   زات م ثم   %)٨٠-٣٠(بتركی ة ھی ا أن دراس ،كم
تشیر إلى أن تناول بعض المركبات    ) م٢٠٠٣(عبدالحمید

ستوي      ذا م بض وك دل الن ض مع ي خف ؤدي ال ة ی الغذائی

  )١٧.(كیز حامض اللاكتیك في الدم بعد الأداء مباشرةتر

ثانيا
ً

  :المتغيرات البيوكيميائية: 

وجود فروق ذات ) ٦(یتضح من جدول رقم 

دلالة إحصائیة في نسب التحسن بین المجموعة 
التجریبیة والضابطة لصالح المجموعة التجریبیة في 
المتغیرات البیوكیمیائیة حیث جاءت أعلى نسبة تحسن 

 للمجموعة LDH 12,4%غیر لاكتات الدیھیدروجنیزلمت
، وجاء %٣٦،٧الضابطة، والمجموعة التجریبیة بنسبة 

الفرق بین المجموعتین لصالح المجموعة التجریبیة 

، كما جاءت أقل نسبة لمتغیر حمض %٢٤٫٣بنسبة 

 حیث جاءت المجموعة الضابطة LACTATEالاكتیك 
بنسبة ، والمجموعة التجریبیة %٥٫١بنسبة تحسن

، وجاء الفرق بین المجموعتین لصالح %١٨٫٩

، وتعزو الباحثة %٢٤،٣المجموعة التجریبیة بنسبة 
ھذه النتیجة إلى أھمیة الواي بروتین حیث یعمل علي 
تزوید الریاضي بالأحماض الأمینیة اللازمة لبناء 

الأنسجة العضلیة بالإضافة الي تمیزه بالقیمة البیولوجیة 
توافر في مصادر البروتین الأخرى العالیة التي لا ت

كاللحوم والاسماك والبیض وغیرھا وأیضا یتمیز بانھ 

سریع الھضم والامتصاص وذلك في اقل من ساعھ من 
  تناولھ 

رتس   رجس ور وب  Robergsویتفق كلا من رو ب

and Roberts (2000اح    ) م د الفت لا عب و الع أب
دروجنیز   ): م٢٠٠٣( ات  دیھی زیم الاكت ) LDH(أن ان

ز   یع و یحف زال فھ ة والاخت ات المختزل ن الانزیم ر م تب

ات     ات   pyruvateالتفاعلات المحولة للبیروف ى  لا كت  إل
lactate  لإنتاج  ATP خلال نظام   

الجلكزة اللاھوائیة لإمداد بالطاقة الازمة للاستمرار في 

  )١.(التدریب مرتفع الشدة لفترات طویلة نسیبا

  :الاستخلاصات والتوصيات
  :ستخلاصاتالا:أولا 

ات       صھا والامكان ث وخصائ ة البح دود عین ي ح ف
تھا            ي افترض روض الت وء الاھداف والف ى ض المتاحة وف
ل           راءات ومن خلال التحلی ذه من اج م تنفی ا ت الباحثة وم

  :الإحصائي أمكن التوصل الى الاستنتاجات الاتیة

        ي ین القبل ین القیاس صائیا ب ة اح روق دال ود ف وج
 .لصالح القیاس البعدى ةوالبعدي للمجموعة الضابط

        ي ین القبل ین القیاس صائیا ب ة اح روق دال ود ف وج
ة       صالح المجموع ة ل ة التجریبی دي للمجموع والبع

 .التجریبیة



  
  
 
 
  

 
 

 
 
            دي ي والبع ین القبل ین القیاس وجود نسب التحسن ب

 .للمجموعة الضابطة

         دي ي والبع ین القبل ین القیاس سبة التحسن ب وجود ن

 .للمجموعة التجریبیة

   روق ود ف وعتین    وج ین المجم سن ب سب التح ي ن ف
 .التجریبیة  والضابطة لصالح المجموعة التجریبیة

   ي روتین ال واي ب ذائي ال ل الغ تخدام المكم ؤدى اس ی
ة      سیولوجیة والبیوكیمائی رات الف ي المتغی سن ف تح

  .وتأخیر ظھور التعب لدي الریاضیین

  :التوصيات: ثانيا
      درات الاستفادة من تناول الواي بروتین لتحسین الق

 .الوظیفیة للریاضین

          ى ساعد عل روتین ی استخدام المكمل الغذائى الواي ب
 .السیطرة على التعب العضلي

    ف ى مختل روتین عل واي ب أثیر ال ى ت رف عل التع

 .المتغیرات الفسیولوجیة والبیوكیماویة

   ضرورة تواجد أخصائي تغذیة للریاضین في مختلف
 .الریاضات لتقنین المكملات الغذائیة

 وع المكمل الغذائي بطبیعة النشاط الممارسربط ن. 

    ة لات الغذائی ن المكم ة م واع محتفل أثیر أن ة ت دراس
واجراء دراسات مقارنة بینھما للتعرف على تأثیرھا 

ة     على مختلف المتغیرات الفسیولوجیة والبیوكیماوی
 .على الریاضین

  قائمه المراجع
راھیم سلامھ     -١ دین إب اء ال سیولوجیا ): ١٩٩٤(بھ ف

 .القاھرة، دار الفكر العربي، ةالریاض

شمت  -٢ سین ح لبي ، ح د ش ادر محم ): ٢٠٠٣(ن
ضلي     شر     ، فسیولوجیا التعب الع اب للن ز الكت ، مرك

 .القاھرة

أثیر بعض المكملات     ): ٢٠٠٣(ھیثم عبد الحمید   -٣ ت
شاط   ستوي ن ي م سدة عل ضادة للأك ة الم الغذائی
دل    ك ومع امض اللاكتی اتین كینیزوح زیم الكری ان

رات للت   بض كمؤش ضلي  الن م الع ب والال ة ، ع المجل
 .الھرم، العلمیة بكلیھ التربیة الریاضیة

عید -٤ شام س ا ) ٢٠٠٦(ھ اول أومیج أثیر تن ي ٣ت عل

دني        ب وتحسین الأداء الب ابات القل الوقایة من إص
یین عید، للریاض سویس ، ببورس اه ال ھ قن ، جامع
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Abstract 

Effect of taking whey protein on some biochemical variable and delay  

in the appearance of fatigue on swimmer 

 

The current research aims to identify the effect of using a protein supplement on 
swimming players, has been used the experimental method, and was selected sample of 

swimming players, and reached (10) players, and the most important results of the 
research that the use of protein as a supplement helps in improving the performance of 
exercises Mathematical by increasing organizational capacity and improving 

performance by delaying the appearance of fatigue. 

  

  

  

  

  

  

  

  

  


