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  فاعلیة تمرینات لا هوائیة ومركب غذائي على سرعة الاستشفاء لدى

  متر بدولة الكویت/٨٠٠متسابقي
أحمد عبد السلام عطیتو                   / د.م.أ*                                                                              

  یوسف غنیم برجان **                                                                                     
  : مقدمة ومشكلة البحث-

للحیاة، فالكائنات الحیة سواء كانت إنسان أو حیوان أو نبات یعتبر الغذاء من طعام وشراب هو المادة الأساسیة 
تموت إذا منع عنها الغذاء لمدة طویلة، فلا تستمر الحیاة بدون الغذاء وما ینتج عن هذا الغذاء من طاقة تنشأ عن حرقه 

  .في الجسم بمساعدة الأكسجین الذي یحصل علیه من التنفس 
أن التغذیة أحد العوامل المهمة ) م٢٠٠٩ (Ishizaki S&Koshimizu إشیزاكي وكوشیمیزوویذكر كل من 

لرفع مستوى الكفاءة البدنیة وزیادة سرعة عملیات الاستشفاء ومقاومة التعب وبفضل عملیات التمثیل الغذائي یحافظ 
 درجة عالیة الجسم على بناءه المورفولوجي وتساعد التغذیة على الاستشفاء ذاتیا وان تعمل أجهزة الجسم البیولوجیة على

من الكفاءة ، وتختلف حاجة الجسم الریاضي إلى العناصر الغذائیة تبعا لطبیعة ونوع النشاط البدني، ویزید استهلاك 
  ).١١٧: ٢١(الجسم للطاقة كلما زاد حجم وشدة الحمل البدني

ضوع إنتاج ، أن مو)٥)(م٢٠٠٧( أحمد شعراوي ،)١٥)(م٢٠٠٣( نجلاء إبراهیم      توضح نتائج دراسة كل من
الطاقة من الموضوعات الهامة في مجال التربیة الریاضیة والتدریب الریاضي نظرا لارتباط معدل استهلاك الجسم 

  . للطاقة بالأنشطة الریاضیة التي تمارس، وبذلك یجب الاهتمام بنوع الغذاء الذي یتناوله اللاعب وفقا لنوع النشاط
أنه لا یمكن الوصول إلى النتائج العالیة اعتمادا ) م٢٠٠٠( علاوى ابو العلا عبد الفتاح، محمدویذكر كل من

على زیادة حجم وشدة حمل التدریب دون مصاحبة عملیات الاستشفاء للتخلص من التعب الناتج عن الحمل البدني 
وجیة السابق، وغالبا ما یسبب ذلك وصول الریاضي إلى مرحلة اجهاد الجهاز الحركي، والتعب من العملیات الفسیول

المرتبطة أساسا بعملیات الاستشفاء فبدون حدوث التعب لا یحدث الاستشفاء، فهو العملیة العكسیة لظاهرة التعب للعودة 
  )١٤،٥٣: ٣. (بأجهزة الجسم للحالة التى كانت علیها قبل الأداء

ـــراهیم  ـــرى محمـــد إب ـــة الهامـــة لمـــسابقات المیـــدان والمـــضمار فـــى الب)م٢٠٠١(وی ـــه نظـــرا للمكان ـــة ً أن طـــولات العالمی
والــدورات الأولمبیــة فقــد اعتمــدت الــدول علــى الأســس العلمیــة الحدیثــة فــى محاولــة تقنــین وترشــید طــرق وأســالیب ووســائل 
تــدریب اللاعبــین فــى مختلــف الأنــشطة الریاضــیة للوصــول بهــم الــى اعلــى المــستویات العالمیــة، ومــا نــراه الآن مــن تحطــیم 

  )  ٢ : ١٢.(للأرقام یعتبر خیر دلیل على ذلك
ــد ــسى أحم ــرى بسطوی ــا ی یعــد إحــدى ســباقات ) متــر/٨٠٠( أن  ســباق جــرى المــسافات المتوســطة )م٢٠٠٧( كم

المــضمار التــي یتوقــف تحقیــق المــستویات العالیــة فیهــا علــى المــزج بــین تنمیــة القــدرات البدنیــة وتحــسین بعــض المتغیــرات 
  ) ١٤ : ٦(  .الفسیولوجیة الخاصة بمتسابقي هذا السباق

  
___________________________________________________  

  .أستاذ مساعد، رئیس قسم علوم الصحة الریاضیة، كلیة التربیة الریاضیة بقنا، جامعة جنوب الوادي* 
  .  دارس بقسم علوم الصحة الریاضیة، كلیة التربیة الریاضیة بقنا، جامعة جنوب الوادي**
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  إلـى أن تحقیـق المـستویات العالیـة فـي سـباق ،)م٢٠٠٨( المنعم إبـراهیم سعد الدین الشرنـوبى، عبدحیث یـشیر 

تحمـل القـوة _ كالـسرعة (جرى المسافات المتوسطة یتأثر بالعدید من العوامل منها الاهتمام بتنمیة القدرات البدنیـة الخاصـة 
الحــد الأقــصى _الــسعة الحیویــة ك(والــربط  بینهــا وبــین تحــسین بعــض المتغیــرات الفــسیولوجیة ) التحمــل الــدوري التنفــسي_ 

                 الخاصــــــــــة بمتـــــــــسابقي ) الكــــــــــفاءة الوظیفیـــــــــة لأجهـــــــــزة الجـــــــــسـم المختلفـــــــــة_ مــــــــــعدل النـــــــــبض_ لاســـــــــتهلاك الأكـــــــــسجین 
  ) ٧٣: ٩.(هذا السبـاق

ســطة فــي          مـن خــلال اهتمــام الباحثــان بمــسابقات العــاب القــوى ومتابعـة اللاعبــین وخاصــة متــسابقى المــسافات المتو
كثیر من البطولات المحلیة والتي یقیمهـا الاتحـاد الكـویتي لألعـاب القـوى ، تبـین للباحثـان ظهـور بعـض التغیـرات فـي الأداء 

 انخفاض الـسرعة بـشكل عـام وملحـوظ أثنـاء -ظهور علامات التعب فى وقت مبكر من الأداء ( أثناء مراحل السباق مثل 
لاعبین في السباق والذي أرجعه الباحثان إلى ضعف القـدرات البدنیـة  والفـسیولوجیة مما یؤدى إلى تأخر ترتیب ال، )السباق

الخاصــة باللاعــب نتیجــة تــراكم حــامض اللاكتیــك فــي العــضلة، ممــا یعیــق عملهــا ویــنخفض مــستواه، ویتفــق ذلــك مــع مــا 
 Gaudard et"" جــودارد واخــرون ،)١()م٢٠٠٨( إبــراهیم عطیــه،)١١)(م٢٠٠٥(عمــاد فرجــانيأشــارت إلیــه دراســة 

all)١٤()م٢٠١٠(، محمـــد محمـــد)٢٠)(م٢٠٠٩( ، لوكاســـكيLukaski H.C")"فلیـــبس واخـــرون ، )٢٣()م٢٠١١
""Phillips et all) م٢٠١٢)(٢٥( ، شــین"Chen" Y.J )م٢٠١٥(محمــد ســعید) ١٩() م٢٠١٤)(بوركــا ، )١٣

  )٢٧) (م٢٠١٦(Stannard S. R et all""ستانرد واخرون ، )١٨)(م٢٠١٥" ( Burke L.M" et allواخرون
  :  Research Objectiveهدف البحث   -

متر /٨٠٠      یهدف البحث إلى تصمیم تمرینات لاهوائیة مع مركب غذائي على تأخیر ظهور التعب لدى لاعبي 
  :بدولة الكویت، ومعرفة أثره على

  . تحسین القدرة اللاهوائیة القصوى كمتغیر فسیولوجي-١
  .) الهیموجلوبین–حامض اللاكتیك (كیمیائیة  تحسین بعض المتغیرات البیو-٢

   Research  Hypothesis : فروض البحث -
 توجد فروق ذات دلاله إحصائیة بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في تحسین القدرة -١

 .الح القیاس البعديلص)  الهیموجلوبین–حامض اللاكتیك (اللاهوائیة القصوى وبعض المتغیرات البیوكیمیائیة
 توجد فروق ذات دلاله إحصائیة بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في تحسین القدرة -٢

 .لصالح القیاس البعدي)  الهیموجلوبین–حامض اللاكتیك (اللاهوائیة القصوى وبعض المتغیرات البیوكیمیائیة
سطي القیاسین البعدیین للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في تحسین القدرة  توجد فروق ذات دلاله إحصائیة بین متو-٣

لصالح القیاس البعدي )  الهیموجلوبین–حامض اللاكتیك (اللاهوائیة القصوى وبعض المتغیرات البیوكیمیائیة 
  .للمجموعة التجریبیة

  :  مصطلحات بالبحث-
  Maximum anaerobic power: القدرة اللاهوائیة القصوى-١

   ).٨٤ : ٢"(هي قدرة الریاضي على إنتاج أقصى طاقة ممكنة بالنظام اللاهوائى الفوسفاتي    "
   Lactic Acid: حامض اللاكتیك-٢

 ١(وهو یوجد في الدم في حالة الراحة بنسبة ) بدون أكسجین(   هو الصورة النهائیة لاستهلاك الجلیكوجین اللاهوائى 
   )١٨١: ٧.(سبة عند أداء الأنشطة الریاضیة ذات الشدة العالیةولكن تزید هذه الن) لتر/ مللي مول
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   :Muscular Fatigue   التعب العضلي-٣

حالة من الانخفاض المؤقت للكفاءة البدنیة والوظیفیة للجسم، تؤثر بشكل واضح على مستوى الفرد وقدرته على      "
   )٤١: ٤". (الاستمرار في الأداء

   إجراءات البـــــحث -
  : هج البحث  من-

ًاستخدم الباحثان المنهج التجریبي نظرا لمناسبته لطبیعة البحث بأسلوب القیاس القبلي والبعدي لمجموعتین 
  ).ضابطة وتجریبیة(

  :  مجتمع البحـــث   -
  .م٢٠١٧/م٢٠١٦یمثل مجتمع الدراسة لاعبي العاب القوى والمسجلین بالاتحاد الكویتي للموسم التدریبي 

  :  حث  عینة  الب-
متر والمسجلین بالاتحاد الكویتي / ٨٠٠تم اختیار عینة البحث بالطریقة العشوائیة من لاعبي المسافات القصیرة

لاعبین، تم تقسیمهم إلى مجموعتین )١٠(سنه، وبلغ حجم العینة ) ٢٠ : ١٨(لألعاب القوى، والتي تتراوح أعمارهم من
  .عبینلا) ٥(لاعبین، وضابطة وعددها)٥(تجریبیة وعددها

  )١(جدول 
  تكافؤ عینة البحث في متغیرات البحث

  ١٠=                                                                   ن

 الوسیط الالتواء
الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

 المتغیرات وحدة القیاس

 السن سنة ١٩.٠٤ ٣.٠٨ ١٩.٠٠ ٠.٠٤

 نالوز كجم ٧٤.٣٦ ٤.١٥ ٧٣.٨٩ ٠.٣٤

 الطول سم ١٧٦.١٧ ٣.٤٢ ١٧٦.٢٢ ٠.٠٤-

 العمر التدریبي سنة ٥.٠٧ ٣.١٤ ٤.٩٩ ٠.٠٨

 حامض اللاكتیك لتر/مللیمول ٢٨,٧٥ ١,٩٦ ٢٨,٥٠ ٠.٣٨

 الهیموجلوبین دیسیلتر/جرام ١٣,٢٢ ١,٤٦ ١٣,١٥ ٠,٠٧-

 ثانیة ٦٢.٠٣ ١.١٨ ٦٢.٠٠ ٠.٠٨
القدرة اللاهوائیة 

 القصوى

 ٠.٧-ن معاملات الالتواء في المتغیرات قید الجدول لعینة البحث ككل تراوحت  ما بین أ) ١(      یتضح من الجدول
  . مما یدل علي تجانس العینة ككل في هذه المتغیرات ) ٣- ٣(+، أي أنها انحصرت ما بین ٠.٣٨،
  :  شروط اختیار العینة-
  . سنوات٥ لا یقل العمر التدریبي للاعبین عن -١
  .متر جري٨٠٠/ أن یكونوا لاعبي -٢
  .م٢٠١٧/م٢٠١٦ مسجلین في الاتحاد الكویتي للموسم التدریبي -٣
  .  استبعاد أي لاعب قد یكون مصاب بأنیمیا الدم-٤
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  : الأجهزة والوسائل والأدوات المستخدمة لجمع البیانات -
 .التمرینات اللاهوائیة المقترحة .١
 .المركب الغذائي .٢
 .استمارة جمع البیانات خاصة باللاعبین .٣
 . ریستامیتر لقیاس الطول والوزنجهاز .٤
 . متر لقیاس تحمل السرعة٤٠٠اختبار عدو  .٥
 .بالإضافة إلى مواد مطهرة وقطن)  سم٥(سرنجات بلاستیكیة معقمة حجم  .٦
 ".ایدتا"أنابیب اختبار لتفریغ الدم بها لكي لا یتجلط الدم وبها مادة حافظة  .٧
 .ها إلى المعمللوضع أنابیب الدم بها لحین نقل " Ice Box"صندوق ثلج  .٨
 : التجربة الأساسیة-

 :  القیاسات القبلیة -
 .تم قیاس الطول والوزن لكل لاعب والتسجیل فى الاستمارة الخاصة به -١
حتى یتمكن الباحثان والمساعدین من كتابة الأرقام على انابیب ) F- A(تم ترتیب أفراد عینة البحث من  -٢

 .الاختبار الخاصة بكل لاعب
حامض اللاكتیك ( ًعرفة متخصص التحلیل لجمیع افراد العینة تمهیدا لتحلیلسحب عینة الدم بم -٣

 ).والهیموجلوبین
  م٢٧/٢/٢٠١٧ –م٢٥/٢/٢٠١٧قیاس القدرة اللاهوائیة القصوى، وذلك خلال الفترة من  -٤

 : تنفیذ الدراسة -
 وذلك قبل كل تدریب، وكذلك       اعتمدت الدراسة على تناول المجموعة التجریبیة المركب الغذائى الغنى بالفوسفات

 وحدة تدریبیة، ١٨ وحدات تدریبیة في الأسبوع، بإجمالي ٣أسابیع، بواقع ) ٦(التمرینات اللاهوائیة بالبرنامج، لمدة 
  .م٢٠١٧/ ١٢/٤م الى ١/٣/٢٠١٧خلال الفترة من 

 : القیاسات البعدیة -
م لكل أفراد عینة البحث لیتم تحلیلها فى المعمل  سم من الد٥أسابیع، تم سحب) ٦(   بعد الانتهاء من التجربة وهى

 .م٢٠/٤/٢٠١٧م، وكذلك قیاس القدرة اللاهوائیة القصوى في الفترة ١٥/٤/٢٠١٧المختص في الفترة 
  :  الأسلوب الإحصائي المستخدم-
  . الوسیط -          . المتوسط الحسابي -
  . معامل الالتواء -          . الانحراف المعیاري -
  . معامل الارتباط -      .ویتني اللابارومتري  اختبار مان -
  %. نسبة التغیر -      . اختبار ویلكوكسون اللابارومتري -
  : عرض ومناقشة النتائج -
  : عرض النتائج-
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  )٢(جدول 

دلالة الفروق الإحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغیرات قید البحث بطریقة 
)                                                  ٥= ن (         لابارومتریة ویلكوكسون ال

 القیاس البعدي القیاس القبلي

المتوسط  المتغیرات
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوس
ط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قیمة 
)Z( 

احتمال 
 الخطأ

القدرة اللاهوائیة 
 )ث(القصوى 

٠.٠٢٨ *٢.٢٠ ٢١.٠٠ ٣.٥٠ ٦٢.٠١ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٦٢.٠٣ 

حامض اللاكتیك 
 )لتر/مللیمول(

٠.٠٢٨ *٢.٢٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٢٦.١٣ ٢١.٠٠ ٣.٥٠ ٢٨,٧٥ 

 الهیموجلوبین
 )دیسیلتر/جرام(

٠.٠٢٨ *٢.٢١ ٢١.٠٠ ٣.٥٠ ١٥.١٢ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٣,٢٢ 

  ٠.٠٥ عند مستوى ١.٩٦=  الجدولیة Zقیمة 
ات دلالة إحصائیة بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى وجود فروق ذ) ٢(یتضح من جدول

  المتغیرات قید البحث ولصالح القیاس البعدي
  )٣(جدول 

  نسب التغیر المئویة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
                                                                                                                )                     ٥= ن (          فى المتغیرات قید البحث          

%نسبة التغیر متوسط القیاس البعدي متوسط القیاس القبلي المتغیرات  

القدرة اللاهوائیة 
 القصوى

٠.٠٣ ٦٢.٠١ ٦٢.٠٣% 

 %٩.١١ ٢٦.١٣ ٢٨,٧٥ حامض اللاكتیك
 %١٤.٣٧ ١٥.١٢ ١٣,٢٢ هیموجلوبینال

أن نـــــسب التغیـــــر المئویـــــة بـــــین القیاســـــین القبلـــــي والبعـــــدي للمجموعـــــة الـــــضابطة فـــــى ) ٣(یتـــــضح مـــــن جـــــدول
  .، مما یشیر إلى ایجابیة التمرینات المؤداه %)٩.١١% : ٠.٠٣(المتغیرات قید البحث تراوحت بین 

  
  
  
  
  
  



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ٤٢ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  )٤(جدول 

 القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في المتغیرات قید البحث بطریقة دلالة الفروق الإحصائیة بین القیاسین
)                                              ٥= ن (ویلكوكسون اللابارومتریة          

 القیاس البعدي القیاس القبلي
المتوسط  المتغیر

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

وسط المت
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قیمة 
)Z( 

احتمال 
 الخطأ

القدرة اللاهوائیة 
 )ث(القصوى 

٣.٥٠ ٦١.٩٧ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٦٢.٠٣ 
٢١.٠

٠ 
٢.٢٠

* 
٠.٠٢٨ 

حامض اللاكتیك 
 )لتر/مللیمول(

٠.٠٠ ٠.٠٠ ٢١.٠٨ ٢١.٠٠ ٣.٥٠ ٢٨,٧٥ 
٢.٢١

* 
٠.٠٢٨ 

 الهیموجلوبین
 )دیسیلتر/جرام(

٣.٥٠ ١٦.٩٥ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٣.٢٢ 
٢١.٠

٠ 
٢.٢٠

* 
٠.٠٢٨ 

  ٠.٠٥ عند مستوى ١.٩٦=  الجدولیة Zقیمة 
وجــــــــود فــــــــروق ذات دلالــــــــة إحــــــــصائیة بــــــــین القیاســــــــین القبلــــــــي والبعــــــــدي للمجموعــــــــة ) ٤(یتــــــــضح مــــــــن جــــــــدول 

  .التجریبیة فى المتغیرات قید البحث ولصالح القیاس البعدي 
  )٥(جدول 

  نسب التغیر المئویة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة
)                                                                                        ٥= ن (فى المتغیرات قید البحث       

 متوسط القیاس القبلي المتغیرات
متوسط القیاس 

 البعدي
%نسبة التغیر  

القدرة اللاهوائیة 
 القصوى

٠.١٠ ٦١.٩٧ ٦٢.٠٣% 

 %٢٦.٦٨ ٢١.٠٨ ٢٨,٧٥ حامض اللاكتیك
 %٢٨.٢١ ١٦.٩٥ ١٣.٢٢ الهیموجلوبین
ـــــى ) ٥(یتـــــضح مـــــن جـــــدول  ـــــة ف ـــــي والبعـــــدي للمجموعـــــة التجریبی ـــــین القیاســـــین القبل ـــــة ب ـــــر المئوی ـــــسب التغی أن ن

ـــــــین  ـــــــد البحـــــــث تراوحـــــــت ب ـــــــرات قی ـــــــرح مـــــــع %)٢٨.٢١% : ٠.١٠(المتغی ـــــــة المركـــــــب المقت ـــــــى ایجابی ـــــــشیر إل ، ممـــــــا ی
  .ات قید البحث لدي عینة البحث التجریبیة التمرینات المؤداه فى تحسین المتغیر
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  )٦(جدول 

  دلالة الفروق الإحصائیة بین القیاسین البعدیین للمجموعتین الضابطة والتجریبیة
         في المتغیرات قید البحث بطریقة مان ویتني اللابارومتریة    

)                                                ١٠= ن  (
 التجریبیة الضابطة

المتوسط  تغیرالم
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 )Z(قیمة 
احتمال 
 الخطأ

القدرة اللاهوائیة 
 )ث(القصوى 

٢.٢٥ ٥٣.٠٠ ٨.٨٣ ٦١.٩٧ ٢٥.٠٠ ٤.١٧ ٦٢.٠١* 
٠.٠٢

٥ 
حامض اللاكتیك 

 )لتر/مللیمول(
٢.٨٨ ٢١.٠٠ ٣.٥٠ ٢١.٠٨ ٥٧.٠٠ ٩.٥٠ ٢٦.١٣** 

٠.٠٠
٤ 

 الهیموجلوبین
 )دیسیلتر/جرام(

٢.٠١ ٥١.٥٠ ٨.٥٨ ١٦.٩٥ ٢٦.٥٠ ٤.٤٢ ١٥.١٢* 
٠.٠٤

٥ 
  ٠.٠٥ عند مستوى ١.٩٦=  الجدولیة Zقیمة 

وجــــــود فــــــروق ذات دلالــــــة إحــــــصائیة بــــــین متوســــــطین القیاســــــین البعــــــدیین للمجمــــــوعتین ) ٦(یتــــــضح مــــــن جــــــدول 
  . قید البحث ولصالح المجموعة التجریبیة الضابطة والتجریبیة فى المتغیرات

  )٧(جدول 
  نسب التغیر المئویة بین القیاسین البعدیین بین المجموعتین الضابطة  والتجریبیة

)                                                                                        ١٠= ن  (  فى المتغیرات قید البحث         
 نسبة التغیر المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة متغیراتال

القدرة اللاهوائیة 
 القصوى

٦١.٩٧ ٦٢.٠١ 
٠.٠٦% 

 %١٩.٣٣ ٢١.٠٨ ٢٦.١٣ حامض اللاكتیك
 %١٢.١٠ ١٦.٩٥ ١٥.١٢ الهیموجلوبین

ـــــــــضابطة ) ٧(یتـــــــــضح مـــــــــن جـــــــــدول  أن نـــــــــسب التغیـــــــــر المئویـــــــــة بـــــــــین القیاســـــــــین البعـــــــــدیین للمجمـــــــــوعتین ال
، وهــــــذا یــــــدل علــــــى أن هنــــــاك تحــــــسن %) ١٩.٣٣% : ٠.٠٦(بیــــــة فــــــى المتغیــــــرات قیــــــد البحــــــث تراوحــــــت بــــــین والتجری

للمجمـــــوعتین، ولكـــــن هنـــــاك فـــــرق بـــــین المجمـــــوعتین لـــــصالح القیـــــاس البعـــــدي للمجموعـــــة التجریبیـــــة، ممـــــا یـــــشیر إلـــــى 
  .ایجابیة المركب المقترح مع التمرینات المؤداه فى تحسین المتغیرات قید البحث

  :اقشة النتائج من-
 :مناقشة نتائج الفرض الاول  -١
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وجـــــود فـــــروق ذات دلالـــــه إحـــــصائیة بـــــین متوســـــطي القیاســـــین ) ٢(أظهـــــرت نتـــــائج الدراســـــة مـــــن خـــــلال جـــــدول 

القبلـــــي والبعـــــدى للمجموعـــــة الـــــضابطة فـــــي المتغیـــــرات قیـــــد البحـــــث ولـــــصالح القیـــــاس البعـــــدى، وذلـــــك بإســـــتخدام طریقـــــة 
  .ویلكوكسون اللابارومتریة

ـــــضح ـــــضابطة ) ٣( مـــــن جـــــدول كمـــــا یت ـــــي والبعـــــدي للمجموعـــــة ال ـــــین القیاســـــین القبل ـــــة ب ـــــر المؤی ـــــسبة التغی أن ن
ویعـــــزو الباحـــــث %) ٠.٠٣(فـــــي المتغیـــــرات قیـــــد البحـــــث، حیـــــث بلغـــــت نـــــسبة التحـــــسن فـــــي القـــــدرة اللاهوائیـــــة القـــــصوى 

ــــة ع ــــات لاهوائی ــــدریبات مــــن تمرین ــــشمله هــــذه الت ــــي التــــدریبات ومــــا ت ــــي الإنتظــــام ف ــــشدة تعرضــــت هــــذا التحــــسن ال ــــة ال الی
  .الیها المجموعة الضابطة

ــــاح"ذكــــر  ــــد الفت ــــلا عب ــــو الع ــــة القــــصوي ) م٢٠٠٣ ("أب ــــأثیر التــــدریب زیــــادة القــــدرة اللاهوائی أنــــه یمكــــن تحــــت ت
ـــــــشكل مـــــــضاعف یـــــــصل مـــــــن ـــــــسرعة ب ـــــــزة بال ـــــــوة الممی ـــــــة ) ٢: ١.٥(عنـــــــد أداء الق مـــــــرة، ویـــــــصل الحـــــــد الأقـــــــصي للطاق

  )٣٠٨: ٤.( لتر أكسجین٢ -١.٥دقیقة أو ما یعادل استهلاك /كجم/جول٢٤٠اللاهوائیة الفوسفاتیة الي
ــــــك  ــــــسبة التحــــــسن فــــــي حــــــامض اللاكتی ــــــي الإنتظــــــام %) ٩.١١( وبلغــــــت ن ــــــان هــــــذا التحــــــسن ال ویعــــــزو الباحث

فـــــي التـــــدریبات والـــــذي یـــــؤدي الـــــي الإرتقـــــاء بفاعلیـــــة الأداء مـــــن خـــــلال الإعتمـــــاد علـــــي العملیـــــات اللاهوایـــــة فـــــي إنتـــــاج 
ـــــدریب  ـــــد الت ـــــع الطاقـــــة عن ـــــالي ترتف ـــــاض العـــــضلي وبالت ـــــد زمـــــن الإنق ـــــاض فیزی ـــــي الإنقب ـــــد قـــــدرة العـــــضلات عل ـــــث تزی حی

  .الكفاءة في التخلص من حامض اللاكتیك بإستمرار
ویعــــــزو الباحثــــــان هــــــذا التحــــــسن الــــــي الإنتظــــــام %) ١٤.٣٧(بینمــــــا بلغــــــت نــــــسبة التحــــــسن فــــــي الهیموجلــــــوبین 

شدة العالیـــــة مـــــع فتـــــرات الراحـــــة القـــــصیرة تعرضـــــت الیهـــــا فـــــي التـــــدریبات ومـــــا تـــــشمله مـــــن تمرینـــــات لاهوائیـــــة ذات الـــــ
ــــوبین بقدرتــــه علــــي الإتحــــاد مــــع الاكــــسجین فــــي شــــكل أكــــسي هیموجلــــوبین  المجموعــــة الــــضابطة حیــــث یتمیــــز الهیموجل
وتحــــت تــــأثیر التــــدریب الریاضــــي تتحــــسن نــــسبة الهیموجلــــوبین وكـــــرات الــــدم الحمــــراء ممــــا یــــسهل مــــن نقــــل الاكـــــسجین 

  .له الهیموجلوبین الي داخل الخلایا العضلیةالي العضلات حیث یحم
ـــــــائج مـــــــع دراســـــــة كـــــــل مـــــــن    ـــــــز محمـــــــد"وتتفـــــــق هـــــــذه النت ـــــــد العزی  " عمـــــــاد فرجـــــــاني"، )١٠)(م٢٠٠٢ "(عب

 "Ortenblad.N & Madsen.K"أورتنــــــبلاد ومادســــــن ،)١٦)(٢٠٠٥ "(هنــــــد فــــــاروق"، )١١)(٢٠٠٥(
ــــــــد) ٢٤)(م٢٠١٠( ــــــــسا بومبردی ــــــــث أشــــــــارت هــــــــذه )١٧( )م٢٠١١ ("Battistssa Bombardied باتیست حی

الدراســــات الـــــى أن التـــــدریبات اللاهوائیــــة المنتظمـــــة تـــــؤدي الـــــي انخفــــاض ملحـــــوظ فـــــي معــــدل إنتـــــاج حـــــامض اللاكتیـــــك 
وزیــــادة ثباتــــه فــــي تركیــــز البلازمــــا بعــــد التــــدریب، كمــــا أن ممارســــة الانــــشطة المنتظمــــة تعمــــل علــــي تحــــسین خلایــــا الــــدم 

 یوضـــــح إیجابیـــــة التمرینـــــات المـــــؤداة فـــــي تحـــــسین المتغیـــــرات قیـــــد البحـــــث ممـــــاوجلـــــوبین وجلوكـــــوز الـــــدم، مونـــــسبة الهی
  .لدى عینة البحث الضابطة

  :مناقشة نتائج الفرض الثاني -٢

وجـــــود فــــــروق ذات دلالـــــه إحــــــصائیة بـــــین متوســــــطي القیاســــــین ) ٤(أظهـــــرت نتــــــائج الدراســـــة مــــــن خـــــلال جــــــدول 
صالح القیـــــاس البعـــــدى، وذلـــــك بإســـــتخدام طریقـــــة القبلـــــي والبعـــــدى للمجموعـــــة التجریبیـــــة فـــــي المتغیـــــرات قیـــــد البحـــــث ولـــــ

  .ویلكوكسون اللابارومتریة

ـــــة ) ٥(كمـــــا یتـــــضح مـــــن جـــــدول  ـــــي والبعـــــدي للمجموعـــــة التجریبی ـــــین القیاســـــین القبل ـــــر المئویـــــة ب أن نـــــسبة التغی
ویعـــــزو الباحـــــث %) ٠.١٠(فـــــي المتغیـــــرات قیـــــد البحـــــث، حیـــــث بلغـــــت نـــــسبة التحـــــسن فـــــي القـــــدرة اللاهوائیـــــة القـــــصوى 



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ٤٥ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
تحــــــسن الــــــي الإنتظــــــام فــــــي التــــــدریبات ومــــــا تــــــشمله هــــــذه التــــــدریبات مــــــن تمرینــــــات لاهوائیــــــة تعرضــــــت الیهــــــا هــــــذا ال

ــــي نــــسبة عالیــــة مــــن الفوســــفات  ــــاول المركــــب الغــــذائي المقتــــرح حیــــث یحتــــوي عل ــــي تن المجموعــــة التجریبیــــة بالأضــــافة ال
ــــد الطاقــــة  للاهوائیــــة القــــصوى مــــرتبط بكمیــــة كمــــا أن مــــستوى القــــدرة االــــذي یــــدخل فــــي تركیــــب العناصــــر الأساســــیة لتولی

ـــــث تظهـــــر  ـــــدریب الریاضـــــي حی ـــــأثیر الت ـــــزداد مؤشـــــراتها تحـــــت ت ـــــات الفوســـــفاتیة بالعـــــضلات وت وســـــرعة إســـــتهلاك المركب
  .القدرة اللاهوائیة القصوى

ویعـــــزو الباحثـــــان هـــــذا التحـــــسن الـــــي الإنتظـــــام فـــــي %) ٢٦.٦٨(وبلغـــــت نـــــسبة التغیـــــر فـــــي حـــــامض اللاكتیـــــك 
ــــــؤدي  ــــــذي ی ــــــدریبات وال ــــــاج الت ــــــي إنت ــــــة ف ــــــات اللاهوای ــــــي العملی ــــــة الأداء مــــــن خــــــلال الإعتمــــــاد عل ــــــاء بفاعلی ــــــي الإرتق ال

ـــــع  ـــــالي ترتف ـــــاض العـــــضلي وبالت ـــــد زمـــــن الإنق ـــــاض فیزی ـــــي الإنقب ـــــد قـــــدرة العـــــضلات عل ـــــث تزی ـــــدریب حی ـــــد الت الطاقـــــة عن
بیـــــة للمركـــــب ًالكفـــــاءة فـــــي الـــــتخلص مـــــن حـــــامض اللاكتیـــــك بأســـــتمرار، بالأضـــــافة أیـــــضا الـــــي تنـــــاول المجموعـــــة التجری

الــــــدم والتقلیــــــل مــــــن ) PH(الغــــــذائي المقتــــــرح حیــــــث تعمــــــل النــــــسبة العالیــــــة مــــــن الفوســــــفات علــــــي محاولــــــة حفــــــظ تــــــوازن
ــــــأثیر حــــــامض  ــــــل مــــــن ت ــــــي ثبــــــات تعــــــادل ســــــوائل الجــــــسم ممــــــا یقل الوســــــط الحمــــــضي للخلایــــــا العــــــضلیة والحفــــــاظ عل

 النـــــسبة العالیـــــة ًكمـــــا تـــــساعد أیـــــضاًاللاكتیـــــك، ویقلـــــل أیـــــضا مـــــن ســـــرعة وصـــــول الخلیـــــة العـــــضلیة للوســـــط الحمـــــضي، 
مـــــن أیونـــــات الكالـــــسیوم والفوســـــفات الـــــي تحـــــسین نقـــــل الـــــدم بالخلیـــــة العـــــضلیة ممـــــا یـــــساهم فـــــي ســـــرعة الـــــتخلص مـــــن 

  . اللاكتیك

ویعـــــزو الباحثـــــان هـــــذا التحـــــسن الـــــي الإنتظـــــام فـــــي %) ٢٨.٢١(بینمــــا بلغـــــت نـــــسبة التغیـــــر فـــــي الهیموجلـــــوبین 
لاهوائیـــــــة ذات الـــــــشدة العالیـــــــة مـــــــع فتـــــــرات الراحـــــــة القـــــــصیرة تعرضـــــــت الیهـــــــا التـــــــدریبات ومـــــــا تـــــــشمله مـــــــن تمرینـــــــات 

ــــــدم الحمــــــراء ممــــــا  ــــــوبین وكــــــرات ال ــــــسبة الهیموجل ــــــدریب الریاضــــــي تتحــــــسن ن ــــــأثیر الت ــــــة ، وتحــــــت ت المجموعــــــة التجریبی
  .یسهل من نقل الاكسجین الي العضلات

میـــــــل الفوســـــــفات الـــــــى أن تح) ٢٢)(م٢٠١٣ ("Kreider,et al"كریـــــــدر وهـــــــذا مـــــــا أوضـــــــحته دراســـــــة 
یــــــوم متــــــصلة یحــــــسن مــــــن الحــــــد الاقــــــصي لإســــــتهلاك الاكــــــسجین وكــــــذلك الــــــسعة الحیویــــــة ) ١٥(وذلــــــك بتناولــــــه لمــــــدة 

ــــــــى أن تنــــــــاول  ــــــــث أشــــــــارت ال ــــــــصودیوم فوســــــــفات ) ١٠٠٠-٦٠٠(والاداء البــــــــدني، حی مــــــــرات ) ٤-٣(ملجــــــــم  مــــــــن ال
ــــــا لمــــــدة  ــــــسبة ) ٦-٣(یومی ــــــد ن ــــــام تزی ــــــى %) ١٢-٦( بمعــــــدلVO2MAXأی ــــــك إل ــــــؤدى ذل ــــــه وی ــــــة اللاهوائی ــــــادة العتب زی

وبالتــــــالي یــــــؤخر مــــــن ظهــــــور التعــــــب والوصــــــول إلــــــى مرحلــــــة الإنهــــــاك وذلــــــك خــــــلال برنــــــامج للجــــــري علــــــى الــــــسیر 
المتحـــــرك، كمـــــا أن الزیـــــادة فـــــي نـــــسبة الفوســـــفات تـــــؤدى إلـــــى زیـــــادة تركیـــــز مـــــادة ثنـــــائي فوســـــفات الجلـــــسرین فـــــي الـــــدم 

  . العضلیهوهذه المادة تحسن استخلاص الأكسجین الواصل للأنسجة
و ) ١)(م٢٠٠٨ " (إبـــــراهیم عطیـــــة"و ) ٥)(م٢٠٠٧"(أحمـــــد شـــــعراوي" نتـــــائج دراســـــات كـــــل مـــــن أشـــــارتكمـــــا 

علـــــي أن تنـــــاول المركبـــــات والمكمـــــلات الغذائیـــــة مـــــع الإنتظـــــام فـــــي التـــــدریب یـــــؤدي ) ١٤)(م٢٠١٠ "(محمـــــد محمـــــد"
یـــــــة القـــــــصوي ومـــــــستوي اللاكتیـــــــك الـــــــي تحـــــــسن بعـــــــض المتغیـــــــرات الفـــــــسیولوجیة والبیوكیمیائیـــــــة مثـــــــل القـــــــدرة اللاهوائ

  .الدم ) PH(وكرات الدم والهیموجلوبین و
 :مناقشة نتائج الفرض الثالث  -٣
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وجــــــود فــــــروق ذات دلالــــــه إحــــــصائیة بــــــین متوســــــطي القیاســــــیین ) ٦(     أظهــــــرت نتــــــائج الدراســــــة مــــــن خــــــلال جــــــدول 

اس البعــــــــدى للمجموعــــــــة البعــــــــدیین للمجمــــــــوعتین التجریبیــــــــة والــــــــضابطة فــــــــي المتغیــــــــرات قیــــــــد البحــــــــث ولــــــــصالح القیــــــــ
  .التجریبیة، وذلك بإستخدام طریقة مان وتني اللابارومتریة

ـــــــضح مـــــــن خـــــــلال جـــــــدول  ـــــــصوى )٧(      كمـــــــا یت ـــــــة الق ـــــــدرة اللاهوائی ـــــــي الق ـــــــر بلغـــــــت ف ـــــــسبة التغی ، % ٠.٠٦، أن ن
ـــــــــك  ـــــــــوبین %١٩.٣٣ونـــــــــسبة حـــــــــامض اللاكتی ـــــــــسبة الهیموجل ـــــــــاس البعـــــــــدي للمجموعـــــــــة %١٢.١٠، ون ـــــــــصالح القی ،  ل

  .ةالتجریبی
ــــة للمركــــب الغــــذائي المقتــــر ح مــــع الإنتظــــام فــــي التــــدریب  ویعــــزو الباحثــــان هــــذه الفــــروق الــــي تنــــاول المجموعــــة التجریبی

  ، )الإنتظام في التدریب دون تناول المركب(عن المجموعة الضابطة 
 يبیورك، )٨)(م٢٠٠٦"(حمدي محمد"، )١١)(م٢٠٠٥ "(عماد فرجاني" تشیر نتائج دراسات كل من 

"Burke)"م٢٠١٥)(١٨( ،كریمر وكیث" Schirmer G.p& Keith")م٢٠٠٨)(علي أن تناول المركبات ) ٢٦
والمكملات الغذائیة مع الإنتظام في التدریب یؤدي الي تحسن بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة مثل القدرة 

عن مستوها عند أداء التمرینات المنتظمه الدم ) PH(اللاهوائیة القصوي ومستوي اللاكتیك وكرات الدم والهیموجلوبین و
  .فقط

  : الاستنتاجات -

ًإن التدریب الریاضي المستمر منفردا دون تناول أى مكملات أو مركبات غذائیة یؤدى الى تحسن نسبة حامض  -١
 .ًاللاكتیك والهیموجلوبین وأیضا مستوى القدرة اللاهوائیة القصوى

حامض اللاكتیك (ستمر الى حدوث تحسن ملحوظ في نسبةأدى تناول المركب الغذائي مع التدریب الم -٢
 ومستوى القدرة اللاهوائیة القصوي)والهیموجلوبین

نتیجة للتمرینات مع تناول المركب الغذائي أدى إلى تأخر ظهور التعب، وهذا ینعكس أثره على المستوى البدني  -٣
 . جري/متر١٥٠٠والفني وتحسن المستوى الرقمي للاعبي 

  : التوصیات-
 . سترشاد بتجربة البحث عند تطبیق دراسات مشابهةالا -١
 .جري المركب الغذائي قبل كل تمرین خلال فترة الإعداد وفي المنافسات/متر١٥٠٠تناول لاعبي  -٢
 . الاهتمام بالتمرینات الخاصة في البرامج التدریبیة لجمیع الأنشطة المختلفة -٣
طة الریاضیة التى یعتمد فیها جسم اللاعب على تجربة المركب الغذائي على عینة أخري من ممارسین الأنش -٤

 .النظام اللاهوائى الفوسفاتى فى انتاج الطاقة
 .الإستفادة من المركب الغذائي كبدیل عن المنشطات الریاضیة حیث یعمل على تأخیر التعب -٥
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 المــراجــــع

  :العربیةالمراجع : ًأولا  -
 تناول نوعین من حبوب اللقاح على الحد الاقصى لإستهلاك تأثیر): "م٢٠٠٨ ( ابراهیم عطیة محمد احمد-١

، كلیة التربیة الریاضیة للبنین رسالة ماجستیر غیر منشورة،"الاكسجین وبعض متغیرات الدم وسرعة الاستشفاء
  .بالهرم، جامعة حلوان

  .بي، القاهرة، دار الفكر العر"الاستشفاء في المجال الریاضي:" )م٢٠٠٠( أبو العلا احمد عبد الفتاح -٢
، دار الفكر العربى، "فسیولوجیا التدریب الریاضى:" )م٢٠٠٠( ابو العلا احمد عبد الفتاح، محمد حسن علاوى -٣

  .القاهرة
  .،  دار الفكر العربي، القاهرة"فسیولوجیا التدریب والریاضة):" م٢٠٠٣ ( أبو العلا احمد عبد الفتاح-٤
ناول مضادات الأكسدة على فاعلیة الأداء المهاري وبعض المتغیرات تأثیر ت:" )م٢٠٠٧( احمد شعراوي محمد -٥

  .، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة المنصورةرسالة دكتوراه غیر منشورة، "البیولوجیة للمصارعین الناشئین
، دار ١ط"  تدریب – تكنیك –  سباقات المضمار ومسابقات المیدان تعلیم ):م٢٠٠٧(بسطویسى  بسطویسى أحمد-٦

 .لفكر العربي، القاهرةا

  .، دار الفكر العربي، القاهرة"صحة الغذاء ووظائف الأعضاء): "م٢٠٠٠ ( بهاء الدین ابراهیم سلامة-٧
تأثیر مشروب غذائى مقترح على تركیز السیروتینین وعلاقته بالتعب  "):م٢٠٠٦( حمدى محمد السید الامین -٨

  .، كلیة التربیه الریاضیة، جامعة حلوانرةرسالة ماجستیر غیر منشو" المركزى للاعبى التنس
 مسابقات المیدان والمضمار، مكتبة ) :م٢٠٠٨(سعد الدین أبو الفتوح الشرنوبى، عبد المنعم إبراهیم هریدى -٩

  .الإشعاع الفنیة، الإسكندریة
 البیولوجیة  تأثیر برنامج تدریبي ومركب غذائي مقترح على بعض المتغیرات):"م٢٠٠٢( عبد العزیز محمد على-١٠

  .، كلیة التربیة الریاضیة جامعة المنیارسالة دكتوراه غیر منشورة، "لدى الریاضیین
 والكولین  AMO)أ(تأثیر مركب غذائي علي تركیز إنزیمي مونوامین اوكسیداز ):"م٢٠٠٥( عماد فرجاني سالم-١١

ر منشورة، كلیة التربیة ، رسالة ماجستیر غی"، للاعبي المسافات القصیرة في العاب القوىCHEاستراز
 .الریاضیة، جامعة طنطا

" تأثیر تنمیة السرعة القصوى على المستوى الرقمي لمتسابقى الوثب الطویل " ): م٢٠٠١( محمد إبراهیم على-١٢
  .رسالة ماجستیر، غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة أسیوط

ئي غني بالفوسفات على تأخیر ظهور التعب لدى لاعبي تأثیر تناول مركب غذا):" م٢٠١٥(محمد سعید علي  -١٣
  . ، رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة بقنا، جامعة جنوب الوادي"الكرة الطائرة

 تأثیر مضادات الأكسدة على بعض المتغیرات الفسیولوجیة وسرعة استعادة ):"م٢٠١٠(عبد االله محمد محمد -١٤
 .، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة طنطارسالة دكتوراه غیر منشورة، "شطة الریاضیةالاستشفاء في بعض الأن

أثر إستخدام بعض وسائل الإستشفاء على بعض المتغیرات الفسیولوجیة  :" )م٢٠٠٣(إبراهیم محمود  نجلاء -١٥
 .، كلیة التربیة الریاضیة جامعة أسیوطرسالة دكتوراه، غیر منشوره، "لمتسابق العدو والجري



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ٤٨ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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