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غٕظُىَ وأحذ وطبئً الاطزشفبء ثبٌزغذَخ عًٍ ثعط ِؤشزاد الاداء اٌجذٍٔ برأثير الد
 الدجبرسح ثعذ مجهىد ثذٍٔ ِزرفع اٌشذح ٌذي لا عبى
 تح الله محمد الحفنيحاتـ ف /د

 مدرس بقسـ التدريب الرياضي وعموـ الحركة
جامعة أسيوط –كمية التربية الرياضية  -   

 المقدمة ومشكمة البحث:
LaStayo ("2223()22 ، )( ، "لاسػػػػتيو 2221()5") Babaultبابيولػػػػت يػػػػرل كػػػػكن يػػػػف "

 كزيػادة ايقػكة وػا أكيػر سػبيكا تشػيؿ يرتفع ايشدة ايتدريب أف وكا دTesch  (2008) (41 )" "توسيش
 إهشػا  كيايتػايا ، ايحركيػ  ايكحػدة تكظيػؼ كاهخفػاض اييػذا ا ايتيثيػؿ عبلػ  ايطلػب كاهخفػاض ايتتخّـ
  كوعايي . واعبلي  أكثر عبتلي  حرك 

 لإصػػػايات اير يسػػػي  الأسػػياب أحػػػد يحيػػؿ عبػػػايا ايعتػػػلا ايعيػػؿ يُعػػػد كعبلػػا ايػػػرطـ يػػف ذيػػػؾ 
 تركيػزات كزيػادة  الأقصػ  الاهقيػاض قػكة ذيػؾ وػا اهخفػاض ، كيتتػح ايتيريف عبف ايهاجي  ايعتكت
 ايعتػػػػػكت يعػػػػػػد آلاـ شػػػػػدة كزيػػػػػادة ايعتػػػػػلا ايتػػػػػكتر كزيػػػػػادة ايػػػػػدـ كيركتيهػػػػػات الايتاايػػػػػات عبكيػػػػػات
  )ٜٕايتيريف.(

دا  ايتيػاريف اإيػ  أف  (45)(ـ2228)" .White et.al وآخػروف وايػت " كأكتػحت دراسػ 
كيعتيػػد ذيػػؾ عبلػػ  ايلياقػػ   ، يكقػػت تعػػرض ايعتػػكت يلتعػػبكاييهاوسػػات ايرياتػػي  يفتػػرة طكيلػػ  يػػف ا

كيهػػػاؿ ايتعػػػب يػػػف الأييػػػاؼ اييككهػػػ  يلعتػػػكت كذيػػػؾ يعػػػد تعرتػػػاا يسلسػػػل  يػػػف  يلرياتػػػا،اييدهيػػػ  
يػػػ  الإحسػػػاس إ تراكيػػػ كيهػػػتج عبهاػػػا حيػػػض ايككتيػػػؾ ايػػػذل يػػػؤدل  ،ايتفػػػاعبكت ايكيييا يػػػ  ايكهكا يػػػ 

 يايتعب.
أف كثيػػران يػػف ) ٖٙ(ـSchneider et, al, ("2227)"سشػػندر واخػػروف كأثيتػػت دراسػػ  

كيػػزداد كأيػػـ عبتػػلا ، يػػف ايكحػػدات ايتدريييػػ  أك اييهاوسػػات يشػػعركف يإجاػػاد  الاهتاػػا ايكعبيػػيف يعػػد 
 ايتدرييات ايشديدة أك يعد اييهاوسات. اهتاا ساعب  يف  ٛٗكيستير الأيـ يعد 

الاستشػفا  وػا ايتػدريب  يف هها تطرؽ ايياحث يلتعرؼ عبل  عبيليػ  الاستشػفا  ، حيػث أصػيح
ايرياتا ايحديث لا يقؿ أهيي  عبف حيؿ ايتػدريب كلا ييكػف الاعبتيػاد عبلػ  زيػاده حجػـ كشػده ايتيػريف 

 دكف تكوير كسيل  استشفا  يلتخلص يف ايتعب ايهاتج كالأيـ عبف آثر حيؿ ايتدريب.
يراحػؿ  وػا ان ايػدكران هتلعػب ـ) أف ايتيذي  ايرياتي  ٖٕٓٓ"(أبو العلا عبد الفتاحكيؤكد ذيؾ "

تػػكوير ايطاقػػ   وػػاوفػػا يرحلػػ  يػػا قيػػؿ ايتػػدريب تلعػػب ايتيذيػػ  دكران هايػػان  ايتػػدريب كاييهاوسػػ  اييختلفػػ 
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،  يعػد ايتػدريب ايرياتػػا الاستشػفا سػػرعب   عبلػاتسػاعبد ، كيعػد ايتػػدريب واػا    ايتعػبكيػايكزيػ  كيقا
، كيػذيؾ أصػيح  تهاكياػا اهتشػارم كلا يفكتها ايػدكر اياػاـ ايػذم أصػيحت تشػيل  اييكيػكت اييذا يػ  كيػد

 )ٕٗ: ٔ(.عبلـ ايتيذي  ايرياتي  يلعب دكران هايان لا ييكف إطفاي  عبهد إعبداد ايرياتييف
عيػػػؿ عبلػػػ  تػػػكوير يي ػػػ  يك يػػػ  يهيػػػك ييػػػديؿ  عبلػػػ  يلتعػػػرؼايياحػػػث  اتجػػػ كيػػػف هػػػذا اييهطلػػػؽ 

ب ايحركي  كتكسيع كتحسيف عبيليات ايتيثيؿ اييذا ا كيقاكي  ايتعب كتهشيط الأعبصاعبتكت ايجسـ 
 ايييارس. ايرياتاايخاص يايهشاط  اييذا ايجاهب اييرهايج الأكعبي  ايديكي  يدكف أم تأثيرات سليي  

 اييعػادف أكثر ثاها هك ) أف ايييهيسيكـٕٙ(ـMirela  ("2215)"ميريلا حيث أشارت دراس  
 ذرات( ييهيسػػيكـ أيكهػات كيكػف كيعػدف الإهسػػاف جسػـ وػا كلا يكجػد ، اييكتاسػػيكـ يعػد ايخكيػا وػا كوػرة

 ريع يكجد). ايعظـ يثؿ ، أخرل أهسج  يع يعقد أك يحلكؿ وا إيا تكجد إيجاييا اييشحكه  ايييهيسيكـ
 وػا يهػ ٝ  ٔ يف أقؿ يكجد كيكف. ايعظاـ أخياس كثكث  ايعتلي  الأهسج  وا تقريينا ايييهيسيكـ هذا

 ايييهيسػيكـ تقسػيـ ييكػف. سػيكـ وػا ايجسػـايييهي يحاي  كيؤشر يستخدـ أه  يف ايرطـ عبل  ايدـ يصؿ
 يعتيػر هػك ايػذم الأيػكها ايجػز  يكػف ، يػاييركتيف كيحددة كيُركَّي  حرة أيكهي  أجزا  إي  ايدـ يصؿ وا

 .ايفسيكيكجي  ايهاحي  يف هشط لأه  ، ايييهيسيكـ حاي  قياس وا أهيي  الأكثر
 حيػػث يعتيػػر ايجسػػـ كم وػػاأف يلييهيسػػيكـ دك هػػاـ كحيػػ (35ـ()2212") Rude"رادي كيػػرم 

 يككهػ  ،) حيػكم كيييػا ا تفاعبػؿ ٖٓٓ يػف أكثػر( الأهزيييػ  ايػهظـ يف ايعديد وا يشارؾ يساعبد عبايؿ
 وػا ايسػكر كهسػي  ايػدـ تػيط كتهظػيـ ، كايعتػلا ايعصيا ايجااز كعبيؿ ، اييركتيف يتخليؽ تركرينا

 . ايدـ
 أفWang ("2114() 44 )( ، "وانػػػػػج 2213()37")  Sousaسوسػػػػػا كيشػػػػػير كػػػػػكن يػػػػػف "

 ، حيػػػث يزيػػػد ايرياتػػػا الأدا  يتحسػػػيف اييسػػػتخدي  اييذا يػػػ  اييكيػػػكت أكثػػػر يعتيػػػر يػػػف ايييهيسػػػيكـ
 اييدها. ايتحيؿ عبل  ايقدرة يف ايييهيسيكـ

 اييذا ا كايتيثيؿ ايقكة يؤشرات تحسّف( على 00م()0222")  Lukaski"لوكاسكي كركزت دراس  
. يكيكت تلقكا أك يايييهيسيكـ طهينا طذا ينا هظاينا كاتهاكي ايذيف ايرياتييف يدل يلعتكت  ايييهيسيكـ

 يساعبد ) أف ايييهيسيكـٔٗ(ـ(2215المنظمة الامريكية لمصحة وخدمات الانساف ) كأشارت
يقػػاع ، ايطييعيػػ  كايعتػػكت الأعبصػػاب كظػػا ؼ عبلػػ  ايحفػػاظ وػػا  كتػػيط ،) ايقلػػب اسػػتثارة( ايقلػػب كا 
ايكايسػيكـ  ايتصػاص كتشػجيع ايػدـ وػا ايسكر كيستكيات ، ايعظاـ  كسكي ، اييهاعبا كايجااز ، ايدـ

 .)ٕٗ(ـVolpe ("2213)"فولبي ، كيؤكد هذا هتا ج 
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 Rosene( ، "روسػػػػػػػني 18ـ()2229") Kingمػػػػػػػف "كيػػػػػػػنج كوسػػػػػػػرت هتػػػػػػػا ج دراسػػػػػػػ  كػػػػػػػكن 

يسا اير  كيظار ذيؾ يف خكؿ ايدكران  يكيتاايات اييتادة ايعكايؿ يف أف ايييهيسيكـ )ٖٗ((و9002")
 كالأدا  ايتػػػػدريب هتػػػػا ج تحسػػػػيف إيػػػػ  يػػػػؤدم ييػػػػا الأيػػػػـ ايعتػػػػلا ، يسػػػػتكل خفػػػػض ايػػػػذم يلعيػػػػ  وػػػػا

 ايتأهيؿ. إعبادة كيركتكككلات ايتيريهات يف كأسرع واعبلي  أكثر يشكؿ كالاستشفا  يلرياتييف
يقسػـ ايتػدريب ايرياتػا كعبلػكـ ايحركػ   تػدريس ايييػارزةكيف هها قد لاحظ ايياحػث يػف خػكؿ 

يػػف أف ايعديػػد يػػف ايكعبيػػيف يعػػاهكف  ، درب يفريػػؽ يهتخػػب ايكليػػ  كيهتخػػب جايعػػ  اسػػيكطكيػػكعبيلػػ  
الاجاػػاد شػػده حيػػؿ ايتػػدريب كيسػػتير هػػذا  كيػػالأخص اثهػػا  ارتفػػاع الاجاػػاد ايعتػػلا كالالاـ ايعتػػلي 

 يف الأحيػاؿ ايتدريييػ  يرتفعػ  ايشػده أك يعػد اييهاوسػات الاهتاا يعد  ساعب  ٕٗي  أكثر يف إ ايعتلا
كيػع  ، كايياارل يكعبييف خكؿ ايتدريب كاييهاوسػ  اييدهادا  يستكل الا اهخفاضييا قد يؤدل إي   ،

 الاجااد ايعتلا كييكف اف يصؿ ايػا درجػ  الاهاػاؾالأحياؿ ايتدرييي  تزداد يستكيات  وا الاستيرار
يسػػتكل   ييػػا قػػد يػػؤثر هػػذا عبلػػ اييياريػػات وػػا أدا  ايكعبيػػيف اهخفػػاض يسػػتكميػػ  إكقػػد يػػؤدل ذيػػؾ ، 

أدا  ايكعبب، كهذا يػا اسػتدعب  ايياحػث يلسػع  كرا  إيجػاد طريقػ  صػحي  كسػريع   ييحاكيػ  ايكصػكؿ 
 يايكعبب اي  سرعب  الاستشفا  كايعكدة ايا ايحاي  ايطييعي . 

الاجاػػػاد ظػػػاهرة كعبكقتاػػػا يايتيذيػػػ   اييرتيطػػػ  يرياتػػػ  يايييػػػارزة حػػػكؿيهػػػدرة الأيحػػػاث  كهظػػػران 
ايياحػػث يليحػػث عبػػف كسػػيل   اهتيػػاـذيػػؾ  اسػػتدعب  فا  إيػػ  حػػد عبلػػـ ايياحػػث،الاستشػػ كاسػػتعادة ايعتػػلا

) ككسيل  يلحد يػف هػذه  اييذا ااييرهايج  ( الاساسي  يع ايتيذي  يتسريع عبيلي  الاستشفا  كاستخداياا
كهظػػػران  ، يػػػ  ايحايػػػ  ايطييعيػػػ إقػػػرب أيػػػ  يسػػػتكل إكايعػػػكدة  الاستشػػػفا ايعتػػػلي  كتسػػػريع عبيليػػػ   الآلاـ
 ٖٓٓ يػف أكثػر( الأهزيييػ  ايػهظـ يػف ايعديػد وا يشارؾ يساعبد كعايؿ ييهسيكـ يصف  عباي اي لأهيي 
 كتهظػيـ ، كايعتػلا ايعصػيا ايجاػاز كعبيؿ ، اييركتيف يتخليؽ تركرينا كككه ) حيكم كيييا ا تفاعبؿ
 كيزيػد ايرياتا الأدا  ايدـ كيصف  خاص  وا اييجاؿ ايرياتا يتحسيف وا ايسكر كهسي  ايدـ تيط
كػػػػػػػػرت يعػػػػػػػػض اييراجػػػػػػػػع كايدراسػػػػػػػػات ايسػػػػػػػػايق  رقػػػػػػػػـ ذكيػػػػػػػػا  اييػػػػػػػػدها ، ايتحيػػػػػػػػؿ عبلػػػػػػػػ  يقػػػػػػػػدرةا يػػػػػػػػف

)ٚ()ٛ)(ٜ)(ٔٓ)(ٕٔ)(ٔٗ)(ٔ٘)(ٜٔ)(ٕٕ)(ٕٗ)(ٕٙ)(ٖٓ)(ٖٗ.( 
تػأثير  " ايياحػث تػركرة إجػرا  هػذا اييحػث ييحاكيػ  يهػ  جػاده يلتعػرؼ عبلػ  اسػتدعب كهذا يا 

لادا  اييدها يعد يجاكد يدها يرتفع ايييهسيكـ كأحد كسا ؿ الاستشفا  يايتيذي  عبل  يعض يؤشرات ا
 .ايييارزة"  ايشدة يدل لا عبي
 ىدؼ البحث:
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معرفة تأثير المغنسيوـ كأحد وسائؿ الاستشفاء بالتغذية بعد مجيود ييدؼ البحث إلى 
 :بدني مرتفع الشدة عمى كلا مف

 -دـ هسػػي  حػػايض ايككتيػػؾ وػػا ايػػ -ا (يعػػدؿ تػػريات ايقلػػب اييتيثلػػ  وػػ يؤشػػرات الادا  اييػػدها -ٔ
قػكة عبتػكت ايقيتػ )  يػدل لا  -قػكة عبتػكت ايػرجليف  -قػكه عبتػكت ايظاػر  -درج  ايتعب 

 .ايييارزة  عبي
 .ايييارزة  درج  الاستشفا ) يدل لا عبي -يؤشرات الاستشفا  اييتيثل  وا (يركتيف سا ايتفاعبلا  -ٕ

 فروض البحث:
يؤشػػػرات  وػػػا يػػػ ييعداات ايقيليػػػ  ك ايقياسػػػدرجػػػات تكجػػػد وػػػركؽ دايػػػ  إحصػػػا يا يػػػيف يتكسػػػطات  -ٔ

قػكه  -درجػ  ايتعػب  –هسي  حايض ايككتيؾ وا ايػدـ  -(يعدؿ تريات ايقلب الادا  اييدها 
 ايقياس اييعدم.يصايح قكة عبتكت ايقيت )  -قكة عبتكت ايرجليف  -عبتكت ايظار 

يؤشػػػرات  وػػػا يػػػ اييعدات ايقيليػػػ  ك ايقياسػػػدرجػػػات تكجػػػد وػػػركؽ دايػػػ  إحصػػػا يا يػػػيف يتكسػػػطات  -ٕ
 ايقياس اييعدم.يصايح درج  الاستشفا )  -(يركتيف سا ايتفاعبلا  الاستشفا 

جراءات البحث:  -خطة وا 
 منيج البحث: 

(ايقيلا  اييهاج ايتجرييا يستعيهان يإحدل ايتصيييات ايتجرييي  كهك ايقياس ثايياح استخدـ  
 يطييع  كهدؼ اييحث. ييك يت هظران يليجيكعب  ايكاحدة ،  كاييعدم)

 مجتمع البحث:
رياتػػ  ايييػػارزة  ، كاييسػػجليف ييهتخػػب جايعػػ  اسػػيكط   عبلػػ  لا عبيػػ يجتيػػع اييحػػث شػػتيؿا

  ) لاعبب .ٕٔـ) كعبددهـ (ٕٛٔٓ – ٕٚٔٓيلييارزة ، يلعاـ ايجايعا ( 
 عينة البحث:
كاييسػجليف ييهتخػب رياتػ  ايييػارزة ،   يػف لا عبيػعبيهػ  اييحػث يايطريقػ  ايعيديػ   اختيػارتـ 

، كيكتح جػدكؿ  ) لاعبييفٜـ) كعبددهـ (ٕٛٔٓ – ٕٚٔٓاـ ايجايعا ( جايع  اسيكط يلييارزة ، يلع
 ) تكصيفا يعيه  اييحث.ٔ(

 تجانس عينو البحث:
قاـ ايياحث يإجرا  ايتجاهس ييف أوراد عبيه  اييحث ، كذيؾ يلتأكد يف أف اييياهات تتكزع 

عبييف وا ايعير ايتجاهس يك كتـإعبتداييان وا جييع اييتييرات كايتا قد تؤثر عبل  هتا ج اييحث. 
ايزيه  كايعير ايتدرييا كايطكؿ كايكزف كاييتييرات ايتا تؤثر عبلا هتا ج اييحث كاف اييياهات تتيع 
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كيا تراكحت قيي  يعايؿ ) ،   ٖ±  يا ييف ( ايتكزيع الاعبتدايا ، حيث اهحصرت قيـ يعايؿ الايتكا 
ييا ،  ارم ييعايؿ ايتفلطح، كها أقؿ يف تعؼ ايخطأ اييعي) -1.784- :1.590(ايتفلطح يا ييف 

 يشير اي  اعبتدايي  تكزيع ايعيه  و  اييتييرات قيد اييحث.
 :مجالات البحث
 : المجاؿ الزمني

 ـ.ٕٛٔٓ/ٛ/ٔـ ايا ٕٛٔٓ/ٚ/ٛٔ تـ تهفيذ اييحث وا ايفترة يف 
  :المجاؿ البشري

 ايييارزة ييهتخب جايع  أسيكط.يف لاعبيا  يفلاعبي )ٜ(تـ تهفيذ اييحث عبل  
 جمع البيانات:وسائؿ و أدوات 

 :المسح المرجعي -
 قػاـ ايياحػث يػػالاطكع عبلػ  اييراجػع ايعلييػػ  اييتخصصػ  وػا يجػػاؿ وسػيكيكجيا ايجاػد اييػػدها

 ، كيعػػػػض ايدراسػػػػات كاييحػػػػكث ايعلييػػػػ  اييشػػػػايا  كاييرتيطػػػػ ، كوييػػػػا يلػػػػا يعػػػػض اييراجػػػػع كايييهسػػػػيكـ
ايدراسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات ايػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذم تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ ايرجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكع إيياػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا وييػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا يخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػص ايجاػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد اييػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدها 

(كا ٖٓ)(ٕٙ)(ٕٗ)(ٕٕ)(ٜٔ)(٘ٔ)(ٗٔ)(ٕٔ)(ٓٔ)(ٜ)(ٛ()ٚ)(٘ٗ)(ٖٙ)(ٖٖ)(ٖٔ)(ٖ()ٕيييهسػػيكـ
)(ٖٗ.( 
 الاستمارات المستخدمة في البحث: -

قػػػاـ ايياحػػػث يتصػػػييـ كاسػػػتخداـ يعػػػض الإسػػػتيارات ايتػػػا تسػػػاعبده وػػػا تفريػػػغ اييياهػػػات اييػػػراد 
 ايحصكؿ عبلياا كه :

 )ٕ(ؽ  كايعير ايتدرييا كايطكؿ كايكزف. يروإستيارة يتفريغ اييياهات ايخاص  يايعير ايزيه -
 )ٕإستيارة يتفريغ اييياهات ايخاص  ييؤشرات الادا  اييدها كالاستشفا  يروؽ ( -
 )ٕ. يروؽ(يكعبب عبف طريؽ ايكصكؿ لأقص  هيضايتقكيـ ايفسيكيكج  استيارة  -
 المقاييس المستخدمة في البحث: -
 ) ٖ.يروؽ(Borg Scaleخداـ يقياس قياس درج  ايتعب يكحدة قياس (درج ) ياست -
 )ٖ.يروؽ(Kent Scaleقياس درج  الاستشفا  يكحدة قياس (درج ) ياستخداـ يقياس  -
 الاختبارات المستخدمة في البحث: -
) ياستخداـ اختيار قكة عبتكت كجـقياس قكة عبتكت ايظار كايرجليف كايقيت  يكحدة قياس ( -

 تيار قكة عبتكت ايقيت .ايظار كاختيار قكة عبتكت ايرجليف كاخ
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 في البحث: الأدوات والأجيزة المستخدمة -
 "جااز ايرستاييترإستخداـ يايطكؿ يكحدة قياس (سـ) كايكزف يكحدة قياس ( كجـ)  قياس  -

Restameter "  ٕـ/ يكحدة قياس ( كجـ.( 
 رستخداـ ساعب  يكلاإي دقيق )/تريات ايقلب يكحده قياس (هيت قياس يعدؿ  -
)POLAR,FT4,2014 .(  
  mg/dlكيستكل يركتيف سا ايتفاعبلا يكحدة ايقياس  mmol/Lهسي  ايككتيؾ يكحدة قياس قياس  -

 Jenway 6300 "spectro photo جاازساعبات يف اهتاا  اييجاكد اييدها اييقهف ياستخداـ  ٙيعد 
meter". 

 جااز ايديهايكييتر.قياس قكة عبتكت ايظار كايرجليف كايقيت  يكحدة قياس (كجـ) ياستخداـ  -
 :مساعدةأجيزة و أدوات 

 سـ  ٓٔسرهجات حجـ  -.  عبيهات ايدـ ياهع  يلتجلط يسحب أهاييب  -. يقاؼ رقيي إ ساعب  -
 . يحفظ اهاييب الاختيار " Ice Boxصهدكؽ ثلج "  -  يكاد يطارة كقطف كيكستر. -
 . HR 9511 Treadmill جااز ايسير اييتحرؾ ايكاريا ا -

 :يذ البحثخطوات تنف
 الاجراءات التمييدية: -أ

قيؿ اييد  وا تهفيذ ايتجري  الأساسي  يليحث تـ إجرا  يجيكعب  يف ايتكايط ايتا تتيف 
 :سير ايتجري  الأساسي  يطريق  سليي ، كها

الآرا  ايعليي  وييا يخص  أوتؿيراجع  ايدراسات ايسايق  كالاستفادة يف ذيؾ وا ايتعرؼ عبل   -
 .اييحث

 .يتجري  ككتكحاا، كايتأكد يف أهاا تتهاسب يع طييع  اييحث كأهداو يكاهي  تهفيذ اإايتأكد يف  -
 ايحصكؿ عبل  اييكاوقات الإداري   -
 .ستيارات يجيع يياهات كقياسات عبيه  اييحثالاتجايز  -
 :التجربة الاستطلاعية -ب

ايا  ـٕٛٔٓ/ٚ/٘ٔوا ايفترة يف  لاعبييف )ٖ(قاـ ايياحث يإجرا  ايتجري  الاستطكعبي  يعدد 
 :حيث هدوت ايتجري  الاستطكعبي  إي  يايلا ـ .ٕٛٔٓ/ٚ/ٙٔ
 .ايتحقؽ يف يدل صكحي  الأجازة كالأدكات اييستخدي  -
 .ايتدريب عبل  إجرا  ايقياسات ايخاص  يكؿ لاعبب -
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 التجربة الأساسية: -ج
 :الجيد البدني*تحديد 

 :المتحرؾ، وتتمخص في الآتي تحديد الشدة القصوى وتقنينيا لجميع اللاعبيف عمى جياز السير
هتا ج ييا كاهت ايكفا ة اييدهي  تعد يف اييتييرات ايتا يجب تيطاا، ييا ياا يف تأثير عبل  

 .، وقد تـ إختاع عبيه  اييحث يتقييـ ايكفا ة اييدهي ) تطييؽ ييدأ ايفركؽ ايفردي اييحث (
ثـ ييدأ    جااز ايسير اييتحرؾعبل دقا ؽ ٖأف يتـ الاحيا  ييدة ايكفا ة اييدهي   كيتلخص اختيار

ييقدار ، ثـ تزداد سرعب  ايجرم عبل  ايجااز  ٘.ٓ، كييعدؿ ييؿ  كيلكيتر/ساعب  ٚ  سرعبيالاختيار 
دقا ؽ كالاستيرار وا ايزيادة حت  ايكصكؿ ايا يرحل  ايتعب يف خكؿ يقياس  ٖساعب  كؿ /كـ ٘.ٓ

ايكعبب كهيض كيعد هذا شدة  ، يياشرة ريعد الاهتاا  يف ادا  الاختيا ثـ يتـ قياس ايهيضايتعب ، 
 )ٖٔ)(ٖ)(ٕ.(كعبل  تك  ذيؾ يتـ حساب ايشدة اييطلكي   %ٓٓٔايقصكل 

 :بالاتٕللتْصل إلى ىتاٜر دقٔك٘ قاو الباحح ّ
 ( هيض، كيستير الأدا  ييدة شدة كاقص  ، ييعلكيي  أقص  ) %ٓٛ ( تـ اختيار شدة ايحيؿ

عبدالله فاضؿ  ،) ٖٔ(shaban  ("2216)شعباف "ها ، إذ تعد شدة يرتفع  كيا حدد)دقيق  ٓٙ
لأهاا ايشدة اييثايي  لأحداث تأثير   %ٓٛكيرجع ايسيب وا اختيار شدة ايحيؿ عبهد  (3ـ()2218)

 يؤشرات الادا  اييدها كالاستشفا .عبل  
يكؿ لاعبب  )% ٓٛ (هيض تـ تحديد شدة ايحيؿ اييستادؼ شدة كاقص  كييعلكيي  أقص  

 :(4ـ()2212( ، مفتي إبراىيـ )1ـ()2223أبو العلا عبد الفتاح ) ت ايتايي  ؿسط  اييعادلاايك 
 ٓٓٔ/  )ايشدة اييطلكي × ايهيض الاقص (ؼ=يعدؿ ايهيض اييستاد -ٔ
 ٓٓٔ/ ايشدة اييطلكي )  ×ايشدة اييستادو  =(ايشدة ايقصكل  -ٕ

، إذ ) % ٓٛ( ، يشدة)دقيق ٓٙ(كقد قاـ كؿ لاعبب يايجرم عبل  جااز ايسير اييتحرؾ ييدة 
ييعدؿ ايهيض  ، حيث يحاوظ ايكعبب عبل  الاستيرار وا الأدا  يقايؿ هذه ايشدة ايهيض اييستادؼ

  .اييستادؼ يشدة ايحيؿ
 دزع٘ المػيضْٔو:تحدٓد *

) تـ جرعب  ايييهسيكـ ( اختيار ، كتـ   تحديد هكع ايييهسيكـ اييستخدـ (لاكتات ييهسيكـ
 ٕٓٓ يفجرعبتايساعب  ييف  ٕٔيف يرتيف يكيينا يع واصؿ يقسكـ عبل  جرعبت ،)  / يكـيلجـ 400
طُلب يهاـ تجهب الاستاكؾ اييكثؼ يلأطذي  ايك ، كايتهيي  عبلا جييع ايكعبييف يكييان  جـ كؿ جرعب يل

خيز ايحيكب ايكايل ) ايايتا تحتكم عبادة عبل  يستكيات عبايي  يف أيكهات ايييهيسيكـ (يثؿ ايحيكب ك 
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كيا حددها  هذه ايجرعب إذ تعد ، أخرل  )ايفيتاييهات(يكيكت  يالإتاو  إي  عبدـ تهاكؿ أم
يؤشرات اييثايي  لأحداث تأثير عبل   ايجرعب لأهاا هذه ايجرعب  كيرجع ايسيب وا  ،)ٗٔ)(ٚٔ)(ٖٛ(

 الادا  اييدها كالاستشفا .
 :تطبٔل التذزب٘*

خكؿ وترة  د تراكحت درج  حرارة اييرو قك ، عبييف / يكـ ) لا ٔ±ٖ( تـ إجرا  ايتجري  عبل 
كتـ ايتأكد قيؿ إجرا  ايتجري  عبل  يعض  )،درج  ي كي  ٖ±  ٕٚ(تطييؽ تجري  اييحث يا ييف 

 :  كذيؾ يلتأكد يف ، كايتا تفيد عبف حايت  اييعلكيات يف كؿ لاعبب
 .عبدـ شعكره يايتعب هتيج  أدا  يجاكد يدها شاؽ -
 .عبدـ إصايت  يأيراض طار  ، يثؿ: اييرد كالأهفلكهزا -
 .ت ايهكـ يلتأكد يف راحت  ايتاي عبدد ساعبا -
 .يكعبد تهاكؿ أم كجي  طذا ي  قيؿ إجرا  ايقياسات -
 ساعبات قيؿ ادا  الاختيار.  ٛايصياـ  -

 :ّاعتنلت التذزب٘ علٙ، تُ شتم تْحٔد أمانً إدزاٛ التذزب٘ ّأدّات الكٔاظ ّأدَ
أكد يف اعبتدايي  ـ يلتٕٛٔٓ/ٚ/ٚٔوا كقت ايراح  كذيؾ يكـ  إجرا  قياسات قيؿ ايجاد اييدها -

  اييياهات كتختع يلتكزيع ايطييعا.
، ثـ إحيا  عبل  ايجااز  دقا ؽ قيؿ ايصعكد عبل  ايسير اييتحرؾ ٖعبيؿ إحيا  قيؿ ايجاد ييدة  -
 .دقا ؽ  ٘-ٖ
 تهفيذ ايجاد اييدها اييحدد ساينقا، حيث يستير ايكعبب يايجرم عبل  جااز ايسير اييتحرؾ ييدة -

 .هيض شدة كاقص  ف أقص ي  %ٓٛدقيق  كيشدة  ٓٙ
 .إجرا  قياسات يعد ايجاد اييدها يليتييرات قيد اييحث -
 يكـ. ٘ٔتهاكؿ جرعب  ايييهسيكـ يكؿ لاعبب عبلا حده ييده  -
اجرا  قياسات قيؿ ايجاد اييدها وا كقت ايراح  يتيط اييتييرات كايتأكد يف عبدـ ييارس   -

  ـ.ٕٛٔٓ/ٛ/ٕايكعبييف لأل جاد يدها اخر كذيؾ يكـ 
 ٓٙ تهفيذ ايجاد اييدها اييحدد ساينقا، حيث يستير ايكعبب يايجرم عبل  جااز ايسير اييتحرؾ ييدة

 .هيض شدة كاقص  يف أقص   %ٓٛدقيق  كيشدة 
 .إجرا  قياسات يعد ايجاد اييدها يليتييرات قيد اييحث -
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 المعالجات الإحصأٜ٘:
 يارمالاهحراؼ اييع -اييتكسط ايحسايا                   -
 يعايؿ ايتفلطح -                      يعايؿ الايتكا -
 T- Testدلاي  ايفركؽ  يإستخداـ إختيار  -

 عزض اليتاٜر ّمياقغتَا:
 عزض ىتاٜر الفزض الأّل: -1

يؤشػػػرات  وػػػا يػػػ اييعدات ايقيليػػػ  ك ايقياسػػػدرجػػػات تكجػػػد وػػػركؽ دايػػػ  إحصػػػا يا يػػػيف يتكسػػػطات 
قػػػػكه  -درجػػػػ  ايتعػػػػب  –هسػػػػي  حػػػػايض ايككتيػػػػؾ وػػػػا ايػػػػدـ  -(يعػػػػدؿ تػػػػريات ايقلػػػػب الادا  اييػػػػدها 

 ايقياس اييعدم.يصايح قكة عبتكت ايقيت )  -قكة عبتكت ايرجليف  -عبتكت ايظار 
 (9( دلالة الفروؽ بيف متوسطات درجات القياسيف القبمي والبعدي في مؤشرات الأداء البدني )ف = 1جدوؿ )

 المتػيرات
 

 ّحدٗ الكٔاظ
 كٔاظ البعدٖال الكٔاظ الكبلٕ

مضتْٚ 
 الدلال٘

المتْصط 
 الحضابٕ

الانحزاف 
 المعٔارٖ

المتْصط 
 الحضابٕ

الانحزاف 
 المعٔارٖ

 7.4 2.8 174 3.2 182 دقٔك٘/ىبض٘ اليبض
 9.8 2.5 13 2.8 15 درد٘ درد٘ التعب

 mmol/L 14 2.3 11 1.9 11.6 حامض اللانتٔو
 12.3 2.6 93 3.4 86 نذه قْٗ عضلات الظَز

 9.1 2.1 98 2.5 93 نذه عضلات الزدلين قْٗ
 9 2.1 52 1.9 46 نذه قْٗ الكبض٘

 2.306=  2.25* معنوي عند مستوى 
كجكد وركؽ داي  إحصا يان ييف يتكسطات درجات ايقياسيف  (1يتضح مف خلاؿ جدوؿ )

كي  حيث جا ت قيي  (ت) اييحسايقليا كاييعدم وا يؤشرات الادا  اييدها يصايح ايقياس اييعدم 
 ).ٖ.ٕٔ:ٗ.ٚ( فكتراكحت يا يي ٘ٓ.ٓيكؿ يهاا أكير يف قييتاا ايجدكيي  عبهد يستكل 

أحد كسا ؿ اهتاج ايطاق   هك هذه ايفركؽ ايداي  احصا يان اي  أف ايييهيسيكـ ويعزى الباحث
 اييتعلق  اييختلف  كاييتييرات ايفسيكيكجي  اييذا ا ايتيثيؿ عبيليات وا يدق  يلرياتييف ايذم يساهـ

 ).ٖٗ)(ٖٔكيتفؽ هذا يع هتا ج ايكثير يف ايدراسات( ايعتلا ، يالأدا 
( ، 7ـ()2222") Bohl( ، "بوىي 32ـ()2226)" Nielsen"نيمسيف كيشير ككن يف 

 ، ايدـ ييهيسيكـ هقص إي  يرتفع ايشدة يؤدم ايتيريف أف )ٕٖ((و9002") Rayssiguier"رايسيجير 
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 عبل  يؤثر ذيؾ ككؿ ، عبتلا عبصيا كظيفا كخلؿ ، ايعتكت تعؼ إي  يؤدم ذيؾ  أف كييكف
 ايصحي . ايحاي  أك اييدها كهيكط وا يستكل ايفكري  ايرياتي  الأدا 

 اييرهايج اييذا ا اييها أف )ٛ(ـBrilla , Haley " (1992)وىيمي  "بريلا دراس  كذكرت
 .وا يستكل الأدا ايعتكت كيايتايا تحسف  قكة يف أك استخداـ يكيؿ ايييهسيكـ يزيد يايييهسيكـ

 ايياراثكف يتسايقيف أف( 92()و2229")  Terblanche وآخروف تيربلانش" دراس  كلاحظت
 .ايايكلي  ايعتكت كظا ؼ أك ايجرم أدا  يحسهكا يـ كاوي  هسي  ييهسيكـ يدياـ ايذيف

 Volpeفولبي الا أف هتا ج دراس  كك يف " اييتعارت  ايهتا ج هذه يف ايرطـ عبل   

ييكف  ايييهيسيكـ تشير عبل  أف يكيكت( 92()و9003")  Lukaski"لوكسكي   ،( 39)(2115")
 تككف عبهديا الأدا  أك ايفسيكيكجي  ايكظيف  عبل  يفيد تأثير ذات أك يهشط يساعبدة كسيل  اعبتيارها
 طييعي . ايييهيسيكـ هسي 

 هتا ج دراسات أف إلا ، ايعتكت كظيف  عبل  إيجايا تأثير ي  ايييهيسيكـ أف يف ايرطـ عبل 
 ,Terblanche et) ، "هريلهش كاخركف  ٛ)(ٕٜٜٔ"( ,Brilla et, alكك يف "يريك كاخركف  

al, )"ٜٜٕٔ)(ٖٜايرياتييف وا ايييهيسيكـ يكيكت وعايي  حكؿ يتيايه  هتا ج أظارت ) قد  ، 
ستهادنا  ,Czaja et ٔاخشٌٔ عضاجب" ،( 39()و9022") Volpe"فولبي دراس  كك يف  اييياهات إي  كا 

al, ("9022و)(12)  لوكاسكي" ،Lukaski ("9003و))ٕٔ( يستالككف لا ايرياتييف يعظـ أف 
 .اييذا ي  كجياتاـ وا ايييهيسيكـ يف كاوي  كييات

، اثيتػت هتػا ج  ايتا أجريت عبلػ  آثػار ايييهيسػيكـ عبلػ  قػكة ايعتػكتايتجارب ايعيلي  تشير 
إيػ  أف هقػص ايييهيسػيكـ يػرتيط  (29()و9002") ,Dominguez et, alدومينجيػز واخػروف دراسػ  "

، كعبزـ ايدكراف عبل  ايتػداد ايركيػ  ، كقػكة عبتػكت ايسػاؽ  عبتكت ايقيت ياهخفاض الأدا  وا قكة 
توجػد فػروؽ دالػة  .كيف هها يتحقؽ ايفرض الأكؿ كايػذل يػهص عبلػ ايكاحؿ عبتكت ايسفل  ، كقكة 

)معدؿ ضربات مؤشرات الاداء البدني  في يةالبعدة و ات القبميالقياسدرجات إحصائيا بيف متوسطات 
قػػوة عضػػلات  -قػػوه عضػػلات الظيػر  -درجػػة التعػب  –نسػػبة حػامض اللاكتيػػؾ فػػي الػدـ  -القمػب 
 القياس البعدي.لصالح قوة عضلات القبضة(  -الرجميف 

 عزض ىتاٜر الفزض الجاىٙ: -2
يؤشػػػرات  وػػػا يػػػ اييعديػػػ  ك ات ايقيلايقياسػػػدرجػػػات تكجػػػد وػػػركؽ دايػػػ  إحصػػػا يا يػػػيف يتكسػػػطات 

 ايقياس اييعدم.يصايح درج  الاستشفا )  -(يركتيف سا ايتفاعبلا الاستشفا  
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 )ٜ) دلاي  ايفركؽ ييف يتكسطات درجات ايقياسيف ايقيلا كاييعدم وا يؤشرات الاستشفا  (ف = ٕجدكؿ (

 ّحدٗ الكٔاظ المتػيرات
 الكٔاظ البعدٖ الكٔاظ الكبلٕ

مضتْٚ 
 الدلال٘

صط المتْ
 الحضابٕ

الانحزاف 
 المعٔارٖ

المتْصط 
 الحضابٕ

الانحزاف 
 المعٔارٖ

 mmol/L 9 2.8 13 2.8 37 درد٘ الاصتغفاٛ
بزّتين صٕ 

 التفاعلٕ
mg/dl 2.5 2.2 2.1 2.2 12.7 

 2.306=  2.25* معنوي عند مستوى 
كجكد وركؽ داي  إحصا يان ييف يتكسطات درجات ايقياسيف  (2يتضح مف خلاؿ جدوؿ )

حيث جا ت قيي  (ت) اييحسكي  يكؿ يقيلا كاييعدم وا يؤشرات الاستشفا  يصايح ايقياس اييعدم ا
 ).ٚ.ٓٔ:ٖٚ(               فكتراكحت يا يي ٘ٓ.ٓيهاا أكير يف قييتاا ايجدكيي  عبهد يستكل 

يعد ايتيريف ياي   الاستشفا استراتيجيات هذه ايفركؽ ايداي  احصا يان اي  أف  ويعزى الباحث
ايايكلي  كايعصيي  ، اييهاعبي  ،  يف ايياـ يراعباة أف جييع الأهظي ، كيايتايا  لياي  يلهجاح ايرياتاي

كيذيؾ استخدـ ايياحث يكيؿ كاييهاوس   ايتيريفيف خكؿ  يجب يتايعتااكايتيثيؿ اييذا ا ، 
لاسترخا  ايطاق  كا لإهتاجيلعب دكرنا أساسينا وا كظيف  ايعتكت كهك تركرم لأه  ايييهيسيكـ 

( ، 17ـ() 2211معيد الطب الأمريكي" )كالاهقياض ايعتلا كتتفؽ هذه ايهتا ج يع هتا ج دراس  "
 .(7ـ()2222") Bohl"بوىي 

( ، 27ـ()2216") ,Monteiro et, alمونتيريو واخروف كأثيتت هتا ج دراس  ككن يف "
ايطييعي  وا ايجسـ  ايييهيسيكـ حاي  ) أفٖٕ(ـMatias et, al, ("2215)"متياس واخروف 

ايرياتييف هتيج  ييارس  الاحياؿ اييدهي  ايعايي  أك ايتدريب  يدل كايخكيا الأهسج  يحياي  يرتيط 
 .يدكف كسا ؿ استشفا 

"دراسة مازيور واخروف ايتا اكدتاا هتا ج  كالاجااد ايعتلا ايييهيسيكـ كهظران يلعكق  ييف
Mazur et, al, )"ٕٓٓٚ)(الايتااب. يسيب ايييهيسيكـ هقص يأف ) تفيدٕ٘ـ 
يف احدم ايطرؽ ايذم يساـ  أف) ٕٛ(ـNassir et, al, ("1995)"ناسير واخروف كيرم 

دكره وا ايحفاظ عبل  يستكيات ايدهكف ايثكثي  ، ايييهيسيكـ وا اييسارات اييتادة يكيتاايات  ياا
 .ايدـ سيكـاييهخفت  ايتا تزداد يع هقص ييه
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هقص ايييهيسيكـ يؤثر ) أف ٙ(ـBenardot et, al, ("2212)"بيناردوت واخروف  كيشير 
عبل  كظا ؼ ايعتكت كيؤدم إي  اهخفاض ايقكة كتشهجات كتلؼ أيياؼ ايعتكت أثها  ايتيريف 

  .كايريات 
Benardot, D. (2012). Advanced Sports Nutrition (2nd ed.).  

Champaign, Urbana: Human Kinetics Publisher 

Benardot, D. (2012). Advanced Sports Nutrition (2nd ed.).  

Champaign, Urbana: Human Kinetics Publisher 

 )٘ٔ((ـ2222)" ,Guerrero et, al غيريرو وآخروف"كأخيرا كييس اخران اكدت هتا ج 
كجد أف تهاكؿ ايييهيسيكـ يتهاسب عبكسيا يع يستكيات  ، وحص يستكيات اييركتيف سا ايتفاعبلا

 كتيف سا ايتفاعبلا.ايير 
دردات تْدد فزّم دال٘ إحصأٜا بين متْصطات " ّمً ٍيا نجد اىُ قد تحكل الفزض الجاىٕ ّالذٚ ٓيص علٙ

الكٔاظ لصالح درد٘ الاصتغفاٛ(  -مؤعزات الاصتغفاٛ )بزّتين صٕ التفاعلٕ  في ٓ٘البعدات الكبلٔ٘ ّالكٔاص
 البعدٖ"0

 الاصتيتادات:
ف يتكسطات درجات ايقياسيف ايقليا كاييعدم وا كجكد وركؽ داي  إحصا يان يي -ٔ

حيث جا ت قيي  (ت) اييحسكي  يكؿ يهاا أكير يف يؤشرات الادا  اييدها يصايح ايقياس اييعدم 
 ، حيث يعيؿ ايييهسيكـ عبل  تحسف وا يؤشرات الادا  اييدها.٘ٓ.ٓقييتاا ايجدكيي  عبهد يستكل 

هيت /دقيق ) كجا  ايقياس ٓٛٔياس ايقيلا ()أف يعدؿ ايهيض جا  وا ايقٖحيث يتتح يف جدكؿ(
درج  ييهيا جا   ٖٔدرج  كأصيحت  ٘ٔهيت /دقيق )  ييهيا درج  ايتعب كاهت ٗٚٔاييعدم(

ككاهت قكة mmol\L ٔٔكايقياس اييعدم كاف  mmol\Lٗٔحايض ايككتيؾ وا ايقياس ايقيلا 
جـ ييهيا جا ت كٖٜكـ كو  ايقياس اييعدم أصيحت ٙٛعبتكت ايظار وا ايقياس ايقيلا 
كجـ كجا  ايقياس ايقيلا يقكه ٜٛكجـ ككاف ايقياس اييعدم ٖٜايقياسات ايقليي  يقكة عبتكت ايرجليف 

كجـ كيف هها يتتح اف تهاكؿ ايييهسيكـ ٕ٘كجـ ييهيا ايقياس اييعدم اصيح ٙٗعبتكت ايقيت  يػ
 يؤدل إي  تحسف يؤشرات الأدا  اييدها كاييتيثل  وا اييتييرات ايسايق   

كجكد وركؽ داي  إحصا يان ييف يتكسطات درجات ايقياسيف ايقيلا كاييعدم وا يؤشرات   -ٕ
حيث جا ت قيي  (ت) اييحسكي  يكؿ يهاا أكير يف قييتاا الاستشفا  يصايح ايقياس اييعدم 

) اه  يكجد تحسف وا يتييرات الاستشفا  ٗحيث يتتح يف جدكؿ (،٘ٓ.ٓايجدكيي  عبهد يستكل 
 ٜسيكـ كيتتح ذيؾ يف خكؿ أف درج  الاستشفا  وا ايقياس ايقيلا كاهت هتيج  تهاكؿ ايييه
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mmol\L  ٖٔييهيا وا ايقياس اييعدم أصيحت mmol\Lk  كايتان يركتيف سا ايتفاعبلا ،
 ٔ.ٕييهيا أصيحت وا ايقياس اييعدم    mmol\L  ٘.ٕكاهت هتا ج  وا ايقياس ايقيل 

mmol\L ا يتييرات الاستشفا  هتيج  تهاكؿ ايييهسيكـ.كيف هها يتتح ايتان اه  تـ ايتحسف و 

 التْصٔات:
 استخداـ ايييهسيكـ هاـ كتركرم يلرياتييف عبهد ييارس  الاهشط  اييدهي  يرتفع  ايشدة. -
ايتأكيد عبلا تهاكؿ ايييهسيكـ يلرياتييف كخصكصان ايكعبييف ايذم تتطلب ييارستاـ وقد ايكزف اك  -

 ي  يف تأثير هاـ عبل  اهتاج ايطاق  كايتيثيؿ اييذا ا يلعتكت.ايييارس  يفترة زيهي  طكيل  ييا 
تركرة اجرا  اييزيد يف اييحكث عبل  تأثير ايييهسيكـ عبل  يستكل تركيز الايكح اييعدهي  عبهد  -

 تهفيذ يرايج اهقاص ايكزف. 
 اّلًا: المزادع باللػ٘ العزبٔ٘:

 .ايقاهرة ايعريا، ايفكر دار كايريات ، ايتدريب سيكيكجياوو(:2223) انفزبح ػجذ ادًذ انؼلا أثٕ .ٔ
تأثير تهاكؿ ايكركييف كأحد كسا ؿ الاستشفا  يايتيذي  عبل   ـ(:2216احمد محمود عثماف) .ٕ

يعض اييتييرات ايفسيكيكجي  كايييككيييا ي  كالايـ ايعتلا يدم ايرياتييف ، رساي  ياجستير ، 
 كلي  ايتريي  ايرياتي  ، جايع  أسيكط. 

 يرتفع يدها يجاكد أدا  يعد الاستشفا  كسا ؿ يعض تأثيرـ(: 2218فاضؿ )عبدالله عبده  .3
اياكا ا ، رساي  ياجستير ، كلي  ايتريي  ايرياتي   ايتحيؿ لاعبيا يدل ايكل  كظا ؼ ايشدة عبل 

 ، جايع  أسيكط.
(ايتطييقات ايعيلي ) ، دار  ايرياتا ايتدريب وا ايشايؿ اييرجعـ(: 2212مفتي إبراىيـ حماد ) .4
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