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 تأثير مكملات الكربوهيدرات والبروتين على بعض المحددات الصحية 
 لتحملوالمستوى الرقمي للاعبي ا

 شرف نبيه إبراهيم محمدأ.م.د/ أ 

 المقدمة ومشكلة البحث
لا  تلعب تغذية الرياضيين دوراً هاماً في عملية إعداد الرياضيين بشكل عام وه ذا ال دور

يق ل أهمي ة ع  ن مختل ف العوام ل الأخ  رى المرتبط ة بالعملي ة التدريبي  ة، حي ث أن ال نظم الغذائي  ة 
وأن أي خل ل أو قص ور ف ي للرياض ي المس توي الص حي  تتحكم بشكل مباشر في عملي ة تط وير

 هذا النظام يؤدي إلي حدوث اضطراب في النواحي الصحية للرياضيين.

م( أن المنش    طات 2112)  Buhlmeyer, et, allخ   رون آب   وهلمير و ويض   يف 

Doping  تختلف كلياً ع ن المكم لات الغذائي ة ف الأولي ينطب ق علي  ا الأض رار المتع ارف علي  ا

منوع  ة دولي  اً، أم  ا الثاني  ة ف   ي ص  ورة مش  روعة وغي  ر ض  ارة م  ن ص  ور ت  دعيم الأداء وه  ي م
 ( 711:19) .الرياضي

محم  د الس  يد الأم  ين ، و أحم  د عل  ي  م(، و2113ويش  ير ك  ل م  ن  ع  ويس الجب  الي  )         
م( أن حدة المنافسات في المجال الرياضي أدت إلي استخدام الكثي ر م ن الوس ائل 2119حسن  )

لفة ب دف رفع مستوي الأداء الرياضي، وكان ذلك أيضاً سبباً مباشراً لاس تخدام المنش طات المخت
Doping  والتي قاومت ا اللجنة الأولمبية، وك ان ه ذا دافع اً للعلم اء للبح ث والتنقي ب ع ن الب دائل

 أمنة الاستخدام والت ي يمك ن أن يك ون ل  ا ت صثير إيج ابي عل ي مس توي الأداء والنت ائج الرياض ية
وه ي عناص ر غذائي ة تكميلي ة للغ ذاء وتنوعت هذه البدائل ما ب ين المكم لات الغذائي ة والنفس ية 

 .الرئيس  ي ال  ذي يتناول  ن اللاع  ب ولا يمك  ن الاعتم  اد علي   ا بش  كل رئيس  ي كمص  در للغ  ذاء
(617:11 )(247:12) 

  Borg, Leminen ب   ورس وليمين  ين و ،م(2116)  س  ميعة خلي  ل  وي  رى ك  ل م   ن

أن المكم  لات الغذائي  ة تع  د اح  دى  مfoss, Ketyian(  1998)ف  وس وكيتي  ان م(، و 2112)

الح  د ال  ذي يف  وق ق  درات م الفردي  ة ب   دف  إل  ىالرياض  يين  أداءترف  ع م  ن مس  توى  الت  يالوس  ائل 
المراكز المتقدمة على كافة المستويات وقد لاقت رواجا  إلىرياضية والوصول  إنجازاتتحقيق 

( م  ن الرياض  يين ف  ي فنلن  دا %71أن )حي  ث ر غذائي  ة طبيعي  ة كبي  را لكون   ا تؤخ  ذ م  ن مص  اد
م  ن الرياض  يين  (%82و)يتن  اولون المكم  لات الغذائي  ة بغ  رض تحس  ين الأداء بص  فة يومي  ن، 

المكم لات الغذائي ة حي ث أن  ا تش عرهم بتحس ن ف ي  يتناولونالأمريكيين ذوي المستويات العالية 
  (23) ( 912:16) (35)الأداء. 

  Kerksick, et, allكيركس  ك وأخ  رون ، و (م2114 انيت  ا ب  ين  ) ك  ل م  نويتف  ق        

للحف اظ عل ي  ه امم( أن الواي ب روتين 2116)  Cribb, et, all"كريب وأخرون م(، و2117)

صكثر من ثلث احتياجن اليومي من البروتين كما لن قيم ة بالكتلة العضلية المكتسبة ويزود اللاعب 
، ويحتوى على تركيز مرتفع من 159 إلىوتصل  الأطعمةن خر مآمصدر  أيحيوية اعلى من 

الت دريبات المكثف ة  أثن اءوينتج عنة تقليل تكس ير ب روتين العض لات  الأساسية الأمينية الأحماض
 (647،656:24( )117:3) .المن   اعيز الج    انم   و العض   لات ويس   اعد عل   ى تقوي   ة  وتحفي   ز

(191:21) 
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 ت    امر ع    ويس  ومLoucks,et,all(  2113 ،) وآخ    رونك    ل م    ن  ل    وكس  وي    رى

 Yaspelkis ,et,all"م(، و ياس  بلكيس 2119  )Keshk,et,alم(، و كش  ك وأخ  رون 2113)

تدريبية عالية ولا تفي النظم  م( أن هناك عدد كبير من الأنشطة الرياضية تتضمن أعباء1999)
الأداء ف ي الت دريب  الغذائية التقليدية بمتطلبات وأعباء هذه الأحم ال الش اقة والت ي تطلب  ا طبيع ة

والمنافس  ات الأم  ر ال  ذي يض  طر خب  راء التغذي  ة والم  دربين إل  ي ت  دعيم ال  نظم الغذائي  ة التقليدي  ة 
تختلف جرعات ا بشكل التركيز ببعض العناصر التكميلية التي تحتوي علي عناصر غذائية عالية 

 (32( )177:26( )7( )27). الرياضيونوعى وفقا لاختلاف طبيعة النشاط  كمي

 Robergs" روبي  رس وم(  2111م(، و س   ام خي  ري  )2115)  حام  د  أن  ورويش  ير 

المنافس ات نظ م  أوان المتطلبات الفسيولوجية للرياضيين تف رض خ لال الت دريب  إلىم( 1991)
توفير نظام غ ذائي خ اص  مع أهمية ،تتسم بشدت ا التي الأحمال فيغذائية عالية التركيز خاصة 

. (%71بنس بة )الجلوتين مما يساعد علي تحس ن كف اءة الج  از المن اعي لمنح مادتي البروتين و
(34( )33) (29) 

( م2111)  محم د الحم احمي (، وم2111كل من فريدة عثمان وأخ رون ) ويضيف 
يختلف اختيار الف رد للغ ذاء م ن حي ث الن وع والك م وفق اً  انن  Boudreauبودرو  نقلاً عن 

م، ووفقاً للعديد من المتغيرات والتي م ن أهم  ا مرحل ة للاحتياجات اليومية الضرورية للجس
( 86:11،87طبيع   ة العم   ل أو النش   اط ال   ذي يؤدي   ن الف   رد. ) النم   و، والحال   ة الص   حية،

(22:13،23) 

 م( أنن عندما يكون ال دف هو زيادة حجم وق وة2111يري ب اء الدين إبراهيم سلامة )و 
ة كمي  ة البروتين  ات ولك  ن م  ع زي  ادة العض  لات ع  ن طري  ق نظ  ام ت  دريبي مع  ين يمك  ن زي  اد

 ( 35:5) .الجليكوجينالإمداد بالمواد سريعة التصكسد أثناء الأداء الرياضي والتي تتمثل في 

م( 2111  )وآخ رون و فري دة عثم ان م(،2112)  ب اء الدين إبراهيم س لامة ويتفق 
ن، وإن تن اول ( جرام من الماء لتخزين جرام واح د م ن الجليك وجي3أن الجسم يحتاس ) على

كميات قليلة من الكربوهيدرات يخلص الجسم م ن الجليك وجين وكمي ة الم اء المس تخدمة ف ي 
الكربوهي  درات مص  در أساس  ي للطاق  ة أثن  اء تخزين  ن، وب  ذلك ين  تج نق  ص وزن الجس  م، وتع  د 

 (138،137:11)( 85:5في العضلات والكبد. ) الجليكوجينالتدريب والمنافسات وتكوين 

أحم  د و م(، 2114 أنيت  ا ب  ين  )م(، و2117باتري  ك هولف  ورد  )ك  ل م  ن   ويض  يف
م( أن الذين يمارسون تدريبات بن اء 1999)  حسين حشمت م(، و2113)  نصر الدين سيد

العضلات وزيادة القوة يحتاجون إلي كميات إضافية من البروتينات لأن ا تمث ل المثي ر ال ذي 
سم علي كمية من البروتينات تفوق م ا يعزز عملية بناء العضلات ونموها، حيث يحصل الج

يفقده أو يستخدمن لإنتاس الطاقة وأن عدم تناول كميات مناسبة من البروتينات ينتج عنن بطء 
فيم  ا يتعل  ق بزي  ادة حج  م العض  لات وقوت   ا حي  ث تزي  د الحاج  ة إل  ي  إيجابي  نتحقي  ق نت  ائج 

: 1) (62: 3( )26: 4)استخدام البروتين في بناء الأنسجة للوصول إل ي التك وين العض لي. 
114 )(8 :57) 

  Burkeم(، و بي   ورك 2113)  ت   امر ع   ويسو   ك   ل م   ن  ع   ويس الجب   الي وي   رى

م( ان مع  دل اس  ت لاك الكربوهي  درات 1998  ) Roy,et ,all وأخ  رونروي  م(، و2111)

بجانب البروتين يتم بسرعة كبيرة من خلال جليكوجين العضلة مقارنة باس تخدام الكربوهي درات 
القوة والقدرة يجب ان يتم التركيز في ا على زي ادة  أنشطةوان تغذية الرياضيين خاصة فى  ،فقط
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( 11وزي ادة مس توى الق وة. ) العض ليالتضخم  إحداثجرعات الكربوهيدرات والبروتين ب دف 
(759:21) (891:31-896) 

لي ع م( بدراسة ت دف إلي التعرف2113)  Buckley, et, allبكلي وأخرون  قام وقد 

( 51، واش  تملت عين  ة البح  ث عل  ي )العض  لية  الق  وةت  صثيرات تن  اول ال  واي ب  روتين عل  ي 
رياض   ي ت   م تقس   يم م إل   ي مجم   وعتين اح   دهما تجريبي   ة )ت   دريبات مقاوم   ة م   ع تمرين   ات 

( ج  م 61ض  ابطة، وبلغ  ت جرع  ة ال  واي ب  روتين ) والأخ  رىبلي  ومترك م  ع ال  واي ب  روتين( 
 (588،577:18العضلية. ) تحسن القوةهم النتائج ( أسابيع، وكان من أ8يومياً لمدة )

 انيت ا ب ين  و ،م(2115)   و ناريم ان الخطي ب عب د العزي ز النم ركما يش ير ك ل م ن  
زي ادة حج  م وتس اعد عل ي  الكتل ة العض ليةتجن ب نق ص حج م م( أن ت دريبات العض لات 2113)

الق  درة(. القص  وى، ة الق  و، )التحم  ل العض  ليبمختل  ف أنواع   ا تنمي  ة الق  وة ، ووق  وة العض  لات
(54:9 )(11:2-13) 

م( ان تناول 1999  )Biolo وآخرونم(، و بايلو 2113  )Teschويتفق كل من  تيش 

تخلي  ق الجليك  وجين ف  ى العض  لات  إع  ادةمكم  لات الب  روتين بجان  ب الكربوهي  درات تعم  ل عل  ى 
الض  مور  تجن  ب وبالت  اليالطاق  ة  إنت  اس ف  ي واس  تخدامنب  روتين العض  لات  إل  ىوع  دم الوص  ول 

وانق  اص ال  وزن، وبروتين  ات مص  ل الل  بن  واى ب  روتين ، المض  اف علي   ا مكم  لات  العض  لي

( 73:31. )العض ليتدريبات القدرة والتحم ل  فيكبيرة  أهميةتمثل  (wpi-cho)الكربوهيدرات 

(949:15،957) 
جامعة تكساس باوستين بان الجمع بين  في إجراؤهاتم  التيوقد وجدت احدى الدراسات 

 أدىفتناول م ا مع ا ق د  كربوهيدرات والبروتين يعد اكثر فاعلي ة م ن تن اول الكربوهي درات فق طال
 (49:2مقارنة بتناول الكربوهيدرات فقط. ) (%38)زيادة مخزون العضلات بنسبة  إلى

( ب   ان ت  دريبات التحم  ل المكثف   ة والممت  دة ت  ؤدى لزي   ادة م2114وتش  ير  انيت  ا ب  ين  )
الت دريب عن دما ي نخفض  أثن اءتينات وذلك لتع ويض تكس ير الب روتين احتياجات الجسم من البرو

م ن ب دء ت دريبات  ق (91-61مخزون جليك وجين العض لات وال ذى يح دث ع ادة بع د م دة م ن )
الطاق  ة، حي  ث يس   م  إنت  اس ف  ي الأميني  ة الأحم  اضالتحم  ل، حي  ث م  ن الممك  ن اس  تخدام بع  ض 

د انخفاض الجليك وجين وه ى نس بة مرتفع ة الطاقة عن إنتاسمن  %15 إلىالبروتين بنسبة تصل 
من احتياجات الطاقة عندما يك ون  %5ن البروتين يساهم باقل من ألا يجب الوصول الي ا حيث 
 (64:3) مخزون الجليكوجين مرتفعا.

مس  توى بع  ض الخص  ائص  ف  يوق  د لاح  ظ الباح  ث م  ن خ  لال طبيع  ة عمل  ن انخف  اض 
استفس  ار  وأيض  امت  ر، 1511مت  ر، 811 بقاتمس  ا ف  يالتحم  ل  للاعب  ية والبدني  ة المورفولوجي  

وط  رق تنظ  يم تن  اول العدي  د م  ن المكم  لات الغذائي  ة، حي  ث ان   م لا  أهمي  ةه  ؤلاء اللاعب  ين ع  ن 
يخضعون لبرنامج غذائي ولا يتناولون أي مكملات غذائية بالإضافة إلي انخفاض ال وزن الكل ى 

وعقب الوح دات التدريبي ة  أثناء بالإج ادوبعض محيطات الجسم والقدرات البدنية، مع شعورهم 
حل ول  إيج ادالخاصة ب م، مما دفع الباحث إلي التعرف عل ي أس باب تل ك المش كلة والعم ل عل ي 

ف ي  للأبح اث العلمي ةمس ح ال اطلاع الباحث عل ى المراج ع العلمي ة وعم لل ا، كما انن من خلال 
 ت فقط.تناولت مشكلة المكملات الغذائية للسيداوجد أن ا البيئة المصرية 

وبالرغم من ان دراسات المكملات الغذائي ة وتناول  ا دخل ت ف ي معظ م الأبح اث العلمي ة 
للتخصص   ات الرياض   ية المختلف   ة إلا ان   ن هن   اك ن   درة ف   ي الدراس   ات الت   ي تناول   ت مكم   لات 
الكربوهيدرات والبروتين وتصثيرها على الرياضيين من لاعبي التحم ل بن اء عل ي المس ح العلم ي 

 في حدود علم الباحث. –الباحث في هذا المجال حيث لم يسبق التطرق إلي ا الذي قام بن 
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 ووم ن ه ذا المنطل  ق ف ان محاول  ة الس عي للتع رف عل  ي ت صثير تقن  ين مكم لات الب  روتين 
 للاعب  ييق  دم عون  ا كبي  را  الرقم  يالكربوهي  درات عل  ى بع  ض المح  ددات الص  حية والمس  توي 

 التحمل.
لتلك المش كلة حت ى يمك ن اقت راس الأس لوب الأمث ل  صديالتمما دفع الباحث إلي محاولة 

عل ى بع ض وتصثيره ا محاولة علمية جديدة لتقن ين مكم لات الكربوهي درات والب روتين من خلال 
 للاعبي التحمل.  الرقميالمحددات الصحية والمستوي 

 أهداف البحث : 

بروتين ومعرفة تصميم برنامج مقترس لتقنين مكملات الكربوهيدرات وال إلىي دف البحث 
 -على بعض المحددات الصحية وتشمل: تصثيره
 بعض المحددات المورفولوجية لمجموعة البحث. -1
 بعض المحددات الوظيفية لمجموعة البحث. -2
 بعض المحددات البدنية لمجموعة البحث. -3
 م(.1511 –م 811معدلات التغير في المستوى الرقمي لمجموعة البحث في مسابقات ) -4

 فروض البحث :

د ف   روق دال   ة احص   ائيا ب   ين القياس   ين القبل   ي والبع   دي ف   ي بع   ض المح   ددات توج    -9
 المورفولوجية لمجموعة البحث لصالح القياس البعدي.

توجد فروق دالة احص ائيا ب ين القياس ين القبل ي والبع دي ف ي بع ض المح ددات الوظيفي ة  -6
 لمجموعة البحث لصالح القياس البعدي.

ين القبل  ي والبع  دي ف  ي بع  ض المح  ددات البدني  ة توج  د ف  روق دال  ة احص  ائيا ب  ين القياس   -0
 لمجموعة البحث لصالح القياس البعدي.

 –م 811توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبع دي ف ي المس توى الرقم ي ) -1
 م( لمجموعة البحث لصالح القياس البعدي.1511

 : الدراسات المرتبطة
مكم لات  ت صثيرم( بإجراء دراسة عنوان  ا   2116)  kerksick, et,allقام  كريكسيك وآخرون  -1

واس  ت دفت ه  ذه الدراس  ة التع  رف عل  ي أث  ر  ، الب  روتين والأحم  اض الأميني  ة عل  ي تحم  ل الأداء
أس ابيع م ن ( 11)مكملات البروتين علي تكوين الجسم وق وة العض لات والتحم ل العض لي خ لال 

( 36واش  تملت عين  ة الدراس  ة عل  ي )ي، واس  تخدم الب  احثين الم  ن ج التجريب  الت  دريب بالمقاوم  ة، 
بش كل كبي ر ف ي زي ادة  انلاعب، وكانت من أهم نت ائج ه ذه الدراس ة أن الب روتين والك ازين ي ؤثر

 ( 25) .الكتلة الخالية من الدهون وتحسين تكوين الجسم
م( ب إجراء دراس ة عنوان  ا  ت صثير تن اول ال واي 2116) Cribb, et, all"خ رون آكري ب و  ق ام -2

ين وأداء ت دريب مقاوم ة عل ي الق وة العض لية والتك وين الجس مي ومس توي جلوت امين ال دم ، بروت
وت م  واستخدم الباحثين الم ن ج التجريب ي، ( لاعب كمال أجسام،13واشتملت عينة الدراسة علي )
( أسابيع، وكانت من أهم نتائج هذه الدراسة زيادة القوة العضلية 11أداء تدريبات بليومترك لمدة )

 (22تحسن التكوين الجسمي ومستوي جلوتامين الدم. )و

م( بدراسة ت دف إل ي التع رف عل ي 2114  ) Brinkworth, et, allقام  برينكورث وأخرون – 3

تصثيرات تناول الواي ب روتين عل ي التك وين الجس مي للم دربين وغي ر الم دربين، واش تملت العين ة 
يم م إل  ي مجم  وعتين تج  ريبيتين اح  دهما ( ف  رد )رياض  يين وغي  ر رياض  يين(، ت  م تقس  34عل  ي )

)ت  دريبات مقاوم  ة م  ع ال  واي ب  روتين( والأخ  رى )ت  دريبات مقاوم  ة فق  ط(، وبلغ  ت جرع  ة ال  واي 
 (17( أسابيع، وكانت من أهم النتائج زيادة محيطات الجسم. )8( جم يومياً لمدة )8بروتين )
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بإجراء دراسة عنوان ا  تصثير مMichael j,et,all  (2114 )"قام  ميشيل جي سندرس وأخرون  -4

البروتين( علي التحمل العضلي باستخدام الدراجة وتصثيرها علي تلف  –)الكربوهيدرات  مشروب
وإص  ابة العض  لات ، واس  ت دفت ه  ذه الدراس  ة التع  رف عل  ي تحم  ل اس  تخدام الدراج  ة وتقلي  ل 

ب الكربوهي درات الإصابة العضلية بتن اول مش روب الكربوهي درات والب روتين بالمقارن ة بمش رو
( فرد، واستخدم الب احثين الم ن ج التجريب ي، وكان ت م ن 15وحدة، واشتملت عينة الدراسة على )

أهم النتائج زيادة التحمل العضلي وتقليل التعب، وزيادة نسبة تخزين الجليك وجين ف ي العض لات، 
وح   دوث تحس   ن ف   ي مس   توي وزم   ن الأداء وقل   ة التع   رض لبص   ابات بع   د تن   اول مش   روب 

 (28لكربوهيدرات والبروتين. )ا

( ب إجراء دراس ة عنوان  ا  ت صثير مكم ل م1997) B. D. Roy,all" ب ي دي روي وآخ رون  قام  -5

الجلوك  وز الإض  افي المح  دد التوقي  ت عل  ي مع  دل الب  روتين وعل  ي العض  لات  واس  ت دفت ه  ذه 
روتين الدراس  ة التع  رف عل  ي ت  صثير الجلوك  وز عل  ي مع  دل الب  روتين وعل  ي العض  لات، وعل  ي ب  

، واش  تملت عين  ن التجريب  يالم  ن ج  ينالعض  لات المن ك  ة بع  د المج   ود الش  اق، واس  تخدم الب  احث
وكان ت م ن أه م نت ائج ه ذه الدراس ة وج ود ت صثير لمكم لات الجلوك وز ( لاعبين، 8علي ) الدراسة

( %5،51العضلات، وأن نس بة الأنس ولين ق د زادت بمق دار)والمحدد توقيتن علي معدل البروتين 
( %  36،1(، ووجد أن المج ود البدني الشاق قد زاد بنسبة )%1،15ا زاد الجلوكوز بنسبة )كم

 كتل ةفي عضلات الرجلين، وأن تناول مكمل الجلوكوز يقلل من تكسير بروتين العضلات وزيادة 
 (14). العضلات بصورة إيجابية

 التعليق على الدراسات المرتبطة:
( 5مرتبط  ة نج  د أن   ا ق  د اش  تملت عل  ى ع  دد)م  ن خ  لال الع  رض الس  ابق للدراس  ات ال

التع رف عل ي أث ر مكم لات الب روتين عل ي تك وين دراسات بعض ال دراسات أجنبية، وقد تناولت
الجس  م وكتل  ة العض  لات والتحم  ل العض  لي، وال  بعض اأخ  ر اس  ت دف ت  صثير )الكربوهي  درات 

زين الجليك  وجين ف  ي والب  روتين( عل  ي زي  ادة التحم  ل العض  لي وتقلي  ل التع  ب، وزي  ادة نس  بة تخ  
 العضلات، ومستوى وزمن الأداء.

 أوجه استفادة الباحث:
 تحديد أهداف الدراسة الحالية بدقة. -1
 تحديد فروض الدراسة الحالية. -2
 تحديد المن ج المستخدم. -3
 اختيار العينة المناسبة لطبيعة البحث من لاعبي الدرجة الأولي. -4
 ة لتناول مكملات الكربوهيدرات والبروتين.تحديد الفترة الزمنية المناسب -5
 الإحصائية في معالجة بيانات الدراسة الحالية. تاستخدام انسب المعالجا -6
 التعرف على نتائج الدراسات السابقة والاستفادة من ا في مناقشة نتائج الدراسة الحالية. -7

 إجراءات البحث:
 :منهج البحث

تخدام مجموع  ة تجريبي  ة واح  دة لمناس  بتن لطبيع  ة اس  تخدم الباح  ث الم  ن ج التجريب  ي باس  
 الدراسة.

 مجتمع وعينة البحث: 
لاعب  ي فري  ق الع  اب الق  وى للدرج  ة الأول  ى والمس  جلين ت  م تحدي  د مجتم  ع البح  ث م  ن 

بالاتح  اد المص  ري لألع  اب الق  وى م  ن اندي  ن  الأهل  ي، الزمال  ك، اتح  اد الش  رطة الرياض  ي، 
اللاعب ين وتم اختيار العينة بالطريقة العمدي ة م ن ، ( لاعب18المؤسسة العسكرية ، وعددهم )
م، والمقي دين بمن  اطق الق  اهرة والجي  زة للموس  م 1511م، 811أبط ال الجم وري  ة ف  ي س  باقات 
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( 16) موع دده ،( ع ام21 – 18م ن ) ميتراوس متوسط أعم ارهم، و2115/2116الرياضي 
 ( للدراسة الاستطلاعية.2لاعب لتجربة البحث الأساسية، و)

  وط اختيار العينة:شر
 م(.1511م، 811لاعبي الدرجة الأولى في مسابقات العاب القوى ) -
 اللاعبين المسجلين بالاتحاد المصري لألعاب القوى. -
 ( سنة.21 – 18ان يكون متوسط الأعمار من ) -
 .والالتزام بن تنفيذ البرنامج فيالمشاركة  فيالرغبة   -
العدد الكلي  –العدد الكلي لكرات الدم البيضاء  –جلوبين الدم )نسبة تركيز هيمو ليلاإجراء تح -

 لكرات الدم الحمراء(.
 تناول مكملات غذائية من أي نوع.عدم  -

 ( توصيف عينة البحث 0جدول )

 العينة الاستطلاعية  عينة الدراسة  العدد الكلي 

18 16 2 

 امل الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومع (4جدول )
 00ن=         في المتغيرات التوصيفية لمجتمع البحث

 
 
 

 م

 المتغيرات
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
 معامل
 الالتواء

 1438 19411 1415 19419 السن 1

 1421 177451 5466 178416 الطول 2

 -414.- 69451 9428 65481 الوزن 3

 
لمتغي  رات )الس  ن، الط  ول، ق  يم المتوس  طات الحس  ابية  ( أن جمي  ع2) يتض  ح م  ن ج  دول

مم ا  3-و  3تزيد على قيم الانحرافات المعيارية، وان جميع قيم الالتواء تنحص ر ب ين  الوزن( 
 يشير إلى تجانس أفراد العينة وخلوها من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية.

 عامل الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط وم (.جدول )
 00ن= في المتغيرات المورفولوجية لعينة البحث

 المتغيرات  م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
 معامل
 الالتواء

 41.- 69451 9428 65481 كجم الوزن  1
2 

ت
طا
حي
الم

 

 1453 25411 1448 25421 سم محيط العضد
 1426 77451 1482 77463 سم محيط الصدر 3
 1413 75475 4415 75469 سم محيط البطن 4
 165- 46475 4434 46494 سم محيط الفخذ 5
 74.- 33411 1448 32491 سم محيط الساق 6
7 

ك ثنا
سم

جلد
يا ال

 1411 3411 1477 2494 ملم العضلة ذات الراسين العضدية 
8 

العضلة ذات الثلاث رؤوس 
 89.- 6411 1419 5463 ملم العضدية

 358.- 4411 1468 4425 ملم عند الصدر 9
 1452 6451 1419 6463 ملم عند البطن 11
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 1417 7411 1436 6488 ملم منتصف الفخذ 11
 1435 5411 1411 5411 لمم اعلى الردفة 12
 -162.- 5411 1434 4494 ملم للساق الأنسىفوق الخط  13

( أن جمي  ع ق  يم المتوس  طات الحس  ابية تزي  د عل  ى ق  يم الانحراف  ات 3يتض  ح م  ن ج  دول )
مم  ا يش  ير إل  ى تج  انس أف  راد العين  ة  3-و  3المعياري  ة، وان جمي  ع ق  يم الالت  واء تنحص  ر ب  ين  

 غير الاعتدالية. وخلوها من عيوب التوزيعات

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء (2جدول )
 00ن= في المتغيرات الوظيفية لعينة البحث

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
 معامل
 الالتواء

 HB% % 11475 1437 11475 -.13تركيز ال يموجلوبين  1
 TLC ml 6496 1449 6491 -.14كرات الدم البيضاء  2
 RBCs ml 3442 1431 3445 -.35كرات الدم الحمراء  3

( أن جمي  ع ق  يم المتوس  طات الحس  ابية تزي  د عل  ى ق  يم الانحراف  ات 4يتض  ح م  ن ج  دول )
مم  ا يش  ير إل  ى تج  انس أف  راد العين  ة  3-و  3المعياري  ة، وان جمي  ع ق  يم الالت  واء تنحص  ر ب  ين  

 ا من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية.وخلوه
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء (5جدول )

 00ن= في المتغيرات البدنية لعينة البحث

 م
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
 معامل
 الالتواء

ى 1
صو

القوة الق
 

 1412 41411 7496 41 كجم (1RMاختبار الكلين )

 1413 42451 6416 45 كجم (1RMاختبار الخطف ) 2

 1438 52451 18415 55463 كجم (1RMاختبار البنش ) 3

 1421 111411 9448 112419 كجم (1RMاختبار النصف قرفصاء ) 4

 ثانية م011اختبار  التحمل 5
1438 1412 1434 1487 

م المتوس  طات الحس  ابية تزي  د عل  ى ق  يم الانحراف  ات ( أن جمي  ع ق  ي5يتض  ح م  ن ج  دول )
مم  ا يش  ير إل  ى تج  انس أف  راد العين  ة  3-و  3المعياري  ة، وان جمي  ع ق  يم الالت  واء تنحص  ر ب  ين  

 وخلوها من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية.
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء (0جدول )

 00ن= عينة البحثفي المستوى الرقمي ل

 المستوي الرقمي م
وحلالالالالالالالالالادة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

الانحلالالالالالالالالالاراف 
 المعياري

 الوسيط
 معامل
 الالتواء

 -195.- 2451 1429 2445 ثانية م011 1

 1432 4415 1434 4436 ثانية م0511 2

( أن جمي  ع ق  يم المتوس  طات الحس  ابية تزي  د عل  ى ق  يم الانحراف  ات 6يتض  ح م  ن ج  دول )
مم  ا يش  ير إل  ى تج  انس أف  راد العين  ة  3-و  3وان جمي  ع ق  يم الالت  واء تنحص  ر ب  ين  المعياري  ة، 

 وخلوها من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية.
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 وسائل وأدوات جمع البيانات:
 المحددات الصحية المستخدمة في البحث: -

 وقد تم تحديدها من خلال استطلاع رأي السادة الخبراء حيث تم قبول النسب الأكثر من
 (6( واستبعاد النسب الأقل من ذلك. مرفق )85%)

 أولاً : المتغيرات المورفولوجية واشتملت علي: 
 متغيرات المحيطات ووزن الجسم الكلي وشملت الآتي: .أ

   Body Weight قياس وزن الجسم.  -1
  Relaxed Upper arm Circumference محيط العضد. - 2

  Chest Circumference محيط الصدر. – 3

  Abdominal Circumference محيط البطن. - 4

 Thigh Circumference محيط الفخذ.  -5

  Calf Circumference محيط الساق. -6
 متغيرات سمك ثنايا الجلد وشملت الاتي: .ب
 Skinfold Bicepsالعضدية.  نسمك ثنايا الجلد عند العضلة ذات الراسي-1

 Triceps Skinfold العضدية. سمك ثنايا الجلد عند العضلة ذات الثلاث رؤوس -2
 Chest  Skinfold سمك ثنايا الجلد عند الصدر. -3

 Abdominal Skinfold سمك ثنايا الجلد عند البطن.  -4

 Thigh Skinfold سمك ثنايا الجلد عند منتصف الفخذ.  -5
 Skinfold Suprapatellar سمك ثنايا الجلد عند اعلى الردفة.  -6
 Skinfold Medial Calf لخط الأنسى للساق. سمك ثنايا الجلد فوق ا -7

  ثانياً : المتغيرات الوظيفية وشملت الآتي: 
 %HBتركيز هيموجلوبين الدم.  -1
  TLC العد الكلي لكرات الدم البيضاء. -2

  RBCs العد الكلي لكرات الدم الحمراء. -3

 ثالثاً : المتغيرات البدنية وشملت الآتي:
 (1RMة القصوى. )اختبار الكلين لقياس القو -1

 (1RMاختبار الخطف لقياس القوة القصوى. ) -2
 (1RMاختبار البنش لقياس القوة القصوى. ) -3
 (1RMاختبار النصف قرفصاء لقياس القوة القصوى. ) -4
 متر جرى. 611اختبار  -5

 رابعا : المستوى الرقمي:
 متر جرى. 811 -1
 متر جرى. 1511 -2
  :الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياس -

  ب ال  ت  ات  ل ا   ال نب   ل  تا ت . ل -
   نابان أة ى.    ا تخ ابان   ي ل ا   النبن )   (   ب  -
 والمحيطات. الأطوال: لقياس  Tapes  Measuresقياس  ةشرطأ –

  .Machinesوأج زة  free weightأثقال حرة  -
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 لقياس سمك الدهن. Skinfold Caliperج از قياس سمك ثنايا الجلد  –

  نع   ن ال       ال   تا ا  ل ال عا    الب   ن  ناب   ل ح نق ن ن   ت .   -
 .   نع   ن ال   ال الب   ا  الة ر  لنات عا    الب  -
ا ت   ح ت  اب  ا       با  ل  ات أ  اب عا   ال اط ق   ال  اط  تر ا ل  ته ب   ات  -

 (1 تغا ا  الب ا  .    ر )
 والبروتين قيد الدراسة: مكملات الكربوهيدرات -

تمشيا مع أهداف البحث قام الباحث باختيار وتحدي د مكم لات الكربوهي درات والب روتين 
 من خلال اأتي:

تحلي  ل المراج  ع العلمي  ة والدراس  ات العربي  ة والأجنبي  ة المرتبط  ة بمكم  لات الكربوهي  درات  -1
من ا، وم دى مناس بت ا لموض وع  والبروتين، للتعرف على تركيب ا، وأهميت ا، والاحتياس اليومي

 وعينة الدراسة.
( وذل ك ب  دف 2( ص يدلي. مرف ق )11استطلاع رأى الخبراء من السادة الص يادلة وع ددهم ) -2

التعرف على أفضل المكملات الغذائية الت ي تحت وى عل ى الكربوهي درات والب روتين، كمكم لات 
ضوع الدراسة، وكذلك تحديد الجرع ة غذائية طبيعية ليس ل ما آثار جانبية ومدى صلاحيت ا لمو

المناس  بة لعين  ة البح  ث وتوقي  ت تناول   ا، وت  م تحدي  د مكم  لات الكربوهي  درات والب  روتين بنس  بة 
(، ولقد تم الاس تفادة الكامل ة ب ئرائ م م ن خ لال اس تمارة اس تطلاع %111-%95تراوحت من )

 (4رأى السادة الخبراء. مرفق )
( متخصصين من الس ادة الأس اتذة المتخصص ين ف ي 11م )استطلاع رأى السادة الخبراء وعدده -3

( وذل   ك ب    دف التع   رف عل   ى م   دى ص   لاحية مكم   لات 1عل   وم الص   حة الرياض   ية. مرف   ق )
الكربوهي  درات والب  روتين ومناس  بت ا لعين  ة البح  ث، وأيض  ا التع  رف عل  ى المح  ددات الوظيفي  ة 

راسة عل ى مجموع ة البح ث، ولق د والبدنية المرتبطة بتصثير الانتظام في تناول المكملات قيد الد
 (5تم الاستفادة بئرائ م من خلال استمارة استطلاع رأى السادة الخبراء. مرفق )

 قياس المستوى الرقمي: -
تم قياس مستوى الإنجاز الرقمي ف ي بط ولات الجم وري ة الرس مية وت م الحص ول عل ى 

 النتائج من واقع سجلات الاتحاد المصري لألعاب القوى.
 الاستطلاعية: الدراسة

عل ى م دى ي ومي الثلاث اء والأربع اء  البح ثق ـيد  المح ددات الص حية بقي اسقام الباح ث 
 المورفولوجي  ة، والمتغي  رات الوظيفي  ة، والمتغي  رات البدني  ةوش  ملت المتغي  رات  3،4/2/2115

م، 811أبط  ال الجم وري  ة ف  ي س  باقات )م  ن  لاع  ب( 2قوام   ا ) اس  تطلاعية وذل  ك عل  ى عين  ة
يت   راوس م، و2115/2116لمقي  دين بمن   اطق الق   اهرة والجي  زة للموس   م الرياض   ي م(، وا1511

العشوائية من مجتم ع العمدية تم اختيارهم بالطريقة وقد  ،( عام21 – 18من ) ممتوسط أعماره
، وقد تمت القياسات في صالة الجمنازيوم بكلية التربية الرياض ية البحث وخارس العينة الأساسية

 .للبنين جامعة حلوان
 وكان الهدف من تطبيق الدراسة الاستطلاعية ما يلي:

 .التحقق من مدى صلاحية الأدوات والأج زة المستخدمة -1

 .بدقة تطبيق الشروط والملاحظات الخاصة لكل قياس وتسجيل النتائج -2
 لأداء القياسات.التعرف على الزمن المستغرق  -3
 ر لتوفير الوقت والج دتنظيم إجراء القياسات لتس يل الانتقال من قياس أخ -4

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م1087سبتمبر  (3الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 223 - 

عل ى تنفي ذ القياس ات خاص ة ( 3)مرفق ( مساعدين 2تدريب المساعدين وعددهم )التصكد من  -5
وتطبي  ق الش  روط والملاحظ   ات الخاص  ة لك  ل قي   اس  أدوات القي   اسبم  ا يتعل  ق باس  تخدام 

 وتسجيل النتائج.
 ة.اكتشاف الصعوبات لتلافي ا قبل القيام بتنفيذ تجربة البحث الأساسي-6

 خطوات تنفيذ تجربة البحث الأساسية:
 أولاً : القياسات القبلية:

 ،13/2/2115وحتى  7/2/2115السبت  الفترة من القبلية في البحثقياسات تم تطبيق 
 مجموعة عينة البحث كالتالي: على وذلك
 بص  الة الجمن  ازيوم بكلي  ة التربي  ة الرياض  ية للبن  ين 7/2/2115ي  وم الس  بت المواف  ق ت  م  -:أولا

 البح  ث ةلمجموع   المورفولوجي  ة   المح  دداتقي  اس  جامع  ة حل  وان بمحافظ  ة الجي  زة  –ب  ال رم 
مح يط العض د، مح يط الص در، مح يط ال بطن، مح يط واشتملت على الوزن، ومحيط ات الجس م )

العض دية، عن د  نعن د العض لة ذات الراس ي(، ومتغي رات س مك ثناي ا الجل د )الفخذ، مح يط الس اق
رؤوس العض  دية، عن  د الص  در، عن  د ال  بطن، عن  د منتص  ف الفخ  ذ، اعل  ى العض  لة ذات ال  ثلاث 

 (.الردفة، فوق الخط الأنسى للساق
تركي ز هيموجل وبين ال دم قي اس المح ددات الوظيفي ة ) 8/2/2115ي وم الأح د المواف ق تم  -:ثانيا

HB% , العد الكلي لك رات ال دم البيض اء TLC الع د الكل ي لك رات ال دم الحم راء ،RBCs وذل ك )

جامعة حلوان، عن طريق إرسال أحد  –بصالة الجمنازيوم بكلية التربية الرياضية للبنين بال رم 
   المتخصصين بسحب عينات الدم من معمل الدكتور/ عماد فوزي بشبرا.

قياس المحددات البدنية واشتملت على متغيرات القوة  9/2/2115يوم الاثنين الموافق تم  -:ثالثا
 –تم قياس ا بصالة الجمنازيوم بكلية التربية الرياضية للبنين بال رم وقد العضلية القصوى 

(، اختبار الخطف لقياس القوة 1RMاختبار الكلين لقياس القوة القصوى )) جامعة حلوان وهى:

(، اختبار النصف قرفصاء لقياس 1RM(، اختبار البنش لقياس القوة القصوى )1RMالقصوى )

لتحمل وقد تم قياسن بإستاد كلية التربية الرياضية وهو )اختبار (، ومتغير ا1RMالقوة القصوى )

 متر جرى(. 611
تم قياس المستوى الرقمي قبل البدء في تن اول مكم لات الكربوهي درات والب روتين وذل ك  -:رابعا

بالملع ب الرئيس ي  13/2/2115-11في بطولة الجم ورية للشباب والتي أقيم ت ف ي الفت رة م ن 
 دولي بمدينة نصر.بإستاد القاهرة ال

 ثانيا: التجربة الأساسية: 

وحت  ى الخم  يس  14/2/2115تجرب  ة البح  ث ف  ي الفت  رة م  ن الس  بت ق  ام الباح  ث ب  إجراء 
 ، وذلك كئلاتي:9/4/2115

تم تقنين مكملات الكربوهيدرات والبروتين وفقا لاحتياجات كل لاعب من العناصر الغذائي ة  -
جم الي الس عرات الحراري ة اليومي ة وفق ا لنش اط بالسعر الحرارى والجرام، حيث تم حساب إ

سعر حرارى لك ل  1وعمل الأج زة الحيوية الداخلية لكل اللاعب من خلال المعادلة الأتية )
( م ن الطاق ة ع ن ع دد الس اعات %11كيلو جرام من وزن الجسم في الساعة مع ح ذف ) 1

لأنش  طتن وتدريبات  ن  أثن  اء الن  وم( م  ع إض  افة م  ا يحتاج  ن اللاع  ب م  ن س  عرات حراري  ة وفق  ا
 (276،275:12اليومية. )

تم تقنين وتناول مكملات الكربوهيدرات والبروتين لكل لاعب م ع ع دم إدخ ال أي تع ديلات  -
على الوجب ات الغذائي ة اليومي ة أو مواعي دها، وق د ق ام الباح ث بمتابع ة اللاعب ين داخ ل كلي ة 

 الباحث.التربية الرياضية حيث ان جميع اللاعبين يخضعون لإشراف 
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تم أخذ القياسات الوظيفة من خلال معم ل تحالي ل  ال دكتور/ عم اد ف وزى   للتحالي ل الطبي ة  -
بمحافظة القاهرة بمنطقة شبرا من خلال ارسال أخص ائي التحالي ل بالمعم ل لس حب العين ات 

سم( لتحليل )نسبة تركيز ال يموجلوبين  5بالكلية داخل صالة اللياقة حيث تم سحب عينة دم )
 العد الكلي لكرات الدم الحمراء(. –لعدد الكلي لكرات الدم البيضاء ا –

 :وقد أسفر رأى الخبراء عن اأتي( أسبوع، 8تم تنفيذ تجربة البحث لمدة ش رين بإجمالي ) -
 نسبة استهلاك العناصر الغذائية بالسعر الحراري والجرام في اليوم (7جدول )

نسبة استهلاك السعرات 
 ليالإجماالحرارية من 

 ئويةالنسبة الم
% 

نسبة استهلاك العناصر 
 الغذائية بالسعر الحراري

نسبة استهلاك العناصر 
 الغذائية بالجرام

 جرام 251 سعر 1811 %61 الكربوهيدرات

 جرام 151 سعر 611 %21 البروتينات

 الدهون
 

 جرام 67 سعر 611 % 21

 ولهاتوصيف مكملات الكربوهيدرات والبروتين ونظم تنا (0جدول )

 الجرعة المكمل الفترة الوقت

 ص 7-8
 عند الاستيقاظ

 
 واي بروتين-

 الارجنين-
 س( 31مكيال ) 1

 جرام 3

11-11431 
 الإفطاربعد وجبة 

 ساعة 2ب

 3اوميجا -
 6اوميجا -

 ماس تك-

 كبسولة
 كبسولة

 س(115سكوب ) 245

 ارجنين  
 سبورتس كروم

 جرام 3
 ميكروجرام 311

 م 4-5
قبل التدريب 

 عةبسا

 جلوتامين-

-CytoCarb  
 جرام 5

 جرام 15

 م 6-8
 التدريب أثناء

 

 رياضيمشروب -

-CytoCarb 
 ملل 251

 جرام 25

 م 8-9
بعد انت اء 

 التدريب

 جلوتامين-
 ارجنين-

 سبورتس كروم-
 واي بروتين-

 جرام 5
 جرام 3

 ميكروجرام 311
 ا سكوب

 م 11431 – 11
قبل النوم وبعد 

وجبة العشاء 
 بساعة

 بروتينواي -
 جلوتامين-
 ماس تك-

 ارجنين-

 س(31ا مكيال )
 جرام 5

 س(115سكوب ) 245
 جرام 3

 ثالثاً: القياسات البعدية:
عل ى مجموع ة البح ث  البع ديبعد الانت اء من تطبيق تجربة البحث ق ام الباح ث ب إجراء القي اس 

ع القياس ات وقد طبقت جمي، 14/4/2115وحتى الثلاثاء  11/4/2115الجمعة  خلال الفترة من
، وق د ت م قي اس للمتغيرات قي د البح ث وب نفس الأس لوب القبليالقياس  في إجراءهعلى نحو ما تم 
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 11/4/2115-11المستوى الرقمي ببطولة الجم ورية التخصصية والتي أقيمت ف ي الفت رة م ن 
 بالملعب الرئيسي بإستاد القاهرة الدولي بمدينة نصر.

  -ومناقشتها:عرض النتائج 

  -عرض النتائج :أولاً 

 ومحيطات الجسم دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لمتغير الوزن (0جدول )
 00ن= لمجموعة البحث

 المتغير
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة  ت 
نسبة التحسن 

 ع س ع س %

 7461 *4464- 8418 71413 9428 65481 الوزن

 13413 *6452- 2431 28443 1448 25421 محيط العضد

 9413 *9469- 2445 84472 1482 77463 محيط الصدر

 5468 *3444- 4423 79499 4415 75469 محيط البطن

 14411 *5444- 3422 53451 4434 46494 محيط الفخذ

 7411 *3458- 1479 35425 1448 32491 محيط الساق

 (1415( عند مستوى معنوية )2413قيمة  ت  الجدولية )

لص الح  والبع دي( وجود فروق دال ة إحص ائياً ب ين القياس ين القبل ي 9ن جدول )يتضح م
حيث جاءت قيمة  ت  المحسوبة أعل ى م ن الق يم  ومحيطات الجسم القياس البعدي لمتغير الوزن

 الجدولية.

  ات سمك ثنايا الجلددلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لمتغير (01جدول )
 00ن= لمجموعة البحث

 المتغير
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة  ت 
نسبة التحسن 

 ع س ع س %

 %78457 *7411- 1418 5425 1477 2494 العضلة ذات الراسين العضدية

 %41413 *5457- 1439 7494 1419 5463 العضلة ذات الثلاث رؤوس

 %41418 *6458- 1413 6411 1468 4425 عند الصدر

 %31498 *4419- 1439 8475 1419 6463 عند البطن

 %24442 *3434- 1426 8456 1436 6488 منتصف الفخذ

 %22461 *2452- 1415 6413 1411 5411 اعلى الردفة

 %19413 *2441- 1412 5488 1434 4494 للساق الأنسىفوق الخط 

 (1415( عند مستوى معنوية )2413قيمة  ت  الجدولية )

الة إحصائياً بين القياسين القبل ي والبع دي لص الح ( وجود فروق د11يتضح من جدول )
حي  ث ج  اءت قيم  ة  ت  المحس  وبة أعل  ى م  ن الق  يم  ات س  مك ثناي  ا الجل  دالقي  اس البع  دي لمتغي  ر

 الجدولية.
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 ات الوظيفيةمتغيرلدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ل (00جدول )
 00ن= لمجموعة البحث

 المتغير
 البعديالقياس  القياس القبلي

 قيمة  ت 
نسبة التحسن 

 ع س ع س %

 HB% 11475 1437 13467 1491 -7427* 16434%تركيز ال يموجلوبين 

 TLC 6496 1449 9415 1454 -11485* 31413%كرات الدم البيضاء 

 RBCs 3442 1431 4496 1432 -14477* 45413%كرات الدم الحمراء 

 (1415عنوية )( عند مستوى م2413قيمة  ت  الجدولية )

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس ين القبل ي والبع دي لص الح القي اس 11يتضح من جدول )
 حيث جاءت قيمة  ت  المحسوبة أعلى من القيم الجدولية. ات الوظيفيةمتغيرلالبعدي ل

 ات البدنيةمتغيرلدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ل (04جدول )
 00ن= لمجموعة البحث

 المتغير
 القياس البعدي القياس القبلي

 نسبة التحسن % قيمة  ت 
 ع س ع س

 41 7496 53413 8454 -11425* 32483% (1RMاختبار الكلين )

 45 6416 55411 5477 -11495* 22422% (1RMاختبار الخطف )

 55463 18415 71463 17497 -9449* 26497% (1RMاختبار البنش )

 112419 9448 121425 11462 -6467* 18465% (1RMقرفصاء ) اختبار النصف

 %9442 *4458 1412 1425 1412 1438 م011اختبار 

 (1415( عند مستوى معنوية )2413قيمة  ت  الجدولية )

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبل ي والبع دي لص الح 12يتضح من جدول )
حي  ث ج  اءت قيم  ة  ت  المحس  وبة أعل  ى م  ن الق  يم  تحم  لات الق  وة والالقي  اس البع  دي لمتغي  ر

 الجدولية.
 00ن= للمستوى الرقميدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  (.0جدول )

 المستوى الرقمي
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة  ت 
نسبة التحسن 

 ع س ع س %

 %33416 *11432 1417 1464 1429 2445 م011

 %13453 *11422 1427 3477 1434 4436 م0511

 (1415( عند مستوى معنوية )2413قيمة  ت  الجدولية )

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبل ي والبع دي لص الح 13يتضح من جدول )
 القياس البعدي حيث جاءت قيمة  ت  المحسوبة أعلى من القيم الجدولية.

 -ثانيا: مناقشة النتائج :
( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في متغير 9ول )يتضح من جد

ف ي وج ود ف روق دال ة إحص ائيا ، و(%7461الوزن لصالح القياس البعدي وذل ك بنس بة تحس ن )
حي   ث ج   اءت نس   ب التحس   ن لمح   يط العض   د القي   اس البع   دي  متغي   رات المحيط   ات لص   الح

(، %14(، ومح يط الفخ ذ )%5468) (، ومحيط البطن%9413(، ومحيط الصدر )13413%)
 (.%7411ومحيط الساق )
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( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبع دي ف ي 11يتضح من جدول )كما 
العض لة عن د تحس ن النس بة حي ث ج اءت لصالح القي اس البع دي جميع متغيرات سمك ثنايا الجلد 

عن  د (، و%41413) لاث رؤوسالعض  لة ذات ال  ث ، وعن  د(%78457) ذات الراس  ين العض  دية
اعل  ى (، و%24442) منتص  ف الفخ  ذوعن  د (، %31498) ال  بطن(، وعن  د %41418) الص  در

 (.%19413) للساق الأنسىفوق الخط (، و%22461) الردفة
 kerksick, et,all(  2116 وآخ رونوتتفق تلك النتائج مع دراسة كل م ن  كريكس يك 

م(، ودراس     ة  برينك     ورث 2116) Cribb, et, all"كري     ب وأخ     رون  م(، ودراس     ة 

م( حي ث كان ت م ن اه م نت ائج م ان تن اول مكم لات 2114  ) Brinkworth, et, allوأخ رون

يؤثران بشكل كبير في تحسين تكوين الجسم  أسابيع( 11-8الكربوهيدرات والبروتين لفترة من )
راس ة  كري ب م ع نت ائج د ، وأيض امن حيث زيادة محيط ات الجس م والكتل ة الخالي ة م ن ال دهون

التع رف عل ى ت صثير تن اول ال واي ب روتين  إلىهدفت  التيمCribb, et, all (2116 )"وأخرون 

وأداء تدريب مقاومة علي القوة العضلية والتكوين الجسمي ومس توي جلوت امين ال دم، وك ان م ن 
 اهم نتائج ا تحسن التكوين الجسمي.

لى  توجد فروق دال ة احص ائيا والنتائج السابقة تحقق صحة الفرض الأول الذى ينص ع
بين القياسين القبلي والبعدي في بعض المحددات المورفولوجية لمجموعة البحث لص الح القي اس 

 البعدي .
( وج ود ف روق دال ة إحص ائيا ب ين القياس ين القبل ي والبع دي ف ي 11يتضح من جدول )و

 ، و(%16434) بينتركي ز ال يموجل وف ي تحس ن النس بة جميع المتغيرات الوظيفية حيث جاءت 
 (.%45413) كرات الدم الحمراء و(، %31413) كرات الدم البيضاء

كيركس ك وأخ رون ، و (م2114 انيتا ب ين  )وتتفق تلك النتائج مع ما أشار الين كل من 
Kerksick,   (2117و ،)كري  ب وأخ  رون  م"Cribb, et. al  (2116 أن ال  واي ب  روتين )م

وين  تج عن  ة تقلي  ل تكس  ير ب  روتين  الأساس  ية الأميني  ة اضالأحم  يحت  وى عل  ى تركي  ز مرتف  ع م  ن 
  .المناعيز الج انمو العضلات ويساعد على تقوية  وتحفيزالتدريبات المكثفة  أثناءالعضلات 

والنتائج السابقة تحقق صحة الفرض الثاني الذى ينص على  توجد فروق دالة احص ائيا 
لوظيفي  ة لمجموع  ة البح  ث لص  الح القي  اس ب  ين القياس  ين القبل  ي والبع  دي ف  ي بع  ض المح  ددات ا

 البعدي .
( وج  ود ف  روق دال  ة إحص  ائيا ب  ين القياس  ين القبل  ي والبع  دي ف  ي 12يتض  ح م  ن ج  دول )

(، اختب  ار %32483) اختب  ار الكل  ين ف  يمتغي  رات الق  وة العض  لية حي  ث ج  اءت نس  بة التحس  ن 
(، %18465) (، و اختبار النصف قرفصاء%26497) اختبار البنش و( ، %22422) الخطف

 (.%9442م )611وجاءت نسبة التحسن لاختبار تحمل 

الي  ن ك  ل م  ن  ع  ويس الجب  الي  و ت  امر ع  ويس   أش  اروتتف  ق تل  ك النت  ائج  م  ع م  ا 
م( عل ى ان 1998  ) Roy,et, allوآخرونروي  م(، و2111  )Burkeم(، و بيورك 2113)

تركيز في  ا عل ى زي ادة جرع ات القوة والقدرة يجب ان يتم ال أنشطة فيتغذية الرياضيين خاصة 
 وزيادة مستوى القوة. العضليالتضخم  إحداثالكربوهيدرات والبروتين ب دف 

هدفت إلي  والتيمBuckley, et, al (2113 )"مع نتائج دراسة  بكلي وأخرون  وأيضا

التعرف علي تصثيرات تناول الواي بروتين عل ي الق وة العض لية ، وبلغ ت جرع ة ال واي ب روتين 
 ( أسابيع، وكان من أهم النتائج تحسن القوة العضلية.8جم يومياً لمدة )( 61)
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والنتائج السابقة تحقق صحة الفرض الثالث الذى ينص على  توجد فروق دالة احص ائيا 
ب  ين القياس  ين القبل  ي والبع  دي ف  ي بع  ض المح  ددات البدني  ة لمجموع  ة البح  ث لص  الح القي  اس 

 البعدي .
وق دال  ة إحص  ائيا ب  ين القياس  ين القبل  ي والبع  دي ف  ي ( وج  ود ف  ر13يتض  ح م  ن ج  دول )

 م1511(، واختب ار %33416) م811اختب ار  ف يحيث ج اءت نس بة التحس ن  الرقميالمستوى 
(13453%.) 

ويعزو الباحث هذا التحسن في المستوى الرقمي إلى زيادة مخزون الجليكوجين المرتبط 
الاعتم  اد عل  ى مخ  زون الجليك  وجين  بنظ  ام مكم  لات الكربوهي  درات والب  روتين وزي  ادة فت  رة

 كمصدر للطاقة وتصخير الاعتماد على بروتين العضلات ومن ثم تصخير حدوث التعب العضلي.

جامع ة تكس اس باوس تين ب ان الجم ع ب ين  ف ي إجراؤه اوتتفق تلك النتيجة مع دراسة ت م 
 أدىل م ا مع ا ق د الكربوهيدرات والبروتين يعد اكثر فاعلي ة م ن تن اول الكربوهي درات فق ط فتناو

 مقارنة بتناول الكربوهيدرات فقط. (%38)زيادة مخزون العضلات بنسبة  إلى

 Michael j,et,all "وتتف ق تل ك النت ائج م ع دراس ة  ميش يل ج ي س ندرس وأخ رون 
الب روتين( عل ي  –)الكربوهي درات  م( ب إجراء اس ت دفت التع رف عل ى  ت صثير مش روب2114)

وكان  ت م  ن أه  م  راج  ة وتصثيره  ا عل  ي تل  ف وإص  ابة العض  لات ،باس  تخدام الد العض  ليالتحم  ل 
وتقلي ل التع ب، وزي ادة نس بة تخ زين الجليك وجين ف ي العض لات،  العض ليالنتائج زيادة التحم ل 

 .وحدوث تحسن في مستوي وزمن الأداء بعد تناول مشروب الكربوهيدرات والبروتين

 وآخ رونم(، و ب ايلو 2113)  Teschالين كل م ن  ت يش  أشارمع ما يتفق ذلك  وأيضا

Biolo(  1999 ان تن  اول مكم  لات الب  روتين بجان  ب الكربوهي  درات تمث  ل )ف  يكبي  رة  أهمي  ةم 

العض لات وع  دم  ف يتخلي ق الجليك  وجين  إع ادةوتعم ل عل  ى  العض ليت دريبات الق درة والتحم  ل 
 . عضليالتجنب التعب  وبالتاليالطاقة  إنتاس في واستخدامنبروتين العضلات  إلىالوصول 

الذى ينص على  توجد فروق دالة احص ائيا  والنتائج السابقة تحقق صحة الفرض الرابع
 م( لصالح القياس البعدي .1511 –م 811بين القياسين القبلي والبعدي في المستوى الرقمي )

 الاستنتاجات:
م ن  المعالج ات الإحص ائية وم ا أس فرت عن نالبحث وفي حدود العين ة  أهداففي ضوء 

 -:استنتاس اأتيتوصل الباحث إلى  نتائج

يؤثر نظام تناول مكملات الكربوهيدرات والبروتين إلى تحسين بع ض المح ددات المورفولوجي ة  -1
تحس ن متغي رات نسبة وجاءت ، (%7461)للاعبي التحمل حيث جاءت نسبة التحسن في الوزن 

طن (، ومح   يط ال   ب%9413(، ومح   يط الص   در )%13413المحيط   ات عن   د مح   يط العض   د )
تحس ن متغي رات نس بة (، وجاءت %7411(، ومحيط الساق )%14(، ومحيط الفخذ )5468%)

العض لة ذات ال ثلاث  ، وعن د(%78457) العض لة ذات الراس ين العض ديةعن د  سمك ثناي ا الجل د
منتص  ف وعن  د (، %31498) ال  بطن(، وعن  د %41418) عن  د الص  در(، و%41413) رؤوس

 (.%19413) للساق الأنسىفوق الخط (، و%22461) اعلى الردفة(، و%24442) الفخذ
ي  ؤثر نظ  ام تن  اول مكم  لات الكربوهي  درات والب  روتين إل  ى تحس  ين بع  ض المح  ددات الوظيفي  ة  -2

ك رات ال دم  ، و(%16434) تركي ز ال يموجل وبينللاعبي التحمل حيث جاءت نسبة التحسن في 
 (.%45413) كرات الدم الحمراءو(، %31413) البيضاء

اول مكملات الكربوهيدرات والبروتين إلى تحسين بعض المحددات البدني ة للاعب ي يؤثر نظام تن -3
 اختب   ار الكل   ينكالت   الي متغي   رات الق   وة القص   وى التحم   ل حي   ث ج   اءت نس   بة التحس   ن ف   ي 
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اختب  ار النص  ف  (، و%26497) اختب  ار الب  نشو(، %22422) اختب  ار الخط  ف، (32483%)
 (.%9442م )611، واختبار (%18465قرفصاء )

يؤثر نظام تناول مكملات الكربوهيدرات والبروتين إلى تحسين المستوى الرقمي للاعبي التحمل  -4
 (.%13453) م1511اختبار ، و(%33416) م811اختبار حيث جاءت نسبة التحسن في 

 التوصيات:

 -:يوصى الباحث بما يلىة ما تم استنتاجيفي ضوء 

 قيد البحث إلى النظم الغذائية للاعبي التحمل. نظام مكملات الكربوهيدرات والبروتيناستخدام  -1
 تناسب جرعات مكملات الكربوهيدرات والبروتين مع الأحمال التدريبية لكل لاعب. -2
 تنوع مكملات البروتين من مصادر مختلفة وعدم الاعتماد على نوع واحد فقط. -3
الب  روتين عل  ى عين  ات إج  راء المزي  د م  ن الدراس  ات الخاص  ة بتقن  ين مكم  لات الكربوهي  درات و -4

 أخرى.
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 المراجع

 :أولا: المراجع العربية

 

دار الفك  ر فس  يولوجيا الرياض  ة نظري  ات وتطبيق  ات، م(: 2113أحم  د نص  ر ال  دين س  يد ) -1
 .العربي، القاهرة

، ترجم  ة خال  د العم  رى، دار ت  دريبات بن  اء العض  لات وزي  ادة الق  وةم(: 2113انيت  ا ب  ين ) -2
 .الفاروق للنشر والتوزيع، القاهرة

 
، دار برن   امج غ   ذائي متكام   ل للرياض   يين، ترجم   ة خال   د العم   ريم(: 2114انيت   ا ب   ين ) -3

 .الفاروق للنشر والتوزيع، القاهرة
، ترجم  ة قس  م الترجم  ة ب  دار يوم  اً  31ح  رق ال  دهون ف  ي م(: 2117باتري  ك هولف  ورد ) -4

   .الفاروق، دار الفاروق للاستثمارات الثقافية، الجيزة
، دار الفكر العربي، صحة الغذاء ووظائف الأعضاءم(: 2111مة )ب اء الدين إبراهيم سلا -5

   .القاهرة
الص حة الرياض ية والمح ددات الفس يولوجية للنش اط م(: 2112ب اء الدين إبراهيم س لامة ) -6

  .، دار الفكر العربي، القاهرةالرياضي
تين علي فاعلية تقنين مكملات الكربوهيدرات والبروم(: 2113تامر عويس علي الجبالي ) -7

، بحث منشور ، في السباعي أفريقيابعض الخصائص البيولوجية والمستوي الرقمي لبطلة 
 الجزء الثاني. 61مجلة كلية التربية الرياضية للبنين بال رم، عدد 

 
التقني   ة البيولوجي   ة و البيوكيميائي   ة وتطبيقات    ا ف   ي المج   ال م(: 1999حس   ين حش   مت ) -8

 .قاهرة، دار النشر للجامعات، الالرياضي

، الأساتذة للكتاب الرياضي، القوة العضليةم(: 2115عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب ) -9
 الجيزة.

منظوم  ة الت  دريب الح  ديث النظري  ات م(: 2113ع  ويس الجب  الي، ت  امر ع  ويس الجب  الي ) -11
 القاهرة. ،والتطبيق

 
وازن الغ ذائي للجمي ع الكفاءة الصحية والت  م(:2111فريدة عثمان، ليزنايت، سعاد بحر )  -11

  .القلم للنشر والتوزيع، القاهرة ر، داوللرياضيين
، مطبعة جوانب في الصحة الرياضيةم(:  2119محمد السيد الأمين، أحمد علي حسن ) -12

 المليجي، القاهرة.
، مرك  ز الكت  اب التغذي  ة الص  حية للحي  اة والرياض  ةم(: 2111محم  د محم  د الحم  احمي ) -13

 للنشر، القاهرة. 
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 يا: المراجع الأجنبية:ثان

14- B. D. Roy, M. A. Tarnopolsky, J. D. Macdougall, J. Fowles and K. 

E. Yarasheski ( 1997 ) : Effect of glucose supplement timing on 

protein metabolism after resistance training , by the American 

physiological  .   

15- Biolo,G.B.D. Williams, Ry. Fleming, and R.R, Wolfe (1999): 

Insulin action on muscle protin kinetics and amino acid transport 

during recovery after resistance exercise diabetes, 48-949-

957,Australia. 

16- Borg , I., Leminen , A . ( 2002 ) : The role of diet and lifestyle on 

performance for swimmers Finland , 7th . An . Congress of Euro. 

Col. Of Sports Sc. Vol ( 2 ) 902.   

17- Brinkworth, G.D., Buckley , J.D., Slavotinek, J.P . and Kurmis A.P . 

( 2004 ): Effect of bovine colostrums supplementation on the 

composition of resistance trained and untrained limbs in healthy 

young men , Eur. J . Appl. Physiol. 91, 53 – 60 .  

18- Buckley , J.D., Brinkworth, G.D. and Abbott, M.J. ( 2003 ) : Effect 

of bovine colostrums on anaerobic exercise performance and 

plasma IGF – 1 , J . Sports Sci . 21 , 577 – 588 .  

19- Buhlmeyer ,J. Kleinert ,H. Lotzerich ,M. Maskus ,T. Schuz , and 

Hichana ,H. (2002):Effect of exercise training on activity 

markers on the immune system and psychological state , 

congress of the European college of sport science 7th annual ( 

850 )  

20-Burke,L: (2000): Nutrition for recovery after competition training in 

clinical sports nutrition, P759, Australia. 

21-Cribb p, Hayes A. ( 2006): Effects of Supplement timing and 

resistance exercise on skeletal muscle hypertrophy, Medicine & 

Science in Sports & Exercise.;38(11):1918-25. 

22-Cribb p, Williams A, Carey M, Heyes A. ( 2006 ): the effect of whey 

isolate and resistance training on strength, body composition, and 

plasma glutamine, International Journal of sport Nutrition and 

Exercise Metabolism.;16:494-509.  

23-Foss and ketyian ( 1998):exercise physiology , human kinetic 

,London. 

26-Keshk , soliman and saad ( 2009 ) : effect of shock training with 

whey protein on certain physical variables and body composition 

, university sports congress , Serbia  .  
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27-Loucks A. B. Verdum, heath E. M. (2013) Low energy Availability, 

not stress of exercise, alters LH pulsatility in exercising women, 

8437-4646. London. 

28-Michael j . saunders, mark D. kane, and m. kent todd ( 2004 ) : 

effects of acarbohydrate – protein beverage on cycling endurance 

and muscle damage, by the American college of sports medicine 

society . 

29-Robergs R. A. Pearson D,R Costilldl,et,all (1991): Muscle 

glycogenolysis during differing intensities of weight resistance 

exercise.1706. London. 

30-Roy B.D Tranoposky M.A. (1998): influence of deffering macronnut 

rient intaks on muscle glucogen resynthesis after resistance 

exercise, 890-896, Holland. 

31-Tesch P.A, (2013): Skeletal muscle glycogen loss evoked by 

resistance exercise, J strength cond res,73. U.S.A.  

32-Yaspelkis B B, Lvy JL sport (1999) the effect of a carbohydrate 

arginine supplement on postexercise carbohydrate metabolism. 

Sep3. 241-50, Texas, U.S.A. 

 ثالثا: المراجع من شبكة المعلومات:

 

33-http://www.ahram.org.eg/archive/Medicine-
Science/News/80105.aspx 

34-http://www.gulfkids.com/ar/index.php?action=show_a&id=143 
35-http://www.iraqacad.org/Lib/samia3.htm 
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