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 المقذمت ومشكلت البحث 

تعد المكملات الغذائية إحدى البدائل التي لاقت رواجاً كبيراً لكونيا تؤخذ من مصادر 
توفير بيئة ملائمة لنمو عضلات الجسم بجانب البرنامج الغذائي الخاص  عمىغذائية وتعمل 

ساعد في الارتقاء بمستوي تعتبر المكملات الغذائية من العوامل التي ت الممارس،بالنشاط الرياضي 
 التعب.تأخير ظيور  إلىاللاعبين وبالتالي تؤدي 

فئة تؤيدىا وفئة ترفضيا، الفئة التي ترفضيا  نلقد أثارت المكملات الغذائية الجدل ما بي
يشبيونيا بالمنشطات، بينما الفئة التي تؤيدىا يقولون انيا تكمل الغذاء الناقص وأنيا ليست ضارة 

 نسبتيا مثميا في ذلك مثل الطعام الزائد. الا اذا زادت 

تزداد كل يوم أىمية ودور المكملات الغذائية في الانجاز الرياضي وفي تحقيق مستويات      
خصوصاً في الدول المتقدمة التي تعتني اعتناء كبيراً بتطوير الرياضة  الرياضي،متقدمة من الاداء 

لاختبار  ميةاد تطوراً ، وتجري المزيد من البحوث العمكما تزداد أنواع ىذه المكملات وتزد ونشرىا،
 (39:  35آثارىا وفوائدىا وتطوير أنواع جديدة منيا .)

أن المكملات الغذائية تختمف بشكل  :Keshk , et al.(7008)  سميمانكشك و  يضيف
دنية ختلاف طبيعة النشاط الرياضي تختمف المتطمبات البإكمي ونوعي بين الرياضيين أنفسيم ، فب
 (399:57الجرعات التي يتناوليا الرياضي.) والفسيولوجية وبالتالي يختمف نوع وكمية

الي ان المكملات الغذائية من أكثر المصطمحات  م(7000بهاء الدين سلامة ) يشر
شيوعاً في الوسط الرياضي وخاصة بين رياضي المستويات العميا وذلك لما ليا من تأثيرات عديدة 

 (  ::56عممية المختمفة بإثبات نتائجيا عمي الرياضيين .)قامت الابحاث ال

رلى مؤذرات التعب  bcaaادتخدام دلدلة الاحماض الامينيه المتذعبة  تأثير
 "للرياضيين يالعضل

 أيمن محمد ذحاتهد/
 جامعة المنصورة.-كمية التربية الرياضية-مدرس بقسم عموم الصحة الرياضة
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أن التوازن النيتروجيني "ميزان النيتروجين " ىو مقياس  م (7004تري مني عبد القادر )     
صافي الكمية المكتسبة والمفقودة من النيتروجين في الجسم وىذا المقياس يساعد عمي تحديد 

  فراد حيث ان البروتين ىو مصدر النيتروجين في الجسم الاحتياجات الغذائية من البروتين للأ
عادة بنائو في       ويمكن التعبير عنو أيضاً بأنو التوازن بين معدلات عمميتي ىدم البروتين وا 

 (83:47الجسم .)

كمية النيتروجين المكتسبة تساوي كمية النيتروجين لديو كون تالشخص البالغ السميم 
أما في حالات الاطفال التوازن؛ بحالة  فما يعر نيتروجين = صفر وىو المفقودة ويكون ميزان ال

من كمية النيتروجين  أكبرالمراىقة والشباب فإن كمية النيتروجين المكتسبة تكون  وحتىالرضع 
مما يعني أن معدل تفاعلات البناء لمبروتين أكبر من معدل تفاعلات ىدمة ويكون ميزان  فقودةالم

 نما في مرحمة كبار السن يلاحظ ان ميزان النيتروجين يصبح سالباً.بيموجب؛ النيتروجين 

بعد العمميات الجراحية وفي حالات الحرق أو الحمي والمجاعات يفقد النيتروجين من الأنسجة    
فيذه الحالة يكون ، ويقل وزن الشخص وتكون مصحوبة بانخفاض النيتروجين المكتسب من الغذاء

 (84:35)الجسم.سالب نظرا لعدم كفاية البروتين كما ونوعا لحاجة  فييا التوازن النيتروجيني

% معظميا 7;تروجينية في البول يتبمغ نسبة المواد الن " (7002الدين)احمد نصر  ويذكر
وىي  Ureaالبول من الماء و المواد الذائبة فيو والتي يعتبر نصفيا من اليوريا  ويتألف؛  من اليوريا

 (42: 5ة عن ايض البروتين)الناتج الرئيسيةالمادة 

في تخميق البيرونات  ؛ كما  يدخل النيتروجين ان  م(7007بهاء الدين سلامة ) ويذكر
 الأمينيةيعاد بناء الاحماض  حيث يمكن تخميق البروتين من بعض المواد النيتروجينيو في الجسم

الى بعض  بالإضافة ةاليرمالباليو او  الأنسجةيتكون منيا بروتين الانسجو لكي تحل محل التي 
ويتم في الجسم تكوين ؛ تكون الانزيمات واليرمونات التي من اصل بروتيني  مينيوالاحماض الا

)الكرياتين، الكولين،  الممتصة مثل الأمينيةبعض مواد نيتروجينيو غير بروتينيو من الاحماض 
 (44: 9.)البيورين( ولكل من ىذه المواد أىميتيا في فسيولوجيا الجسم 

يتضح أن تكرار الأحمال التدريبية المختمفة طبقاً لمبرامج التدريبية  انطلاقاً مما سبق ذكرهو 
السمبية عمي و البيوكيميائية خلال مراحل الموسم التدريبي ينتج عنيا بعض الاثار الفسيولوجية 

 اللاعبين مما يؤدي الي ضعف في المستوي الفني والمياري ليم .
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الشدة والمتكرر يؤدي الي تثبيط الجياز المناعي متمثلا في حدوث كما ان التدريب المرتفع 
العديد من الاضطرابات في مكونات الجياز المناعي التي تؤدي بالضرورة  الي اصابة الرياضي 

 بالعديد من الأمراض التي تسبب انخفاض ممحوظ في مستوي الاداء .

تتحول المواد البروتينيو  بأن Robert wolfe et al  (7006) روبرت ولف واخرونأشار 
ودىون وتخرج نواتج انشطار البروتينات عن طريق الكمي والغدد  تالزائدة في الجسم إلي كربوىيدرا

 العرقية ،وىي تشمل الأمونيا والبولينا ،وحامض البوليك، والكرياتين وغيرىا ...
الذي يدخل الجسم ويمكن الحكم عمي مستوي التمثيل الغذائي لمبروتينات بمستوي النيتروجين 

ضمنا مع الأغذية البروتينيو ، ولذا يستخدم ما يسمي )) التوازن النيتروجيني (( بمعني أن مقدار 
 خروج النيتروجين يتسأوي مع مقدار استيعابو .

وفي حالة استيعاب النيتروجين بدرجة أكبر من التخمص منو فان ىذه الحالة تسمي )) التوازن 
خاصة في فترة الأعداد الأولي من الموسم  نالتي تحدث  لدي الرياضيي النيتروجيني الايجابي ((

 التدريبي ، والتي من واجبيا التنمية العضمية .
كما يزيد خروج النيتروجين في بعض الحالات الأخري أكثر من مقدار استيعابو ، وىذه الحالة 

متساوي لمنتروجين والمستوي تسمي )) التوازن النيتروجيني السمبي (( ويعد التوازن الايجابي وال
العادي لأنشطة حياة الإنسان ، وعند زيادة تناول المواد الغذائية البروتينيو لدي البالغين، لايحدث 

التي يتناوليا الإنسان زادت نسبة  ةخمل لمتوازن النيتروجيني نظرا لأنو كمما زادت المواد البروتيني
حاجة احد أعضاء الجسم  لمبروتين يمكـن أن  التخمص من النيتروجين في البول ، فعند زيادة

 (488: 59تتعـاون معـو الأعضـاء الأخرى لتوفيـر البروتين للأعضاء الجسم الأكثر أىمية. )

كمية البروتين الكمية المتطمبات الاساسية للأحماض الامينية الاساسية  للا تقابوعندما 
ي الي نقص الحجم العضمي ، فمن نتيجة نقصيا في الطعام ؛ فإن النشاط البدني سوف يؤد

بعد نفاذ مخزون  تأثيرات الامتناع عن الطعام ىي استخدام بروتين العضمة كمصدر لمطاقة
وعندما تكون التغذية غير كافية لابد من تناول بروتين اضافي في اي صورة  الكربوىيدرات والدىون

 لمقابمة احتياجات الجسم من التوازن النيتروجيني المطموب .



 

 

 الثاهيالجسء  0202( يىًيه 33الوجلد) هجلت علىم الرياضت

- 20 - 

، أن التعــب العضــمي ىـــو حالــة مــن الإنخفــاض المؤقـــت م(7002أحمددد نصددر الددددين)ير يشــ
لمكفــاءة البدنيــة والوظيفيــة لمجســم تنشــأ نتيجــة الأداء مجيــودات بدنيــة ومتلاحقــة تــؤثر بشــكل واضــح 

 (63: 5عمي مستوي الفرد وقدرتو عمي الإستمرار في الأداء.)

ـــي أن التعـــب ام(  7002حسدددين حشدددمت  ندددادر شدددمبي)يتفـــق  لعضـــمي ىـــو عـــدم القـــدرة عم
الاســـتمرار فـــي التـــدريب عنـــد شـــدة معينـــة حيـــث لا تســـتطيع العضـــلات العاممـــة عمـــي الاســـتمرار فـــي 
التــدريب عنــد شــدة معينــة، وتصــبح التيويــة الرئويــة غيــر كافيــة ويحتــاج المــرء إلــي جيــد كبيــر لمجــرد 

 (37: 32)الاستمرار في الحركة. 

ئية لانشطار السكر، حيث أن ذلك يؤدي إلي تراكم يعد الصورة النيا حامض اللاكتيكأن 
حامض اللاكتيك في العضمة والدم، ويصل إلي مستوي عال مما ينتج عنو تعب وقتي، ويعتبر ذلك 

 (;34: 33)المبكر.     ً                     عائقا  والمسبب الأول لمتعب 

أن حامض اللاكتيك عبارة عن شكل من التحمل  م(:7005عمي جلال الدين)يذكر و 
كر. ويستخدم ىذا النظام في الأنشطة الرياضية ذات الشدة العالية التي تستغرق اللاىوائي لمس
 (365: :3) ق. 5ـ4أداؤىا من 

 عمىضرورة استخدام المكملات الغذائية لتقميل ىذه التأثيرات السمبية  يرى الباحثولذلك 
 وليصل اللاعبين المي مستويات عالية. اللاعبين

 هذف البحث 
 bcaaتأثير استخدام سمسمة الاحماض الامينيو المتشعبة عرف عمى ييدف البحث إلى الت 

 لمرياضيين.عمى مؤشرات التعب العضمي 

 فروض البحث
مستوى  فيتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية   -

  بعض مؤشرات التعب العضمي لمرياضيين مجموعة البحث التجريبية.
مستوى بعض  فيلة احصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية توجد فروق ذات دلا -

  .الضابطةمؤشرات التعب العضمي لمرياضيين مجموعة البحث 
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين البعديين لدى مجموعتي البحث  -

مجموعة ولصالح  مستوى مؤشرات التعب العضمي لمرياضيين التجريبية والضابطة في
 البحث التجريبية. 
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 خطت وإجراءاث البحث 
 المنهج 

وذلك لمناسبتو لطبيعة حدىما تجريبية وأخري ضابطة إاستخدم الباحث المنيج التجريبي لمجموعتين 
 البحث وتحقيقاً لأىدافو وفروضو.

 البحث عينت 

 المنصــورةي مــن مصــارعي نــاد مصــارع( 38بالطريقــة العمديــة قواميــا ) عينــة البحــثاختــار الباحــث 
( 8قــوام كــل منيمــا ) بالاتحــاد المصــري لممصــارعة وتقســيميا إلــي مجمــوعتين جمينوالمســالرياضــي 
( مصـــــارعين لإجـــــراء الدراســـــة 6بالإضـــــافة إلـــــى ) ضـــــابطة والأخـــــرىاحـــــدىما تجريبيـــــة  مصـــــارعين

 -ولقد اختار الباحث ىذه العينة للأسباب الآتية :الاستطلاعية لمبحث 

 ب ىذه العينة .يقوم الباحث بتدري -3

 توافر العينة المطموبة لإجراءات البحث من حيث عدد المصارعين  -4

 موافقة عمى تنفيذ التجربة .ال -5

 .توافر المكان والأدوات اللازمة لإجراء البحث -6

 ( 1جدول )

 خصائص عيٌت البحث للوصارعيي
 16ى =                                                                                                 

 الالتىاء الىسيط الاًحراف الوتىسط التوييس الوتغيراث م

 21201 13112 11.1 131130 سن الطىل 1

 21236 65102 21.1 65101 كجن الىزى 0

 21205 02132 .211 02136 شهر السي 3

 2114 6112 2101 6110 سٌت العور التدريبي 4

 

لتــدريبي ا( إلــى أن معــاملات الالتــواء لمتغيــرات الطــول والــوزن والســن والعمــر 3رقــم )يشــير الجــدول 
 ( مما يوضح أن المفردات تتوزع توزيعا إعتداليا. 5±لبحث تنحصر بين )الأفراد عينة 
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 (7جدول)
 والضابطة في مستوى بعض المتغيرات  البيولوجية  ةتكافؤ مجموعتي البحث التجريبي

 07ن=  

 وحدة القياس المتغيرات

    الوجوىعت الضابطت        الوجوىعت التجريبيت   
قيمة 

 ت
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ث 
الوتغيرا

جيت 
ى
ىل

البي
 

 1.43 1.13 13.33 1.13 13.13 عدد / ث  القدرة العضمية لعضلات الذراعين 

 1.11 1.11 11.31 1.11 11.32 عدد / ث  الرجمين القدرة العضمية لعضلات 

 4..1 1.11 13.11 1.32 13.14 عدد / ث  القدرة العضمية لعضلات البطن 

 1..1 1..1 41..1 1.11 43..1 عدد / ث  القدرة العضمية لعضلات الظهر

 1.32 1.13 1..23 1.33 1..23 ى/ق معدل النبض في الراحة  

 1..1 .1.2 311.33 1..1 311.11 ممل زئبقي  ضغط الدم الانقباضي 

 1.13 1.11 11..3 1.11 11..3 ممل زئبقي ضغط الدم الانبساطي 

 1.43 1.11 1..33 1.11 3..33 ممل /لتر  مستوى الهيموجموبين في الدم

 1.31 3.32 .3..2 1.32 33..2 مميجرام الجموكوز

 1.33 1..1 3.14 1.11 3.31 مميمول حمض اللاكتيك

 Unit/0 ...23 1.13 ...2. 3.11 1.31 الجموتاثيون

 U mold\d 3.3.2 1.1. 3.33. 1.13 1.13 المالوند ألدهايد

 mold\d 3.1.11 1.11 3.1.33 3.13 1.11 الكوليسترول

 0.74(=0.04قيمة )ت( عند مستوى الدلالة )
 

وسـطات القياسـات ( عدم وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين مت4يتضح من جدول رقم ) 
القبمية لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اقـل مـن قيمتيـا 

 الجدولية مما يدل عمى تكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات قيد البحث. 
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 أدواث البحث 

  ث(. 52من القرفصاء  لأعميتحمل القوة لعضلات الرجمين باستخدام إختبار )الوثب 

 ث( 52حمل القوة لعضلات الذراعين )ثني وفرد الذراعين من وضع الانبطاح المائل ت.  

  ث( 52من الأنبطاح  لأعميتحمل القوة لعضلات الظير )إختبار رفع الجذع.  

   ث( 52تحمل القوة لعضلات البطن ) إختبار الجموس من الرقود.  

  جياز قياس معدل النبض وضغط الدمPrecision Sensor  "BRAUN  BP 0152 - . 

  ألدىايد  المالوند -الجموتاثيون  –اللاكتيك  حمض -تحميل الدم لقياس مستوى )الجموكوز–
 الكوليسترول( 

   البحث:إجراءاث 

 من المصارعين الكبار مصارع( 34تم استخدام المنيج التجريبي عمى عينة مكونة من )
ين إحداىما تجريبية )مجموعة سمسمة ، وقد قسمت العينة إلى مجموعت الرياضي المنصورةنادي ب

، وقد تناولت العينة التجريبية جرعة  مصارعين( 8( قواميا )bcaaالاحماض الامينيو المتشعبة 
والأخرى مجموعة ضابطة قواميا  ،( أسابيع :( ممجم من مادة الأرجينين يومياً لمدة شيرين )722)
عة الضابطة أقراص البلاسيبو لمدة )مجموعة البلاسيبو(، وقد تناولت المجمو  مصارعين( 8)

دى كل من المجموعتين أوقد  ( دقيقة لممجموعتين52شيرين أيضاً ، بعد الإفطار وقبل التدريب بـ )
 .أسابيع( :نفس تمرينات تحمل القوة مرتين أسبوعياً لمدة )

 إجراء القياساث: 

التأثير عمى الدراسة ) السن تم عمل التجانس لعينتي البحث في المتغيرات التي قد يكون من شأنيا 
معدل ضغط الدم الانقباضي والانبساطي(، وعمل القياسات  –العمر التدريبي  –الطول  –الوزن  –

قيد البحث  –لجميع المتغيرات  م35/4/4242القبمية قبل تطبيق البرامج وذلك في يوم السبت 
ضلات البطن، تحمل قوة )تحمل قوة عضلات الرجمين، تحمل قوة عضلات الذراعين  تحمل قوة ع

 ضغط - الانقباضي الدم ضغط الراحة في النبض )معدل ةعضلات الظير(، والمتغيرات البيولوجي
 -الجموتاثيون  –اللاكتيك  حمض -الجموكوز–الدم  في الييموجموبين مستوى - الانبساطي الدم

حقق من تكافؤ عينتي الكوليسترول ( مستوى فاعمية الاداء في المصارعة لمت –ألدىايد  المالوند
الى الخميس  م42/4/4242البحث، وقد تم تطبيق فترة الاختبار في الفترة من السبت 
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وقد تم إجراء القياسات البعدية بعد الانتياء من تطبيق البرنامج وذلك في السبت  م36/6/4242
  .قيد البحث –لمجموعتي البحث في جميع المتغيرات  م6/4242/ 39-38الموافق 

 الطبيت للمادة المستخذمت:  الجرعت

سمسمة الاحماض الامينيو تناول مصارعي المجموعة التجريبية كبسولة واحدة يومياً من مادة 
( ممجم، قبل الوحدة التدريبية بنصف ساعة وبعد تناول الإفطار ، وكذا 722) bcaaالمتشعبة 

ماثمة في الشكل والحجم تناولت المجموعة الضابطة أقراص البلاسيبو)الأقراص الوىمية(، وىي م
الخارجي لأقراص الأرجينين، ولكن تحتوي عمى مواد خاممة من الكربوىيدرات فقط، وذلك لتلافي 

  .( أسابيع متصمة بدون إنقطاع:العامل النفسي بين اللاعبين لمد )

 البرنامج المستخذم: 

جموعتي البحث لمدة تم عمل الإحماء المتبع من قبل المدرب المسئول عن الفريق لكافة اعضاء م
( دقيقة، لممجموعات العضمية لمرجمين والذراعين والبطن والظير، قام الباحث بعمل الإطالات 42)

لكل عضلات الجسم لتييئتيا لمعمل ولتحمل العبء البدني، واستخدم الباحث التدريب الفتري 
عياً يفصميما %( من خلال تطبيقو في التدريب الدائري مرتان اسبو  2: – 72منخفض الشدة )

( أسابيع، وقد تم توزيع :( ساعة عمى الأقل لضمان وصول اللاعبين للإستشفاء لمدة ):6)
تدريبات التحمل العضمي عمى محطات التدريب الدائري بحيث لا يتم عمل تدريبين متتاليين لنفس 

تم عمل ( ثانية، 82: 52المجموعة العضمية، ويفصميا فترة الراحة بين كل تمرين والأخر من )
( دقائق، ويفصل بين 7:  5( مرة بفترة راحة بين كل دورة واخرى ) 5:4تكرار لممجموعات من )

 إطالة. تكل مجموعة لكل تمرين تمرينا
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 عرض ومناقشت النتائج 
 (2جدول )

 والبعدية القبمية القياسات متوسطات بينونسب التحسن دلالة الفروق 
 متغيرات البيولوجيةال اختباراتفي عينة البحث التجريبية 

 5ن=    
وحددددددددددددة  الاختبارات

 القياس
الفددرق بددين  القياس البعدي  القياس القبمي

 المتوسطين
نسدددددددددددددبة 

 التحسن
 قيمة)ت(

 المحسوبة
مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال  1... %31.13 22.. .1.1 11.43 1.13 13.13 عدد / ث  القدرة العضمية لعضلات الذراعين 

 دال  31.. %3..31 1.41 .1.3 14.31 1.11 11.32 عدد / ث  ضمية لعضلات الرجمين القدرة الع

 دال  .1.. %1..33 1.31 1.11 12.33 1.32 13.14 عدد / ث  القدرة العضمية لعضلات البطن 

 دال  13.. %31.31 12.. 1.11 13.11 1.11 43..1 عدد / ث  القدرة العضمية لعضلات الظهر

 دال  31.. %1.31 1.11 1.32 3.31. 1.33 1..23 ى/ق راحة  معدل النبض في ال

 دال  11.. %3...3 41..3 1..1 331.11 1..1 311.11 ممل زئبقي  ضغط الدم الانقباضي 

 دال  31.. %12.. 1.11 .1.2 24.31 1.11 11..3 ممل زئبقي ضغط الدم الانبساطي 

 دال  32.. %1.22 2..1 1.11 31.13 1.11 3..33 ممل /لتر  مستوى الهيموجموبين في الدم

 دال  1... %31.31 2.13 1.33 4..33 1.32 33..2 مميجرام الجموكوز

 دال  13.. %13..3 .1.3 .1.2 .1.4 1.11 3.31 مميمول حمض اللاكتيك

 دال  Unit/0 ...23 1.13 .1.3. 1.11 3..1 1.1.% ..23 الجموتاثيون

 U المالوند ألدهايد

mold\d 
3.3.2 1.1. 3.41. 1.11 

 دال  11.. 1%... 1.132

 دال  mold\d 3.1.11 1.11 313.11 1.32 2.11 ..1.% ..11 الكوليسترول

  0106= .ودرجاث حريت  2125قيوت ث الجدوليت عٌد هستىي هعٌىيت 

لممجموعة  والبعدية ةالقبمي متوسطات القياساتوجود فروق دالة إحصائياً بين  (5يتضح من جدول )
حيث جاءت قيمة لصالح القياس البعدي  البيولوجية في المصارعةالمتغيرات  اختباراتة في التجريبي

 .(2.27عند مستوى الدلالة) الجدولية قيمتيامن  اكبر)ت( المحسوبة 
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 (3جدول )
 والبعدية القبمية القياسات متوسطات بينونسب التحسن دلالة الفروق 

 البيولوجية المتغيرات اختباراتفي عينة البحث الضابطة 
 5ن=    

وحددددددددددددة  الاختبارات
 القياس

الفددرق بددين  القياس البعدي  القياس القبمي
 المتوسطين

نسدددددددددددددبة 
 التحسن

 قيمة)ت(
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال  1.43 %13.. .3.4 .1.3 .11.3 1.13 13.33 عدد / ث  القدرة العضمية لعضلات الذراعين 

 دال  1..1 %2.41 1.11 .1.3 12.31 1.11 11.31 عدد / ث  لات الرجمين القدرة العضمية لعض

 دال  1..1 %12.. 1.11 1.11 11.11 1.11 13.11 عدد / ث  القدرة العضمية لعضلات البطن 

 دال  1.32 %2.42 1.31 1.11 12.31 1..1 41..1 عدد / ث  القدرة العضمية لعضلات الظهر

 دال  1.13 %1.13 3..1 1.11 4.31. 1.13 1..23 ى/ق معدل النبض في الراحة  

 دال  1.32 %3.421 .1.1 1.11 1..314 .1.2 311.33 ممل زئبقي  ضغط الدم الانقباضي 

 دال  1..1 %1.1.1 1.33 .1.3 33.11 1.11 11..3 ممل زئبقي ضغط الدم الانبساطي 

 دال  .1.3 %1.143 .1.1 1.11 33.43 1.11 1..33 ممل /لتر  مستوى الهيموجموبين في الدم

 دال  1.11 %14..1 3.41 .1.3 33..2 3.32 .3..2 مميجرام الجموكوز

 دال  4..1 %2.411 1.13 1.11 3.13 1..1 3.14 مميمول حمض اللاكتيك

 دال  .Unit/0 ...2. 3.11 ...31 1.14 1.14 1.43% 1.1 الجموتاثيون

 U المالوند ألدهايد

mold\d 
3.33. 1.13 3.343 1.13 

 دال  1.13 %.1.. 1.22

 دال  mold\d 3.1.33 3.13 3.3.11 1.32 1.41 1..1% 1.32 الكوليسترول

  0106= .ودرجاث حريت  2125قيوت ث الجدوليت عٌد هستىي هعٌىيت 

لممجموعة  والبعدية ةالقبمي متوسطات القياساتوجود فروق دالة إحصائياً بين  (6يتضح من جدول )
حيث جاءت قيمة لصالح القياس البعدي  البيولوجية في المصارعةالمتغيرات  اختباراتفي  الضابطة

 .(2.27عند مستوى الدلالة) الجدولية قيمتيامن  اكبر)ت( المحسوبة 
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 (4جدول )

البعدية لدى مجموعتي البحث التجريبية  القياسات متوسطات بينونسب التحسن دلالة الفروق 
  المتغيرات البيولوجية تاختبارافي والضابطة 

 07ن=       
 قيمة)ت( المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  وحدة القياس الاختبارات

 المحسوبة
مسددددددددددتوى 

 ع± س ع± س الدلالة

 دال  2.57 .1.3 .11.3 .1.1 11.43 عدد / ث  القدرة العضمية لعضلات الذراعين 

 دال  2.03 .1.3 12.31 .1.3 14.31 عدد / ث  القدرة العضمية لعضلات الرجمين 

 دال  2.77 1.11 11.11 1.11 12.33 عدد / ث  القدرة العضمية لعضلات البطن 

 دال  2.74 1.11 14.31 1.11 13.11 عدد / ث  القدرة العضمية لعضلات الظهر

 دال  2.58 1.11 4.31. 1.32 3.31. ى/ق معدل النبض في الراحة  

 دال  2.70 1.11 1..314 1..1 331.11 ممل زئبقي  قباضي ضغط الدم الان

 دال  2.75 .1.3 33.11 .1.2 24.31 ممل زئبقي ضغط الدم الانبساطي 

 دال  2.47 1.11 33.43 1.11 31.13 ممل /لتر  مستوى الهيموجموبين في الدم

 دال  2.47 .1.3 33..2 1.33 4..33 مميجرام الجموكوز

 دال  2.77 1.11 3.13 .1.2 .1.4 مميمول حمض اللاكتيك

 دال  Unit/0 .1.3. 1.11 ...31 1.14 2.04 الجموتاثيون

 دال  U mold\d 3.41. 1.11 3.343 1.13 2.77 المالوند ألدهايد

 دال  mold\d 313.11 1.32 3.3.11 1.32 2.58 الكوليسترول

 0.74(=0.04قيمة )ت( عند مستوى الدلالة )
البعدية لدى مجموعتي  متوسطات القياساتفروق دالة إحصائياً بين  وجود (7يتضح من جدول )

حيث جاءت لصالح القياس البعدي  المتغيرات البيولوجية اختبارات البحث التجريبية والضابطة في
 (.2.27عند مستوى الدلالة) الجدولية قيمتيامن  اكبرقيمة )ت( المحسوبة 

 مناقشت النتائج:

لممجموعة  والبعدية ةالقبمي متوسطات القياساتق دالة إحصائياً بين وجود فرو  (5يتضح من جدول )
حيث جاءت قيمة لصالح القياس البعدي  البيولوجية في المصارعةالمتغيرات  اختباراتالتجريبية في 

 .(2.27عند مستوى الدلالة) الجدولية قيمتيامن  اكبر)ت( المحسوبة 
أن Giuseppe(7002 )سيبي (  وجيو 7000يوضح كلًا من بهاء الدين سلامة )

المكملات الغذائية ىي عبارة عن تركيبة مستخمصة من مكونات غذائية طبيعية )حيوانية ، نباتية 
وغيرىا من المواد الداخمة ضمن الوجبة الغذائية ( وىي منتجة جاىزة بمختمف الاشكال والاحجام 
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ية أو المركب الغذائي الذي )أقراص ، كبسولات ، سوائل ، مساحيق ( تحتوي عمي المادة الغذائ
ييدف الرياضي إلي زيادة نسبتو في الجسم أو الخلايا العضمية لمحصول عمي الطاقة اللازمة أو 
لزيادة مساحة الخلايا العضمية وذلك حسب الفاعمية التخصصية لأجل الحصول إلي اعمي انجاز 

 (:5: 93( )58:39رياضي.)

أن الرياضي يحتاج إلي  :Lonnie & Cassandra (7005)ويري لوني وكاساندرا 
تناول المكملات الغذائية بشكل كمي ونوعي يختمف عن الأفراد العاديين ، فممارسة النشاط 

ة، وزيادة في فقد أملاح الجسم من خلال ـدلات إستيلاك الطاقـادة في معـاحبيا زيـالرياضي يص
 (72-64: 5:)العرق.

ن المكملات الغذائية ما ىي إلا أ مBirben et al (7007)بيربين وآخرونيذكر 
استخلاص لكافة العناصر الغذائية بمختمف أنواعيا حيث أن الغذاء ينقسم إلي بروتينات وىي 

وىي التي توفر الطاقة عن طريق السعرات الحرارية، ثم  تالوحدات البنائية لمجسم وكربوىيدرا
حيوية المختمفة ثم الأملاح المعدنية الفيتامينات التي تحتاجيا كل الخلايا من أجل أداء الوظائف ال
 التي تساعد عمي صحة الجسم ووقايتو من كثير من الأمراض.

 والبعديـة ةالقبميـ متوسـطات القياسـاتوجـود فـروق دالـة إحصـائياً بـين  (6يتضح من جدول )
حيـث لصـالح القيـاس البعـدي  البيولوجيـة فـي المصـارعةالمتغيرات  اختباراتفي  الضابطةلممجموعة 

 .(2.27عند مستوى الدلالة) الجدولية قيمتيامن  اكبرت قيمة )ت( المحسوبة جاء
 

البروتين أىم المركبات البنائية الأساسية للأنسجة والخلايا العضمية لجسم الإنسان والتي 
تيدم بشتي الأعمال التي يقوم بيا ويتعرض ليا ومنيا عممية اليدم والبناء المستمرتين من خلال 

ية المستمرة .وكذلك لصيانة العظام وتقويتيا؛ وىو المصدر الوحيد الذي يمد الجسم التدريب والتغذ
 (48: 59بالنيتروجين اللازم لتكوين وتجديد أنسجة الجسم.)

تتحول المواد البروتينية في الأمعاء الرفيعة إلي احماض امينية لكي تنقل في الدم عمي ىذه 
ركيب الأحماض الأمينية وفرزىا ثم تخرج الصورة إلي الكبد حيث تحدث عمميات لإعادة ت

 الأحماض الأمينية من الكبد إلي الانسجة وتستخدم لبناء البروتينات.
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وتتحول المواد البروتينية الزائدة في الجسم إلي كربوىيدرات ودىون، وتخرج نواتج انشطار 
ك والكرياتينين البروتينات عن طريق الكمي والغدد العرقية وىي تشمل الأمونيا وحامض الالبولي

 (47: :6وغيرىا. )

البعدية لدى  متوسطات القياساتوجود فروق دالة إحصائياً بين  (7يتضح من جدول )
لصالح القياس البعدي  المتغيرات البيولوجية اختبارات مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في

 (.2.27لالة)عند مستوى الد الجدولية قيمتيامن  اكبرحيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة 
إنيا الحجر الأساسي لبناء البروتين في الجسم،  (Amino Acids) الأحماض الأمينية

مداده بالطاقة لا ىناك أحماض أمينية أساسية  ،فيي تساعد عمي بناء وتعويض وتجديد الجسم وا 
الجسم، وعند نقص أحدىا يقل تأثير عمل الأخري، لذا من الضروري الحصول عمييا من  ايصنعي

الأحماض الأمينية ضرورية لعمل اليرمونات والإنزيمات والمضادات وعمل  ،ذاء أو إضافتياالغ
مفيدة لمشعر ، و الأغذية والإشارات العصبية في الجسم وىي ميمة لصحة الأربطة والأوتار

 والأظافر.

ستاتا و تدعم صحة القمب والرئتين والبر ا، تساعد الفيتامينات والمعادن عمي القيام بدورى 
لمحفاظ عمي توازن النيتروجين في الجسم ميمة لمقابمة المجيود العضمي الزائد عن الحد  يمة جداً وم

متصاص المواد الغذائية احتمالات تميف الكبد وتكوين كيتون يوريا في الدم وتساعد عمي اوتقمل من 
 (;32)الأمعاء. من 

عمي الأحماض  أن البروتينات تحتوي مRobert R. Wolf(7005  )يذكر روبرت ولف  
 والأحماض الأمينية حامض أميني( ،32الأمينية الأساسية التي لا يستطيع الجسم ويقدر عددىا )

 أميني(.  حامض 34) عددىا تصنيعيا يستطيع التي

البروتينات في القناة اليضمية تحت تأثير الخمائر المعوية والبنكرياس والأمعاء  لوتتحم
التي يتم إمتصاصيا من الأمعاء الدقيقة لمدم وتنتقل لمجسم الدقيقـة إلـي الأحماض الأمينية 

 (79: 2:)بأكممو.

أن الأحماض الأمينية ىي المبنات التي تبني البروتينات؛  (7000جابر القحطاني )أشار 
عـن المـواد الغذائية  امن النيتروجيـن وىذا ما يميـزى %05تحتوي الأحماض الأمينية عمـي

 ( 367: ;3الأخري.)



 

 

 الثاهيالجسء  0202( يىًيه 33الوجلد) هجلت علىم الرياضت

- 30 - 

 :خلاصاثالاست

 العضمية تأثيراً ايجابياً عمى مستوى ) القدرة bcaaالامينيو المتشعبة أثر تناول مركب  -
 البطن لعضلات العضمية القدرة -الرجمين  لعضلات العضمية القدرة - الذراعين لعضلات

 الظير( لدى المصارعين. لعضلات العضمية القدرة -
 في النبض راً ايجابياً عمى مستوى )معدلتأثي bcaaالامينيو المتشعبة أثر تناول مركب  -

 في الييموجموبين مستوى - الانبساطي الدم ضغط - الانقباضي الدم ضغط - الراحة
الكوليسترول( لدى  –ألدىايد  المالوند -الجموتاثيون  –اللاكتيك  حمض-الجموكوز -الدم

 المصارعين.
رات البيولوجية ومستوى عمى مستوى المتغي bcaaالامينيو المتشعبة أثر تناول مركب  -

 فاعمية الاداء بشكل أفضل من التدريبات الميارية فقط.
 : التىصياث

أثناء فترة ما قبل المنافسات لتأثيره الإيجابي عمى  bcaaالامينيو المتشعبة تناول مركب   -
 مستوى المتغيرات البيولوجية لممصارعين.

 الموسم التدريبي. توعية مدربي المصارعة بأىمية المركبات الغذائية داخل -
في رياضات  bcaaالامينيو المتشعبة اجراء المزيد من الدراسات حول اىمية تناول مركب  -

 أخرى.
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 م(4225)
فســـيولوجيا التـــدريب والرياضـــة ، دار الفكـــر العربـــي ،  :

 القاىرة.
 .كملات الغذائية ، المكتبة الوطنيةالم : م(:423) أسامة الاغبر -4
 الفكـــر وتطبيقـــات، دار نظريـــات" الرياضـــة فســـيولوجيا : م(4225سيد) الدين نصر أحمد -5

 ،القاىرة. العربى
الحـــديث،  الكتـــاب الرياضـــة، مركـــز فســـيولوجيا مبـــادئ : م(4236سيد) الدين نصر أحمد -6

 .القاىرة
 ، دار الفجر لمنشر ، القاىرةالصحة العامةالتغذية و  : م(4228محمد ) اقبال رسمي -33
تأثير استخدام الكارنتين كمكمل غـذائى عمـى ضـغوط  : م(4237)أيمن محمد شحاتو -7

" رسـالة الأكسدة وبعض المتغيرات المناعية لمرياضـين
 دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة

لامينيــــــــــة الثلاثيــــــــــة الأساســــــــــية تــــــــــأثير الأحمــــــــــاض ا" : م(4237)بشري رزق سعيد  -8
(BCAAS شـــارات تمـــف ( عمـــي زمـــن تحمـــل الجـــري وا 

 ،جامعة اليرموك. "العضمة
محمـــــــــــــــــــــــــد  نبيـــــــــــــــــــــــــاء الـــــــــــــــــــــــــدي -9

 م(:422ة)سلام
 الرياضـــة، لفســـيولوجيا الحيويـــة الكيميائيـــة الخصـــائص :

 .،القاىرة العربى دارالفكر
 ابـــــــــــــــــــــــراىيم الـــــــــــــــــــــــدين بيـــــــــــــــــــــــاء -:

 م(4222سلامة)
 العربـى، الفكـر دار عضـاء،الأ ووظائف الغذاء صحة :

 .القاىرة
جــــــــــابر بــــــــــن ســــــــــالم القحطــــــــــاني  -;

   م(4232)
ـــــــــة  : ـــــــــات والاحمـــــــــاض الاميني ـــــــــي الفيتامين صـــــــــحتك ف

والاحماض الدىنية الأساسية و الانزيمات ومضـادات 
 الرياض ،العبيكان ، الاكسدة 

 لمنشــــر، الكتــــاب زالعضــــمى، مركــــ التعــــب فســــيولوجيا :نــــــــادر  حســـــــين أحمــــــــد حشـــــــمت، -32
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 م(4235)
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 العربـــــــى، الفكـــــــر دار الرياضـــــــة، فســـــــيولوجيا مبـــــــادئ : (م:422)محمد خميل سميعة -37
 .القاىرة

ـــــــراىيم الجمـــــــل  -38 شـــــــيماء الســـــــيد إب
(4239) 

وجية للانشــطة الرياضـية ، منشــأة الاسـتجابات الفسـيول :
 المعارف لمنشر بالإسكندرية  

 صــــــــــــــــفاء رزوقــــــــــــــــي المرعــــــــــــــــب -39
 م(4228)

جامعــــة  ،دار الكتــــب لمطباعــــة ،  الكيميــــاء والرياضــــة :
 بغداد

 جـــــــــــــــــــــــلال محمـــــــــــــــــــــــد عمـــــــــــــــــــــــى -:3
 م(4228الدين)

 الكتـاب الحركيـة، مركـز للأنشطة الفسيولوجية الأسس :
 لمنشر، القاىرة.

، G.M.S والتطبيــق، دار الرياضــى، لنظريــة التــدريب : م(1113الجبالى ) على عويسى -;3
 القاىرة.

"مقارنة عتبات التعب العضمي والاسـترجاع الوظيفي بعـد  :  (م4242)رحاني حسين ف -42
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أنواع مختـمفة مـن الانقـباض العـضمي و الراحـة الإيجابيـة 
 " بحث منشور بمجمة عموم وممارسات الأنشطة البدنية
والرياضية والفنية، معيد التربية البدنية والرياضية ، 

 . :جامعة الجزائر ، الجزائر العدد 
التغذيـــــــة الصـــــــحية  ، دار دجمـــــــة ، الطبعـــــــة الاولـــــــي  : م(4236لمى محمد الوحش ) -43

 م.4236
 العـــلا عـــلاوى، أبـــو حســـن محمـــد -44

 م(4222الفتاح ) عبد أحمد
العربـــــى،  الفكـــــرالرياضـــــى، دار  التـــــدريب فســـــيولوجيا :

 القاىرة.

، سـيام السـيد  محمـد قـدري بكـري -45
 م(4227الغمري )

فســـــــيولوجيا الرياضـــــــة البدنيـــــــة وغـــــــذاء الرياضـــــــيين ،  :
 المكتبة المصرية لمطباعو والنشر.

ــــي "  : م( 4239محمد فايز أبو محمد ) -46 ــــة ذات السمســــمة المتفرعــــة ف ــــاول الأميني ــــأثير تن ت
وبر وبعــض علامــات مســافة الجــري خــلال إختبــار كــ

."  التعــــــب العضــــــمي عنــــــد طمبــــــة التفــــــوق الرياضــــــي
البحـــرين ، جامعـــة البحـــرين ، مركـــز النشـــر العممـــي ، 

 .363 – 339الصفحات  3العدد  :3المجمة 
منــــــي خميــــــل عبــــــدالقادر و ىالــــــة  -47

أحمــــــــد الســــــــيد و إيمــــــــان محمــــــــد 
 ( 4227صالح )

ــــل العربيــــة ،  : ــــة ، مجموعــــة الني ــــم التغذي اساســــيات عم
 قاىرة .ال

ميـــــــــــــــــــادة مصـــــــــــــــــــطفي غـــــــــــــــــــانم   -48
 م(4228)محمد

تـــــــأثير الحمـــــــل البـــــــدني اليـــــــوائي واللاىـــــــوائي عمـــــــي  :
الاحمـــاض الامينيـــة كمؤشــــر لمتعـــب الطرفـــي لــــبعض 
متسابقي العاب القوي ، رسالة ماجستير غيـر منشـورة 

 ،كمية التربية الرياضية ،طنطا.
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على مؤشراث التعب  bcaaاستخذام سلسلت الاحماض الامينيه المتشعبت  "تأثير
 "للرياضيين العضلي

 ايمن محمذ شحاتتم.د/ 1
 bcaaتأثير استخدام سمسمة الاحماض الامينيو المتشعبة ييدف البحث إلى التعرف عمى 

حدىما إالتجريبي لمجموعتين  استخدم الباحث المنيجو  لمرياضيين.عمى مؤشرات التعب العضمي 
اختار الباحث و  وذلك لمناسبتو لطبيعة البحث وتحقيقاً لأىدافو وفروضو.تجريبية وأخري ضابطة 

الرياضي  المنصورةمن مصارعي نادي  مصارع( 38بالطريقة العمدية قواميا ) عينة البحث
 ( مصارعين8منيما )قوام كل  بالاتحاد المصري لممصارعة وتقسيميا إلي مجموعتين جمينوالمس

   ( مصارعين لإجراء الدراسة الاستطلاعية6بالإضافة إلى ) ضابطة والأخرىاحدىما تجريبية 
تأثيراً ايجابياً عمى  bcaaالامينيو المتشعبة أثر تناول مركب واشارت اىم النتائج الى ان   لمبحث

 العضمية القدرة -الرجمين  لعضلات العضمية القدرة - الذراعين لعضلات العضمية مستوى ) القدرة
 ويوصى الباحث بضرورةالظير( لدى المصارعين. لعضلات العضمية القدرة - البطن لعضلات

أثناء فترة ما قبل المنافسات لتأثيره الإيجابي عمى مستوى  bcaaالامينيو المتشعبة تناول مركب 
 المتغيرات البيولوجية لممصارعين.
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The effect of using BCAAs on muscle fatigue indicators for athletes 

Dr. Ayman Mohamed Shehata 

The research aims to identify the effect of using the branched chain 

amino acids (BCAA) on indicators of muscle fatigue for athletes. The 

researcher used the experimental method for two groups, one experimental 

and the other controlling, due to its relevance to the nature of the research 

and to achieve its objectives and hypotheses. The researcher chose the 

research sample by the intentional method of (16) wrestlers from the 

Mansoura Sports Club wrestlers who are registered with the Egyptian 

Wrestling Federation and divided it into two groups of (6) wrestlers, one 

experimental and the other controlling, in addition to (4) wrestlers to 

conduct the exploratory study of the research The most important results 

indicated that the effect of taking BCAA positively affected the level of 

(muscular capacity of the muscles of the arms - the muscular capacity of 

the muscles of the legs - the muscular capacity of the abdominal muscles - 

the muscular capacity of the back muscles) among wrestlers  .- Taking 

BCAA during the pre-competition period for its positive effect on the level 

of biological variables for wrestlers. 
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