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 خالد محمد الصادق سلامه/ د.م                          *                                
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لبحــث العلمــي فــي كافــة المجــالات ومنهــا المجــال الرياضــي حيــث ســود العــالم الآن ثــورة كبيــرة فــي اي
ًيرتبط الأداء الرياضي ارتباطا وثيقا بالعلوم الأخرى من هـذه العلـوم علـم الفسـيولوجي وعلـم التغذيـة وأصـبح  ً
مـــن الأهميـــة أن يتعـــرف العـــاملون فـــي هـــذا المجـــال علـــى التغيـــرات الفســـيولوجية والكيميائيـــة داخـــل الخلايـــا 

خـــراج الطاقــة اللازمـــة لـــلأداء الرياضــي نتيجـــة لنشــاط الهرمونـــات والإنزيمـــات التــي تشـــترك فـــي العضــلية لإ
 )٩٤ : ٤. (عملية التمثيل الغذائي والتي تمكن الجسم من مواجهة متطلبات العمل العضلي بكفاءة عالية

ًوتعتبــر التغذيــة الرياضــية فرعــا مــن فــروع الرياضــة فهــي تلعــب دورا ر الطاقــة ً هامــا فــي تــوفير مصــادً
، وتعد المكملات الغذائية إحدى البـدائل  زمة للأداء ومقاومة التعب وسرعة استعادة الشفاء بعد التدريباللا

طبيعية ومن فوائدها إمداد الجسـم بالطاقـة والحفـاظ غذائية ًالتي لاقت رواجا كبيرا لكونها تؤخذ من مصادر 
ة علـــي العمـــل البـــدني لفتـــرة طويلـــة ولأن الفـــرد لا علـــي الأليـــاف العضـــلية مـــن التلـــف وزيـــادة التحمـــل والقـــدر

 . يستطيع الحصول علي جميع الاحتياجات اليومية من المعادن والفيتامينات عن طريـق الوجبـات الغذائيـة
)٨٤ : ٩( 

أن الهدف الأسمى لكل العاملين في المجال الرياضي هو تحسين  )م١٩٩٩(حسين حشمت ويشير 
ًائل وبـــدائل علميـــة غيـــر ممنوعـــة دوليـــا وغيـــر مدرجـــة فـــي جـــداول الأداء بطـــرق مشـــروعة مـــن خـــلال وســـ

 )٥٥:  ٦. (المنشطات

ًتختلـف كليـا عـن  أن المنشـطات) م٢٠٠٢( et al, .Buhlmeyer, J. وأخـرون  يربـوهلم ويـذكر
 ، أما ً ينطبق عليها الأضرار المتعارف عليها وهي ممنوعة دوليا ، فالمنشطاتالمكملات الغذائية

 )٧١٠:  ١٩. ( ورة مشروعة وغير ضارة من صور تدعيم الأداء الرياضي فهي صالمكملات

 إلــى أن المكمــلات الغذائيــة هــي تركيبــة مستخلصــة مــن مكونــات )٢٠٠٦(ســميعة خليــل تشــير كمــا 
وهــي منتجــة جــاهزة ) وغيرهــا مــن المــواد الداخلــة ضــمن الوجبــة الغذائيــة، ، نباتيــة  حيوانيــة(غذائيــة طبيعيــة 

تحـوي علـى المـادة الغذائيـة أو المركـب ) ، سوائل مسـاحيق ، كبسولات أقراص(لأحجام بمختلف الأشكال وا
الغـــذائي الـــذي يهـــدف الرياضـــي إلـــى زيـــادة نســـبته فـــي الجســـم أو الخلايـــا العضـــلية للحصـــول علـــى الطاقـــة 
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اللازمــة أو لزيــادة مســاحة الخليــة العضــلية وذلــك حســب الفعاليــة التخصصــية لأجــل الحصــول علــى أعلــى 
 )١:  ٩. (رياضيإنجاز 

أن المكمـلات الغذائيـة تختلـف  )١٦()م٢٠٠٩( .Anand, P. S., et al ن وآخـروأنانـد ويـذكر
، فباختلاف طبيعة النشـاط الرياضـي تختلـف المتطلبـات البدنيـة  بشكل كمي ونوعي بين الرياضيين أنفسهم

 .  التي يتناولها الرياضيوالفسيولوجية وبالتالي يختلف نوع وكمية الجرعات

 أن المـواد البروتينيـة تتحـول فـى الأمعـاء الدقيقـة إلــى )م١٩٩٩(كمـال عبـد الحميـد وأخــرون ويشـير 
أحمـــاض أمينيـــة لكـــى تنقـــل فـــى الـــدم علـــى هـــذه الصـــورة إلـــى الكبـــد حيـــث تحـــدث عمليـــات لإعـــادة تركيـــب 

 البروتينـات الأحماض الأمينية وفرزها ثم تخرج الأحماض الأمينية من الكبد إلى الأنسجة ، وتستخدم لبناء
، وتتحول المـواد البروتينيـة الزائـدة فـى الجسـم إلـى كربوهيـدرات ودهـون ، وتخـرج نـواتج انشـطار البروتينـات 

 : ١٣. (عن طريق الكلى والغدد العرقية وهى تشمل الأمونيا والبولينا وحامض البوليك والكرياتنين وغيرهـا 
٢٠١١ ، ٢٠٩( 

 يتميز بالقيمـة البيولوجيـة Whey Proteinروتين الواي ب أن )م٢٠٠٣( Layman ليمان ويذكر
 دقيقة وسهولة تناولـه فهـو خلـيط متـوازن ٦٠ إلى ٤٥العالية بالإضافة إلى سرعة الهضم والامتصاص من 

ًمن الأحماض الأمينية الأساسية وغير الأساسية ويضيف إلى أنه يعتبر من أكثر مصادر البروتين احتواء 
 )١٣٣:  ٣١. ( على الأحماض الأمينية

 Whey Proteinأن الـواي بـروتين  )٢١)(م٢٠٠٦( ,Cribb, et al كريـب وآخـرون كما يـذكر
الأجســام فهــو  يعتبــر مــن المكمــلات الغذائيــة التــي لا غنــى عنهــا لــدى العديــد مــن لاعبــي رفــع الأثقــال وبنــاء

حققـه هـذا المكمـل يزود اللاعب بنحو أكثر من ثلث احتياجه اليومي من البروتين ولقد حاز على الثقة لمـا 
 .من نتائج باهرة في الحصول على ضخامة عضلية بدون اكتساب أي دهون

 Whey أن تناول الواى بروتين )٢٥)(م٢٠٠٨( Frestedt et al.فريستيدت وأخرون ويضيف 

Protein كمكمل غذائى مع التدريبات الرياضية يعمل على تقليل نسبة الدهون بالجسم ويحافظ كمـا يزيـد 
 .عضلية بالجسم لدى البدناء الكتلة ال

ســتخدم فيــه تــدريبات الأثقــال والبليــومترك معــا فــى تالتــدريب المركــب هــو أحــد أنمــاط التــدريب الــذى و
 )٥ : ٢٤ ( بيةنفس الوحدة التدري

  إلـي أن هـذا الـدمج يـؤدي إلـي نتـائج إيجابيـة) م٢٠٠٢ ( William  Ebben ينإيبـم اوليـيشـير و
ياضي والذي أصبح يمارس علي نطاق واسع في المجال الرياضي ويوصي بـه في زيادة القدرة العضلية للر
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فــي تنميــة القــدرة العضــلية وتحقيــق الإنجــاز الرياضــي فهــو عبــارة عــن أداء حــركتين مــرتبطين مــن الناحيــة 
البيوميكانيكيــة بصــورة متتاليــة، حيــث تــؤدي الحركــة الأولــي باســتخدام أثقــال وبصــورة بطيئــة تتبعهــا الحركــة 

 عــب بــأداء تمــرين، فعلــي ســبيل المثــال يقــوم اللا  والتــي تــؤدي بصــورة انفجاريــة ســريعة وبــدون أثقــالالثانيــة
 ) ٤٢ : ٣٧(.    كتدريب بليومترى سريع أثقال ثم يتبعه تمرين الوثب في المكان مع رفع الركبة عاليا

كـــن فـــى والهـــدف الرئيســـى مـــن تـــدريبات الأثقـــال هـــو محاولـــة الوصـــول بـــالفرد إلـــى أعلـــى مســـتوى مم
المنافسات الرياضية المختلفـة للحصـول علـى البطـولات ، فالرياضـى ينمـى القـوة العضـلية بالتـدريب المـنظم 
ٕالســليم للأثقــال واذا لــم يتبــع الطــرق الســليمة فــى التــدريب فإنــه لا يحقــق النتــائج المرجــوة حيــث أن التــدريب 

لــى إكســاب القــوة العضــلية كمــا يحســن بالأثقــال يعتبــر أحــد الطــرق المثلــى للعناصــر البدنيــة التــى تعمــل ع
ويطــور مــن الأداء الرياضــى بالإضــافة إلــى إمكانيــة اســتخدامه لمختلــف أنــواع الأنشــطة الرياضــية لســهولة 

  )  ١٩٧ : ١٥.    (التحكم فى المقاومات 

ّويعــد التــدريب البليــومترى همــزة الوصــل بــين القــوة والســرعة مــن خــلال تمرينــات وثــب تســتخدم لســد  ُ
ين تمرينــات القــوة والســرعة باســتخدام مــا يســمى بــرد فعــل الإطالــة ، كمــا يقــوم التــدريب البليــومترى الفجــوة بــ

 )  ٧٩ : ٥.  (بتوجيه القوة فى مساراتها المناسبة لرفع مستوى وسرعة الأداء 

ًوأصبح أسلوب التدريب البليومترى من أكثر الأساليب استخداما فى تنمية القدرة العضلية فـى العديـد 
، حيـث سـاهم هـذا الأسـلوب  لأنشطة الرياضية التى تتطلب دمج أقصى قوة مع أقصى سرعة للعضلةمن ا

، ويزيــد قــدرة  فــى التغلــب علــى المشــاكل التــى تقابــل تنميــة القــدرة فيمــا يــرتبط بالعلاقــة بــين القــوة والســرعة
 ) ٣٤  :١٢ (.تحرك وفى امتداد العضلات العاملةالانقباض العضلى فى الاستجابة للحمل الم

وعند التخطيط لبرامج التدريب البليومترى فإن التدريبات المستخدمة يجب أن تأخـذ الاتجـاه الصـحيح 
للحركــة ، ويكــون معــدل الإطالــة عــالى ، وتكــون القــدرة الانقباضــية المركزيــة عاليــة فــى الاتجــاه المضــاد ، 

 )٣٢:  ١٨) (١٢٥:  ٢٣.        (وتؤدى التمرينات بأقصى سرعة ممكنة 

 Wheyاك العديــد مــن الدراســات العلميــة التــى أوضــحت نتائجهــا أهميــة تنــاول الــواى بــروتنين وهنــ

Protein  علــــى المكونــــات الجســــمية والقــــوة العضــــلية وســــرعة اســــتعادة الاستشــــفاء لــــدى كمكمــــل غــــذائى
 ، )٣٣)(م٢٠١٦(  Naclerio & Larumbeنــاكليريو ، لارومــب   الرياضــيين مثــل دراســة كــلا مــن

 Miller, P. E. etميلـر وآخـرون و،  )٣٤)(م٢٠١٥(  .Taylor, L. W. et alون  وآخـروتـايلور

al.  )م٢٠١٤)(٣٢(  ،جــوى وآخــرون وJoy, J. M. et al.  )م٢٠١٣)(فوليــك وآخــرون و،  )٢٨
Volek, J. S. et al. )م٢٠١٣)(٣٥( بيـر وأخـرون ، Baer et al.  )م٢٠١١)(هوفمـان و،  )١٧

تنــاول الــواى أن حيــث توصــلت هــذه الدراســات إلــى  )٢٧()٢٠٠٨ (.Hoffman, J. et alوأخــرون 
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زيــادة  ( بمفــرده أو مــع تــدريبات المقاومــة أدى إلــى تحســن المكونــات الجســمية Whey Proteinبــروتين 
زيــادة البــروتين  ، )LBM(زيــادة وزن الجســم بــدون دهــون الكتلــة العضــلية ، تقليــل كتلــة الــدهون بالجســم ، 

 . العضلية وسرعة استعادة الاستشفاء لدى أفراد عينة البحث والقوة ) داخل خلايا الجسم

ويبحث الرياضيون بشكل متواصل عن وسائل ترفع من مستوى أداءهم إلى الحد الذي يفوق قـدراتهم 
، حيـث لـم  الفرديـة بهـدف تحقيـق إنجـازات رياضـية والوصـول إلـى المراكـز المتقدمـة وعلـى كافـة المسـتويات

، لذا يشهد الوسط الرياضـي سـباق عنيـف  يبية وجرعاتها تفي بطموحات الرياضيينتعد زيادة الأحمال التدر
 . في الحصول على وسائل تؤمن التطور المنشود وبأقل ما يمكن من التأثيرات الجانبية

قد لاحظ عدم قـدرت مباريات المصارعة على المستوى المحلى الباحث مما سبق ومن خلال متابعة 
تنفيذ المهارات الهجومية بمستوى عالى نتيجة لضعف القـوة العضـلية لـديهم ممـا العديد من المصارعين فى 

يؤثر على نتائج المباريات ، لذى رأى الباحث ضروة البحث عـن وسـائل مسـاعدة للعمـل علـى رفـع مسـتوى 
القــوة العضــلية لــدى اللاعبــين وعــدم الاعتمــاد فقــط علــى البــرامج التدريبيــة ويــتم ذلــك مــن خــلال المكمــلات 

يتحاشــوا إعطــاء اللاعبــين أى مــواد أو  رياضــة المصــارعة مــدربي ذائيــة ، وقــد لاحــظ الباحــث أن أغلــبالغ
عـن أهميـة المكمـلات الغذائيـة وتأثيرهـا الايجـابي بالنسـبة  إضافات تكميلية لأنهم ليس لـديهم الخبـرة العلميـة

ًمحظـورة رياضـيا وبالتـالي للاعبين واعتقادهم أن تنـاول اللاعبـين أى مكمـل غـذائى يعتبـر مـن المنشـطات ال
تـأثير إجـراء هـذه الدراسـة وذلـك للتعـرف علـى قد تسبب لهم أضرار عند استخدامها ، ممـا دفـع الباحـث إلـى 

بعـــض المكونــــات الجســـمية والمتغيـــرات   كمكمـــل غـــذائى مـــع التـــدريب المركـــب علـــى الـــواي بـــروتينتنـــاول
 .المصارعين  لدى والبدنية) أيض البروتين ، حامض اللاكتيك(البيوكيميائية 

- ./+�� 4�5 : 

 :تأثير تناول الواى بروتين مع التدريب المركب على كلا من يهدف البحث إلى التعرف على 

وزن الكتلــــة العضــــلية ، الــــوزن النســــبى للكتلــــة العضــــلية ، وزن الــــدهون ، الــــوزن (المكونــــات الجســــمية  -١
لــــدى ) ين داخــــل خلايــــا الجســــم ، كميــــة البــــروت)LBM( وزن الجســــم بــــدون دهــــون النســــبى للــــدهون ،

 .المصارعين 

البروتين الكلى ، الألبومين ، اليوريا ، الكرياتنين ، (أيض البروتين المتغيرات البيوكيميائية المتمثلة فى  -٢
 .يك لدى المصارعين حامض اللاكت، و) حمض اليوريك

ر والــرجلين ، القــدرة قــوة القبضــة اليمنــى واليســرى ، القــوى القصــوى لعضــلات الظهــ(المتغيــرات البدنيــة  -٣
 .لدى المصارعين ) العضلية ، التحمل العضلى
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واى بــروتين مــع (للمجموعــة التجريبيــة الأولــى ًتوجــد فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي  .١
لصـالح والمكونات الجسمية والمتغيرات البيوكيميائية والبدنية قيد البحث للمصـارعين في ) تدريب مركب

 .القياس البعدي

فـي ) تـدريب مركـب(للمجموعة التجريبيـة الثانيـة ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي  .٢
 .ولصالح القياس البعديالمكونات الجسمية والمتغيرات البيوكيميائية والبدنية قيد البحث للمصارعين 

المكونــات فــي الأولــى والثانيــة لمجمــوعتين التجريبيــة ًتوجــد فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين البعــديين ل .٣
 للمجموعـــة التجريبيـــة ولصـــالح القيـــاس البعـــديالجســـمية والمتغيـــرات البيوكيميائيـــة والبدنيـــة قيـــد البحـــث 

 .الأولى

 :المصطلحات المستخدمة فى البحث

 بليومتريـة هو تدريبات أثقال بشدة عالية تمتزج بتـدريبات:  Complex training التدريب المركب   -
  ) ٦٧ : ٣٧.   (نوعية فى نفس المجموعة التدريبية

هو أحـد أسـاليب التـدريب التـى تتطلـب تحريـك عضـلات الجسـم :  Weight trainingتدريب الأثقال -
 .ختلفة من الأثقال الحرة والأجهزة ضد أحد أشكال المقاومة والتى تتمثل فى أنواع م

                                                                       )     ٦٥ : ١١(  
هـو أداء التـدريبات التـى تتضـمن عمـل للعضـلة     : Plyometric trainingالتـدريب البليـومترى  -

من وضع الانقباض المعتمـد علـى التطويـل إلـى وضـع الإنقبـاض المعتمـد علـى التقصـير لإنتـاج حركـة 
 ٣٦( .         ركـات الارتداديـة يبات الوثـب والحجـل والحمميزة بالقوة خلال وقت قصير ويستخدم تدر

 :٢١٧ ( 
هي عملية تبدأ بهضم المواد البروتينية في المعدة حيث   Protein Metabolism :أيض البروتين  -

تنتج بعد ذلك سلسلة مـن التفـاعلات الكيميائيـة والتحلـل المـائي بمسـاعدة الإنزيمـات وتنتهـي بـالحوامض 
 )٣٨(النهائي لأكسدة الأحماض الأمينية هي اليوريا الأمينية والناتج 

يـتحكم تركيـزه فـي تحديـد الضـغط الأسـموزي للبلازمـا ويتـأثر     Total Protein :البـروتين الكلـي  -
 ٨ : ٦تركيــزه بالحالــة الغذائيــة ووظيفــة الكبــد والكلــى والخلــل فــي التمثيــل الغــذائي ومعدلــه الطبيعــي مــن 

 )٣٨.( مليلتر دم ١٠٠/ جم
هو ما يعرف بالزلال وهو نوع من بروتينات الدم الذى يتم تصنيعه فى الكبد :  Albumin لبومين الأ -

مـــن بروتينـــات الـــدم الكليـــة ، ويقمـــو بنقـــل الهرمونـــات والفيتامينـــات والأيونـــات  % ٦٠، ويشـــكل حـــوالى 
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ائف الكبــد كأيونـات الكالسـيو إلـى جميــع أنحـاء الجسـم ، ويـدل تركيــز الألبـومين فـى الـدم علــى حالـة وظـ
  )٣٩. (وعلى الحالة التغذوية 

هـي النـاتج الرئيسـي والنهــائي لعمليـات التمثيـل الغـذائي للبروتينـات ومسـتوى اليوريــا   Urea :اليوريـا -
 )٣٩( .بالدم يتأثر بالبروتينات في الغذاء وكمية الرشح الخلوي في الكلى 

د مجموعـة الفوسـفات ثـم يمـر بالـدم ينـتج مـن فوسـفات الكريـاتين بعـد فقـ : Createnine الكريـاتنين  -
ًإلى الكلى ليخرج من البول ويتناسب تركيـزه بالـدم والبـول تناسـبا طرديـا مـع حجـم عضـلات الجسـم وهـو  ً

 )٣٩( .ًمؤشر أكثر صدقا على سلامة وظيفة الكلى 
و النـاتج النهـائي لعمليـة التمثيـل الغـذائي للبـروتين فـي الإنسـان  هـ   Uric Acid :حمـض اليوريـك  -

 مجـم ٧ إلـى ٣ مجـم لكـل مليلتـر دم فـي الإنـاث ومـن ٦ إلـى ٢مستوى حمض اليوريـك  الطبيعـي مـن و
 )٤٠( . مليلتر دم في الذكور ١٠٠٠لكل 

هــو الصــورة النهائيــة لتمثيــل الجلوكــوز فــى العضــلات بطريقــة  : Lactic Acid  حــامض اللاكتيــك  -
 )١٢ : ٤) (ئيةالجلكزة اللاهوا(ًلاهوائية وهو نتاج تحلل السكر لاهوائيا 

-  �1�
��� 	
������: 
 : الدراسات الخاصة بالواى بروتين -

 بدراســة بهــدف )٣٣)(م٢٠١٦(  Naclerio & Larumbe   لارومــب،نــاكليريو كــل مــن  قــام -١
 كمكمـل غـذائى بمفـرده أو كجـزء مـن مجموعـة Whey Proteinالتعرف على تأثير تنـاول الـواى بـروتين 

 ، وتـم )LBM(المقاومة على كل من القوة العضلية ووزن الجسم بـدون دهـونمكملات غذائية مع تمرينات 
المجموعـة سـنة ، تـم تقسـيمهم إلـى مجمـوعتين ) ١٨(اختيار العينـة بالطريقـة العشـوائية مـن الرياضـين فـوق 

مـــع ممارســـة  الكربوهيـــدرات أو نـــوع أخـــر مـــن البروتينـــات تناولـــوالأخـــرى ت ت الـــواى بـــروتينناولـــالأولـــى ت
وكانــت أهــم النتــائج أن تنــاول الــواى ، )  أســابيع٦(واســتمرت الدراســة لمــدة ين لتمرينــات المقاومــة المجمــوعت

بروتين كمكمل غذائى مع ممارسة تمرينات المقاومة أدت إلى تحسن القوة العضـلية للجـزء العلـوى والسـفلى 
 .مقارنة بالمجموعة الأخرى  )LBM(من الجسم وزيادة وزن الجسم بدون دهون 

 بدراسـة بهـدف التعــرف علـى تـأثير تنــاول )٣٤)(م٢٠١٥(  .Taylor  et al وآخــرون تـايلور  قـام-٢
قبــل وبعــد التــدريب علــى مكونــات الجســم ومســتوى الأداء لــدى لاعبــات  Whey Proteinالــواى بــروتين 

 عتينمهم إلـى مجمـو ، تم تقسـيلاعبة) ١٦( ، وقد بلغ عددهم لطريقة العشوائية ، وتم اختيار العينة باالسلة
 وذلـك Maltodextrinتناولـت المالتودكسـترين الأخـرى وجرام مـن الـواى بـروتين ) ٢٤(تناولت أحداهما ، 

وكانـــت أهـــم النتـــائج أن تنـــاول الـــواى بـــروتين ، )  أســـابيع٨( ممارســـة التـــدريبات الرياضـــية لمـــدة قبـــل وبعـــد
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، )LBM( بــدون دهــون زيــادة وزن الجســم(ريبات أدى إلــى تحســن مكونــات الجســم كمكمــل غــذائى مــع التــد
 .وتحسن مستوى الأداء الرياضى) زيادة الكتلة العضلية

 بدراسـة بهـدف التعـرف علـى تـأثير تنـاول الـواى )٣٢)(م٢٠١٤(  .Miller et alميلر وآخـرون  قام -٣
 مـــع تمرينــات المقاومــة علــى مكونــات الجســـم ، وتــم اختيــار العينــة بالطريقـــة Whey Proteinبــروتين 

بعـض مجموعـة ، ) ١٤(طالب ، تـم تقسـيمهم إلـى ) ٦٢٦(ب الجامعة ، وقد بلغ عددهم العشوائية من طلا
أم المجموعــــة تمرينـــات المقاومــــة ممارســــة ه مــــع تـــالمجموعـــات تناولــــت الــــواى بـــروتين فقــــط وبعضــــها تناول

 وكانت أهم النتـائج أن تنـاول الـواى بـروتين كمكمـل غـذائى بمفـرده، الضابطة تقوم بتمرينات المقاومة فقط 
زيـادة وزن الجسـم تقليـل كتلـة الـدهون بالجسـم ، ( جسـم تحسن مكونات الأو مع تمرينات المقاومة أدى إلى 

، بالإضــافة إلــى أن ) زيــادة البــروتين داخــل خلايــا الجســم الكتلــة العضــلية، زيــادة ، )LBM(بــدون دهــون 
 . المجموعات التجريبية تمرينات المقاومة فقط أظهرت تحسن فى المكونات الجسمية لكنها بدرجة أقل من

 بدراسـة بهـدف التعـرف علـى تـأثير تنـاول كـل مـن )٢٨)(م٢٠١٣(  .Joy et alجـوى وآخـرون قـام  -٤
 مــع تمرينــات مقاومــة خــلال ثمانيــة Rice Protein والــريس بــروتين Whey Proteinالــواى بــروتين 

الطريقـة العشـوائية مـن طـلاب أسابيع على مكونـات الجسـم ومسـتوى الأداء الرياضـى ، وتـم اختيـار العينـة ب
) ١٢(طالــب ، تــم تقســيمهم إلــى مجمــوعتين قــوام كــل منهمــا ) ٢٤(الجامعــة الأصــحاء ، وقــد بلــغ عــددهم 

 ٣(جرام من الـواى بـروتين الأخـرى الـريس بـروتين فـى خـلال أيـام التـدريب ) ٤٨(تناولت أحداهما طالب ، 
لنتـائج أن تنـاول الـواى بـروتين أدى إلـى زيـادة الكتلـة وكانـت أهـم اًبعـد التـدريب مباشـرا ، ) ًتدريبات أسـبوعيا

 .والقوة العضلية وتقليل نسبة الدهون بالجسم وتحسين مستوى الأداء الرياضى 

 بدراسـة بهـدف التعـرف علـى تـأثير تنـاول كـل )٣٥)(م٢٠١٣(  .Volek et alفوليـك وآخـرون  قـام -٥
 والكربوهيـــدرات مـــع تمرينـــات Soy Protein والصـــويا بـــروتين Whey Proteinمـــن الـــواى بـــروتين 

غير رياضى ) ٦٣(المقاومة على الكتلة العضلية ، وتم اختيار العينة بالطريقة العشوائية ، وقد بلغ عددهم 
والكربوهيدرات ) ٢٢(والصويا بروتين ) ١٩(من الجنسين ، تم تقسيمهم إلى ثلاث مجموعات الواى بروتين 

شــهور مــع تنفيــذ برنــامج رياضــى باســتخدام تمرينــات ) ٩(د لمــدة تناولــت المجموعــات هــذه المــوا، و)  ٢٢(
مــع تمرينــات تناولــت الــواى بــروتين وكانــت أهــم النتــائج أن المجموعــة التــى ، )  وحــدة تدريبيــة٩٦(المقاومــة 
 وزيــادة )LBM(وزن الجســم بــدون دهــون فــى زيــادة الكتلــة العضــلية وزيــادة حققــت نتيجــة أفضــل المقاومــة 

 .رنة بالمجموعتين الأخرتين  مقاالقوة العضلية 

 بدراســة بهــدف التعــرف علــى تــأثير تنــاول كــل مــن )٩)(م٢٠١١(  .Baer et al بيــر وأخــرون قــام -٦
علـى مكونـات الجسـم  والكربوهيـدرات Soy Protein والصـويا بـروتين Whey Proteinالـواى بـروتين 
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 ، تـــم فـــرد) ٩٠(ية ، وقـــد بلـــغ عـــددهم  ، وتـــم اختيـــار العينـــة بالطريقـــة العشـــوائلـــدى زائـــدى الـــوزن والبـــدناء
الكربوهيــدرات مجموعــة  وات مجموعــة الــواى بــروتين ومجموعــة الصــويا بــروتينتقســيمهم إلــى ثــلاث مجموعــ

) ٢٣(لمــدة ًمــرتين يوميــا و)   جــرام٥٦(بجرعــة تناولــت المجموعــات هــذه المــواد  ، وفــرد) ٣٠(كـل مجموعــة 
وكانــت أهـم النتـائج أن المجموعــة ، ة النشـاط الرياضـى بـدون تغيـر فــى نمـط الحيـاة لــديهم أو ممارسـ أسـبوع
إنقـاص وزن الجسـم ، تقليـل وزن ( فـى المكونـات الجسـمية تناولت الواى بـروتين حققـت نتيجـة أفضـل التى 

 .بالمجموعتين الأخرتين    مقارنة )الدهون بالجسم ، زيادة الكتلة العضلية 

 بدراســة بهــدف التعــرف تــأثير تنــاول الــواي )٢٧()م٢٠٠٨ (.Hoffman alهوفمــان وأخــرون  قــام - ٧
وتـــم اختيـــار العينـــة بالطريقـــة  ، بـــروتين قبـــل وبعـــد أداء تمرينـــات مقاومـــة علـــى ســـرعة اســـتعادة الاستشـــفاء

لاعب رفـع أثقـال ، تـم تقسـيمهم إلـى مجمـوعتين أحـدهم تجريبيـة تناولـت ) ١٥(، وبلغ قوام العينة العشوائية 
 كبسـولات تتناولـ  ضـابطةوالأخـرى عـد أداء وحـدة تدريبيـة بالمقاومـات جم من الواي بـروتين وذلـك ب) ٤٢(

 أن المجموعـــة ، وكـــان مـــن أهـــم النتـــائج وى عـــن طريـــق بطاريـــة اختبـــاراتوتـــم قيـــاس القـــوة القصـــ، وهميـــة 
وانخفاض تركيز حامض اللاكتيك فى   القوة القصوى أدى إلى تحسنتناولت الواى بروتين التى التجريبية و

 .ستعادة الاستشفاء لدى اللاعبين الدم وسرعة ا

 : الدراسات الخاصة بالتدريب المركب -

 بدراســة بهــدف التعــرف علــى تــأثير برنــامج تــدريبى مقتــرح )٣)(م٢٠١٦(أمجــد زكريــا عبــد العــال   قــام -١
للتـــدريب المركـــب علـــى بعـــض المتغيـــرات البدنيـــة والأداء المهـــارى للمصـــارعين ، واســـتخدم الباحـــث المـــنهج 

، وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية من مصارعى )  الضابطة–التجريبية ( بتصميم المجموعتين التجريبي
مصـارع ، تـم تقسـيمهم إلـى مجمـوعتين قـوام كـل منهمـا ) ٢٢(نادى ميت غمر الرياضـى ، وقـد بلـغ عـددهم 

أهــم النتــائج وكانــت ًوحــدات أســبوعيا ، ) ٣(أســبوع بواقــع ) ١٢(واســتغرق تطبيــق البرنــامج مصــارع ، ) ١١(
 والـــرجلين والقـــدرة لظهـــرلمركـــب أدى إلـــى تحســـين قـــوة عضـــلات اأن البرنـــامج التـــدريبى المقتـــرح للتـــدريب ا

 . والتحمل العضلى للمصارعين أفراد المجموعة التجريبية العضلية

 بدراســة بهــدف التعــرف علــى فعاليــة التــدريب المركــب فــى )١٤)(م٢٠١٦(محمــد حســن خطــاب   قــام -٢
 العضــلية وتحمــل القــوة والقــدرة العضــلية ، واســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي بالقيــاس القبلــى تطــوير القــوة

والبعـــدى للمجموعـــة الواحـــدة ، وتـــم اختيـــار العينـــة بالطريقـــة العمديـــة مـــن لاعبـــى المســـتوى المتوســـط فــــى 
) ١٢(امج واستغرق تطبيق البرن، )  سلة٧ سباحة ، ٧ قدم ، ٧(لاعب ) ٢١(رياضات مختلفة بلغ عددهم 

وكانت أهم النتائج أن البرنـامج التـدريبى المقتـرح للتـدريب المركـب أدى ًوحدات أسبوعيا ، ) ٣(أسبوع بواقع 
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إلـــى تطـــوير القـــوة العضـــلية القصـــوى وتحمـــل القـــوة للعضـــلات الكبيـــرة والصـــغيرة بالجســـم ، وتطـــوير القـــدرة 
 . العضلية للاعبين 

 بدراسـة بهـدف التعـرف علـى فاعليـة التـدريب المركـب )٨)(م٢٠١٥(سعد التائب ونـافع المـالطى   قام -٣
علــى بعــض المتغيــرات البيوكيميائيــة للاعبــى كــرة اليــد ، واســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي بالقيــاس القبلــى 
والبعدى للمجموعة الواحدة ، وتم اختيار العينة بالطريقـة العمديـة مـن لاعبـى كـرة اليـد بنـادى الجزيـرة ، وقـد 

وكانـت أهـم ًوحـدات أسـبوعيا ، ) ٣(أسابيع بواقـع ) ٨(واستغرق تطبيق البرنامج لاعب ، ) ١٨ (بلغ عددهم
حــامض (النتــائج أن البرنــامج التــدريبى المقتــرح للتــدريب المركــب أدى إلــى تحســن المتغيــرات البيوكيميائيــة 

 .لدى اللاعبين ) اللاكتيك ، أنزيم كرياتين كاينيز

 بدراســـة بهـــدف التعـــرف علـــى تـــأثير اســـتخدام التـــدريبات )١٠)(م٢٠١٥(طـــارق أحمـــد البنـــاى   قـــام -٤
الدائرية المركبة لتنميـة القـدرات البدنيـة الخاصـة علـى بعـض المتغيـرات البيوكيميائيـة لـدى لاعبـى كـرة القـدم 
بمنتخب الشباب الكويتى ، واستخدم الباحث المنهج التجريبي بالقيـاس القبلـى والبعـدى للمجموعـة الواحـدة ، 

سـنة ، وقـد ) ١٩(ختيار العينة بالطريقة العمدية من لاعبى كـرة القـدم بمنتخـب الشـباب الكـويتى تحـت وتم ا
ًوحدات أسـبوعيا ، ) ٣(أسابيع بواقع ) ٨(واستغرق تطبيق البرنامج لاعب ، ) ١٢(بلغ عددالعينة الأساسية 

كـــب أدى إلـــى تحســـن المتغيـــرات وكانـــت أهـــم النتـــائج أن البرنـــامج التـــدريبى المقتـــرح للتـــدريبات الدائريـــة المر
 .لدى اللاعبين  ) حامض اللاكتيك(والمتغيرات البيوكيميائية ) القدرة العضلية للرجلين والذراعين(البدنية 

 بدراسـة بهـدف التعـرف علـى تـأثير )٣١()٢٠١٣ (et al MacDonald.مـاك دونلـد وأخـرون  قـام -٥
 القوة ، وقد استخدم الباحث المنهج المسحى على التدريب المركب فى تحسين قوة وسرعة الأداء فى ألعاب

) ١٠(متسـابق تـدريبات البليـومترك و) ١١(متسابق تدريبات المقاومة و) ١٣(متسابق ، ) ٣٤(عينة قوامها 
متســابقين تــدريب مركــب ، وقــد توصــل البــاحثين إلــى وجــود تحســن فــى مؤشــر كتلــة الجســم والقــوة العضــلية 

 . التدريب المركب أكثر تحسن من المجموعتين الأخرتين للمجموعات الثلاثة وكانت مجموعة
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لمجمــوعتين للقيــاس القبلــى والبعــدى التصــميم التجريبــي باســتخدام  المــنهج التجريبــي اســتخدم الباحــث       

 .وذلك لملائمته لطبيعة هذه الدراسة  تجريبيتين

-./+�� �%�� : 
لبحــث بالطريقــة العمديــة مــن فريــق المصــارعة بمركــز شــباب شــيبة المطــور بمنطقــة تـم اختيــار عينــة ا

مصـارع ) ٢٠ ( ، حيث بلغ عدد عينة البحث الأساسـيةمصارع) ٢٦(الشرقية للمصارعة ، وقد بلغ عددهم 
والمجموعــة التجريبيــة  )الـواى بــروتين مــع التـدريب المركــب( أولــىتـم تقســيمهم لمجمــوعتين مجموعـة تجريبيــة

 مصـارعين) ٦( بعـدد مصـارعين ، كمـا اسـتعان الباحـث) ١٠( قـوام كـل مجموعـة )التدريب المركب(ية الثان
كعينة استطلاعية مـن خـارج عينـة البحـث الأساسـية ومـن نفـس مجتمـع البحـث لحسـاب المعـاملات العلميـة 

 .    يوضح توصيف عينة البحث ) ١(للاختبارات قيد البحث ، والجدول 

 )١(جدول     

 ينة البحثتوصيف ع

 النسبة المئوية العدد نوع العينة

 %٣٨ ١٠  أولىمجموعة تجريبية

 %٣٨ ١٠  تجريبية ثانيةمجموعة
 %٢٤ ٦ مجموعة استطلاعية

 %١٠٠ ٢٦ المجموع

 - ./+�� �%�� �
��=� >
+�? : 
  .الدراسة هذه إجراء لأهمية وتفهمهم واللاعبين الفريق ومدرب الشباب مركز إدارة تعاون -١
  .التطبيق فترة طول البحث فى للمشاركة البحث عينة أفراد داداستع -٢

- ./+�� �%�� @�
A : 
)  ، العمـر الزمنـى، الـوزن الطـول(فـي متغيـرات النمـو  الكليـة عينة البحثل          قام الباحث بإيجاد التجانس

 .) ٢( جدول من خلالويتضح ذلك , والمكونات الجسمية والمتغيرات البدنية قيد البحث والعمر التدريبي 
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 )٢(جدول 

  العمر التدريبىو متغيرات النمو  البحث الكلية فيتجانس أفراد عينة

   )٢٦(= نحث                   قيد الب البدنية                           والمكونات الجسمية والمتغيرات 

 المتغيرات
 وحدة

  القياس
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء وسيطال المعياري

   ٠,٢٥ - ١٧٣,٥ ٣,٢٨ ١٧٣,٢٣ سم الطول 
  ٠,١٢ - ٧٤ ٣,٠٢٤ ٧٣,٨٨ كجم الوزن

ت 
يرا

متغ
مو

الن
   ٠,٣١ - ٢١,٥ ٢,٣٤ ٢١,٢٦ سنة العمر الزمنى 

 ٠,٨١ - ٩,٥ ١,١٩ ٩,١٨ سنة العمر التدريبي 
 ٠,٧٦ - ٣٣,٥ ١,١٥٠ ٣٣,٢٠٧ كجم .وزن الكتلة العضلية 

 ٠,١٢ - ٤٥ ١,٩٥٨ ٤٤,٩٢ % .الوزن النسبى للكتلة العضلية 

 ٠,٧٩ ١٠,٢٥ ٠,٣٣٤ ١٠,٣٣٨ كجم .وزن الدهون 

 ١,١٤ ١٣,٥ ٠,٩٧٢ ١٣,٨٧ % .الوزن النسبى للدهون 

ية ٠,٤١ - ٦٤ ٣,٣١٣ ٦٣,٥٤٢ كجم LBMوزن الجسم بدون دهون 
سم

لج
ت ا

ونا
مك

ال
 

 ٠,٥٨ - ١١,٥ ٠,٢٨٠ ١١,٤٤٦ كجم .البروتين داخل خلايا الجسم 

 ٠,٢٨ - ٥٢ ٢,٤٧١ ٥١,٧٦٩ كجم .قوة القبضة اليمنى 

 ٠,٦٦ ٤٤,٥ ١,٧٢٨ ٤٤,٨٨ كجم .قوة القبضة اليسرى 

 ٠,٣٩ ١١٣,٥ ٣,٨١٦ ١١٤ كجم القوة القصوى لعضلات الظهر 

 ٠,٤٦ ١٢٣ ٤,٧١٢ ١٢٣,٧٣ كجم القوة القصوى لعضلات الرجلين 

ية  ٠,٤٢ - ٧,٧ ٠,٢٥١ ٧,٦٦٥ ثانية .القدرة العضلية 
بدن

 ال
رات

تغي
الم

 
 ٠,٩٠ - ٢١,٥ ١,٥٣٦ ٢١,٠٤ عدد .التحمل العضلى 

-( أن جميع قيم معامـل الالتـواء لأفـراد عينـة البحـث الكليـة ، تراوحـت مـا بـين)٢(جدول يتضح من 
لمتغيرات النمو ، العمر التدريبى ، المكونات الجسمية والمتغيرات البدنية قيد البحـث ، وقـد ) ٠,٧٩، ٠,٨١
مما يشير إلى وقوع عينة البحـث الكليـة داخـل المنحنـى الاعتـدالى لهـذه ) ٣± (رت هذه القيم ما بين انحص

 . المتغيرات ، وهذا يدل على تجانس أفراد العينة في هذه المتغيرات
./+�� B��C D7
�!: 

عمـر التـدريبي ، ال  ،النمـو(المتغيـرات  فـي مجموعتي البحث التجريبيتين بإيجاد التكافؤ بين   قام الباحث
 مـن خـلال جـدول ويتضـح ذلـكقيـد البحـث ،  )ت البدنيـةالمتغيـراالمتغيرات البيوكيميائيـة ،  المكونات الجسمية ،

)٦(،) ٥( ، )٤(، ) ٣(. 
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 )٣(جدول 

 متغيرات النمو والعمر التدريبى في دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين 
 ١٠ = ٢ن= ١         ن                                                                                       

 المجموعة التجريبية
 )مركب+ واى(الأولى

المجموعة التجريبية 
 المتغـيرات  ) مركب(الثانية 

 وحدة
المتوسط   القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 ريالمعيا

 )ت(قيمة 
 المحسوبة

 ٠,٧٦٧ ٣,٤٤٠ ١٧٣,٥ ٢,٩٥١ ١٧٢,٤ سم الطول 

 ٠,٩٠٨ ٣,٦٢٢ ٧٣,٣ ٢,٧١٦ ٧٤,٦ كجم الوزن

ت 
يرا

متغ
مو

الن
 

 ١,١٩ ٢,٤٥ ٢١,٦٤ ٢,١٢ ٢٠,٣٥ سنة  الزمنىالعمر

 ١,٠٢ ١,٢٣ ٩,٣٤ ١,٠٩ ٨,٧٨ سنة العمر التدريبي 

                ٢,١٠١ = ١٨ودرجات حرية  ٠,٠٥الجدولية عند مستوي ) ت(قيمة 
 

فــي ً عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين مجمــوعتي البحــث التجــريبيتين )٣(جــدول   يتضــح مــن 
 .والعمر التدريبي ، الأمر الذي يشير إلى تكافؤ مجموعتي البحث في تلك المتغيرات متغيرات النمو 

 )٤(جدول 
 ث المكونات الجسمية قيد البحفىدلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين 

 ١٠ = ٢ن= ١ن                                                                                 
 المجموعة التجريبية

 )مركب+ واى(الأولى
المجموعة التجريبية 

 المتغـيرات ) مركب(الثانية 
وحدة 
المتوسط  القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 سابيالح

الانحراف 
 المعياري

 )ت(قيمة 
 المحسوبة

 ٠,٣٠ ١,٢٦٢ ٣٣,٣٤ ١,٣١٢ ٣٣,١٧ كجم .وزن الكتلة العضلية 
 ١,٠٥ ١,٧١٦ ٤٥,٥ ٢,٤٦١ ٤٤,٥ % .الوزن النسبى للكتلة العضلية 

 ٠,٦٩ ٠,٣٤٧ ١٠,٢٧ ٠,٣٧١ ١٠,٣٨ كجم .وزن الدهون 
 ٠,٣٦ ٠,٩٨٩ ١٤,٠١ ٠,٩٧٣ ١٣,٨٥ % .الوزن النسبى للدهون 

 ٠,٤٨ ٣,٦١٨ ٦٣,٠٣ ٣,٧٨٥ ٦٣,٨٢ كجم LBMدهون وزن الجسم بدون 
 ١,١٤ ٠,٢٦٤ ١١,٣٩ ٠,٢٠٢ ١١,٥١ كجم .البروتين داخل خلايا الجسم 

                ٢,١٠١ = ١٨ودرجات حرية  ٠,٠٥الجدولية عند مستوي ) ت(قيمة        
 

ين فـــى ً عـــدم وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين مجمـــوعتي البحـــث التجـــريبيت)٤(جـــدول يتضـــح مـــن 
 .، الأمر الذي يشير إلى تكافؤ مجموعتي البحث في تلك المتغيراتالبحث المكونات الجسمية قيد 
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 )٥(جدول 
  المتغيرات البيوكيميائية فىدلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين 

 ١٠ = ٢ ن=١نقيد البحث            ) أيض البروتين ، حامض اللاكتيك                              (

 المجموعة التجريبية
 )مركب+ واى(الأولى

المجموعة التجريبية 
 وحدة القياس المتغـيرات ) مركب(الثانية 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 )ت(قيمة 
 المحسوبة

 ٠,٨٢ ٠,٣٢٨ ٦,٧١ ٠,٢١٤ ٦,٨١٢ لترسدي/جم البروتين الكلى 
 ٠,٧٢ ٠,١٦٤ ٣,٧٧ ٠,١٤٨ ٣,٨٢ لترديس/جم مينالألبو
 ٠,٥٦ ٠,٤٤٩ ٢٣,٣٢ ٠,٤٣٧ ٢٣,٤٣ لترديس/ملجم اليوريا
 ٠,٦٣ ٠,٠٤٨ ٠,٨٥٨ ٠,٠٣٦ ٠,٨٤٦ لترديس/ملجم ين نالكريات

 ١,٣١ ٠,٢٠١ ٤,٢٦ ٠,٢١ ٤,٣٨ لتر ديس/ملجم حمض اليوريك
 ١,٠٩ ٠,٠٢٩ ١,٤٧١ ٠,٠٣٣ ١,٤٥٦ لتر/ملى مول حامض اللاكتيك فى الراحة

                ٢,١٠١ = ١٨ودرجات حرية  ٠,٠٥الجدولية عند مستوي ) ت(قيمة 
 

المتغيــرات  فــى مجمــوعتي البحــث التجــريبيتينً عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين )٥(جــدول يتضــح مــن 
 تلـك المتغيـرات الأمر الذي يشير إلى تكافؤ مجموعتي البحث فـي )، حامض اللاكتيك أيض البروتين(البيوكيميائية 

. 

 )٦(جدول 
 المتغيرات البدنية قيد البحث        فى دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين 

 ١٠ = ٢ن= ١ ن                                                                                
 المجموعة التجريبية

 )مركب+ واى(الأولى
المجموعة التجريبية 

 المتغـيرات ) مركب(الثانية 
وحدة 
المتوسط  القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 )ت(قيمة 
 المحسوبة

 ٠,٥٤ ٢,٧٦٧ ٥٢,١ ٢,٥٥ ٥١,٥ كجم .قوة القبضة اليمنى 
 ٠,٧٢ ١,٦٤٧ ٤٤,٦ ٢,٠٤٤ ٤٥,٢ كجم .قوة القبضة اليسرى 

 ٠,٣٨ ٣,٩٦٧ ١١٣,٨ ٤,٣٠١ ١١٤,٥ كجم القوة القصوى لعضلات الظهر 
 ٠,٧٦ ٤,٤٧٧ ١٢٢,٦ ٤,٩٦٢ ١٢٤,٢ كجم القوة القصوى لعضلات الرجلين 

 ٠,٦٨ ٠,١٧٨ ٧,٧٢ ٠,٣٠٤ ٧,٦٤ ثانية .القدرة العضلية 
 ٠,٧٠ ١,٥٥٢ ٢٠,٧ ١,٤٧ ٢١,٢ عدد .التحمل العضلى 

                ٢,١٠١ = ١٨ودرجات حرية  ٠,٠٥الجدولية عند مستوي ) ت(قيمة        
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- ٢٩٧ -

المتغيــرات  فــى مجمــوعتي البحــث التجــريبيتينً عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين )٦(جــدول يتضــح مــن 
 . ، الأمر الذي يشير إلى تكافؤ مجموعتي البحث في تلك المتغيراتالبدنية قيد البحث
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�
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 ).٢،٣( مرفق نية المرتبطة بالبحث وطرق قياسهاى الخبراء لتحديد المتغيرات البد استمارة استطلاع رأ -
 )٨(مرفق  . التدريبى  استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد مكونات البرنامج -

 H
��
' : ./+�� J ���K���� 	�"FL�" MN<9L�: 
 .ر لقياس الوزن  ميزان طبى معايي–              . الرستاميتر لقياس الطول جهاز -
  . جهاز المانوميتر لقياس قوة القبضة-
 . جهاز الديناموميتر ذو السلسلة المعدنية لقياس القوة القصوى لعضلات الظهر والرجلين-
 .شريط قياس طول  -           .ثانية) ٠,٠١( ساعة إيقاف لقياس الزمن لأقرب -
 .يق مقسمة مختلفة الارتفاع  صناد-.                       حبال وأساتك مطاطة-
 .              زمة جلد عريضة أح-    .  شواخص مختلفة الأوزان-.      كجم٥ ، ٣ ، ٢بية متنوعة  كرات ط-
 . أثقال حديدية وبار حديدى-          .  جهاز التدريب متعدد المحطات -
 . واحدة سم ، وأنابيب اختبار بلاستيكية تستخدم لمرة٣ سرنجات بلاستيكية -
 . لحفظ الدم لحين إجراء التحليل  )EDTA(  مواد حافظة تحتوي على مسحوق مانع للتخثر -
 . حافظة أدوات وقطن طبي ومطهر ، صندوق خاص بحفظ عينات الدم-
 .السرعة عالي المركزي الفصل جهاز -
   .الدم فى اللاكتيك تركيز لقياس Lactate Pro برو لاكتات جهاز -
  .واحدة لمرة تستخدم الدم في اللاكتيك تركيز لقياس شرائح -
  .الجسمية المكونات لقياس )In Body 230 (جهاز -

H
O�
'  : ./+�� J ���K���� 	��
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�
�1��: 
 العلميـة المراجـع مـن مجموعـة وكذلك البحث بموضوع المرتبطة السابقة الدراسات على الاطلاع بعد

 توصــل البحــث عينــة وكــذلك روضــهوف البحــث أهــداف مــع ًوتماشــيا اييسوالمقــ الاختبــارات فــي المتخصصــة
  :كالتـالي وهـى البحـث هـذا متغيـرات قيـاس شأنها من التي والاختبارات القياسات من مجموعة إلى الباحث
 )٤ (مرفق

                    الجسم وزن قياس -ب         . )الطول(القامة أرتفاع قياس -أ
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   :المستخدمة والقياسات يةالبدن الاختبارات -جـ

 .جهاز المانوميترباستخدام القوى القصوى للذراع قياس اختبار قوة القبضة اليمنى واليسرى ل -١

 .الديناموميتر ذو السلسلةجهاز باستخدام اختبار القوة القصوى لعضلات الظهر والرجلين  -٢

 .ن الثانيةم) ٠,٠١(مرات كوبرى لأقرب ) ٣( بحساب زمن أداء قياس القدرة العضلية -٣

قيــاس التحمــل العضــلى الخــاص بحســاب عــدد مــرات أداء المهــارة باســتخدام شــاخص مصــارعة فــى الدقيقــة  -٤
 .الواحدة 

 .اللاكتيك وحامض البروتين بأيض الخاصة الدم قياسات -د

 يننالكريــات ، Urea اليوريــا ، Albumin الألبــومين ،Total Protein الكلــى البــروتين( قيـاس        
Creatinine، اليوريك حمض Uric Acid (اللاكتيك وحامض 

 متخصـص طبيـب بواسـطة التجـريبيتين البحـث عينـة مـن لاعـب كـل مـن سـم ٥ مقـدراها دم عينـة أخذ تم -
 أنابيـــب فـــى الـــدم عينـــات تفريـــغ وتـــم ، واحـــدة لمـــرة تســـتعمل معقمـــة بلاســـتيك حقـــن باســـتخدام التحاليـــل فـــى

 أخـذ تـم . الـدم عينـات بحفـظ خـاصال الصـندوق فـى وضـعها تـمو الـدم تجلـط لمنع مواد بها معقمة بلاستيك
 اللحـوم تنـاول بعـدم اللاعبين على التنبيه ويجب ، والبعدية القبلية القياسات من كل فى الدم من العينة هذه
 أيـض مسـتويات فـى تغيـر تحـدث لا حتـى وذلـك ساعات ٨ لمدة الدم عينة سحب قبل بروتينية مواد أى أو

  .المتخصصين الأطباء إرشادات اًتبع وذلك البروتين

 )٥(مرفق  .                  )In Body 230(قياس المكونات الجسمية بواسطة جهاز   -ه

-���PQ��I� ������� : 
 إلـى م ١٥/١٠/٢٠١٦ الموافـق الخمـيس يـوم مـن الفتـرة في الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام

 مجتمـع مـن مصـارعين) ٦ (الاسـتطلاعية البحـث عينـة علـى لـكوذ م ١٩/١٠/٢٠١٦ الموافـق الأثنـين يوم
  :الدراسة هذه تواستهدف ، البحث وخارج عينة البحث الأساسية

 .القياسات في المستخدمة والأجهزة الأدوات صلاحيةو سلامة من التأكد -١
 .والاختبارات القياسات تنفيذ عند الباحث تواجه التي الصعوبات معرفة -٢
 .ختبارات والقياساتاعدين على كيفية إجراء الاتدريب المس -٤
     .البحث قيد البدنية للاختبارات العلمية المعاملات إجراء -٥
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مصــارعين ) ٦(مميــزة وعــددهم غيــر ايز بــين مجمــوعتين إحــداهما اســتخدم الباحــث صــدق التمــ          
) ٦(منتخــــب جامعــــة الزقــــازيق للمصــــارعة  وعــــددهم  والأخــــرى مميــــزة مــــن )عينــــة البحــــث الاســــتطلاعية(

 ) .٧(رقم جدول مصارعين ، كما هو موضح ب
 )٧(جدول 

 يد البحثفي المتغيرات البدنية قدلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة 
 ٦ = ٢ن = ١ن                                                                                       

  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 المتغيرات 

وحدة 
المتوسط  القياس

 الحسابى
اzنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

اzنحراف 
 رىالمعيا

قيمة 
" ت"

 المحسوبة

 *٢٫٦٤ ٣٫٢١٤ ٥٥٫٨٧ ٢٫٧٦٨ ٥٠٫٩٣ كجم  قوة القبضة اليمنى 
 *٣٫٤٤ ٢٫١٧ ٤٩٫٢١ ٢٫٥٣ ٤٤٫١٢ كجم  قوة القبضة اليسرى 
 *٣٫٩٢ ٤٫٨٦ ١٢٣٫٥٧ ٤٫٢٦١ ١١٢٫٣١ كجم  قوة عض�ت الظھر 

 *٣٫٤٩ ٥٫٣٤ ١٣٢٫٢٣ ٥٫٦٢٣ ١٢٠٫٢٤ كجم قوة عض�ت الرجلين 
 *٣٫١١ ٠٫٢٨٦ ٦٫٩٨ ٠٫٣٥٤ ٧٫٥٨ ثانية .القدرة العضلية 
 *٣٫٣٦ ٢٫٠٧ ٢٥٫٩٨ ٢٫٢٩ ٢١٫٥٦ عدد .التحمل العضلى 

 ٢,٢٢٨ = ١٠ ودرجات حرية ٠,٠٥الجدولية عند " ت"قيمة 

بــين المجموعــة المميــزة والمجموعــة غيــر المميــزة  وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية )٧(جــدوليتضـح مــن           
 .لح المجموعة المميزة ، مما يدل على صدق الاختبارات المستخدمة قيد البحث ولصانتائج الاختبارات البدنية فى 

 H
��
' :	
���+O�� G�
��: 
أيــام ) ٣( بفـارق زمنــي قـدرهTest, Retestٕاسـتخدم الباحـث طريقــة تطبيـق الاختبـار واعــادة تطبيقـه          

الأول  بـين التطبيقـين  تم حساب معامل الارتبـاط ذلكوبعدمصارعين ، ) ٦(على عينة الدراسة الاستطلاعية 
 .يوضح ذلك) ٨(والجدول التالي رقم والثانى 

 )٨(جدول 
 )٦=(                معامل اzرتباط بين التطبيق ا5ول والثانى ل�ختبارات البدنية قيد البحث        ن

 التطبيق الثانى التطبيق ا5ول
وحدة  المتغيرات

المتوسط  القياس
 الحسابى

ف اzنحرا
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

اzنحراف 
 المعيارى

قيمة 
 "ر"

 *٠٫٩٣ ٢٫٦٨٤ ٥١٫٣٤ ٢٫٧٦٨ ٥٠٫٩٣ كجم  قوة القبضة اليمنى 

 *٠٫٩٤ ١٫٩١٣ ٤٤٫٧٦ ٢٫٠٣ ٤٤٫١٢ كجم  قوة القبضة اليسرى 

 *٠٫٩٠ ٤٫٦١٣ ١١٣٫٧٤ ٤٫٢٦١ ١١٢٫٣١ كجم  قوة عض�ت الظھر 

 *٠٫٨٨ ٤٫٣٦٧ ١١٨٫٥٦ ٤٫٦٢٣ ١٢٠٫٢٤ كجم قوة عض�ت الرجلين 

 *٠٫٩١ ٠٫٣٣٢ ٧٫٧٨ ٠٫٣٥٤ ٧٫٥٨ ثانية .القدرة العضلية 

 *٠٫٩٥ ٢٫٤٣ ٢٢٫١٢ ٢٫٢٩ ٢١٫٥٦ عدد .التحمل العضلى 

 ٠٫٨١١= ٤ ودرجات حرية ٠٫٠٥الجدولية عند " ر"     قيمة 
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 لاختبــارات أنــه يوجــد ارتبــاط دال إحصــائيا بــين التطبيقــين الأول والثــاني فــي نتــائج ا)٨(جــدول يتضــح مــن         
 .قيد البحث مما يدل على ثبات هذه الاختبارات البدنية 
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والدراســات والبــرامج المماثلــة  الاطــلاع علــى المراجــع العلميــة المتخصصــة        قــام الباحــث بعــد
 التــدريب  واســتطلاع رأى مجموعــة مــن الخبــراء فــى مجــال)٣١(، ) ١٤(،) ١٠(،) ٨(،)٣(الســابقة 

) ٣(أســابيع تدريبيــة بواقــع ) ٨(ب فتــرة تطبيــق البرنــامج بتحديــد( ) العــام وتــدريب المصــارعة مرفــق 
وبهــذا يشــمل البرنــامج وذلــك فــى فتــرة الأعــداد الخاصــة للمصــارعين ، وحــدات تدريبيــة فــى الأســبوع 

ومتريــة علــى ، وتــم عــرض مجموعــة مــن تــدريبات الأثقــال والتــدريبات البلي وحــدة تدريبيــة) ٢٤(علــى 
 ، واشــتملت الوحــدات التدريبيــة )٩(مرفــق الخبــراء لتحديــد أنســب هــذه التــدريبات للبرنــامج التــدريبى 

وراعـى الباحـث أن , على الإحماء والإعداد البدنى والمهـارى والمصـارعة التنافسـية والتهدئـة والختـام 
يـــتم تنفـــذ الجـــزء الخـــاص يكـــون محتـــوى الواحـــدات التدريبيـــة موحـــد لكلتـــا المجمـــوعتين التجـــريبيتن و

مـن قبـل الباحـث أم بـاقى أجـزاء الوحـدة ) تدريبات الأثقال والتدريبات البليومترية ( بالتدريب المركب 
التدريبية يقوم المدرب بتنفيذه ، ويكون الاختلاف بين المجموعتين التجـريبيتين فـى تنـاول المجموعـة 

 . لوحدة التدريبية   بعد ا Whey Proteinالتجريبية الأولى للواى بروتين 

     وقام الباحث بحساب الحد الأقصى لتـدريبات الأثقـال بالبـدء برفـع المصـارع لأثقـال تعـادل ثلـث 
 ، أمــا (1RM) ًوزنــه تقريبــا ثــم التــدرج فــى زيــادة الأثقــال حتــى يرفعهــا المصــارع لمــرة واحــدة فقــط

مرين ويحسب لـه التكـرارات التمرينات المتكررة فيطلب من المصارع أداء أقصى عدد صحيح من الت
الصحيحة فقط ، واستخدم الباحث أسـلوب تقـدير الجهـد الملحـوظ فـى التمرينـات الزوجيـة والتمرينـات 

 . الحرة باستخدام شاخص المصارعة 

 Whey Proteinأيزوليـت الـواى بـروتين مـن ) جـرام٦٠ ( الأولـىتم إعطـاء المجموعـة التجريبيـةو

Isolateًشــرا ، وتــم تحديــد الجرعــة وتوقيتهــا بنــاءا علــى الأطــلاع علــى المراجــع  بعــد كــل وحــدة تدريبيــة مبا ً
  .)٧(مرفق العلمية والدراسات السابقة وأخذ رأى العديد أخصائى التغذية 

يحتــوى ) علــى شــكل مســحوق بــودرة (Whey Protein Isolateجــرام مــن الــواى بــروتين أيزوليــت ٦٠(
 ) لاكتوز والدهونجرام بروتين والباقى نسب قليلة من ال% ٩٠على 
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 تــم إجــراء مقــابلات شخصــية مــع أفــراد عينــة البحــث ومــدربهم لتعــريفهم بهــدف البحــث ، والتنبيــه -١
علــــيهم بضــــرورة عــــدم تغييــــر نمطهــــم الغــــذائى خــــلال فتــــرة تنفيــــذ التجربــــة ، وعــــدم تنــــاول أى مكمــــلات أو 

سـاعات ) ٨( بدون علم المدرب والباحث ، مع التنبيه عليهم بالصيام الكامـل لمـدة فيتامينات أو مواد أخرى
 .قبل سحب عينات الدم 

 )م١٠/٢٠١٦ /٢٤-٢٢من ( أيام ٣ تم إجراء القياسات القبلية فى خلال -٢
بمستشـفى جامعـة ( )أيـض البـروتين ، حـامض اللاكتيـك(اليوم الأول قياس المتغيرات البيوكيميائية  -

 ) .قسم التحاليل الطبيةالزقازيق 
 للـدكتور أيمـن الشـرقاوى بالقوميـة Slim Fast Centerبمركز .(اليوم الثانى المكونات الجسمية  -

 ) .بالزقازيق 
 )بمركز شباب شيبة المطور بمحافظة الشرقية.(اليوم الثالث المتغيرات البدنية  -

-  VW1�� ;�
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علــى ) تــدريبات الأثقــال والتــدريبات البليومتريــة ( المقتــرح باســتخدام       تــم تطبيــق البرنــامج التــدريبى 
 ١٩  إلى  ١٠/٢٠١٦ /٢٥المجموعتين التجريبيتين مع تناول المجموعة الأولى للواى وذلك من الفترة من 

 . م ٢٠١٦ /١٢/ 
- ����+�� 	
�
�1�� : 

 المتغيـــرات المســـتخدمة قيـــد فـــى) التجريبيـــة ، والضـــابطة (البعديـــة للمجمـــوعتين تـــم إجـــراء القياســـات 
 )م١٢/٢٠١٦ /٢٢-٢٠من (الفترة الزمنية البحث وبنفس شروط القياسات السابقة خلال 

 

��,
*]^� 	
�
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 :لمعالجة البيانات ) (spss البرنامج الإحصائيالباحثاستخدم 
 . الوسيط - .                              المتوسط الحسابي-
 . معامل الالتواء- .                            رى الانحراف المعيا-
  .T' Test اختبار ت -.                       لبيرسون  معامل الارتباط-    

  . نسب التحسن-
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 )٩(جدول 

 التجريبية الأولى  للمجمـوعة  القبلى والبعدىينن بين القياسـة الفروق ونسب التحسـدلال

 ١٠=  المكونات الجسمية قيد البحث            ن فى) تدريب مركب+ واى بروتين                     (

 القياس البعدى القياس القبلى
 المتغيرات

وحدة 

المتوسط  القياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 عياريالم

 "ت"قيمة 

 المحسوبة

نسب 

 التحسن

 %١٣,٢٦ *٨,٩٩ ١,٦٨١ ٣٧,٥٧ ١,٣١٢ ٣٣,١٧ كجم .وزن الكتلة العضلية 
 %١١,٦٢ *٦,١٢ ١,٧٢٩ ٤٩,٦٧ ٢,٤٦١ ٤٤,٥ % .الوزن النسبى للكتلة العضلية 

 %٧,١٣ *٨,٧٣ ٠,٢٩١ ٩,٦٤ ٠,٣٧١ ١٠,٣٨ كجم .وزن الدهون 
 %٨,٣٨ *٦,٧٥ ٠,٨٤٣ ١٢,٦٩ ٠,٩٧٣ ١٣,٨٥ % .الوزن النسبى للدهون 

 %٥,٧٧ *٨,٧١ ٢,٣٢ ٦٧,٥ ٣,٧٨٥ ٦٣,٨٢ كجم LBMزن الجسم بدون دهون و
 %٦,٦٩ *٦,٨٥ ٠,٢٧٤ ١٢,٢٨ ٠,٢٠٢ ١١,٥١ كجم .البروتين داخل خلايا الجسم 

  ٢,٢٦٢ = ٩ ودرجات حرية ٠,٠٥الجدولية عند مستوى " ت"قيمة 

ى والبعــدى للمجموعــة  وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين القبلــ)٩(جــدول       يتضــح مــن 
 قيد البحث ولصالح القياس البعـدى كونات الجسميةفى الم) تدريب مركب+ واى بروتين (الأولى التجريبية 

وانحصــرت نســبة ، قيــد البحــث  فــى جميــع متغيــرات المكونــات الجســمية، كمــا يتضــح وجــود نســب تحســن 
 .%) ١٣,٢٦% : ٥,٧٧(التحسن ما بين 

 
 فى المكونات الجسمية قيد البحثالأولى سين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية متوسطى القيا) ١(شكل      
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  للمجمـوعة التجريبيــة الأولى   القبلى والبعدىينن بين القياسـة الفروق ونسب التحسـدلال

 ١٠ = ن     قيد البحث  ) أيض البروتين ، حامض اللاكتيك (               فى المتغيرات البيوكيميائية 

 القياس البعدى القياس القبلى
المتوسط  وحدة القياس المتغيرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"قيمة 

 المحسوبة

نسب 

 التحسن

 %٨,٤٩ *٧,٠٨ ٠,١٤٥ ٧,٣٩ ٠,٢١٤ ٦,٨١٢ لترسدي/جم البروتين الكلى 
 %٧,٨٥ *٥,٨١ ٠,١٦٩ ٤,١٢ ٠,١٤٨ ٣,٨٢ لترديس/جم الألبومين

 %٨,٣٧ *٩,٨٦ ٠,٤٥٨ ٢٥,٣٩ ٠,٤٣٧ ٢٣,٤٣ لترديس/ملجم اليوريا
 %١٢,٥٣ *٩,٩٤ ٠,٠٣٩ ٠,٩٥٢ ٠,٠٣٦ ٠,٨٤٦ لترديس/ملجم ين نالكريات

 %١٠,٧٣ *٧,٨٧ ٠,١٥١ ٤,٨٥ ٠,٢١ ٤,٣٨ لتر ديس/ملجم مض اليوريكاح

 %٤,٦٧ *٧,٩٦ ٠,٠٣٣ ١,٣٨٨ ٠,٠٣٣ ١,٤٥٦ لتر/ملى مول حامض اللاكتيك فى الراحة

  ٢,٢٦٢ = ٩ ودرجات حرية ٠,٠٥الجدولية عند مستوى " ت" قيمة 

 وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين القبلــى والبعــدى للمجموعــة )١٠(جــدول     يتضــح مــن 
ض أيــض البــروتين ، حــام(فــى المتغيــرات البيوكيميائيــة ) تــدريب مركــب+ واى بــروتين (التجريبيــة الأولــى 

بين القياسين القبلى والبعدى قيد البحث ولصالح القياس البعدى ، كما يتضح وجود نسب تحسن ) اللاكتيك
% : ٤,٦٧(وانحصـرت نسـبة التحسـن مـا بـين  فى جميع المتغيرات البيوكيميائيـة ، ولصالح القياس البعدى

١٢,٥٣ (%. 

 
 متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية الأولى فى المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث ) ٢(شكل 
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  للمجمـوعة التجريبية الأولى  القبلى والبعدىينن بين القياسـة الفروق ونسب التحسـدلال

 ١٠= لبدنية قيد البحث          ن  المتغيرات افى )تدريب مركب+ واى بروتين (                    

 القياس البعدى القياس القبلى
 المتغيرات

وحدة 

المتوسط  القياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"قيمة 

 المحسوبة

نسب 

 التحسن

 %١٥,٧٣ *١٢,٦٥ ٢,٠١١ ٥٩,٦ ٢,٥٥ ٥١,٥ كجم .قوة القبضة اليمنى 
 %١٣,٠٥ *٨,٦٨ ١,٧٨ ٥١,١ ٢,٠٤٤ ٤٥,٢ كجم . اليسرى قوة القبضة

 %٢٢,٠١ *١٤,٦٥ ٤,٠٥٧ ١٣٩,٧ ٤,٣٠١ ١١٤,٥ كجم القوة القصوى لعضلات الظهر 
 %١٧,٦٣ *١٦,٠٢ ٢,٦٨٥ ١٤٦,١ ٤,٩٦٢ ١٢٤,٢ كجم القوة القصوى لعضلات الرجلين 

 %١٥,٥٨ *١٠,٨٢ ٠,٢٦٦ ٦,٤٥ ٠,٣٠٤ ٧,٦٤ ثانية .القدرة العضلية 
 %١٣,٦٨ *١٠,٤٧ ١,١٣٦ ٢٤,١ ١,٤٧ ٢١,٢ عدد .ل العضلى التحم

  ٢,٢٦٢ = ٩ ودرجات حرية ٠,٠٥الجدولية عند مستوى " ت"قيمة 

 وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين القبلــى والبعــدى للمجموعــة )١١(جــدول       يتضــح مــن 
نية قيد البحث ولصالح القياس البعدى ، فى المتغيرات البد) تدريب مركب+ واى بروتين (الأولى التجريبية 

وانحصـرت نسـبة التحسـن مـا بـين قيـد البحـث ، البدنيـة كما يتضح وجود نسب تحسن فـى جميـع المتغيـرات 
)٢٢,٠١% : ١٣,٠٥(%.  

       
  فى المتغيرات البدنية قيد البحثالأولى متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية )  ٣(شكل 



 
 

 
 تأثير تناول الواى بروتيـن مع التدريب المركب على بعض المكونـات الجسمية والمتغيرات البيوكيميائية والبدنية للمصارعينس
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 )١٢(جدول 

  للمجمـوعة التجريبية الثانية القبلى والبعدىينن بين القياسـة الفروق ونسب التحسـدلال

 ١٠=  المكونات الجسمية قيد البحث               ن فى) تدريب مركب                   (

 القياس البعدى القياس القبلى
 المتغيرات

وحدة 

توسط الم القياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"قيمة 

 المحسوبة

نسب 

 التحسن

 %٨,٢٨ *٧,١٢ ١,١٠١ ٣٦,١ ١,٢٦٢ ٣٣,٣٤ كجم .وزن الكتلة العضلية 
 %٥,٦٥ *٤,٧٥ ١,٤٩٤ ٤٨,٠٧ ١,٧١٦ ٤٥,٥ % .الوزن النسبى للكتلة العضلية 

 %٣,٨٩ *٥,٣٧ ٠,٢١١ ٩,٨٧ ٠,٣٤٧ ١٠,٢٧ كجم .وزن الدهون 
 %٤,٦٤ *٤,٩٧ ٠,٩٢٦ ١٣,٣٦ ٠,٩٨٩ ١٤,٠١ % .النسبى للدهون الوزن 

 %٣,٤٠ *٤,٥٣ ٢,٢٤٨ ٦٥,١٧ ٣,٦١٨ ٦٣,٠٣ كجم LBMوزن الجسم بدون دهون 
 %٣,٧٨ *٤,١٢ ٠,٢٣٠ ١١,٨٢ ٠,٢٦٤ ١١,٣٩ كجم .البروتين داخل خلايا الجسم 

  ٢,٢٦٢ = ٩ ودرجات حرية ٠,٠٥الجدولية عند مستوى " ت"قيمة 

 وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين القبلــى والبعــدى للمجموعــة )١٢(جــدول مــن        يتضــح
 فـى المكونـات الجسـمية قيـد البحـث ولصـالح القيـاس البعـدى ، كمـا يتضـح )تدريب مركـب(التجريبية الثانية 

% ٣,٤٠(وانحصـرت نسـبة التحسـن مـا بـين  قيـد البحـث ، لمكونات الجسميةوجود نسب تحسن فى جميع ا
 :٨,٢٨ (%. 

 
  المكونات الجسمية قيد البحثفىمتوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية الثانية  )٤(شكل 



 
 

 
 تأثير تناول الواى بروتيـن مع التدريب المركب على بعض المكونـات الجسمية والمتغيرات البيوكيميائية والبدنية للمصارعينس
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 )١٣(جدول 

  للمجمـوعة التجريبيــة الثانية   القبلى والبعدىينن بين القياسـة الفروق ونسب التحسـدلال

 ١٠ = نقيد البحث       ) روتين ، حامض اللاكتيك أيض الب(               فى المتغيرات البيوكيميائية 

 القياس البعدى القياس القبلى
المتوسط  وحدة القياس المتغيرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"قيمة 

 المحسوبة

نسب 

 التحسن

 %٤,٤٧ *٤,٢٩ ٠,٢٢٨ ٧,٠١ ٠,٣٢٨ ٦,٧١ لترسدي/جم البروتين الكلى 
 %٣,٧١ *٤,٨٧ ٠,١٥٢ ٣,٩١ ٠,١٦٤ ٣,٧٧ لترديس/جم الألبومين

 %٤,٢٩ *٤,٩٧ ٠,٦٥١ ٢٤,٣٢ ٠,٤٤٩ ٢٣,٣٢ لترديس/ملجم اليوريا
 %٥,٢٤ *٦,١٣ ٠,٠٤٩ ٠,٩٠٣ ٠,٠٤٨ ٠,٨٥٨ لترديس/ملجم ين نالكريات

 %٥,٨٧ *٤,٢٩ ٠,١٢ ٤,٥١ ٠,٢٠١ ٤,٢٦ لتر ديس/ملجم مض اليوريكاح

 %٤,٢٨ *٧,٢٠ ٠,٠٣٧ ١,٤٠٨ ٠,٠٢٩ ١,٤٧١ لتر/ملى مول لراحةحامض اللاكتيك فى ا

  ٢,٢٦٢ = ٩ ودرجات حرية ٠,٠٥الجدولية عند مستوى " ت" قيمة 

 وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين القبلــى والبعــدى للمجموعــة )١٣(جــدول     يتضــح مــن 
قيـــد ) أيـــض البـــروتين ، حـــامض اللاكتيـــك (فـــى المتغيـــرات البيوكيميائيـــة) تـــدريب مركـــب(التجريبيـــة الثانيـــة 

البحـــث ولصـــالح القيـــاس البعـــدى ، كمـــا يتضـــح وجـــود نســـب تحســـن فـــى جميـــع المتغيـــرات قيـــد البحـــث ، 
 .%) ٥,٨٧% : ٣,٧١(وانحصرت نسبة التحسن ما بين 

 
 ة قيد البحثفى المتغيرات البيوكيميائيالتجريبية الثانية متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة ) ٥(شكل 



 
 

 
 تأثير تناول الواى بروتيـن مع التدريب المركب على بعض المكونـات الجسمية والمتغيرات البيوكيميائية والبدنية للمصارعينس
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 )١٤(جدول 

  للمجمـوعة التجريبية الثانية القبلى والبعدىينن بين القياسـة الفروق ونسب التحسـدلال

 ١٠=  المتغيرات البدنية قيد البحث                    ن فى) تدريب مركب                          (

 القياس البعدى القياس القبلى
 المتغيرات

وحدة 

المتوسط  القياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"قيمة 

 المحسوبة

نسب 

 التحسن

 %١٠,١٧ *١٠,٦٥ ٢,٢٧١ ٥٧,٤ ٢,٧٦٧ ٥٢,١ كجم .قوة القبضة اليمنى 
 %٩,٦٤ *٥,٩١ ١,٣٧ ٤٨,٩ ١,٦٤٧ ٤٤,٦ كجم .قوة القبضة اليسرى 

 %١٨,٠١ *١٣,٧٨ ٣,٥٩٢ ١٣٤,٣ ٣,٩٦٧ ١١٣,٨ كجم . القوة القصوى لعضلات الظهر
 %١٤,٧٦ *١٠,١٤ ٣,٠٩٣ ١٤٠,٧ ٤,٤٧٧ ١٢٢,٦ كجم .القوة القصوى لعضلات الرجلين 

 %١٤,٣٩ *٩,٠٧ ٠,٢٦٢ ٦,٦١ ٠,١٧٨ ٧,٧٢ ثانية .القدرة العضلية 
 %١٣,١١ *٩,٧٥ ١,٢٦٩ ٢٣,٣ ١,٥٥٢ ٢٠,٦ عدد .التحمل العضلى 

  ٢,٢٦٢ = ٩جات حرية  ودر٠,٠٥الجدولية عند مستوى " ت"قيمة 

 وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين القبلــى والبعــدى للمجموعــة )١٤(جــدول       يتضــح مــن 
 فــى المتغيــرات البدنيــة قيــد البحــث ولصــالح القيــاس البعــدى ، كمــا يتضــح )تــدريب مركــب(التجريبيــة الثانيــة 

% : ٩,٦٤(انحصـرت نسـبة التحسـن مـا بـين و قيد البحث ،  البدنيةوجود نسب تحسن فى جميع المتغيرات
١٨,٠١(%.  

 
 فى المتغيرات البدنية قيد البحث التجريبية الثانية متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة) ٦(شكل



 
 

 
 تأثير تناول الواى بروتيـن مع التدريب المركب على بعض المكونـات الجسمية والمتغيرات البيوكيميائية والبدنية للمصارعينس
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 )١٥(جدول 

 ين البعــدييـن للمجمــوعـــتين التجريبيتين اســن القيــروق بيــة الفــدلال

 ١٠ = ٢ن = ١ المكونات الجسمية قيد البحث           نفى                             

المجموعة التجريبية 
 )مركب+واى(الأولى 

المجموعة التجريبية 
 المتغـيرات )مركب(الثانية 

وحدة 
المتوسط  القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 )ت(قيمة 
 المحسوبة

 *٢,٣١ ١,١٠١ ٣٦,١ ١,٦٨١ ٣٧,٥٧ كجم .ة وزن الكتلة العضلي
 *٢,٢٢ ١,٤٩٤ ٤٨,٠٧ ١,٧٢٩ ٤٩,٦٧ % الوزن النسبى للكتلة العضلية 

 ١,٩٦ ٠,٢١١ ٩,٨٧ ٠,٢٩١ ٩,٦٤ كجم .وزن الدهون 
 ١,٦٨ ٠,٩٢٦ ١٣,٣٦ ٠,٨٤٣ ١٢,٦٩ % .الوزن النسبى للدهون 

 *٢,٢٣ ٢,٢٤٨ ٦٥,١٧ ٢,٣٢ ٦٧,٥ كجم LBMوزن الجسم بدون دهون 
 *٣,٩٧ ٠,٢٣٠ ١١,٨٢ ٠,٢٧٤ ١٢,٢٨ كجم البروتين داخل خلايا الجسم 

                ٢,١٠١ = ١٨ودرجات حرية  ٠,٠٥الجدولية عند مستوي ) ت(قيمة 
 

 للمجمــوعــــتين التجريبيـــتين وجود فروق ذات دلالة إحصائية بـين القياسـين البعـديين )١٥(جدوليتضح من   
وزن الكتلـــة العضـــلية ، الـــوزن النســـبى للكتلـــة العضـــلية ، وزن الجســـم بـــدون دهـــون  (فــى بعـــض المكونـــات الجســـمية

LBMالأولــى ، فــى حــين لا توجــد ولصــالح القيــاس البعــدى للمجموعــة التجريبيــة)  ، البــروتين داخــل خلايــا الجســم 
 . قيد البحث) وزن الدهون ، الوزن النسبى للدهون(دلالة إحصائية فى باقى المتغيرات

 )١٦(جدول 

  فى المكونات الجسمية قيد البحثالفروق فى نسب التحسن للمجموعتين التجريبيتين

    ا5ولىالمجموعة التجريبية 
 )تدريب مركب+ واى بروتين (

 التجريبية الثانيةالمجموعة 
    )تدريب مركب(

 
 المتغــيرات

 نسب التحسن بعدى قبلي نسب التحسن بعدى قبلي 

 الفروق
 في نسب 
 التحسن

 %٤,٩٨ %٨,٢٨ ٣٦,١ ٣٣,٣٤ %١٣,٢٦ ٣٧,٥٧ ٣٣,١٧ .وزن الكتلة العضلية 
 %٥,٩٧ %٥,٦٥ ٤٨,٠٧ ٤٥,٥ %١١,٦٢ ٤٩,٦٧ ٤٤,٥ الوزن النسبى للكتلة العضلية 

 %٣,٢٤ %٣,٨٩ ٩,٨٧ ١٠,٢٧ %٧,١٣ ٩,٦٤ ١٠,٣٨ .وزن الدهون 
 %٣,٧٤ %٤,٦٤ ١٣,٣٦ ١٤,٠١ %٨,٣٨ ١٢,٦٩ ١٣,٨٥ .الوزن النسبى للدهون 

 %٢,٣٧ %٣,٤٠ ٦٥,١٧ ٦٣,٠٣ %٥,٧٧ ٦٧,٥ ٦٣,٨٢ LBMن الجسم بدون دهون وز
 %٢,٩١ %٣,٧٨ ١١,٨٢ ١١,٣٩ %٦,٦٩ ١٢,٢٨ ١١,٥١ البروتين داخل خلايا الجسم 

 

لمجمـــوعتين ي لكـــل مـــن ا نســـب التحســـن بـــين القياســـيين القبلـــي والبعـــد)١٦(جـــدول يتضـــح مـــن          
البحــث ، حيــث يتضــح وجــود نســب للتحســن بــين القياســيين القبلــي فــى المكونــات الجســمية قيــد  التجــريبيتين



 
 

 
 تأثير تناول الواى بروتيـن مع التدريب المركب على بعض المكونـات الجسمية والمتغيرات البيوكيميائية والبدنية للمصارعينس
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 قيد البحث للمجموعتين التجريبيتين ولصالح القياس البعدى ، كما يوجد فروق والبعدي في جميع المتغيرات
فــى نســب التحســن للمجمــوعتين التجريبيــة الأولــى والثانيــة ولصــالح المجموعــة التجريبيــة الأولــى فــى جميــع 

 .ات الجسمية قيد البحث متغيرات المكون

 
  فى المكونات الجسمية قيد البحثللمجموعتين التجريبيتينمتوسطى القياسين البعديين  )٧(شكل

 )١٧(جدول 
  المتغيراتفىين البعــدييـن للمجمــوعـــتين التجريبيتين اســن القيــروق بيــة الفــدلال

 ١٠ = ٢ن = ١       نقيد البحث)  ، حامض اللاكتيك أيض البروتين(                      البيوكيميائية 

المجموعة التجريبية الأولى   

 )تدريب مركب +واى بروتين(
المجموعة التجريبية الثانية 

 وحدة القياس المتغيرات )تدريب مركب(
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"قيمة 
 المحسوبة

 *٤,٤٤ ٠,٢٢٨ ٧,٠١ ٠,١٤٥ ٧,٣٩ لترسدي/جم لبروتين الكلى ا

 *٢,٩٢ ٠,١٥٢ ٣,٩١ ٠,١٦٩ ٤,١٢ لترديس/جم الألبومين

 *٤,٢٥ ٠,٦٥١ ٢٤,٣٢ ٠,٤٥٨ ٢٥,٣٩ لترديس/ملجم اليوريا

 *٢,٤٩ ٠,٠٤٩ ٠,٩٠٣ ٠,٠٣٩ ٠,٩٥٢ لترديس/ملجم ين نالكريات

 *٥,٥٨ ٠,١٢ ٤,٥١ ٠,١٥١ ٤,٨٥ لتر ديس/ملجم مض اليوريكاح

 ١,٢٥ ٠,٠٣٧ ١,٤٠٨ ٠,٠٣٣ ١,٣٨٨ لتر/ملى مول حامض اللاكتيك فى الراحة

                ٢,١٠١ = ١٨ودرجات حرية  ٠,٠٥الجدولية عند مستوي ) ت(قيمة 
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 وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين البعــديين للمجمــوعـــــتين )١٧(جــدوليتضــح مــن   
قيــد البحــث ولصــالح القيــاس البعــدى للمجموعــة ) أيــض البــروتين(يــة البيوكيميائالتجريبيــــتين فــى المتغيــرات 

 . فى حين لا توجد دلالة إحصائية فى متغير حامض اللاكتيك ،التجريبية الأولى 
 )١٨(جدول 

  المتغيرات البيوكيميائيةفى نسب التحسن للمجموعتين التجريبيتينالفروق فى 

 قيد البحث) أيض البروتين ، حامض اللاكتيك  (

 المجموعة التجريبية ا5ولى   
 )واى بروتين+ تدريب مركب(

 المجموعة التجريبية الثانية
 )   تدريب مركب(

 
 المتغــيرات

 بعدى قبلي 
نسب 
 التحسن

 بعدى قبلي
نسب 
 التحسن

 الفروق
 في نسب 
 التحسن

 %٤٫٠٢ %٤٫٤٧ ٧٫٠١ ٦٫٧١ %٨٫٤٩ ٧٫٣٩ ٦٫٨١٢ البروتين الكلى 

 %٤,١٤ %٣,٧١ ٣,٩١ ٣,٧٧ %٧,٨٥ ٤,١٢ ٣,٨٢ الألبومين
 %٤,٠٨ %٤,٢٩ ٢٤,٣٢ ٢٣,٣٢ %٨,٣٧ ٢٥,٣٩ ٢٣,٤٣ اليوريا
 %٧,٢٩ %٥,٢٤ ٠,٩٠٣ ٠,٨٥٨ %١٢,٥٣ ٠,٩٥٢ ٠,٨٤٦ ين نالكريات

 %٤,٨٦ %٥,٨٧ ٤,٥١ ٤,٢٦ %١٠,٧٣ ٤,٨٥ ٤,٣٨ مض اليوريكاح

 %٠,٣٩ %٤,٢٨ ١,٤٠٨ ١,٤٧١ %٤,٦٧ ١,٣٨٨ ١,٤٥٦ حامض اللاكتيك فى الراحة
 

فــى  لمجمــوعتين التجــريبيتيني لكــل مــن ا نســب التحســن بــين القياســيين القبلــي والبعــد)١٨(جــدول يتضــح مــن 
قيــد البحــث ، حيــث يتضــح وجــود نســب للتحســن بــين ) أيــض البــروتين ، حــامض اللاكتيــك(المتغيــرات البيوكيميائيــة 

عتين التجــريبيتين ولصــالح القيــاس البعــدى ، كمــا  قيــد البحــث للمجمــوالقياســيين القبلــي والبعــدي فــي جميــع المتغيــرات
يوجد فروق فى نسب التحسن للمجموعتين التجريبيتين ولصالح المجموعة التجريبية الأولى فى جميع المتغيـرات قيـد 

  .البحث 

 
 المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث فى يين للمجموعتين التجريبيتينمتوسطى القياسين البعد) ٧(شكل
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 )١٩(جدول 
 ين البعــدييـن للمجمــوعـــتين التجريبيتيناســن القيــروق بيــة الفــدلال

 ١٠ = ٢ن = ١ المتغيرات البدنية قيد البحث              نفى                          

المجموعة التجريبية 
 )مركب+ واى  (الأولى

المجموعة التجريبية 
 المتغـيرات )مركب(الثانية 

وحدة 
المتوسط  القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 )ت(قيمة 
 المحسوبة

 *٢,١٨ ٢,٢٧١ ٥٧,٤ ٢,٠١١ ٥٩,٦ كجم .قوة القبضة اليمنى 
 *٢,٩٨ ١,٣٧ ٤٨,٩ ١,٧٨ ٥١,١ كجم .قوة القبضة اليسرى 

 *٣,١٥ ٣,٥٩٢ ١٣٤,٣ ٤,٠٥٧ ١٣٩,٧ كجم القوة القصوى لعضلات الظهر 
 *٤,١٧ ٣,٠٩٣ ١٤٠,٧ ٢,٦٨٥ ١٤٦,١ كجم القوة القصوى لعضلات الرجلين 

 ١,٢٩ ٠,٢٦٢ ٦,٦١ ٠,٢٦٦ ٦,٤٥ ثانية .القدرة العضلية 
 ١,٤١ ١,٢٦٩ ٢٣,٣ ١,١٣٦ ٢٤,١ عدد .التحمل العضلى 

                ٢,١٠١ = ١٨ودرجات حرية  ٠,٠٥الجدولية عند مستوي ) ت(قيمة      
 

 للمجمــوعــــتين التجريبيـــتين وجود فروق ذات دلالة إحصائية بـين القياسـين البعـديين )١٩(جدوليتضح من   
القـوة القصـوى لعضـلات الظهـر ، القـوة القصـوى قوة القبضة اليمنى ، قـوة القبضـة اليسـرى ، (  فى المتغيرات البدنية

حــين لا توجــد دلالــة إحصــائية فــى  الأولــى ، فــى ولصــالح القيــاس البعــدى للمجموعــة التجريبيــة) لعضــلات الــرجلين
 ). القدرة العضلية ، التحمل العضلى(متغيرى 

 )٢٠(جدول 
 الفروق فى نسب التحسن للمجموعتين التجريبيتين فى المتغيرات البدنية قيد البحث

    ا5ولىالمجموعة التجريبية 
 )تدريب مركب+ واى بروتين (

 لمجموعة التجريبية الثانيةا
    )يب مركبتدر(

 
 المتغــيرات

 نسب التحسن بعدى قبلي نسب التحسن بعدى قبلي 

 الفروق
 في نسب 
 التحسن

 %٥,٥٦ %١٠,١٧ ٥٧,٤ ٥٢,١ %١٥,٧٣ ٥٩,٦ ٥١,٥ .قوة القبضة اليمنى 
 %٣,٤١ %٩,٦٤ ٤٨,٩ ٤٤,٦ %١٣,٠٥ ٥١,١ ٤٥,٢ .قوة القبضة اليسرى 

 %٤ %١٨,٠١ ١٣٤,٣ ١١٣,٨ %٢٢,٠١ ١٣٩,٧ ١١٤,٥ القوة القصوى لعضلات الظهر 
 %٢,٨٧ %١٤,٧٦ ١٤٠,٧ ١٢٢,٦ %١٧,٦٣ ١٤٦,١ ١٢٤,٢ القوة القصوى لعضلات الرجلين 

 %١,١٩ %١٤,٣٩ ٦,٦١ ٧,٧٢ %١٥,٥٨ ٦,٤٥ ٧,٦٤ .القدرة العضلية 
 %٠,٥٧ %١٣,١١ ٢٣,٣ ٢٠,٦ %١٣,٦٨ ٢٤,١ ٢١,٢ .التحمل العضلى 

 

فـى  لمجمـوعتين التجـريبيتيني لكـل مـن اقبلي والبعـدنسب التحسن بين القياسيين ال )٢٠(جدول  من تضحي       
 المتغيرات البدنية قيد البحث ، حيث يتضح وجود نسب للتحسـن بـين القياسـيين القبلـي والبعـدي فـي جميـع المتغيـرات
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فــــى نســــب التحســــن للمجمــــوعتين   ولصــــالح القيــــاس البعــــدى ، كمــــا يوجــــد فــــروققيــــد البحــــث للمجمــــوعتينالبدنيــــة 
 .ح المجموعة التجريبية الأولى فى جميع المتغيرات البدنية قيد البحث التجريبيتين ولصال

 
 فى المتغيرات البدنية قيد البحثيين للمجموعتين التجريبيتين متوسطى القياسين البعد )٩(شكل


��
' :;,
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%�: 
اســـات فـــي ضـــوء نتـــائج التحليـــل الإحصـــائي لبيانـــات البحـــث والاعتمـــاد علـــى المراجـــع العلميـــة والدر

 :ًالمرتبطة تم مناقشة النتائج وفقا لفروض البحث كما يلي
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للمجموعــة  القبلــي والبعــدي ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس وجــود فــروق )٩(الجــدولويتضــح مــن 

، عـدىولصالح القياس البفى المكونات الجسمية قيد البحث ) تدريب مركب+ واى بروتين(الأولى التجريبية 
المكونــات وجــود نســب تحســن بــين القياســين القبلــى والبعــدى فــى  )١(وشــكل ) ٩(الجــدولكمــا يتضــح مــن 

،  %)١٣,٢٦% : ٥,٧٧(بـين وانحصرت نسبة التحسن ما  البعدى ،القياس ولصالح الجسمية قيد البحث 
نســبة وكانــت أقــل %) ١٣,٢٦(وبلغــت ) وزن الكتلــة العضــلية(حيــث كانــت أعلــى نســبة تحســن فــي متغيــر 

هـذا التحسـن فـى  الباحـث ويرجـع، %) ٥,٧٧(وبلغت ) LBMوزن الجسم بدون دهون (تحسن في متغير 
المكونـــات الجســـمية والمتمثـــل فـــى زيـــادة الكتلـــة العضـــلية والـــوزن النســـبى لهـــا ، وانخفـــاض الـــدهون بالجســـم 

داخـل خلايـا الجسـم  ، وزيادة كميـة البـروتين )LBM(والوزن النسبى لها ، وزيادة وزن الجسم بدون دهون 
لــدى المصــارعين أفــراد المجموعــة التجريبيــة الأولــى إلــى تنــاول المكمــل الغــذائى الــواى بــروتين مــع البرنــامج 

 .التدريبى للتدريب المركب والذى يحتوى على تدريبات الأثقال والتدريبات البليومترية 
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أن تناول الواى ) ٢٠)(م٢٠١٢ (.Burd  et al  بيرد وأخرون  أشار إليه مع ماوتتفق ھذه النتائج
 أظھر أنه له القدرة على تحفيز العض?ت لتخليق البروتين بمستوى أعلى من Whey Proteinبروتين 

 لجميع المراحل السنية أى بروتين أخر سواء فى فترة الراحة أو بعد ممارسة التدريبات الرياضية
 . للرياضيين

 Baer et بير وأخرون،  ) ٢٦)(م٢٠١١ (Graf & Heer جراف وهييركل من  كما يشير

al. )أن الواى بروتين  )١٧)(م٢٠١١Whey Protein يؤثر على التمثيل الغذائى للجلوكوز بالجسم 
 . مما يؤدى إلى زيادة حرق الدهون وتقليل نسبة الدهون بعضلات الجسم 

 & Naclerio  لارومـــب،نـــاكليريو ًوتتفـــق نتـــائج هـــذه الدراســـة مـــع مـــا توصـــل إليـــه كـــلا مـــن 

Larumbe  )م٢٠١٦)(٣٣(  ،وآخـرون تـايلور Taylor et al.  )م٢٠١٥)(ميلـر وآخـرون ،  )٣٤
Miller et al.  )م٢٠١٤)(٣٢(  ، جـوى وآخـرونJoy et al. )م٢٠١٣)(فوليـك وآخـرون ،  )٢٨

Volek,  et al.  )م٢٠١٣)(٣٥(  ،بيـر وأخـرون Baer et al.  )م٢٠١١)(تنـاول الـواى أن  )١٧
زيــادة  ( بمفــرده أو مــع تــدريبات المقاومــة أدى إلــى تحســن المكونــات الجســمية Whey Proteinبــروتين 

زيــادة البــروتين  ، )LBM(زيــادة وزن الجســم بــدون دهــون الكتلــة العضــلية ، تقليــل كتلــة الــدهون بالجســم ، 
  .لدى أفراد عينة البحث  ) داخل خلايا الجسم

 القيــاس القبلــي والبعــدي للمجموعــة  وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين)١٠(الجــدوليتضــح مــن 
أيــض البــروتين ، حــامض (المتغيــرات البيوكيميائيــة فــى ) تــدريب مركــب + واى بــروتين(الأولــى التجريبيــة 
وجــود نســب ) ٢(وشــكل  )١٠(الجــدول، كمــا يتضــح مــن  قيــد البحــث ولصــالح القيــاس البعــدى) اللاكتيــك

قيد البحـث ، البيوكيميائية بعدى فى جميع المتغيرات ولصالح القياس التحسن بين القياسين القبلى والبعدى 
 أعلــى ، حيــث كانــت لمتغيــرات أيــض البــروتين %)١٢,٥٣% : ٧,٨٥(وانحصــرت نســبة التحســن مــا بــين 

وكانــت أقــل نســبة تحســن فــي متغيــر ، %) ١٢,٥٣(الكريــاتنين فــى الــدم بنســبة تركيــز لمتغيــر تحســن نســبة 
، %)٤,٦٧(ض اللاكتيك فى الـدم بلـغ  تركيز حامبينما تحسن، %)٧,٨٥(الألبومين فى الدم بنسبة تركيز 

ـــــروتين  الباحــــــثويرجــــــع  ـــــواى بـ ـــــاول الـ ـــــأثير تنـ ـــــى تـ ـــــة إلـ ـــــك الفــــــروق فــــــى المتغيــــــرات البيوكيميائيـ وجــــــود تلـ
WheyProtein  كمكــل غــذائى مــع تــدريبات الأثقــال والبليومتريــة ، حيــث يــؤدى تنــاول كميــات مــن الــواى

نيـــة فـــى الـــدم ممـــا يجـــرى عليهـــا مـــا يســـمى عمليـــات التمثيـــل الغـــذائى بـــروتين إلـــى زيـــادة الأحمـــاض الأمي
للبروتينات التى هى من الخـارج وينـتج عنـه زيـادة تركيـر الألبـومين واليوريـا وحمـض اليوريـك لانهـم يعتبـروا 
 من النواتج النهائية للتمثيل الغـذائى للبروتينـات ، أم زيـادة الكريـاتنين فينـتج مـن انشـطار فوسـفات الكريـاتين
ًبعد فقد مجموعة الفوسفات ويتناسب تركيز الكرياتنين بالدم تناسبا طرديا مع حجم عضلات الجسم فنتيجـة 
لزيـادة حجــم العضــلات يزيــد تركيــزه فــى الــدم ، بالإضــافة إلــى أن تنــاول الــواى بــروتين مــع التــدريب المركــب 

لمـد الجسـم بالطاقـة اللازمـة للنشـاط يزيد من كفاءة الألياف العضلية فى عملية التمثيـل الغـذائى للبروتينـات 
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 Devries & Phillips دفــــريس وفيليــــبس وتتفــــق هــــذه النتــــائج مــــع مــــا توصــــل إليــــهالرياضــــى ، 
يعمـل علـى تحفيـز التمثيـل الغـذائى للبـروتين  Whey Protein أن تنـاول الـواى بـروتين )٢٢()م٢٠١٥(

 . جميع المراحل السنية للرياضيين لاضية فى العضلات سواء فى فترة الراحة أو بعد ممارسة التدريبات الري

كما يـؤدى تنـاول الـواى بـروتين إلـى سـرعة تعـويض العضـلات مـا فقدتـه منهـا أثنـاء عمليـات التمثيـل 
تتفـق مما يعمل علـى سـرعة الاستشـفاء لـدى اللاعبـين و) الموجودة بالعضلات(الغذائى للبروتينات الداخلية 

تنــاول الــواى أن  )٢٧()٢٠٠٨ (.Hoffman et alأخــرون هوفمــان و  مــع مــا توصــل إليــههــذه النتــائج
 .بعد أداء تدريبات المقاومة أدى سرعة استعادة الاستشفاء لدى اللاعبين Whey Proteinبروتين 

 وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين القيـاس القبلـي والبعـدي للمجموعـة )١١(الجـدولويتضح مـن 
فى المتغيرات البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعدى ، ) كبتدريب مر+ واى بروتين (الأولى التجريبية 

 وجـود نسـب تحسـن بـين القياسـين القبلـى والبعـدى فـى المتغيـرات )٣(وشـكل ) ١١(الجـدولكما يتضـح مـن 
 ، %)٢٢,٠١% : ١٣,٠٥(البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعدى ، وانحصرت نسبة التحسن مـا بـين 

وكانــت %) ٢٢,٠١(وبلغــت ) القــوة القصــوى لعضــلات الظهــر( فــي متغيــر حيــث كانــت أعلــى نســبة تحســن
، ويرجــع الباحــث ذلــك إلــى زيــادة %) ١٣,٠٥(وبلغــت ) قــوة القبضــة اليســرى(أقــل نســبة تحســن فــي متغيــر 

الكتلة العضلية للعضلات بالجسم وتقليل نسبة الدهون وزيادة قدرة العضلات علـى الاستشـفاء نتيجـة تنـاول 
مما أدى إلى تحسن المتغيرات البدنية المتمثلـة فـى تدريبات الأثقال والتدريبات البليومترية  معالواى بروتين 

لــدى المصــارعين أفــراد ) قــوة القبضــة وقــوة عضــلات الظهــر والــرجلين والقــدرة العضــلية والتحمــل العضــلى(
 .الأولى  التجريبية المجموعة

 & Naclerioيريو ، لارومــب  نــاكلوتتفــق نتــائج هــذه الدراســة مــع مــا توصــل إليــه كــل مــن  

Larumbe  )م٢٠١٦)(٣٣( ،  جـــوى وآخـــرونJoy et al.  )م٢٠١٣)(فوليـــك وآخـــرون  ، )٢٨
Volek et al.  )م٢٠١٣)(٣٥(  هوفمــان وأخــرون ،Hoffman et al.) ٢٠٠٨)(أن تنــاول )٢٧ 

راد المجموعـة  مع تمرينات المقاومة أدى إلى زيادة القوة العضـلية لـدى أفـWhey Proteinالواى بروتين 
 .التجريبية 

ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياسـين " وبهذا يتحقق فرض البحث الأول والذي ينص على أنـه  
فــي المكونــات الجســمية )  مــع تــدريب مركــبواى بــروتين( التجريبيــة الأولــى القبلــي والبعــدي للمجموعــة

  ."الح القياس البعديوالمتغيرات البيوكيميائية والبدنية قيد البحث للمصارعين ولص
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للمجموعــة  القبلــي والبعــدي ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس وجــود فــروق )١٢(الجــدوليتضــح مــن 
، كمـا يتضـح ولصـالح القيـاس البعـدى قيـد البحـث المكونـات الجسـمية فـى ) تدريب مركـب(التجريبية الثانية 

المكونـات الجسـمية قيـد  تحسـن بـين القياسـين القبلـى والبعـدى فـى وجود نسب )٤(وشكل ) ١٢(الجدولمن 
، حيــث كانــت  %)٨,٢٨% : ٣,٤٠(بــين وانحصــرت نســبة التحســن مــا  البعــدى ،القيــاس ولصــالح البحــث 

  متغيـر فـيوكانت أقل نسبة تحسـن%) ٨,٢٨(وبلغت ) وزن الكتلة العضلية(أعلى نسبة تحسن في متغير 
التحسن فى متغيرات المكونات  هذه ويرجع الباحث، %) ٣,٤٠( بلغت و)LBMوزن الجسم بدون دهون (

البرنامج التـدريبى للتـدريب المركـب والـذى يحتـوى ) تدريب مركب(الجسمية لدى المجموعة التجريبية الثانية 
 .على تدريبات الأثقال والتدريبات البليومترية 

حيــث أشــارت هــذه  )٣٢)(م٢٠١٤(  .Miller et alميلــر وآخــرون تتفـق هــذه النتــائج مــع نتــائج 
 المكونــات الجســميةالنتــائج إلــى وجــود فــروق دالــة إحصــائية ونســب تحســن بــين القيــاس القبلــى والبعــدى فــي 

 نتيجـــة لممارســـة تـــدريبات المقاومـــة فقـــط ولكنهـــا بنســـبة أقـــل مـــن المجموعـــات فـــراد المجموعـــة الضـــابطةلأ
 . المقاومة التجريبية التى تناولت الواى بروتين مع ممارسة تدريبات

للمجموعـة  وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين القيـاس القبلـي والبعـدي )١٣(الجـدوليتضح مـن و
قيـــد ) أيـــض البـــروتين ، حـــامض اللاكتيـــك(المتغيـــرات البيوكيميائيـــة  فـــى )تـــدريب مركـــب(التجريبيـــة الثانيـــة 

ب تحســـن بـــين وجـــود نســـ) ٥(وشـــكل  )١٣(الجـــدول، كمـــا يتضـــح مـــن  البحـــث ولصـــالح القيـــاس البعـــدى
 قيد البحث ، وانحصـرت البيوكيميائيةولصالح القياس البعدى فى جميع المتغيرات القياسين القبلى والبعدى 
تحســن  أعلــى نســبة ، حيــث كانــتلمتغيــرات أيــض البــروتين  %)٥,٨٧% : ٣,٧١(نســبة التحســن مــا بــين 

 متغير الألبومين فـى الـدم يوكانت أقل نسبة تحسن ف، %) ٥,٨٧(لمتغير حامض اليوريك فى الدم بنسبة 
 هــذه ويرجــع الباحــث ، % )٤,٢٨( تركيــز حــامض اللاكتيــك فــى الــدم بلــغ بينمــا تحســن، %) ٣,٧١(بنسـبة 

) تــدريب مركــب(التحســن فــى متغيــرات أيــض البــروتين وحــامض اللكتيــك لــدى المجموعــة التجريبيــة الثانيــة 
، وتتفـق هـذه ات الأثقـال والتـدريبات البليومتريـة البرنامج التدريبى للتدريب المركب والذى يحتوى علـى تـدريب

 أن التـدريب الرياضــي يســهم فــي تركيــز )م٢٠٠٣(حســين حشــمت ونــادر شــلبي  النتـائج مــع مــا أشــار إليـه
مستوى الكرياتنين في الدم وذلك لزيادة أيض البروتين والنيتروجين والـذي يصـاحبه نقـص الـدم الـوارد للكلـى 

 )٥٤ : ٧ (. للمجهود البدنيويسبب عملية الجفاف المصاحبة

أبــو العــلا عبــد الفتــاح و) م٢٠٠٣(أبــو العــلا عبــد الفتــاح تتفــق هــذه النتــائج مــع مــا أشــار إليــه كمــا 
 بـأن التـدريب المـنظم ببرنـامج تـدريبي يصـل باللاعـب لمرحلـة التعـب يكسـبه )م٢٠٠٣(وأحمد نصـر الـدين 
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اتي للأجهـزة العضـوية التـي مـن شـأنها رفـع صفة التحمل لأن الوصول إلى درجة التعب يؤدي إلى تنظيم ذ
 ١(كفاءة الأداء الرياضي لهذه الأجهزة بما يعطيها بعد ذلك خاصية الاستمرار والثبات والتكيف فـي العمـل 

 :١٥١ : ٢() ١٢٢( 

للمجموعـة  القبلـي والبعـدي ذات دلالـة إحصـائية بـين القيـاس وجـود فـروق )١٤(الجـدولويتضح مـن 
، كمــا ولصــالح القيــاس البعــدى قيــد البحــث  جميــع المتغيــرات البدنيــةفــى  )ريب مركــبتــد(التجريبيــة الثانيــة 

المتغيـرات البدنيـة وجود نسب تحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى  )٦(وشكل ) ١٤(الجدوليتضح من 
، حيــث  %)١٨,٠١% : ٩,٦٤(بــين وانحصــرت نســبة التحســن مــا  البعــدى ،القيــاس ولصــالح قيــد البحــث 
وكانـت أقـل نسـبة %) ١٨,٠١(وبلغت ) القوة القصوى لعضلات الظهر( نسبة تحسن في متغيركانت أعلى

ويعــزى الباحــث هــذا التحســن فــى المتغيــرات  ،%) ٩,٦٤(  وبلغــت)قــوة القبضــة اليســرى(  متغيــر فــيتحســن
 روعــى ، والــذى الثانيــة البدنيـة قيــد البحــث إلــى تطبيـق البرنــامج التــدريبى المقتــرح علــى المجموعـة التجريبيــة

 والـــذى كـــان لهـــا بـــالغ الأثـــر الإيجـــابى فـــى ) البليومتريـــة ،الأثقـــال(تـــدريبات فيــه اســـتخدام التـــدريب المركـــب 
الوثب والحجـل والحركـات الارتداديـة وزيـادة الأثقال وتحسين مكونات اللياقة البدنية نتيجة استخدام تمرينات 

المقترح ملاءمة حمل التدريب فى شـدته وحجمـه قدرة العضلة على الانبساط ، كما راعى البرنامج التدريبى 
وفتـــرات الراحـــة ، ومراعـــاة الفـــروق الفرديـــة بـــين المصـــارعين كـــل علـــى حـــدة ، وكـــذلك اســـتخدام التـــدريبات 

 .الخاصة والمشابهة للأداء المهارى

بـأن التـدريب ) م٢٠٠٢ (  William Ebben إيبـينم اوليـ تتفـق هـذه النتـائج مـع مـا أشـار إليـهو
بــر مــن أفضــل طــرق التــدريب المســتخدمة فــى بــرامج التــدريب الرياضــى لتنميــة الصــفات البدنيــة المركــب يعت

 )٧٨ : ٣٧. (للاعبين مقارنة بالطرق الأخرى التقليدية 

، محمـــد خطـــاب ) ٣)(م٢٠١٦( أمجـــد زكريـــا كمـــا تتفـــق هـــذه النتـــائج مـــع مـــا توصـــل إليـــه كـــل مـــن
 et al MacDonald. دونلـد وأخـرون مـاك ، )١٠)(م٢٠١٥(، طـارق أحمـد البنـاى ) ١٤)(م٢٠١٦(
القــوة (أن البرنــامج التــدريبى المقتــرح للتــدريب المركــب أدى إلــى تحســين المتغيــرات البدنيــة  )٣١()٢٠١٣(

(  ســـــعد التائـــــب ونـــــافع المـــــالطىو،  القصـــــوى للظهـــــر والـــــرجلين والقـــــدرة العضـــــلية والتحمـــــل العضـــــلى
أدى  نـامج التـدريبى المقتـرح للتـدريب المركـبأن البر )١٠)(م٢٠١٥( ، طارق أحمـد البنـاى )٨)(م٢٠١٥

 .لدى اللاعبين ) حامض اللاكتيك(إلى تحسن المتغيرات البيوكيميائية 

ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي " والذي ينص على أنه  وبهذا يتحقق الفرض الثاني
جســمية والمتغيــرات البيوكيميائيــة فــي المكونــات ال) تــدريب مركـب(والبعـدي للمجموعــة التجريبيــة الثانيــة 

 ." والبدنية قيد البحث للمصارعين ولصالح القياس البعدي
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للمجمــوعــــــتين البعـــديين  وجــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين القياســـين )١٥(الجـــدوليتضــح مـــن 

 للكتلـة العضـلية ، لة العضلية ، الوزن النسـبىوزن الكت(التجريبيــتين فى بعض متغيرات المكونات الجسمية 
ولصــــالح القيــــاس البعــــدى للمجموعــــة  ) ، البــــروتين داخــــل خلايــــا الجســــمLBMوزن الجســــم بــــدون دهــــون 

وزن الــدهون ، الــوزن (عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية فــى متغيــر ، كمــا يتضــح   الأولــىالتجريبيــة
البعـــــديين ذات دلالـــــة إحصـــــائية بـــــين القياســـــين  روق، ويرجـــــع الباحـــــث عـــــدم وجـــــود فـــــ) النســـــبى للـــــدهون 

أن فتــرة تنــاول الـــواى إلـــى )  الـــوزن النســبى للــدهونوزن الجســم ،(للمجمــوعـــــتين التجريبيــــتين فـــى متغيــرات 
الجـدول مـن ، ويتضـح أسـابيع وهـى فتـرة غيـر كافيـة لحـدوث دلالـة فـى هـذان المتغيـران ) ٨(بروتين كانـت 

مجمــوعتي  بــين المكونــات الجســميةمتغيــرات يــع  فــى نســب التحســن فــى جموجــود فــروق )٧(وشــكل ) ١٦(
% : ٢,٣٧(، وانحصـرت نسـب هـذه الفـروق مـا بـين الأولـى  ولصالح المجموعة التجريبية البحث التجريبية

 وبلغــت )الــوزن النســبى للكتلــة العضــلية(متغيــر  التحســن فــي ةحيــث كانــت أعلــى فــروق فــى نســب%) ٥,٩٧
وبلغــت ) LBMوزن الجســم بــدون دهــون ( فــروق فــى نســب التحســن فــي متغيــر، وكانــت أقــل %) ٥,٩٧(
وجــــود التحســــن بــــين القياســــين البعــــديين للمجمــــوعتين التجــــريبيتين فــــى بعــــض  الباحــــثويرجــــع %) ٢,٣٧(

المكونات الجسمية ولصالح القياس البعدى للمجموعـة التجريبيـة الأولـى إلـى التـأثير الإيجـابي لتنـاول الـواى 
 .Millerميلر وآخرون  توصل إليهوتتفق هذه النتائج مع ما كمكل غذائى ،  Whey Proteinبروتين 

et al.  )فى أن الفائدة الكبرى من تناول الواى بروتين على مكونات الجسم تحدث عندما )٣٢)(م٢٠١٤ 
 . يتم تناوله مع ممارسة التدريبات الرياضية وخاصة تدريبات المقاومة 

ــــتين  وجــود )١٧(الجــدولويتضــح مــن  فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين البعــديين للمجمــوعـ
الأولـى ، كمـا يتضـح التجريبيــتين فى المتغيرات البيوكيميائيـة ولصـالح القيـاس البعـدى للمجموعـة التجريبيـة 

ويرجع الباحث عدم وجود دلالة فى متغيـر حـامض  فى متغير حامض اللاكتيكعدم وجود دلالة إحصائية 
 لأن حــامض اللاكتيـك يكــون لـه علاقــة أكثـر بالحمــل التـدريبى المســتخدم وتنـاول الــواى بــروتين لا اللاكتيـك

 وجـود فـروق فـى نسـب التحسـن فـى جميـع )٨(وشـكل ) ١٨(الجـدول يؤثر على تركيزه فى الدم ، ويتضـح 
 وانحصـرت المتغيرات البيوكيمائيـة بـين مجمـوعتي البحـث التجريبيـة ولصـالح المجموعـة التجريبيـة الأولـى ،

لمتغيــرات أيــض البــروتين حيــث كانــت أعلــى فــروق فــى %) ٧,٢٩% : ٤,٠٢(نســب هــذه الفــروق مــا بــين 
أقل فروق فى نسب التحسـن فـي و، %) ٧,٢٩(نسب التحسن في متغير مستوى الكرياتنين فى الدم وبلغت 

حسـن فـى متغيـر ، وبالنسـبة للفـروق فـى نسـب الت%) ٤,٠٢(وبلغت متغير مستوى البروتين الكلى فى الدم 
ذلـــك إلـــى تـــأثير تنـــاول  الباحـــث، ويرجـــع %) ٠,٣٩(تركيـــز حـــامض اللاكتيـــك فـــى الـــدم فـــى الراحـــة فبلـــغ 



 
 

 
 تأثير تناول الواى بروتيـن مع التدريب المركب على بعض المكونـات الجسمية والمتغيرات البيوكيميائية والبدنية للمصارعينس

 م٢٠١٧-ل9بحاث العلمية ثاني  للنصف ال– 5ول المجلد ا– جامعة الزقازيق –التربية الرياضية للبنات  كلية –مجلة بحوث التربية الشاملة 

- ٣١٨ -

، فالتــدريب الرياضــي يعمــل  للمكمــل الغــذائي الــواي بــروتينالأولــى المصــارعين أفــراد المجموعــة التجريبيــة 
دأ الجسم فـي اللجـوء إلـى الأحمـاض على استهلاك جليكوجين العضلات لإنتاج الطاقة اللازمة للأداء ، فيب

الأمينيـــة ليحولهـــا إلـــى جلوكـــوز، ومـــن هنـــا يـــأتي دور الـــواي بـــروتين فـــي تجديـــد وســـرعة تكـــوين جليكـــوجين 
 من أن الواي بـروتين يعتبـر )٢٩)(م٢٠٠٩( .Keshk, et al كشك وآخرونالعضلات ، وهذا ما يؤكده 

ت الهـدم داخـل النسـيج العضـلي، وذلـك لاحتوائهـا من أفضل المكملات الغذائية التي تقلل من تسـارع عمليـا
، والتي تعتبر مصدر رئيسي لإمـداد العضـلات %٥٥ – ٥٠ لاكتوجلوبولين بنسبة تتراوح من –على البيتا 

 .أثناء التدريب بالأحماض الأمينية الأساسية والجليكوجين

ــــتين ن  وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين البعــديي)١٩(الجــدولويتضــح مــن  للمجمــوعـ
القـــوة القصـــوى قـــوة القبضـــة اليمنـــى ، قـــوة القبضـــة اليســـرى ، (  فـــى بعـــض المتغيـــرات البدنيـــة التجريبيـــــتين

، كمـــا الأولـــى ولصـــالح القيـــاس البعـــدى للمجموعـــة التجريبيـــة ) صـــوى الـــرجلينلعضـــلات الظهـــر ، القـــوة الق
، ) القـدرة العضـلية ، التحمـل العضـلى(نيـة المتغيـرات البديتضح عدم وجود فروق ذات دلالة إحصـائية فـى 

 بــين يــع المتغيــرات البدنيــةوجــود فــروق فــى نســب التحســن فــى جم )٩(وشــكل ) ٢٠(الجــدول مــن ويتضــح 
، وانحصــرت نســب هــذه الفــروق مــا بــين الأولــى  ولصــالح المجموعــة التجريبيــة مجمــوعتي البحــث التجريبيــة

 وبلغـت )قـوة القبضـة اليمنـى(متغيـر تحسن فـي حيث كانت أعلى فروق فى نسب ال%) ٥,٥٦% : ٠,٥٧(
وتتفـق هـذه  ، %)٠,٥٧(وبلغـت ) التحمـل العضـلى( أقل فروق فى نسب التحسن في متغيـرو، %) ٥,٥٦(

أن الـواي بـروتين غنـي بالجلوتـامين المهـم  )٣٠()م٢٠٠٣( ,Layman ليمـانالنتـائج مـع مـا أشـار إليـه 
، بالإضــافة ام ، حيــث يحتـوي علـى الكالسـيوم  لبنـاء العظـًللحفـاظ علـى الكتلـة العضـلية المكتســبة وهـام جـدا

 .  وحمض الفوليك  A, C, B1, B2, B3, B5, B12 إلى أن به نسبة متنوعة من فيتامينات

 & Naclerio   لارومـــب،نـــاكليريو ًوتتفـــق نتـــائج هـــذه الدراســـة مـــع مـــا توصـــل إليـــه كـــلا مـــن 

Larumbe  )م٢٠١٦)(٣٣(  ،وآخـرون تـايلور Taylor et al.  )م٢٠١٥)(ميلـر وآخـرون ،  )٣٤
Miller et al.  )م٢٠١٤)(٣٢(  ، جـوى وآخـرونJoy et al. )م٢٠١٣)(فوليـك وآخـرون ،  )٢٨
Volek et al.  )م٢٠١٣)(٢٣(  ،بيـر وأخـرون Baer et al.  )م٢٠١١)(أشـارت هـذه حيـث  )١٧

 جسـمية والمتغيـرات البدنيـةالمكونـات التحسـن فـي النسـب ً دالة إحصائيا وفروق فى النتائج إلى وجود فروق
هوفمـان المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح أفراد المجموعة التجريبية ، وتتفـق أيضـا مـع نتـائج لدى 

ًحيـث أشـار إلـى وجـود فـروق دالـة إحصـائيا وفـروق فـى  )٢٧()٢٠٠٨ (.Hoffman, J. et alوأخـرون 
لــدم وســرعة اســتعادة الاستشــفاء ولصــالح نســبة التحســن فــى القــوة القصــوى وتركيــز حــامض اللاكتيــك فــى ا

 .المجموعة التجريبية 
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ًتوجـد فـروق دالـة إحصـائيا بـين " : ًوبهذا يتحقق فرضي البحث الثالـث جزئيـا حيـث يـنص علـى أنـه
ـــات الجســــمية والمتغيــــرات  ـــة فــــي المكونـ القياســــين البعــــديين للمجمــــوعتين التجريبيــــة الأولــــى والثانيـ

  " .حث ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية الأولىالبيوكيميائية والبدنية قيد الب
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ًفي ضوء ما أسفرت عنة نتائج هذا البحث واستنادا إلي ما تم تحقيقيه مـن أهـداف وفـروض وفـي حـدود 
 : إلي الاستنتاجات التالية ٕنة البحث واجراءاته توصل الباحثعي
 مــع التــدريب المركــب أدى إلــى تغيــرات فــى مســتوى أيــض Whey Proteinاى بــروتين  تنــاول الــو-١

البروتين الكلى وزيادة فى تركيز الألبومين واليوريا والكرياتنين وحمض اليوريك وحـامض اللاكتيـك فـى 
 .الدم للمصارعين 

زيـادة (م  مـع التـدريب المركـب أدى إلـى تحسـن مكونـات الجسـWhey Proteinتنـاول الـواى بـروتين  -٢
 وكميـة البـروتين داخــل )LBM(الكتلـة العضـلية والـوزن النسـبى للعضـلات ووزن الجســم بـدون دهـون 

 . لدى المصارعين ) خلايا الجسم ، وانخفاض الدهون والوزن النسبى للدهون
قـوة ( مـع التـدريب المركـب أدى إلـى تحسـين المتغيـرات البدنيـة Whey Protein تناول الواى بروتين -٣

 لدى المصارعين) ة وقوة عضلات الظهر والرجلين والقدرة العضلية والتحمل العضلىالقبض
 التدريب المركب أدى إلى تغيرات فى مستوى أيض البروتين الكلى وزيادة فى تركيز الألبـومين واليوريـا -٤

 .والكرياتنين وحمض اليوريك وحامض اللاكتيك فى الدم للمصارعين 
زيـــادة الكتلـــة العضـــلية والـــوزن النســـبى للعضـــلات (تحســـن مكونـــات الجســـم  التـــدريب المركـــب أدى إلـــى -٥

 وكميــة البــروتين داخــل خلايــا الجســم ، وانخفــاض الــدهون والــوزن )LBM(ووزن الجســم بــدون دهــون 
 . لدى المصارعين ) النسبى للدهون

والرجلين والقدرة قوة القبضة وقوة عضلات الظهر ( التدريب المركب أدى إلى تحسين المتغيرات البدنية -٦
 لدى المصارعين) العضلية والتحمل العضلى

 مــن قبــل المصــارعين أفــراد المجموعــة التجريبيــة الأولــى أدى Whey Protein تنــاول الــواى بــروتين -٧
والمكونـات الجسـمية والمتغيـرات البدنيـة ) أيـض البـروتين(إلى نتائج أفضل فى المتغيرات البيوكيميائية 

 .وعة الثانية مقارنة بأفراد المجم
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 :  بما يليات يوصي الباحث من استنتاجفي ضوء عينة البحث ما توصل إليه الباحث 

إجراء مزيد من الدراسات للتعرف على تأثير تناول الواى بروتين على المتغيرات الفسيولوجية ومسـتوى  -١
 .الأداء المهارى للاعبين فى مختلف الرياضات 

فـــى مختلـــف الرياضـــات للتعـــرف علـــى تـــأثير الأنـــواع المختلفـــة مـــن المكمـــلات دراســـات مماثلـــة إجـــراء  -٢
 .الغذائية على اللاعبين 

 .ومحاولة تطبيقها على لاعبيهم نتائج الدراسة الحالية  استرشاد المدربين ب-٣
صــحية والمهاريــة تــوافر أخصــائي تغذيــة فــى الأنديــة الرياضــية للــدور المهــم لعلــم التغذيــة لرفــع الحالــة ال -٤

 . للاعبين فى مختلف الألعاب 
 �9����: 

 HI"? : ������� �9����: 

   القاهرة ، دار الفكر العربى ،تدريب الرياضىفسيولوجيا ال:  )م٢٠٠٣(بد الفتاحأبو العلا أحمد ع -١
 ، دار الفكـر العربـي ، فسـيولوجيا اللياقـة البدنيـة): ٢٠٠٣(ــــ ، أحمد نصر الدين ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ -٢

 .القاهرة 
 تـأثير التدريــب المركـب علـى بعـض القـدرات البدنيـة وأداء) : م٢٠١٦(أمجـد زكريـا أحمـد عبـدالعال  -٣

ن  ، المجلــة العلميـــة لعلــوم وفنـــومهــارة مســـك الــذراع والرقبـــة والرمـــى مــن فـــوق الوســط للمصـــارعين
 ).٣٨(الرياضة ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان ، المجلد 

لاكتات الدم ،  دار الفكر العربـي _  والأداء البدنى فسيولوجيا الرياضة): م٢٠٠٠(بهاء الدين سلامة  -٤
 .، القاهرة 

ء  الأســـس المترولوجيـــة لتقـــويم مســـتوى الأدا:) م٢٠٠٧ (جمـــال عـــلاء الـــدين ، ناهـــد أنـــور الصـــباغ -٥
 . ، الإسكندرية ، منشأة المعارفالبدنى والمهارى والخططى للرياضيين

، دار  التنقية البيولوجية والبيوكيميائيـة وتطبيقاتهـا فـي المجـال الرياضـي:  )١٩٩٩(حسين حشمت  -٦
 . ، القاهرة النشر للجامعات

   . ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة الوراثة في الرياضة : )٢٠٠٣(شلبي نادر ،  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ -٧
ـى ) : م٢٠١٥(ســعد علــى ســالم التائــب ، نــافع بشــير المــالطى  -٨ ـدريب المركــب علـ ـة اســتخدام التـ فاعليـ

، المــؤتمر الــدولى لعلــوم الرياضــة والصــحة ، كليــة بعــض المتغيــرات البيوكيميائيــة للاعبــى كــرة اليــد 
 .، جامعة أسيوط التربية الرياضية 
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،  ، الأكاديمية الرياضية العراقية المكملات الغذائية كبديل للمنشطات:  )م٢٠٠٦(سميعة خليل محمد  -٩
 . بغداد

تــأثير التــدريب الــدائري المركــب لتنميــة القــدرات البدنيــة ) : م٢٠١٥(طــارق أحمــد علــى البنــاى  -١٠
 ، مجلـة م بمنتخـب الشـباب الكـويتىالخاصة على بعض المتغيرات البيوكيميائية لدى لاعبى كرة القـد

 ) .٩٩(العدد ) ٥٣(، المجلد  بحوث التربية الرياضية ، كلية التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق
تـدريب الأثقـال وتصــميم بـرامج القـوة وتخطــيط : ) م١٩٩٦ (عبـد العزيـز النمـر، ناريمـان الخطيــب -١١

 .القاهرة  مركز الكتاب للنشر ، ،التدريبى  الموسم
منشـــــأة ، ١٠، ط ، نظريـــــات وتطبيقـــــات التـــــدريب الرياضـــــى: ) م٢٠٠٠ (عصـــــام عبـــــد الخـــــالق -١٢

 .المعارف، الإسكندرية 
التغذيـة ) : م١٩٩٩(كمال عبد الحميد إسماعيل ، أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، محمد السيد أمـين  -١٣

 .، الطبعة الأولى ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة للرياضيين 
 ، المجلـة فعالية التدريب المركب فى تطوير القوة العضلية ومركباتهـا: اب محمد على حسن خط -١٤

العلميــة للتربيــة البدنيــة وعلــوم الرياضــة ، كليــة التربيــة الرياضــية للبنــين بــالهرم ، جامعــة حلــوان ، العــدد 
 ) .٥(الجزء ) ٧٦(
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