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 تأثير الكافيين عمى مؤشرات الاداء البدنى ومكونات الدم لدى 
 لاعبى المصارعة

 صالح عبد الجابر عبد الحافظ /د*
 نسرين نادى عبد الجيد /د**                  

 المقدمة ومشكمة البحث:
أن التدديب ا الب ي ددب أمددان  لددياعي ل   لوددت  ددن ومددلم تمت ددب لتعمددا 

 ددن  ددم أمددان التعدديفع تددلن الام ددي  لالادديه لن ل  للاوددا افددب تلت ددت لاهددي   ددب 
للكدب ت دلب و ميدت التديب ا فدب ا ت دي    لليع تلن الأاطديل الب ي دللن فه دا

ال ددميم  ل لدداير الب ي ددب الأه دديل التيب تيددت ال طملاددت  عددم فددب  دد   بهمددت  ددن 
 باه  الإوياي  فإن ذلك لتطما ايل دبلب   دبوت الدت من  دن   دي ب التادا  

 اومى   تلى    ن  ن ا يا  التيعى. ي ب إلى لاللملل ايلب 
ال تغلدبا  الس ددلللل يت  دى الأ دديع الدذى ي ددلم ومل دي   ددتلى مداه  أل 

الأيا  ل  ددددتلى ا ع دددديب لدددديى  وتددددى ال مدددديبوت  بتايط ددددي الكتلددددب ا دددد   ددددن 
هلث   ي  ن لم ميبع اأن ي دلم أ عدي   دلب ال اديبا     ال  يبا  السعيت لال ططيت

با  السعيدددت لالهب دددي  ال ب ادددت ا سدددي   ويليدددت  دددن هلدددث  دددبوت ل دددل  تتعسلدددذ ال  دددي
التعسلددذ لاع ددييتيت الأيا   ددص ا  تمدديي فددى ال  ددي إ  إذا ته ددن   ددتلى  دد   ددن 
التغلددبا  التيعيددت لالس ددلللل يت ايل دديب الكدديفى الددذى ي دد ن لم مدديبع تعسلددذ  ددذ  

 ال  يبا  اسيوميت ويليت.
يددت   تمسدددت ل تغذ يي بفددلن ا دددتبل لعودديي   دددي ي ددت يم الب ي دددللن ال هتل 

لالكدددديفللن  ددددل أهددددي أك ددددب ال ددددلاي ا ددددت لاكي   لته ددددلن الأيا  ال ددددين ايلب ي ددددت
ا ددددددتا فايللتددددددم فددددددب ب دددددديي  الأيا  التدددددديعب فددددددب  دددددد   ددددددن الب ي ددددددي  السبييددددددت 

 (41()5()98.)لال  يويت
                                                           

 لط. ي ات أ ل – ميت التببيت الب ي يت -أ تيذ   يوي ا  م التيب ا الب ي ى لوملم الهب ت *

  ي ات أ للط. – ميت التببيت الب ي يت - يبع ا  م وملم المهت الب ي يت **
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لكيفللن  ل  عام ي ت مك ويي   ن  ت  الب ي للن ا تا تأ لب  ال عشلي لا
ألباق الشددددددددير أل ال  ددددددددل  أل ) تغذائيدددددددد   لعددددددددي فددددددددب شدددددددد      تددددددددلفب  ل دددددددد للت
 (41) .(الشل ل تم

 شددس  التييعددي  التددب تددم الهمددلل ومل ددي  ددن ولعددي  التددلل   فددب اللا ددص
ال  دددددت ي ت لمكشدددددط ودددددن ال عشدددددطي  أن  لا دددددت  دددددن أمددددد  أببادددددت  دددددن ع ادددددت 

 (49) .الب ي للن ي ت ي لن  ذ  ال يي   ت  أل أ عي  ال عيف ت
ا  دددت يام أن  مet al Spriet" (9141)واخبببرون  سببببرايت"ليشدددلب 

ال بتسص لمكيفللن فب الب ي ت لبتاط ايلالا   ا  ت يويدت لالس دلللل يت ومدى هدي 
ل دين وديلم الب ي دت    لا   ل  لبا  ي لبتاط ا دت لاك ي ايل دمل يي  ا  ت يويدت
 (14.)يائ ي لت تص ا يب  تلب  ن الت ي ن   ت يام  ذا ال عام

ي ي ددت  91-11  ددنلددتم ا تمددين الكدديفللن ا ددبوت   يلإ دديفت إلددى ذلددكا
فب هلن أن الكيفللن ي  ن أن لتسيو   ص الايلدي  دن الأع د ت فدب   ااي اتتلاوم

  ي لعتج وعم ويي   يهمى  دن التدأ لبا  الس دلللل يت فدب الايلدي  دن   ال  م
 (99)الأو ي  )الا لا  لال ي   الا  ب لال ما لالأع  ت الي عيت(.

 لالتدى تا د طبق تلمل  تيلمت  تيهت ومدى عطديق لا دص  عيك أماه  
ا  تمين ال ايشب لمكيفللن فب   بى اليم ودن طب دا الغشدي  ال  ديطب  ومى

الدددذر لت ددديلب الأيدددو الكتدددير ل دددلفب  لدددب   دددن هلدددث  اددديل ا  تمدددين ومدددى 
  (11)طبق التلمل  الت ملييت.

 سبببوزا واخبببرون  ،(م9111) "et al  Davisدافيبببز واخبببرون "لأكدددي 
Souza et al (9141)ال  ددديب عشدددط ت  دددللمكددديفللن  مالتدددأ لب ال عا ددد أن م

همدددديب   ددددت الا  الأيلعددددلب ن ال ب ب ددددت يا دددد  ومددددى الامددددتب ال ب ددددبر الددددذر 
ي ال تام دددددت تب ددددديي  الأيا  التددددديعب  ف دددددى  لال هيطيدددددت أك دددددب  ليدددددي  الا ددددد  شدددددللولأ
 (19()41.)  ال  تبهتومى البغم  ن أعم ليع الآليت اللهلي  لالب ي ب
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أن  مSalinero et al  (4102) سببالينيرو واخببرون لتشددلب عتدديئج 
 تمددددك ال دددديب  ال هت مددددت لمتددددأ لب ومددددى الأيا  فددددب يمكدددديفللن لالعتدددديئج الس ددددلللل يت 

 (11.)   لوت لا ات  ن الت ممي  الب ي يت
لارا   مDel Coso et al (9141) دي كوسبو واخبرون لأتس د  عتديئج 

 Fernandes et al فيرنانبدسس واخبرون   مLara et al (9141) واخبرون 
ي لن أهي أك ب التأ لبا  ال بغلات  ن تعيلل الكيفللن فدب الب ي دللن م( 9142)

 (91()92()48). ل تاب ب الهب ي  ويليت الك يفت
ال امل ي  الام يت هلل تأ لبا  الكيفللن ومدى  ل ن  لال ا طلاع ومى

ف ددي تددم  للددذلك  الددى هددي وم  ددمعددييب  لايه ددين فل ددي ي ا ب ي ددت ال مدديبوتأيا  
  لمتادب  ومدى تدي لب اادي اتدتلاع  دذ  ال ديي ا با    ي تيعى  بتسص الشدي ايلسا  

 الكيفللن ومى  اشبا  ا يا  التيعى ل  لعي  اليم ليى  وتى ال ميبوت.
 هدف البحث:

 :معرفة تاثير الكافيين عمى كلا منيهدف البحث إلى 
 ددغط الدديم  –) ادديل  ددببي  ال مددا :بال ت  مددت فدد التدديعى  اشددبا  ا يا  -4

الهي ا  مى   ت لاك  –ال ات الهلليت -يب ت هباب  ال  م –ا ع اي ى
ع دددات هدددي و  -ع دددات ال ددد ب فدددى الددديم -ال  ددديفت ال  طلودددت –ا ك ددد لن

اعدددب م الكب ددديتلن  –ع دددات الكللي دددتبلل الكمدددى فدددى الددديم –اللاكتيدددك فدددى الددديم
 .يب ت ا لم( ليى  وتى ال ميبوت –يب ت التاا - يلعلب

 ددددبا  الدددديم  -  لعددددي  الدددديم ال ت  مددددت فددددى: )ع ددددات ال ي ل مددددلبلن فددددى الدددديم -9
  با  اليم التي ي ( ليى  وتى ال ميبوت. –اله با 

 فروض البحث:
 لنالاادددديل لنال يي دددديب ددددي  تل ددددي فددددبلق يالددددت إهمدددديئيي تددددلن  تل ددددطي   -4

 اشدددددبا  ا يا  التددددديعى فدددددى  يدددددتالت ب تال دددددياطت لال   لودددددت  تلم   لوددددد
  -يب دددت هدددباب  ال  دددم - دددغط الددديم ا ع اي دددى –) اددديل  دددببي  ال مدددا
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  -ال  يفت ال  طلوت  –الهي ا  مى   ت لاك ا ك  لن –ال ات الهلليت
ع ات الكللي دتبلل  –ع ات هي و اللاكتيك فى اليم -ع ات ال  ب فى اليم

يب ددددت ا لددددم(  –يب ددددت التاددددا –اعددددب م الكب دددديتلن  دددديلعلب –الكمدددى فددددى الدددديم 
 ال   لوت الت ب تيت.لميلن 

 لنالاادددديل لنال يي دددديب ددددي  تل ددددي فددددبلق يالددددت إهمدددديئيي تددددلن  تل ددددطي   -9
)ع ددددددات   لعددددددي  الدددددديم فددددددى  الت ب تيددددددتال ددددددياطت لال   لوددددددت  تلم   لودددددد

لمدديلن   ددبا  الدديم التي ددي ( – ددبا  الدديم اله دبا  –ال ي ل مدلبلن فددى الدديم
 ال   لوت الت ب تيت.
جراءات البحث  : خطة وا 

 منهج البحث: 
ال ع ج الت ب تب   تالعيلأ تإهديى التمد ي ي  الت ب تيدت  ين ت يم الايه إ

ع دبالأ   الت ب تيتال ياطت ل  ت يام ال   لوتلن إت  )ال تمب لالااير( ل ل ال ييع
 ل لائ تت لطتيات ل ي  الاهث.

 مجتمع البحث:
لال  ددددد ملن   بوتومدددددى  وتدددددى ب ي دددددت ال مدددددي   ت دددددص الاهدددددث إشدددددت  

  م(.9149 – 9141)  ل م  اي تهيي ال مبى لم ميبوت فبع ا للط
 عينة البحث:

   دن  وتدى ب ي دت ال مديبوت تييب ولعت الاهدث ايلطب  دت الا ييدت إتم 
  م(9149 -9141فبع ا للط  ل م ) لال   ملن اي تهيي ال مبى لم ميبوت

لتدم   لمديسي لالعدم الاهدث( ت4ل ل دن  ديلل )   ودا( 91لبمغ ه م الالعم )
لبدديلن إوددلام اللاوددا وددن ال   لوددت ت  ددي  م الددى    ددلوتلن اطب  ددت  تكيفئددت 

 ومى العهل التيلى:  التب لعت ب ل ي
 . وتلن( 41لم ايل ت الت ب تيت لويي ي )    لوم  ياطت   ت  ص  -
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الكديفللن لوديي ي  تتعديلل ت  ص لم ايل ت الت ب تيت هلدث    لوم ت ب تيت -
  وتلن(. 41)
 ختسار عينه البحث:إشروط 

 لإ ددددبا  الت ببددددت ل ددددها ولعددددي  يم  ددددع م تدددديافص  اللاوتددددلن لبغاددددت تطددددلع
 (4)  بفا.ش مب لا لاف ي   تيتيت

  لويم ال  لع لأى  التيب اإعت ي يلأ لالتبا يلأ فى  اللاوتلنت    الالعت أك ب
 تبعي ج تيعى   ب.

 ى أ  لتعدديلللن اهلددث   لددي ي ولعددت الاهددث باأن تكددلن الهيلددت المددهيت لأفدد
 و ي لب طتيت.

 ويم   يب ت أيت    لي تيعب  ت  إ با  ال يي ي  الأ ي يت 
 تجانس عينه البحث:

لذلدك لمتأكدي  دن أن    يم الايه ين تإ با  الت يعع تلن أفباي ولعت الاهث
 التييعي  تتلبع إوتيالييلأ فب   يص ال تغلبا  لالتب  ي تا ب ومى عتيئج الاهث.

 (0) جدول
 (01)ن=  الدلالات الإحصائسة لتوصيف عينة البحث في متغيرات البحث

 المجموعظ التجريبيظ المجموعظ الضابطظ المجموعات

المتوسط  المتعيرات
 الحسابى

الانحراف 
 المطيارى

مطامل 
 الالتواء

مطامل 
 التغلطح

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المطيارى

مطامل 
 الالتواء

مطامل 
 التغلطح

 الا دددددددددددددددددددددددددددددب
 (1.17) 0.10 1.37 18.10 (0.87) 0.54 1.37 17.90 الب عى

 0.58 (0.65) 3.05 166.20 0.01 (0.98) 3.43 166.30 الطلل
 0.32 (0.76) 4.42 64.80 (0.84) 0.34 3.60 64.60 اللبن 

الا دددددددددددددددددددددددددددددب 
 (1.41) (0.19) 5.33 53.20 (0.82) (0.29) 6.62 51.60 التيب تى

 (1.47) (0.01) 2.92 73.90 (0.23) 0.21 2.97 74.80 العاو
 1.20 (1.11) 3.18 116.90 (0.25) (0.70) 3.75 115.60 ال غط

 

 (0جدول )تابع 
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 (01)ن=  الدلالات الإحصائسة لتوصيف عينة البحث في متغيرات البحث
 المجموعظ التجريبيظ المجموعظ الضابطظ المجموعات

المتوسط  المتعيرات
 الحسابى

الانحراف 
 المطيارى

مل مطا
 الالتواء

مطامل 
 التغلطح

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المطيارى

مطامل 
 الالتواء

مطامل 
 التغلطح

يب دددددددددددددددددددددددددددددددت 
 (1.75) 0.21 0.24 36.79 (1.72) (0.13) 0.41 36.54 الهباب 

ال دددددددددددددددددددددددددددددات 
 (1.48) (0.39) 0.35 2.50 (1.05) 0.01 0.31 2.43 الهلليت

 0.23 (0.87) 7.73 116.90 0.38 0.05 7.16 113.00 ع ات ال  ب
ع ددددددددددددددددددددددددددددددددددات 

 (0.59) (0.23) 0.62 3.98 (0.22) (0.78) 0.63 3.99 اللاكتيك

ع ددددددددددددددددددددددددددددددددددات 
 (1.23) (0.53) 24.30 129.00 (1.54) 0.08 26.13 117.14 الكللي تبلل

تب لدددددددددددددددددددددددددددددب 
الكب ددددددددددددددددديتلن 

  لعلب
161.00 13.00 (0.78) (0.23) 164.40 13.19 (0.95) 0.75 

 (2.28) 0.48 0.52 0.40 (2.57) 0.00 0.53 0.50 يب ت التاا
 (2.28) 0.48 0.52 0.40 (2.28) (0.48) 0.52 0.60 يب ت ا لم

 ( ت ديعع  ددلا  دن ال   لوددت ال دياطت لال   لوددت4لت دن  دن  دديلل )
الت ب تيددت فددب الا ددب الب عددى لالا ددب التدديب تى لالطددلل لالددلبن لان التييعددي  تتاددص 

  دددي   (1± دددي تدددلن ) تدددلا هلدددث إعهمدددب   ددديم  اي ددد  ا ل  التلب دددص الإوتددديالى
ل ددب أ ددد   ددن  ددداط   (0.01:2.28)تبالهدد   ي ددت  اي ددد  الددتسمطن  دددي تددلن 

  دددي يشدددلب الدددى اوتياليدددت تلب دددص الالعدددم فدددى   ال طدددأ ال ايددديبر ل اي ددد  الدددتسمطن
 ال تغلبا   لي الاهث.

 :مجالات البحث
الددددب  42/2/9149 تددددم تعسلددددذ الاهددددث فددددب الستددددب   ددددن : المجببببال الزمنببببي -

 م.91/2/9149

 هيف دت  -عدييى اللللييدت الب ي دبتدم إ دبا  الاهدث فدب : المجال الجغرافي -
 .   لب ت  مب الاببيت -ا للط
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 ال ميبوت وا  ن  وتب  91تم تعسلذ الاهث ومى  :المجال البشري  -
 جمع البسانات:ووسائل أدوات 

 :المسح المرجعي
  ددديل ادددي طلاع ومدددى ال با دددص الام يدددت ال ت ممدددت فدددب  ين ددديم الايه ددد

  لاادو اليبا دي  لالاهدلث الام يدت ال شديت ت لالكيفللن ف لللل يي ال  ي التيعب
لال يعا    يعتللن؛ ال يعا الألل  ل ال  ي التيعب لال بتاطت  ل ي معس  ومى

اليبا دي  الدذر تدم الب دلع إلل دي    لفي دي لمدب اادو ال با دص الكديفللنال يعب  دل 
 لالكيفللن.في ي ل ن ال  ي التيعب 

اددددو ال با ددددص لاليبا ددددي  الددددذر تددددم الب ددددلع الل ددددي في ددددي ل ددددن ال  ددددي ا
 (1) (1) (9) (4) .التيعب

 الكدديفللن.ااددو ال با ددص لاليبا ددي  الددذر تددم الب ددلع الل ددي في ددي ل ددن 
(2) (1) (8) (41) 

 خصسة:المقابمة الش
  ايلايلي  ن ال  يالا  الش ميت  ص أو ي   لئدت التديب ع ين يم الايه 

 دن أ د    لالتغذيدت لمب ي ديت  ديل ف دلللل يي ال  دي التديعب  لال ت مملن فدب
الهمددلل ومددى ااددو التييعددي  لال امل ددي  ال   ددت  التددب  ددي تم ددب ال ددل  ومددى 

 (9)ااو ال لاعا ال باي يبا ت ي.  بفا
 الإستمارات المستخدمة في البحث:

 يم الايهث تتم يم لا  ت يام ااو الإ دت يبا  التدب ت ديوي  فدب تسب دغ 
 عي  ال باي الهملل ومل ي ل ى:التيي
إ ددت يب  لتسب ددغ التييعددي  ال يمددت ادديلا ب الب عددى لالا ددب التدديب تى لالطددلل  -

 (1لاللبن. بفا )
إ دددت يب  لتسب دددغ التييعدددي  ال يمدددت ا اشدددبا  ا يا  التددديعى ل  لعدددي  الددديم  -

 (1 بفا )
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. للاوددا وددن طب ددا اللمددلل لأ مددى عدداوالت ددليم الس ددلللل ى ا ددت يب   -
 (1ا ) بف

 المقايسس المستخدمة فى البحث:
  Borg Scale ييع يب ت التاا تلهي   ييع )يب ت( اي ت يام   ييع  -
 VAS ييع يب ت ا لم تلهي   ييع )يب ت( اي ت يام   ييع  -

 الاختبارات المستخدمة فى البحث:
 /  دددم / ممتدددب  يددديع الهدددي ا  مدددى   دددت لاك ا ك ددد لن تلهدددي   يددديع ) -

  يفت ال  طلوت تلهي   ييع ) م( اي ت يام ا تايب  لبب لم بى ( لالي ي ت
 ي ي ت. 49لال شى ل ي  

 في البحث: الأدوات والأجهزة المستخدمة
إ دت يام ت(  الطلل تلهدي   يديع )  دم ( لالدلبن تلهدي   يديع )   دم  ييع -

 (.9م/ تلهي   ييع )   م  " Restameter "  يب الب تي لتب
 ددت يام  دديوت إت ي ي ددت (/ل مددا تلهددي   يدديع )عا ددت ددببي  ا يدديع  ادديل  -

  (. POLAR,FT4,2014) بتل 
اي ددت يام   دديب  (بئتدداا ع اي ددى تلهددي   يدديع ) ممتددب   يدديع  ددغط الدديم -

 .البئا ب غط اليم 
  ييع ال ات الهلليت اي ت يام   يب ا  تلبل لتب. -
ات الكللي تبلل ع ات ال ي ل ملبلن لع ات اللاكتيك لع ات ال  ب لع  ييع  -

الكمددددى فددددى الدددديم لاعددددب م الكب دددديتلن  دددديلعلب ل ددددبا  الدددديم اله ددددبا  لالتي ددددي  
 ."Jenway 6300 "spectro photo meter   يبتإ ت يام 

 
 :مساعدةأجهزة و أدوات 

 . ن ال يعيت 4/411ي ي  ب  يت تا   لأ با إ  يوت -
 .ال يمت االعي  اليمال يعات لمت مط أعيتلا ب ي يت  -
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 دددم ايلإ ددديفت إلدددى  دددلاي  ط دددب   5  1 ي  الا دددتي يت  ا  دددت ه دددم  دددبع -
 ل طن لالا تب.

 " لل ص أعيتلا اليم لهلن ع م ي إلى ال ا  .  Ice Boxمعيلق  مج "  -
 .HR 8511 Treadmill   يب ال لب ال تهبك الك ببيئب -

 :خطوات تنفيذ البحث
 الاجراءات التمهيدسة: -أ

لأ ي دددديت لماهددددث تددددم إ ددددبا     لوددددت  ددددن  تدددد  التددددي  فددددب تعسلددددذ الت ببددددت ا
 :ال لااط التب ت  ن  لب الت ببت الأ ي يت اطب  ت  مي ت  ل ب

 با اددت اليبا دددي  ال ددديا ت ل ا  دددتسيي   دددن ذلددك فدددب التادددب  ومدددى أع دددا  -
 .الآبا  الام يت في ي ل ن الاهث

التأكي  ن  عي ات الت ببدت لل دله ي  لالتأكدي  دن أع دي تتعي دا  دص طتيادت  -
 .أ  لت ي للاوتلن لأ يافم  لتل ينالاهث 

  ص التييعي  ال يمت االعت اليبا ت  لأ ذ  لاف ت م الكتيتيت اي شتباك فدب  -
 .الت ببت

الأ  دددددب  لالأيلا  ال  دددددت ي ت فدددددب )الهمدددددلل ومدددددى ال لاف دددددي  الإياب دددددت  -
 .)ال ييع    ين التعسلذ

 . ت يبا  ل  ص تييعي  ل يي ي  ولعت الاهثا ت  لب  -
 :الاستطلاعسة التجربة -ب

فددى الستددب   تددإ با  الت ببددت ا  ددتطلاويت لادديي    ددت  وتددلن ين دديم الايه دد
هلدددث  ددديف  الت ببدددت ا  دددتطلاويت إلدددى  م.8/2/9149الدددب  9/2/9149 دددن 
 : يلمب

 .لت  لب ي الاهثتهيلي أ يكن  ييع  تغلبا   -
 .الته ا  ن  يى ملاهيت الأ  ب  لالأيلا  ال  ت ي ت -
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إ دددبا  ال يي دددي  ال يمدددت ا ددد   ودددا  لتهيلدددي ال دددي  التدددب التددديب ا ومدددى  -
 .ت تغب  ي و ميت ال ييع لك   ع م  ل يى ملاهيت ت ببت الاهث لميبا ت

يلب ال  ددديويلن فدددب إ دددبا ا  الاهدددث  لتهيلدددي ا تمدددين  ددد    تل دددين -
ال يي دددي  لت ددد ل  التييعدددي  فدددب ا دددت يب  الت ددد ل   لاهددي  دددع م  فدددب إ دددبا 

 ال يمت ا    وا
كتشددي  المدددالاي  التدددب  دددي ت  ددب أ عدددي  الت ببدددت ا  دددتطلاويت  لالا ددد  ا -

 .ومى إبالت ي وعي إ با الت ببت الأ ي يت
تهيلي الشي  ال ملى لت علع ي ل  يص اللاوتلن ومى   يب ال لب ال تهبك   -

 :لتتم ن فب الآتب
ل ددي  يعدد  الكسددي   التيعيددت لالهيلددت التيب تيددت تاددي  ددن ال تغلددبا  التددب ل ددا 

تطتلدا  تديأ السدبلق ) اط ي  ل ي ل ي  ن تأ لب ومى الت ببدت الأ ي ديت لميبا دت 
أل   ف دددي تدددم إ  ددديع   يدددص أفدددباي ولعدددت الاهدددث لت لددديم الكسدددي   التيعيدددت  (السبييدددت

تالأادي لكسي تدم التيعيدت لالهيلدت التيب تيدت  لفلأ دي   ال  ي التيعب لك   وا ومدى هدي 
اله دددد  التدددديعب ومددددى   دددديب ال ددددلب  لددددااو ال با ددددص لاليبا ددددي  التددددب تعيللدددد 

 .ال تهبك  لببلتكل   ال  ي الأ مى
ومددددى   دددديب ال ددددلب  ي دددديئا 1ل ددددتم ن ا  تادددديب أن لددددتم ا ه ددددي  ل ددددي  

 م تبياي   1.5لا ايل  ل     لمل تب/ يوت 1ت  بوا م لتيأ ا  تايب  ال تهبك
ب ي ددديئا لا  دددت باب فددد 1 ددديوت  ددد  / دددم 4ا  دددياب  ددبوت ال دددبر ومدددى ال  ددديب 

 م   الب يي  هتى اللملل ل بهمت التاا ال ويم ال يب  ومى ا  ت باب فب الأيا 
لعداو ليادي  دذا شدي     ايشدب  ااي ا عت ي   دن ايا  ا  تاديب لتم  ييع العاو
 (4) .لومى  ل  ذلك لتم ه يا الشي  ال طملات  %411اللاوا ال ملى 

 :جراء التجربة الأساسسةإ -ج
 : ددت  دديم الايهددث ا هيللددت  دداط ال تغلددبا  ا تيددتلمتلمدد  إلددى عتدديئج ي ي

 .ب ن إ با  اله   التيعبل اله   التيعب ال  يبع  تهيلي شي  -4
 . بوت الكيفللن لب ن تعيلل يتهيلي  -9
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 :شدة الجهد البدني الممارس وزمنهتحديد  -0
عدداو   شددي  لا مددى ا امل يددت أ مددى  (%15) تددم ا تيدديب شددي  اله دد 

 ،ريسان خريبط  إذ تاي شي   بتسات   ي هيي ي )ي ي ت 21) لي ت ب الأيا  ل ي 
ل ب ص ال تا فب   (9) )م9141) أحمد نصر الدين  )1) (9142)أبو العلاء 

لأع دي الشدي  ال  يليدت لأهدياث تدأ لب شديلي ومدى   %15ا تيديب شدي  اله د  وعدي 
  اشبا  ا يا  التيعى ل  لعي  اليم.

هيلددي شددي  اله دد  ال  ددت ي  عدداو تددم تشددي  لا مددى لا امل يددت أ مددى 
أبببو العببلا و   ريسببان خببريبط ددطت ال ادديي   التيليددت ل الكدد   وددا تل  (15%)

 :(1) (م9145)وعصام حممي   (1) (م9142)عبد الفتاح 
×  (عدداو الباهددت -ا مددى عداو)عدداو الباهدت  = اديل العدداو ال  دت ي  -4

 .411الشي  ال طملات / 
 411/ (الشي  ال طملات× العاو ا  مى( = ايل العاو ال  ت ي -9
 411/ الشي  ال طملات( ×الشي  ال  ت يفت =)الشي  ال ملى  -1

  (ي ي دت 21)ل ي  يم     وا ايل بر ومى   يب ال لب ال تهبك ل ي  
هلددث يهدديفلا اللاوددا   إذ ي يتدد   ددذ  الشددي  العدداو ال  ددت ي   (%15)اشددي  

   .اله   ا ايل العاو ال  ت ي  لشي  ومى ا  ت باب فب الأيا 
 نوع وجرعة الكافيين وزمن تناولها:تحديد  -4

-Caffeine 99% A10431تهيلددددي عددددلع الكدددديفللن ال  ددددت يم ) تددددم
Alfa/germany)   (  ن لبن ال  م  م/ م م 1 بوت الكيفللن )ا تييب لتم  
 21 :81ل تديأ تعلل دي  تد  ايا  ا  تاديب  دن )   ممتدب  دي  511لتم اباتت دي فدى 

ل ب دص ال دتا فدب   (49) (9) (1) (2)  ي هديي ي   ذ  ال بوتي   إذ تا)ي ي ت
 اشددبا  ا يا  التدديعى ال  يليددت لأهددياث تددأ لب ومددى  ال بوددتلأع ددي  ددذ  ال بوددت 

 ل  لعي  اليم.
 :تطبيق التجربة
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ي تبالهدد  يب ددت  دد وتددلن فددب اللددلم  ل ( 4± 1)تددم إ ددبا  الت ببددت ومددى 
  (يب دت  ئليددت 1±  99)ث  دي تددلن هدباب  الغبفدت  ددلال فتدب  تطتلددا ت ببدت الاهدد

لالتدب تسلدي   لتم التأكي  ت  إ با  الت ببت ومى ااو ال امل ي   دن  د   ودا
 :؛ لذلك لمتأكي  ن ون هيلتم

 .ويم شالب  ايلتاا عتل ت أيا     لي تيعب شيق -
 .ويم إميتتم اأ باو طيبئت     : التبي لالأعسملعبا -
 . تويي  يوي  العلم لمتأكي  ن باهتم التي -
 . لوي تعيلل أر ل ات غذائيت  ت  إ با  ال يي ي  -
  يوي   ت  ايا  ا  تايب.  9المييم  -
تعدددديلل   دددددب  فيك دددددم ) ددددلب (  تددددد  تعددددديلل  بوددددت الكددددديفللن هتدددددى   يهددددديث  -

 غ يين(. -ا طبااي   اليت ) لئ 
تدم ل اشدت م  الت ببدت ب تم تلهلي أ ديكن إ دبا  الت ببدت لأيلا  ال يديع لأ  

 :ومى
  .إ با   يي ي   ت  ال  ي التيعب -
 .تعيلل ال بوت ال هيي  لمكيفللن -
  ي ديئا  تد  المدالي ومدى ال دلب ال تهدبك 1و   إه ي   تد  ال  دي ل دي   -

 .ي يئا  5 -3 م إه ي  ومى ال  يب 
تعسلذ ال  ي التيعب ال هيي  يالأ ي  هلث ي ت ب اللاوا ايل بر ومى   يب  -

 شدددي  لا مدددى  دددن أ مدددى %15ي دددت لاشدددي  ي  21 ال دددلب ال تهدددبك ل دددي 
 .عاو

 .إ با   يي ي  ااي ال  ي التيعب لم تغلبا   لي الاهث -
 الرسم التوضسحي لخطة إجراء البحث:

 ال   لوت ال ياطت
 

 قساس
 الجهد البدنى
 الاختبار

 الكافيين
 قساس
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 الت ب تيت ال   لوت 
 
 
 

                                 
 ( 0) شكل
 البحث ءإجراخطوات خطة 

 المعالجات الإحصائسة:
 تم إ ت يام الإهمي  الايبا تبى:      
 الإعهبا  ال اييبى  -    .ال تل ط اله يتى -
  اي   التسمطن -    . اي   ا لتلا  -
 T- Testي لت السبلق  تإ ت يام إ تايب  -

 عرض النتائج ومناقشتها:
 رض نتائج الفرض الأول:ع -0

 لناددديلالا لنال يي ددديب دددي  تل دددي فدددبلق يالدددت إهمددديئيي تدددلن  تل دددطي  
) اددديل  اشدددبا  ا يا  التددديعى فدددى  الت ب تيدددتال دددياطت لال   لودددت  تلم   لوددد

 –ال دات الهلليدت -يب دت هدباب  ال  دم – دغط الديم ا ع اي دى – ببي  ال ما
ع دددات ال ددد ب فدددى   -ال  ددديفت ال  طلودددت -الهدددي ا  مدددى   دددت لاك ا ك ددد لن

اعدب م  –كمى فى اليمع ات الكللي تبلل ال –ع ات هي و اللاكتيك فى اليم -اليم
 ال   لوت الت ب تيت.لميلن يب ت ا لم(  –يب ت التاا –الكب يتلن  يلعلب

 (4جدول )

 قساس
 الجهد البدنى
 الاختبار

 ماء
 قساس
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دلالة الفروق بين متوسطات درجات القساسين البعديين لممجموعة الضابطة 
  (01)ن=  والمجموعة التجريبسة في مؤشرات الاداء البدنى

 المجموعات
 المتعيرات

المتوسط 
 الحسابى

راف الانح
 دلالظ الغروق قيمظ ت المطيارى

 5.17 168.60 ال ياطت 003. 3.476 4.99 176.50 الت ب تيت العاو
 5.44 139.40 ال ياطت 007. 3.054 6.92 147.90 الت ب تيت ال غط

 0.45 37.22 ال ياطت 031. 2.339 0.30 37.62 الت ب تيت يب ت الهباب 
 0.40 4.48 ال ياطت 000. 5.737 0.35 5.44 الت ب تيت ال ات الهلليت

 0.55 2.80 ال ياطت 001. 3.976 0.37 3.63 الت ب تيت ال  يفت
 4.31 85.90 ال ياطت 000. 5.929 4.81 98.00 الت ب تيت ال  ب

 0.99 9.57 ال ياطت 000. 4.411 0.92 11.46 الت ب تيت اللاكتيك
 20.30 130.91 ال ياطت 000. 4.266 13.47 163.78 الت ب تيت الكللي تبلل

الكب ددددددددددددددددددددددددديتلن 
  لعلب

 92.64 500.10 ال ياطت 023. 2.487 97.41 605.80 الت ب تيت
 0.97 15.40 ال ياطت 000. 14.307 0.74 9.90 الت ب تيت يب ت التاا
 0.84 5.60 ال ياطت 021. 2.538 1.08 4.50 الت ب تيت يب ت ا لم

 9.929=  1.15 اعلر وعي   تلى  *
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 ( ل دلي فدبلق يالدت إهمديئييلأ تدلن  تل دطي 9)لت ن  دن  دلال  ديلل 
يب ي  ال يي لن الاايللن لم   لوت ال ياطت لال   لوت الت ب تيت فى  اشبا  

هلث  ي    ي ت ) ( ال ه لات لك  ا يا  التيعى لميلن ال   لوت الت ب تيت 
  2.339لتبالهدد   دديتلن ) 1.15يددت وعددي   ددتلى  ع ددي أكتددب  ددن  ي ت ددي ال يلل

 .(  14.307إلى 
 رض نتائج الفرض الثانى:ع -4

 لنالااددديل لنال يي ددديب دددي  تل دددي فدددبلق يالدددت إهمددديئيي تدددلن  تل دددطي  
)ع دات ال ي ل مدلبلن   لعدي  الديم فدى  الت ب تيتال ياطت لال   لوت  تلم   لو
 ال   لوت الت ب تيت.لميلن   ( با  اليم التي ي – با  اليم اله با  –فى اليم

 (3جدول )
دلالة الفروق بين متوسطات درجات القساسين البعديين لممجموعة الضابطة 

 (01)ن=  والمجموعة التجريبسة في مكونات الدم
 المجموعات

 المتعيرات
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 دلالظ الغروق قيمظ ت المطيارى

 0.49 11.67 ال ياطت 000. 7.344 0.47 13.25 الت ب تيت ال ي ل ملبلن
 دددددددددددددددبا  الددددددددددددددديم 

 التي ي 
 0.54 4.35 ال ياطت 000. 7.118 0.61 6.19 الت ب تيت

 دددددددددددددددبا  الددددددددددددددديم 
 اله با 

 0.44 4.76 ال ياطت 016. 2.650 0.52 5.33 الت ب تيت
 9.929=  1.15*  اعلر وعي   تلى 

 تدلن  تل دطي ( ل دلي فدبلق يالدت إهمديئييلأ 1) لت ن  دن  دلال  ديلل
يب دددي  ال يي دددلن الااددديللن لم   لودددت ال دددياطت لال   لودددت الت ب تيدددت   لعدددي  

هلددث  ددي    ي ددت ) ( ال ه ددلات لكدد   ع ددي الدديم لمدديلن ال   لوددت الت ب تيددت 
إلددى  2.650تددلن ) لتبالهدد   ددي 1.15أكتددب  ددن  ي ت ددي ال يلليددت وعددي   ددتلى 

7.344). 
 النتائج: مناقشة
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ل ددلي فدددبلق يالددت اهمدديئيي تددلن ال تل دددطي  ( 9أ  ددب  عتدديئج  دديلل )
اله دديتيت ل اشددبا  ا يا  التدديعى ل يعدد  فددبلق ال تل ددطي  لمدديلن ال   لوددت 

هلث  ي    ي ت ) ( ال ه لات لك   ع ي أكتب  ن  ي ت ي ال يلليدت   الت ب تيت
هلددددث يا دددد    (14.307إلددددى  2.339لتبالهدددد   دددديتلن ) 1.15وعددددي   ددددتلى 

  اشبا  ا يا  التيعى.الكيفللن ومى  ب يي  فى 
( ل ددلي فددبلق يالددت اهمدديئيي تددلن ال تل ددطي  1لأ  ددب  عتدديئج  دديلل )

اله دديتيت ل تغلددبا    لاعدد  الدديم  لددي الاهددث ل يعدد  فددبلق ال تل ددطي  لمدديلن 
هلدددث  دددي    ي دددت ) ( ال ه دددلات لكددد   ع دددي أكتدددب  دددن   ال   لودددت الت ب تيدددت

  (7.344إلدددى  2.650) لتبالهدد   دديتلن 1.15 ي ت ددي ال يلليددت وعددي   ددتلى 
 هلث يا   الكيفللن ومى  ب يي  فى  تغلبا    لعي  اليم  لي الاهث.

ليابى الايه ين  ذ  السبلق اليالت اهميئييلأ الى أن الكيفللن ياتتب  عشط 
تلللل ى فى ال عيف ي  الب ي يت التى تتطما  يب  و ميت ويليت اي  يفت الدى 

ل تسدا  دذا  دص عتديئج الك لدب  دن   الته مدىاعم يا   ومى ته دلن ا يا  التديعى 
 اليبا ي .

لدددتم ا تمدددين الكددديفللن ا دددبوت لا دددت لاام فدددب الكتدددي إلدددى  ل لددد  هلدددث 
 دد   ع ددي لددم   دديب  ال يمددت ومددى    لددلفلملن(   لددلببل لن  باع ددلن )الايباك دديع لن

  (91) .ال  م
أن  مAstorino et al (9141) اسبببتورينو واخبببرون   تددد أل دددي 

تل ددددص الألويددددت فددددى ت ددددتا للال لددددلببل لن   لن يهسددددب تهمدددد  الددددي لن لايباك دددديع ا
لال للفلمملن ي تا ا تب ي  الا لا    لب يي  فب ه م التلللالشالبا  الي ليت 

 (2.)ال م ي 
لتهدددبك  مGoldstein et el (9141)جولدسبببتن واخبببرون لأكدددي 

 يغبالكدديفللن ا دد للت وتددب الأغشدديت ال مليددت ا ددي فددب ذلددك الهددي ب الددي لر الددي 
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ا ددي فددب ذلددك   لايلتدديلب فإعددم لييددم ال دديب  ومددى التددأ لب ومددى   يددص أع  ددت ال  ددم
 (91.)ال  يب الامتب ال ب بر 

ط الكدديفللن تت  لددي ال لاي ددل لن لب دديي  يابتاددلأ تدد  الك لددب  ددن اليبا ددي  
تدددددلافب  يلأ فدددددى دددددتالي دددددلن ذلدددددك  (FFAفدددددب أك دددددي  الأه ددددديو الي عيدددددت الهدددددب  )

  (11()41()8()49)ال مي ل لن فب الا لا .
شسسببمى  ،مGraham et al (4111)  جراهببام واخببرون   تدد أ دي ل 
ب دديي    ددتليي  ي ددتا أن الكدديفللن  مChesley et al (0991) واخببرون 

 (44) (99) .اللاكتي  فب اليم يلن ب يي  اللاكتي  الا لا 
  لادديلع ب إلددى التددأ لب التهسلددبر لمكدديفللن ومددى ال  دديب الامددتب ال ب ددبر 

 (15.)( أ عي  الت ب نHR)  ايل  ببي  ال ما ومى ب يي للن الكيفيا   
لدااو  أ  ب   لاث  ن   دع يبا دي  ته دن فدب ال  ديفت ال  طلودتل 

 (95) (42) (45الب ي ي  ال  يويت لالسبييت.)
تب لدبا  أن  مGonglach et el (9142) جبونجلاس واخبرون لف دب 

  ددي   الشددالب ادديلألمالأعدديلبفلن  بتساددت في ددلن لمدديم  مدديئن   دد عت ت مدد   ددن 
 (94) .ومى عسع ال  تلى  ن   م الا لا  ي  ن تإ با  ال ب ي  ن الا  

أن الكددديفللن لب دددي  دددن تل لدددط اللهدددي  الهب يدددت ت تددد    عددديك أيلدددتلا لدددبالأ 
اادددي فدددى ا ليدددي  الا دددميت  اددديل إطدددلاق الكيل دددللم لب ددديي   لتعشددديط الا دددلا 

ي  ن  ل  ا ع ايو تعيلل الكيفللن  (9) (1) (91.)الا مب لب ي أي لأ
تل دددي لب دددذا ي دددلن  دددي ه دددا الايه دددين السدددبو ا لل الدددذى لدددعن ومدددى "

 تلم   لودددد لنالاادددديل لنال يي دددديب ددددي  فددددبلق يالددددت إهمدددديئيي تددددلن  تل ددددطي  
) ادددديل  ددددببي   اشددددبا  ا يا  التدددديعى فددددى  الت ب تيددددتال ددددياطت لال   لوددددت 

الهدددي  –الهلليدددت ال دددات -يب دددت هدددباب  ال  دددم – دددغط الددديم ا ع اي دددى –ال مدددا
 –ع دددات ال ددد ب فدددى الددديم -ال  ددديفت ال  طلودددت –ا  مدددى   دددت لاك ا ك ددد لن
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اعدددب م  –ع دددات الكللي دددتبلل الكمدددى فدددى الددديم –ع دددات هدددي و اللاكتيدددك فدددى الددديم
  الت ب تيدددت"ال   لودددت لمددديلن يب دددت ا لدددم(  –يب دددت التادددا –الكب ددديتلن  ددديلعلب

إهمددديئيي تدددلن  تل دددطي   لالسدددبو ال ددديعى الدددذى لدددعن ومدددى "تل دددي فدددبلق يالدددت
  لعدي  فى  الت ب تيتال ياطت لال   لوت  تلم   لو لنالاايل لنال يي يب ي  

  دبا  الديم التي دي ( – دبا  الديم اله دبا   –)ع ات ال ي ل مدلبلن فدى الديم اليم 
 ".ال   لوت الت ب تيتلميلن 

 الاستنتاجات:
لمدديلن ال   لوددت ل ددلي فددبلق يالددت إهمدديئييلأ فددى  اشددبا  ا يا  التدديعى  -0

هلدددث  دددي    ي دددت ) ( ال ه دددلات لكددد   ع دددي أكتدددب  دددن  ي ت دددي الت ب تيدددت 
  .1.15ال يلليت وعي   تلى 

ل ددلي فددبلق يالددت إهمدديئييلأ فددب   لعددي  الدديم لمدديلن ال   لوددت الت ب تيددت  -4
هلث  ي    ي ت ) ( ال ه لات لك   ع ي أكتب  دن  ي ت دي ال يلليدت وعدي 

 .1.15  تلى 
 التوصسات:

ا ددبلب  تعدديلل  ا عييددت الب ي دديت لال دديببلنماددي ملن فددى ل ينللمددب الايه دد -0
 اشددبا  ا يا  التدديعب ل  لعددي  ل ددي لددم  ددن تددي لب ال دديتب ومددى  الكدديفللن

 . وتب ال ميبوت لي الاهث لير  اليم
ومددى  لمكدديفللن ددبا  ال ب ددي  ددن اليبا ددي  لمتاددب  ومددب التددي لب ا ل دديتب إ -9

 .للاوتب ال ميبوتلا لت يتيت ا  ت يات ال عيويت 
ومدددى  لمكددديفللن ال دددمتب دددبا  ال ب دددي  دددن اليبا دددي  لمتادددب  ومدددب التدددي لب إ -9

 .ل يئط الكتي لالكمب للاوتب ال ميبوت
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 (( عـــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولا: المراجع باللعظ الطربيظ:

يئ  ا  تشدددسي  تدددأ لب تعددديلل الكدددب  لن  أهدددي ل ددد" :حمبببد محمبببود عثمبببانأ -0
ايلتغذيدددت ومدددى اادددو ال تغلدددبا  الس دددلللل يت لالتلل ي ييئيدددت 

ب دددديلت  ي  ددددتلب   ميددددت   لا لددددم الا ددددمب لدددديى الب ي ددددللن"
 م.9142  التببيت الب ي يت   ي ات أ للط

 ادددييس ف دددلللل يي الب ي دددت   ب دددب الكتددديا   :أحمبببد نصبببر البببدين سبببيد -4
 م9141  الهيلث  ال ي ب 

التديب ا الب ي دب   ب دب الكتديا  : اببو العبلاء عببدالفتاح ،ريسبان خبربسط -3
 م.9142  لمعشب  ال ي ب 

التديب ا فدب الأعشدطت الب ي ديت   دب  دب :  عصام احمبد حممبي أببو جميبل -2
 م.9145  الكتيا الهيلث لمعشب  ال ي ب 
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