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تأثير برنامج تدريبي مدعم بمالاث سيترولين علي بعض مؤشراث التعب 
 .والقدراث البدنيت الخاصت وفاعليت الاداء المهاري لدى لاعبي المبارزة

 محمود محمد عبد الرحيم   د/ محمد                                                                                                                        

 د/ أحمد محمود عثمان عبد الجيد                                                                                                                       

 :ممخص البحث
تطورت طرق التدرٌب الرٌاضً تطورا هائلا خلال السنوات السابمة بحٌث اصبحت 

ملامه للاعبٌن واصبح المدرب ٌتابع كل جدٌد فى مجال التدرٌب بشكل مستمر لكً ٌستطٌع 

الارتماء بالمستوي البدنً والمهاري والرلمً للاعبٌن والوصول بهم لاعلً المستوٌات 

 الرٌاضٌة.

وأصبح التجريب الخياضي ميجانا لسجسؾعة مؽ عمؾـ تمتقي وتشرب في بؾتقة واحجة ىي 
أصبح التشافذ بيؽ العمساء والباحثيؽ وليذ بيؽ الأبظاؿ الخياضييؽ فحدب،  اللاعب، ومؽ ثؼ

ولكي تديخ عسمية التجريب في الاتجاه الدميؼ، و يؤدي الخياضي الأحساؿ التجريبية السظمؾبة مشو 
في كل مخحمة مؽ مخاحل الإعجاد، فإف ذلػ يتظمب بالزخورة سخعة التخمص مؽ مغاىخ التعب، 

 إلى اعمى مدتؾى مسكؽ مؽ الاداء البجنى.والؾصؾؿ بالخياضي 
وىشاؾ إعتقاد واسع الشظاؽ بيؽ العجيج مؽ السجربيؽ والخياضييؽ بأنو يجب إجخاء كسيات 
كبيخة ندبيًا مؽ التجريب السكثف لتحقيق أقرى قجر مؽ السكاسب في الأداء ، ومع ذلػ فقج 

فخاط في التجريب نتج عشو التعب إرتبظت أحجاـ التجريب العالية و الاستذفاء غيخ الكافي بالإ
 (22السفخط في العزلات وإصابة الأندجة الخخؾة وتأثخ الاجيدة الحيؾية.)

والديادة السفخطة في الحجؼ والذجة وعجـ التؾازف بيؽ حسل التجريب تػؤدى إلػى اثػار سػمبية 
رة عمػػى لا تفيػػج اللاعػػب ويكػػؾف نتيجتيػػا الؾصػػؾؿ لسخحمػػة التعػػب وىبػػؾط مدػػتؾى ا داء وعػػجـ القػػج

العسػػػػل العزػػػػمى والعرػػػػبى وإنخفػػػػاا مدػػػػتؾى التسثيػػػػل اليػػػػحا ى وحػػػػجوث الإصػػػػابات الخظيػػػػخة ، 
وبالتػػالى صػػعؾبة تحقيػػق إنجػػازات متؾقعػػة لمستشافدػػيؽ أو مػػا يتختػػب عميػػة مػػؽ إبعػػاد وقتػػى أو كمػػى 

 (22: 9عؽ السسارسة الخياضية سؾاء فى مجاؿ السشافدات الخسسية أو التجريب.)
اد لسسارسة الخياضة برؾرة مبالغ فييا وبحساس شجيج وبإسمؾب غيخ وإنجفاع بعض الأفخ 

مقشؽ سؾاء كاف مسارسة الشذاط الخياضى مؽ اجل الرحة أو مؽ اجل البظؾلة ، مسا يؤدى 
 (222: 1بالفخد السسارس لمخياضة الذعؾر بالإرىاؽ وا  ـ والإصابة بالأمخاا.)

جربؾف والخياضيؾف عمى "مبجأ الحسل ويعتسج اسمؾب التجريب الذا ع الحي يدتخجمو الس
الدا ج" أو "نغخية الإجياد البجني" ، حيث أف التجريبات البجنية عالية الكثافة تخمق اضظخابات في 
التؾازف الخمؾي للأجيدة الحيؾية بالجدؼ ، يعسل ىحا الاضظخاب بعج ذلػ كحافد لمذخوع في 

 (22)تجريب.استجابات فديؾلؾجية لاستعادة التؾازف والتكيف مع ال
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( إلػى أف أداء التسػاريؽ والسشافدػات 71)مWhite et,al,(2008)" "  واخترون  وايت  ويؤكج ذلػ
 الخياضية لفتخة طؾيمة مؽ الؾقت تعخا العزلات لمتعب ، ويعتسج ذلػ عمى المياقة 

البجنية لمذخص الخياضي الستجرب ، ويشاؿ التعب مؽ الألياؼ السكؾنة لمعزلات وذلػ 
دمدمة مؽ التفاعلات الكيسيا ية اللاىؾا ية ، ويشتج عشيا حسض اللاكتيػ الحى بعج تعخضيا ل

 يؤدى تخاكسة الى الإحداس بالتعب.
كسا أف التجريب بحسل عالى غيخ معتاد عميو يشتج عشو ضخر وإلتياب كبيػخ فػى الأليػاؼ 

لزػخر ( )الألؼ العزمى الستأخخ( وعجد وعيفي ، واDOMSالعزمية وألؼ  كبيخ فى العزلات )
الشاتج فى العزلات قج يكؾف سػببو زيػادة كبيػخة فػي الدػيتؾكيشات الإلتيابيػة فػي العزػلات العاممػة 

 (71والبلازما وربسا حتى في الجماغ.)
حيػػث أف كثيػػخاً مػػؽ اللاعبػػيؽ بعػػج الإنتيػػاء مػػؽ الؾحػػجات التجريبيػػة أو السشافدػػات يذػػعخوف 

ة مػػؽ إنتيػػاء التػػجريبات الذػػجيجة أو بعػػج سػػاع 24بإجيػػاد وألػػؼ عزػػمى، ويػػدداد ويدػػتسخ الألػػؼ بعػػج 
 (72السشافدات.)

( أف التجريب 70ـ()2007" )Moldoveanu et, al",  مهلدوفيشي واخرون ويخي "
مختفع الكثافة يؤدي إلى حجوث ورـ في الأندجة العزمية الزامة ، وأف التسخيشات الذاقة تدبب 

 .IL-6  ،IL-1raل زيادة في تخكيدات الجـ مؽ الديتؾكيشات الالتيابية مث
ومؽ ىحا السشظمق إتجو الكثيخ مؽ الباحثيؽ فى مجاؿ الخياضة الى البحث عؽ بجيل، 
وتعج السكسلات اليحا ية احجى ىحه البجا ل التى لاقت رواجاً كبيخاً لكؾنيا تؤخح مؽ مرادر 

خاص غحا ية ، وتعسل عمى تؾفيخ بيئة ملا سة لشسؾ عزلات الجدؼ بجانب البخنامج اليحا ى ال
 بالشذاط الخياضى السسارس.

وعادة ما يدتخجـ الخياضيؾف السحتخفؾف استخوجيشيات تيحوية مختمفة لتحديؽ الأداء 
  "Stamler and Meissner" ستاممير وميدشر، حيث يذيخ الخاص بالخياضة

إلى تحديؽ يؤدي زيادة تخميق أكديج الشيتخيػ مؽ خلاؿ السؾاد الخارجية  ( أف77ـ()2007)
وتحديؽ وعيفة ، العزميوأداء العزلات الييكمية مؽ خلاؿ تحديؽ تجفق الجـ والانكباا وعيفة 

 .السيتؾكؾنجريا
ؽ لأكديج الشيتخيػ، تؼ وصف حيث تدتخجـ   سالات كمالات الديتخوليؽ كسُحد ِّ

الديتخوليؽ مؤخخًا كسداعجات مؾلج طاقة محتسمة لكل مؽ أداء التساريؽ الخياضية عالية الكثافة 
بتحديؽ تجفق الجـ إلى  العسل ارتبظت اليةو  ،ومة، فزلًا عؽ استعادة الأداء العزميوالسقا

حدؽ مالات تعلاوة عمى ذلػ قج  ،ATPزيادة إنتاج و تحديؽ تؾازف الأمؾنيا  و الجياز العزمي، 
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مخمفات العزلات عؽ طخيق زيادة تؾصيل السيحيات و / أو إزالة  استذفاءالديتخوليؽ مؽ 
 (21ض اللاكتيػ.)العسل العزمي كحس

وىؾ حسض أميشي غيخ أساسي يذارؾ  الديتخوليؽمؽ مكؾف  الديتخوليؽوتتكؾف مالات 
أكديج  ىؾ أكثخ الؾسا ل فعالية لخفع تخكيدات البلازما أرجيشيؽ والتي بجورىا تشتج، في دورة اليؾريا

العزلات  اءتخؿ ار مؽ خلا تأثيخات إيجابية عمى أداء التسخيشات والتعافيوالحي بجورة لو  الشيتخيػ
تؾصيل الجـ الي تؾسيع الأوعية الجمؾية  وتؤدي خرا ص تؾسع الأوعية يعسل عميالسمداء مسا 

حسض ) سالات، وتؼ اقتخاح مكؾف ال)والأكدجيؽ( مؽ وإلى الجياز العزمي الشذط أثشاء التسخيؽ
ق عؽ طخي ATPزيادة معجؿ إنتاج يعسل عمي  وسيط حسض ثلاثي الكخبؾكديل( الساليػ

وبحلػ يدسح باستسخار إنتاج البيخوفات  السجيؾد العاليالتخفيف مؽ إنتاج اللاكتات أثشاء 
عمى  نتيجة لمتأثيخ التآزري لكلا السكؾنيؽ الديتخوليؽمالات  عسل تكؾف اليات ، وليحا قجوالظاقة

 (71()72()27.)السدتؾى العزمي
(، 77ـ()2002" ).Brendahan et al" واختترون  بريشتتدنانوتؤكػػج دراسػػة كػػلًا مػػؽ  
السؤكدج )زيادة  ATPمداىسة أكبخ في تخميق ( 79ـ()2071" ).Glenn et al" واخرون  جمين
جػؼ يؾميًػا(،  1)بجخعػة يؾمًػا  72الدػيتخوليؽ لسػجة مكسل مالات  تشاوؿ٪( في إنتاج الظاقة مع 72

بدػبب زيػادة  الديتخوليؽ إلى تحديؽ التعافي الحػاد مػؽ التسػخيؽمالات يسكؽ أف يؤدي تشاوؿ حيث 
يكػؾف ليػحا اثػار  وبيػحا ،تجفق الجـ والديادة غيخ السباشخة في تؾصيل السيحيات وإزالة نػؾاتج الأيػض

ميسة عمى الخياضػييؽ الػحيؽ قػج يكػؾف لػجييؼ حػج أدنػى مػؽ التعػافي مػؽ السشافدػة / التػجريب بدػبب 
 .كخياضة السبارزة برفة خاصة كثخة نؾبات التسخيؽ في ججاوليؼ

أف رياضة السبارزة تتدؼ بالتقجـ السدتسخ في كافة الشػؾاحي البجنيػة والفشيػة، ثاف ويخي الباح 
ولظالسا كانػت كػحلػ مشػح نذػأتيا  بعػج كػل بظؾلػو عالسيػو أو دوره اولسبيػو نجػج كػل ججيػج فػي شػكل 
وطخؽ الأداء سؾاء كاف ذلػ مػؽ الشاحيػة الخظظيػة أو السياريػو بجانػب التحدػؽ السمحػؾد فػي تقػجـ 

 بجني  بالإضافة إلى مؾاد قانؾف المعبة. السدتؾى ال
ونغخاً لمتعجيلات السدتسخة في قؾانيؽ المعبة التي تقخىا وتؾصى بيا المجشة الفشية التابعػة  

( مؽ شانيا أف تؾجو مدار رياضو السبارزة  نحؾ تظؾيخ مدتؾى FIEللاتحاد الجولي لمسبارزة )
اجة مدتسخة ودا سة إلى الجراسة والتجخيب وشكل الأداء، والتي تجعمشا كستخرص وباحثيؽ في ح

لكل ججيج يظخأ عمى ساحة رياضو السبارزة الأولسبية والعالسية كحلػ تتظمب رياضو السبارزة ) 
 أنساط( خاصة وفقا لظبيعة وأسمؾب الأداء طؾاؿ فتخه التجريب أو السشافدات. -ميارات  -قجرات

(7  :2()4  :27) 
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لعجيج مؽ اللاعبيؽ يعانؾف مؽ عجـ القجرة عمي الاستسخار ومؽ ىشا قج لاحظ الباحثاف أف ا
في الأداء نتيجة الذعؾر بالتعب اثشاء أداء التساريؽ والسشافدات الخياضية ، كسا لاحظ الباحث أف 
الكثيخ مؽ اللاعبيؽ يعانؾف مؽ ا  ـ واللالتيابات العزمية نتيجة إرتفاع شجه حسل التجريب 

قبل بعض السجربيؽ ويدتسخ ىحا الألؼ والالتياب العزمى الى أكثخ والحى قج يكؾف غيخ مقشؽ مؽ 
اياـ بعج الإنتياء مؽ الأحساؿ  1ساعة ، وترل ىحه ا  ـ والالتيابات العزمية إلى  22مؽ 

التجريبية مختفعة الذجه أو بعج السشافدات ، مسا قج يؤدى إلى إنخفاا مدتؾى ا داء البجنى 
يب والسشافدة أو إستبعاد لاعب أو اكثخ مؽ السشافدات ، ىحا والسيارى للاعبيؽ خلاؿ التجر 

بالإضافة الى المجؾء للأدوية ومدكشات ا  ـ ومزادت الالتياب التى ليا تاثيخ ضار عمى 
الؾعا ف الحيؾية والفديؾلؾجية السختمفة لمجدؼ ، وكحلػ تخدد اللاعبيؽ عمى الأنجية الرحية لمحج 

 عزمية والسفرمية والعربية.مؽ ىحه ا  ـ والالتيابات ال
وتفيج الجراسة لؾاقع تاثيخ البخامج التجريبية مع تشاوؿ السكسلات اليحا ية الستسثمة في 

عمى مؤشخات الاداء فأنيا محجودة ، وفي محاولة لسخاجعو البحؾث والجراسات مالات سيتخوليؽ 
ؾجية السدتخجمة في التجريب العمسية السشذؾرة الستعمقة بالسدتحجثات اليحا ية والسكسلات البيؾل

الخياضي او خلاؿ مخاحل الاداء والاستذفاء، لؼ يتؾصل الباحث الى معمؾمات عمسية مشذؾرة 
عشيا او ما يذيخ الى الأسذ التي بشيت عمي أساسيا تقشيؽ الجخعات اليحا ية لسرادر اليحاء 

سات السدحية لقؾاعج ودورىا في الأداء الخياضي والاستذفاء للاجيدة الحيؾية، وتغيخ الجرا
البيانات الستعجده الؾرقيو مشيا والالكتخونية، واستخجاـ أساليب البحث الستشؾعة متزسشو الاطلاع 
السباشخ والترفح عمى شبكة الانتخنت، والجراسات والبحؾث السشذؾرة الستؾفخة في البخامج التجريبية 

ياضي وتأخيخ عيؾر التعب وايزاً ومجاؿ التيحية وتقشيؽ مرادر اليحاء ودورىا في الأداء الخ 
دورىا في سخعة الاستذفاء لجي الخياضييؽ بقمو تمػ الجراسات برفة عامة ونجرتيا في 

 السجتسعات الأجشبية وعجد وجؾدىا في السجتسعات العخبية.
ومؽ ىشا عيخت الحاجة الساسة الى اجخاء دراسة عمسية مدتفيزة لمتعخؼ عمى تاثيخ 

عسة بأىؼ العشاصخ اليحا ية التي تؤثخ عمى الأداء الخياضي واستذفاء البخامج التجريبية السج
 الاجيدة الحيؾية.  

 هدف البحث:

لدي لاعبً  ٌهدف البحث للتعرف على تاثٌر برنامج تدرٌبً مدعم بمالات سٌترولٌن

  علً كلاً من:  المبارزة

حامض  –ضغط الدم  –متمثلة فً )معدل ضربات الملب بعض مؤشرات التعب  -1
 درجة الاستشفاء( –درجة التعب  –انزٌم الكرٌاتٌن كٌنٌز  –لاكتٌن ال

  .المدرات البدنٌة الخاصةبعض  -2
 الاداء المهاري. فاعلٌة -3



                                                                                                                                                    102         
 

 

 

 
مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية 

 الرياضية

 

 فروض البحث:

توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن متوسطات درجات المٌاس المبلً والبعدي  -1
 لمٌاس البعدي. لصالح ا بعض مؤشرات التعبفى  الاولً والثانٌةللمجموعة التجرٌبٌة 

توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن متوسطات درجات المٌاس المبلً والبعدي  -2
 فى بعض المدرات البدنٌة الخاصة لصالح المٌاس البعدي. والثانٌةللمجموعة التجرٌبٌة 

توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن متوسطات درجات المٌاس المبلً والبعدي  -3
 الاداء المهاري لصالح المٌاس البعدي. فاعلٌةفى  ةوالثانٌللمجموعة التجرٌبٌة 

للمجموعة  ةالبعدٌ اتتوجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن متوسطات درجات المٌاس -4
 .المجموعة التجرٌبٌة الثانٌةلصالح جمٌع متغٌرات البحث فى  والثانٌةالتجرٌبٌة 
 مصطلحات البحث:

 :مالات سيترولينمكمل 

سٌترولٌن ال  (الأحماض الأمٌنٌة غٌر الأساسٌة عبارة عن ملح عضوي مكون من

المصدر الغذائً الرئٌسً و ،، وهو وسٌط فً دورة حامض السترٌن(وحمض المالٌن

تم استخدام مالات ، ٌالعنبوللسٌترولٌن هو البطٌخ بٌنما حمض المالٌن شائع فً التفاح 

 (11.)ولت الشفاء بعد النشاط البدنً لتملٌلسٌترولٌن كدواء صٌدلانً 

 الدراسات السابقة:

تأثٌر مكملات مالات ( بعنوان 11)(م1112) "  et al.Farney " فارنً وآخروندراسة  -

، استخدم الباحثون المنهج اتجرٌبً، سٌترولٌن على إجهاد العضلات بٌن المشاركٌن الأصحاء

، وكانت اهم النتائج 6 عددهموإناث  6 وعددهمذكور مدربون وتكونت عٌنة البحث من 

جم من مالات 8خفاض مستوي الاجهاد العضلً لدي عٌنة البحث الذي تناولت جرعة ان

 السٌترولٌن.

التأثٌرات الحادة ( بعنوان 43م()1112" ).Trexler et alدراسة تركسلر واخرون  " -

، استخدم الباحثون المنهج اتجرٌبً، لمكملات السٌترولٌن على الموة عالٌة الكثافة وأداء الطالة

 مكملات السٌترولٌن، وكانت اهم النتائج ان تناول 11وعددهم الرجال ٌنة البحث من وتكونت ع

 جم لبل التمرٌن بساعتٌن ٌحسن من اداء الموة وزٌادة مستوي الاداء.8بجرعة 

التأثٌر الحاد ( بعنوان 11)(م1118) "  ,Gonzalez et, al" جونزالٌس وآخروندراسة  -

تمارٌن المماومة للجزء العلوي من الجسم فً الرجال  لمكملات مالات السترولٌن على أداء

، استخدم الباحثون المنهج اتجرٌبً، وتكونت عٌنة البحث من المدربٌن على المماومة الترفٌهٌة

مالات مكملات ، وكانت اهم النتائج ان تناول 11 وعددهمالذكور المدربٌن على المماومة 

 مة ٌحسن من اداء الموة للطرف العلوي.دلٌ 31جم لبل التمرٌن ب 8بجرعة  السٌترولٌن

مكملات مالات ( بعنوان 12)(م1111) "  ,Glenn et, al" جلٌن وآخروندراسة  -

السٌترولٌن الحادة تعمل على تحسٌن أداء تمارٌن رفع الأثمال فً الجزء العلوي والسفلً من 

ٌبً، وتكونت عٌنة ، استخدم الباحثون المنهج اتجر الجسم فً الإناث المدربة على المماومة

مكملات ، وكانت اهم النتائج ان تناول 11 وعددهمالإناث المدربة على المماومة البحث من 
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جم لبل التمرٌن بساعة ٌحسن من اداء الموة للطرف العلوي 8بجرعة  السٌترولٌنمالات 

 والسفلً.

الات آثار تناول مكملات م( بعنوان 41م()1116" ).Wax et alدراسة واكس واخرون " -

السٌترولٌن على لاكتات الدم ، ودٌنامٌات الملب والأوعٌة الدموٌة ، وأداء تمارٌن المماومة لدى 

الذكور المدربٌن ، استخدم الباحثون المنهج اتجرٌبً، وتكونت عٌنة البحث من الذكور المدربٌن

بجرعة  السٌترولٌنمالات مكملات ، وكانت اهم النتائج ان تناول 13 وعددهمعلى المماومة 

جم لبل التمرٌن بساعة ٌخفض لاكتات الدم و معدل ضربات الملب وضغط الدم ودرجة التعب 8

 وٌحسن من اداء الموة.

آثار تناول مالات السٌترولٌن ( بعنوان 46م()1111" ).Wax et alدراسة واكس واخرون " -

فعً الأثمال التكمٌلً أثناء النوبات المتكررة من تمارٌن الجزء السفلً من الجسم فً را

الذكور المدربٌن على ، استخدم الباحثون المنهج اتجرٌبً، وتكونت عٌنة البحث من المتمدمٌن

جم لبل التمرٌن 8بجرعة  السٌترولٌن، وكانت اهم النتائج ان تناول مالات 11 وعددهمالمماومة 

 بساعة ٌحسن من اداء الموة للطرف السفلً.

 خطه واجراءات البحث:

 مشهج البحث: 
البعػػػػجى( عمػػػػى مجسػػػػؾعتيؽ  –سػػػػتخجـ الباحثػػػػاف السػػػػشيج التجخيبػػػػي بأسػػػػمؾب الكيػػػػاس )القبمػػػػي ا 

 تجخيبيتيؽ، لسلا ستة لظبيعة وىجؼ البحث. 
 مجتسع البحث:

 ـ.2022/2027يسثل مجتسع البحث لاعبي مشتخب السبارزة لجامعة أسيؾط لعاـ  
 عيشة البحث:

 عيشة البحث الاساسية: -
ـ 2022/2027مػػػؽ لاعبػػػي مشتخػػػب السبػػػارزة لجامعػػػة أسػػػيؾط لعػػػاـ تػػػؼ اختيػػػار عيشػػػة البحػػػث     

، وتػػؼ تقدػػيسيؼ الػػى ( سػػشو0.12± 20.1وتػػخاوح متؾسػػط اعسػػارىؼ )، )ذكػػؾر(لاعػػب  20وعػػجدىؼ 
مجسػػؾعتيؽ بظخيقػػة متكافئػػة وبػػجوف إعػػلاـ اللاعػػب عػػؽ السجسؾعػػة التػػي يشتسػػي ليػػا، عمػػى الشحػػؾ 

 التالى:
 تجخيبية وتظبق البخنامج التجريبي السقتخح.مجسؾعة تجخيبية اولي تخزع لمسعالجة ال -
بسػالات مجسؾعة تجخيبية ثانية تخزع لمسعالج التجخيبية وتظبق البخنامج التػجريبي السػجعؼ  -

 .سيتخوليؽ
 عيشة البحث الاستظلاعية:  -

لاعبػػػيؽ( مػػؽ خػػػارج عيشػػػة  1قػػاـ الباحثػػػاف باختيػػار عيشػػػة البحػػث الاسػػػتظلاعية وعػػجدىا )
 فييؼ نفذ مؾاصفات اختيار العيشة الأساسية.البحث الأساسية وتتؾافخ 
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 أسباب اختيار عيشة البحث:
 أف احج الباحث يعسل مجرباً لمفخيق.-7
تظؾع ورغبة اللاعبيؽ لإجخاء التجخبة وسحب عيشات دـ مشيؼ بجافع شخري وبسؾافقات  -2

 (7كتابية.مخفق )
 أدوات(. –أجيدة  –تؾافخ الإمكانيات السادية )ملاعب -7
اكثػخ اللاعبيػػيؽ انتغامػػاً فػى التػػجريب والالتػػداـ بالسؾاعيػج، وعػػجـ الخزػػؾع  يسثػل عػػجد العيشػػة-2

 لأى بخامج اخخي.
أف تكػػؾف الحالػػة الرػػحية لأفػػخاد عيشػػة البحػػث جيػػجة بحيػػث لا يتشػػاولؾف أى عقػػاقيخ طبيػػة، -2

 واستبعاد اللاعبيؽ السرابيؽ عؽ عيشة البحث.
 سية:إعتدالية بيانات أفراد عيشة البحث في الستغيرات الاسا

قاـ الباحثاف بإجخاء إعتجالية بيانات أفخاد العيشة الأساسية قيج البحث ، والبالغ عجدىؼ ) 
بإستخجاـ الأسمؾب الإحرا ي الستؾسط الحدابى والانحخاؼ ، في متييخات البحثلاعب (  20

متييخات البحث  (1جدول ) ويهضحإختبار كؾلسجخوؼ سسيخونؾؼ، السعيارى ومعامل الالتؾاء و 
فية وتؾقيت قياسيا في وقت الخاحة لحداب اعتجالية البيانات وتؾصيف الإحراء الخاصة الؾص

 بالبحث:
 (1جدول )

  كهلسجروف سسيرونهفالستهسط الحدابي والإنحراف السعياري ومعامل الإلتهاء واختبار 
 في الستغيرات التهصيفية والأساسية لمعيشة قيد البحث

 (20)ن=         

 يةالخرا ص الأساس  ـ
وحجه 
 الكياس

 ع± ـ 
معامل 
 الالتؾاء

معامل 
 التفمظح

 (Z) قيسة 
K-S 

7 
الستييخات 
 التؾصيفية

 0.22 0.27- 0.27 0.42±  79.4 سشو العسخ
 0.24 7.21 7.97 2.27±  11.42 كجؼ الؾزف  2
 0.29 0.21 0.22 2.92±  717.7 سؼ الظؾؿ 7
 0.24 0.92- 0,24- 0.97 ± 7.14 سشو العسخ التجريبي 2

2 
الاختبارات 

 البجنية

اختبار ثشي ومج الحراعيؽ  مؽ 
 الانبظاح أكبخ عجد مؽ التكخارات

 0.17 0.71 0,17  70,27 ± 17,22 درجة

 0.2 0.12 7,21- 7,07±70,02 متخ اختبار رمي كخة ناعسة 1
 7.79 7.21- 7,91- 2.24±717.22 سؼ اختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات 1

4 
الاختبارات 

 لسياريةا
 0.72 0.11 0,21- 0.12±0.22 درجة فاعمية الاداء السياري 

 7.47 7.02- 7.92 2.22±  11نبزة /  معجؿ ضخبات القمبمؤشخات  9
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 7.91الججولية =  Zقيسة 
الانحخاؼ السعياري، معامل الالتؾاء، ± الستؾسط الحدابي  (1نتائج جدول )يتزح مؽ 
( لخرا ص عيشة البحث مؽ K-S، قيسة اختبار كؾلسجخوؼ سسخنؾؼ )معامل التفمظح

تبع التؾزيع الاعتجالي، وىحا يتزح في معامل الالتؾء حيث الخياضييؽ، حيث وجج أف البيانات ت
-( ، وقيؼ معامل التفمظح حيث تخاوحت الكيؼ ما بيؽ )7.92:  7.91-تخاوحت الكيؼ ما بيؽ )

( ، وتؾضح نتا ج قيسة اختبار كؾلسجخوؼ سسخنؾؼ عجـ وجؾد دلالة إحرا ية 7.21:  7.21
 وقت الخاحة (، مسا يجؿ عمى تجانذ أفخاد العيشة. في متييخات التؾصيفية والستييخات الاساسية )

  أدوات جسع البيانات:
تحكيًقػػا لأىػػجاؼ البحػػث، قػػاـ الباحػػث بعػػخا الجراسػػات العمسيػػة وبعػػض السخاجػػع العخبيػػة 
والأجشبيػػة وشػػبكة السعمؾمػػات واستذػػارة بعػػض الخبػػخاءو لاختيػػار الأدوات السلا سػػة لظبيعػػة البحػػث، 

 ووقع اختيار الباحث عمى:
  السدح السرجعي: -1

قػػػػاـ الباحػػػػث بػػػػالإطلاع عمػػػػى السخاجػػػػع العخبيػػػػة والأجشبيػػػػة وإسػػػػتعخاا بعػػػػض الجراسػػػػات 
والبحػػػؾث العمسيػػػة السذػػػابية والسختبظػػػة بػػػالستييخات السختبظػػػة بالجيػػػج البػػػجني والسكسػػػلات لاغحا يػػػة 

ؾجيا ، والاطلاع عمى شبكة السعمؾمات الستخررة في مجػاؿ فدػيؾلمالات سيتخوليؽالستسثمة في 
تػػػاثيخ  الخياضػػة وتيحيػػػة الخياضػػػييؽ السختبظػػػة بالبحػػث لكسػػػتفادة مػػػؽ تمػػػػ الجراسػػات والسخاجػػػع فػػػي

وكػػػحلػ أندػػػب  وعلاقتػػػو بػػػالستييخات السختبظػػػة بالجيػػػج البػػػجنى لػػػجى الخياضػػػييؽمػػػالات سػػػيتخوليؽ 
 الإختبػػػارات والكياسػػػات لستييػػػخات قيػػػج البحػػػث والإطػػػار السخجعػػػي وأدوات جسػػػع البيانػػػات السلا سػػػة

  لظبيعة البحث. 
 السقابمة الذخرية: -2

( 4تؼ عخا استسارات الاستبياف عمى الدادة خبخاء السبارزة والتجريب الخياضي وعػجدىؼ ) 
( 2خبخاء عؽ طخيق السقابمػة الذخرػية كػل عمػى حػجه لإبػجاء الػخأي فػي البخنػامج التػجريبي.مخفق )

 الاستسارات السدتخدمة فى البحث: -3
قػاـ الباحػث بترػسيؼ وإسػػتخجاـ بعػض الإسػتسارات التػي تدػػاعجه فػي تفخيػغ البيانػات السػػخاد 

 الحرؾؿ عمييا وىى:

 دقيقة التعب

 ضيط الجـ الانكباضي 70
ممميستخ 

 ز بق
720  ±0.42 -0.21 -0.74 0.19 

 mmol/L 7.19  ±0.17 -0.90 -0.14 0.17 حامض اللاكتيػ 77
 U/L 42.22  ±72.22 -7.24 -0.091 0.22 الكخياتيؽ كيشيد 72
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الػؾزف  –تػأري  السػيلاد  -العسػخ  –الاسػؼ إستسارة تدجيل الستييخات التؾصيفية لعيشػة البحػث )  -
 (7مخفق) رقؼ الياتف(. -الظؾؿ  –
القػجرات البجنيػة الخاصػة  –مؤشػخات التعػب البحث )  إستسارة تدجيل الستييخات الاساسية لعيشة -
    (7مخفق) .(فاعمية الاداء السياري  –
 (7مخفق)استسارة تقشيؽ الجيج البجني لعيشة البحث. -
 (2استسارة تحجيج عشاصخ المياقة البجنية والاختبارات السشاسبة ليا. مخفق) -
 ( 2قتخح. مخفق)استسارة لتحجيج محاور ومحتؾي البخنامج التجريبى الس -
 السقاييس السدتخدمة فى البحث: -4
 (1مكياس بؾرج لمتعب لكياس درجة التعب . مخفق) -
 (1مكياس كيشت للاستذفاء لكياس درجة الاستذفاء. مخفق) -
 الاختبارات السدتخدمة في البحث: -5
 (4الاختبارات البجنية: مخفق) -أ

 مؽ التكخارات بؾحجة قياس )درجة(اختبار ثشي ومج الحراعيؽ  مؽ الانبظاح أكبخ عجد  - 
 اختبار رمي كخة ناعسة بؾحجه قياس )متخ( - 
 (9مخفق)اختبار فاعمية الاداء السياري. -ب
 الاجهزة السدتخدمة فى البحث: -6

قاـ الباحث بتحجيج الأدوات والأجيدة التي تدتخجـ في تشفيح إجخاءات البحث التى تدػاعجة 
 يا وىى :لجسع البيانات السخاد الحرؾؿ عمي

 (2جدول )
 الأجهزة السدتخدمة في البحث

 ندف الإستخدام مهديل اسم الجهاز م

 Secaجياز الخستاميتخ الإلكتخوني   -1
Germany Seca gmbh ser 

5769173142755 
 قياس الظؾؿ والؾزف 

 قياس معجؿ ضخبات القمب polar watch FT4Mساعة بؾلار   -2

 جياز الدفيجسؾمانؾميتخ  -3
Sphygmomanometer 

MD140280b04  ضيط الجـ )الانكباضي(قياس 

 الجيج البجني وأداء  تقؾيؼ Treadmill Life fitness 9500 hrجياز   -4
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 (70مخفق )      
 الادوات السدتخدمة فى البحث: -7

 ( 3جدول )
 الأدوات السدتخدمة في البحث

 الاستتتتتتتتتم م

 مط( مانعة لمتجEditaأنابيب اختبار زجاجية بيا )  -1
 سؼ لدحب عبشة الجـ تدتخجـ لسخة واحجه فقط2سخنجات بلاستيكية   -2
3-  Ice box لتخ( 2الجـ ونقميا الي السعسل ) عيشة لحفظ 
 قظؽ طبي لتظييخ مكاف الؾخد  -4
 محمؾؿ مظيخ لتعكيؼ مكاف الؾخد  -5
 سؼ( 2لرقات طبية لتيظية مكاف الؾخد أو بلاستخ طبي )  -6

 (70مخفق )          
 ات البحث الاساسية:قياس متغير 

 :مؤشرات التعبقياس  -1
،  mmolبؾحجة قياس حامض اللاكيتػ ،U/L)الكخياتيؽ كيشيد بؾحجة قياس  في متسثمة

مممي لتخ( بعج أداء السجيؾد البجني بداعتيؽ مؽ خلاؿ  9تؼ سحب عيشة مؽ الجـ الؾريجي )
 طبيب / مسخا مختص.  

 السعدلات الظبيعية لكياسات الدم:
 (4جدول )

 السعدلات الظبيعية لكياسات الدم
 السعدلات الظبيعية قياسات الدم م
 (. 77.2 – 2)  يتخاوح - حامض اللاكتيػ 1
 (. 704 – 21يتخاوح )  - الكخياتيؽ كيشيد 2

 شروط اخذ عيشات الدم:
 سحب عيشات الجـ مؽ الجـ الؾريجي نغخاً لاخح عيشات دـ كبيخة ندبياً. -
 ة الجـ حتى لا يؤثخ عمى تخكيد الستييخات الجمؾية.تجشب وصؾؿ العخؽ الى عيش -
عجـ الزيط عمى السشظقة السعخضة لدحب عيشات الجـ لاف عسمية الزيط قج تكدخ كخات  -

 الجـ وإخخاج كسية اكبخ مؽ بلازما الجـ.
 ارتجاء قفازات بلاستيكية. -
 يجب رمي الابخ التي تعخضت لمجـ في وعاء خاص بالسؾاد السمؾثو. -
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 السشظقة السعخضة لدحب عيشات الجـ بقظعة قظؽ مبممو بالكحؾؿ او بسدحة طبية. مدح -
 وضع لاصق طبي بعج عسمية الدحب عمى السشظقة السعخضة لدحب عيشات الجـ. -
 عشج الحاجة لاخح عيشة دـ اخخي  يدتحدؽ اخحىا مؽ مشظقة اخخي. -
ييخات الجمؾية السظمؾبة تتظمب سحب عيشات الجـ ووضعيا في انابيب قابمة لمتجمط لاف الست  -

.  عيشة سيخـ
 يجب تخؾ العيشة لسجة لا تقل عؽ ساعة قبل اجخاء عسمية الظخد السخكدي ليا. -
 قياس متغيرات الكفاءة الهعيفية: -2
بؾحجه قياس  (POLAR,FT4,2014قياس معجؿ ضخبات القمب بإستخجاـ ساعة بؾلار ) -

   دقيقة ( قبل وبعج السجيؾد مباشخة./)نبزة
ضيط الجـ الد بقي  ستخجاـ جيازإب / الانبداطي نكباضىالإالجـ قياس ضيط  -
  .قبل وبعج السجيؾد مباشخة(  ممميستخ ز بق بؾحجه قياس ) (الدفيجسهمانهميتر)
قبل وبعج ( ( بؾحجه قياس ) درجة Borg Scaleقياس التعب بإستخجاـ مكياس التعب ) -

( وتجؿ عمى تعب بديط ججا ججا  1مؽ الجرجة )  ، وىؾ مكياس مجرج يبجأالسجيؾد مباشخة
 ( وتجؿ عمى تعب شجيج الرعؾبة. 79ويشتيي بالجرجة ) 

قبل (  ( بؾحجه قياس ) درجةKaente Scaleقياس الاستذفاء بإستخجاـ مكياس الاستذفاء ) -
جاً ( وتجؿ عمى استذفاء سيئ ججاًج 1، وىؾ مكياس مجرج يبجأ مؽ الجرجة ) وبعج السجيؾد مباشخة

 ( وتجؿ عمى استذفاء جيج ججاً ججاً. 79ويشتيي بالجرجة ) 
 ولكي يحقق الكياس الجقة السظمؾبة مشو ، راعي الباحث الشقاط التالية:

 نغخاً لاف بعض الكياسات تتاثخ بجرجة الحخارة، تؼ تؾحيج عخوؼ الكياس لجسيع السختبخيؽ. -
 اكج مؽ صلاحيتيا.تؼ تجخيب الأجيدة والأدوات السدتخجمة في البحث ، لمت -
( تحجد بشاءاً عمى وزف الجدؼ، تؼ وزف السختبخيؽ بسلابذ سيتخوليؽنغخاً لاف جخعة )مالات  -

 خفيفة ججا لزبط وتحجيج وزف الجدؼ.
تؼ تؾحيج الأجيدة السدتخجمة في البحث، لمتاكج مؽ دقة البيانات وفى حالة استخجاـ اكثخ مؽ  -

 العيشة الاستظلاعية.  جياز تؼ معايخة الجياز قبل استخجامة عمي
 (72مخفق):البرنامج التدريبى السقترح

تؼ الإستعانة بالعجيػج مػؽ السخاجػع الستخررػة فػى رياضػة السبػارزة والتػجريب والاختبػارات  
عػجد وحػجات التػجريب  - ) مػجة البخنػامج مػؽ حيػث و السقػايذ لتحجيػج عشاصػخ البخنػامج التػجريبى

طخؽ التجريب( وعخضيا عمى الدػادة الخبػخاء،  -دورة الحسل -زمؽ الؾحجة التجريبية  - الأسبؾعية
 قيج البحث.  عيشة البحثلاختيار عشاصخ البخنامج التى تتشاسب مع 
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 ( 5جدول ) 
 نتائج استظلاع رأى الخبراء فى عشاصر البرنامج التدريبيى السقترح لمسرحمة الدشية  قيد البحث 

 ( 8)ن =
 بة السئهيةالشد مجسهع أراء الخبراء السحتتاور م

 % 12 1 فتخة البخنامج التجريبي السقتخح عذخة أسابيع ) شيخيؽ ونرف ( 7
 % 700 4 ( وحجات.7عجد الؾحجات التجريبية في الأسبؾع ) 2
 % 700 4  عجد الؾحجات التجريبية في اليؾـ )وحجة تجريبية(. 7
 %41.2 1 ( دقيقة.720زمؽ الؾحجة التجريبية ) 2
 %41.2 1 ( دقيقة.22ات الشؾعية مؽ )متؾسط زمؽ تجريب 2
 % 700 4 مختفع ( الذجة -طخيقة التجريب الفتخى ) مشخفض  1
 % 700 4 (.7:2دورة الحسل الأسبؾعية ) 4

( مؽ خلاؿ استظلاع راى الخبخاء تؼ الاتفاؽ عمى مجة فتخة 2يتزح مؽ الججوؿ )
ة والعشاصخ الأساسية لمتجريب والتى البخنامج وعجد الؾحجات وزمؽ الؾحجة وزمؽ التسخيشات الشؾعي

حرمت عمى أعمى ندبة مؽ أراء الدادة الخبخاء فى عشاصخ البخنامج التجريبى حيث إرتزى 
 .% فأكثخ12ندبة  افالباحث

 :أسس وضع البرنامج التدريبى السقترح
بترسيؼ البخنامج التجريبي السقتخح مؽ خلاؿ تحجيج أفزل الأساليب  افقاـ الباحث

لمتخظيط وإعجاد البخامج والتى أمكؽ استخلاصيا مؽ أراء بعض الخبخاء والسخاجع والسبادئ 
 العمسية والجراسات والبحؾث الدابقة وفقا لسا يمى:

 تحجيج الخظة الدمشية التظبيكية لمبخنامج التجريبي السقتخح. -
 تحجيج الأبعاد الخ يدة لمبخنامج التجريبي السقتخح. -
 تجريبي السقتخح.تحجيج ندب محتؾيات البخنامج ال -
 ملاءمة البخنامج لمسخحمة الدشية لمعيشة قيج البحث. -
 تؾافخ عؾامل الأمؽ والدلامة. -
 مخاعاة مبجأ التجرج بالحسل مؽ الديل إلى الرعب. -
 مخاعاة الفخوؽ الفخدية بيؽ اللاعبيؽ. -
 أف يتؼ وضع الؾحجة التجريبية فى ضؾء الإمكانيات الستؾفخة والستاحة. -
ل الدميؼ والرحيح لمحسل، وعجد مخات التكخار، وكحلػ السجسؾعات داخل الاىتساـ بالتذكي -

 الؾحجات، بالإضافة إلى فتخات الخاحة بيؽ كل مجسؾعة وأخخى وكحلػ بيؽ كل تكخار وأخخ.
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بآراء الخبخاء في مجاؿ التجريب الخياضي برفة عامة، وتجريب رياضة  افوقج استعاف الباحث  -
حؾؿ محاور وفتخات البخنامج  مؽ خلاؿ استظلاع رأى الخبخاء (4السبارزة برفة خاصة وعجدىؼ )

 التجريبي السقتخح.
 التهزيع الزمشى لمبرنامج التدريبى السقترح: 

بترسيؼ البخنامج التجريبي السقتخح وفقاً للأسذ العمسية والسدح السخجعي  افقاـ الباحث
 واراء الدادة الخبخاء، بحيث تزسؽ البخنامج السحاور ا تية: 

 تحديد الفترة الزمشية لمبرنامج التدريبى:  -1
تؼ تحجيج الفتخة الدمشية لمبخنامج التجريبي بػ عذخة أسابيع ) شيخيؽ ونرف( وتؼ تقديؼ ىحه  

 الفتخة إلى ثلاثة مخاحل عمى الشحؾ التالي : 
 ( أسبؾع . 2) الإعجاد العاـ ( : مجتيا ) السرحمة الأولى -
 ( أسابيع . 2(: مجتيا ) )الإعجاد الخاص السرحمة الثانية -
 ( أسبؾع .2)ما قبل السشافدات (: مجتيا )السرحمة الثالثة  -
 تحديد عدد الهحدات التدريبية خلال البرنامج التدريبي :  -2

( وحجات خلاؿ الأسبؾع التجريبي لمعيشة قيج 7تؼ تحجيج عجد الؾحجات التجريبية بؾاقع )
 ( وحجة تجريبية . 70ية خلاؿ البخنامج )البحث، وبالتالي يكؾف عجد الؾحجات التجريب

 تحديد زمن الهحدة التدريبية :  -3
 دقيقة. 720زمؽ الؾحجة التجريبية = -
 دقا ق ختاـ ( 70 –دقيقة جدء ر يدى  90 –دقا ق إحساء  20مقدسة كالتالى)  -
 دقيقة. 7100= 720×  7×  70الدمؽ الكمى لمبخنامج العاـ =  -
 2100=  90×  7× 70خنامج بجوف الأحساء والختاـ= زمؽ الجدء الخ يدى فقط فى الب -

 دقيقة .
 يتؼ تظبيق التجريبات الشؾعية داخل الؾحجة التجريبية فى الجدء الخ يدى .  -

 :السدتخدم السكسل الغذائي
 ليهيس واخرون ي العجيج مؽ السخاجع والجراسات الدابقة مومؽ خلاؿ الاطلاع ع

"Lewis et, al," (2027)خرون "فارني وآ (،21)ـ Farney et al. " (2079)(71)ـ ،
 ,Gonzalez et جهنزاليس وآخرون "،  (72)ـTrexler et al." (2079)تركدمر واخرون  "

al, " (2074)جمين وآخرون "، (20)ـ Glenn et, al, " (2071)واكس واخرون ،  (79)ـ
"Wax et al." (2071)واكس واخرون "، (72)ـWax et al." (2072)بيان  رتقري، (71)ـ
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ـ( 2004) الرياضية لمتغذية الدولية الجسعية مهقفـ( 2027) إجساع المجشة الأولسبية الدولية
 في اياـ التجريب.[ مختيؽ 7:2جؼ( مؽ مالات الديتخوليؽ ] 4تشاوؿ )تؼ 
 طريقة التحزير: -

ممميمتخ مياه بحيث يتؼ  200عمي  مالات الديتخوليؽجؼ ( مؽ مكسل  2وضع مكياليؽ ) 
 .عمى معجة فارغةساعة وقبل التسخيؽ بحؾالي  قبل الافظار تشاولو
 :السشتج -

Primaforce, Citrulline Malate, Unflavored, 7.0 oz (200 g).  
L-Citrulline-DL-Malate (2:1) powder, 1 level scoop (2 g). 

 خظهات تشفيذ البحث:
الستييػػخ التػػابع ومحاولػػة  ييػػجؼ البحػػث التجخيبػػي إلػػى دراسػػة تػػأثيخ الستييػػخ السدػػتقل عمػػى

تحجيػج مػجى تػػأثيخه  يػو مػؽ خػػلاؿ الإلسػاـ بجسيػع الستييػػخات التابعػة وتؾصػيفيا فػػي الجراسػة الحاليػػة 
 والتي يسكؽ تؾضيحيا  يسا يمي:

 تم إجراء نذا البحث وفقاً لمسراحل التالية:
 السرحمة الأولى )مرحمة الإعداد(: -1
 .وأخح مؾافقتيؼ الكتابية بالاشتخاؾ في التجخبةجسع البيانات الخاصة بعيشة الجراسة،  -
 .تؾضيح أىسية البحث العمسية والتظبيكية للاعبيؽ -
 الحرؾؿ عمى السؾافقات الإدارية  -
 .تجييد استسارات لجسع بيانات وقياسات عيشة البحث -
 .إعجاد وتجريب السداعجيؽ وتؾزيع أدوارىؼ -
 البجنية والاختبارات السشاسبة ليا. عشاصخ المياقة استظلاع رأي الخبخاء حؾؿ  -
 .فاعمية الاداء السياري وكيفية قياسيا استظلاع رأي الخبخاء حؾؿ -
  استظلاع رأي الخبخاء حؾؿ محاور ومحتؾي البخنامج التجريبي السقتخح. -
 (77التأكج مؽ جاىدية افخاد عيشة البحث مؽ مسارسة السجيؾد البجني مختفع الذجة.مخفق) -
الفدػػػيؾلؾجي لمجيػػػج البػػػجني لعيشػػػة البحػػػث عمػػػى جيػػػاز الدػػػيخ الستحػػػخؾ، وتػػػتمخص فػػػي  التقػػػؾيؼ -

 :ا تي
لسا كانت الكفاءة البجنية والحالة التجريبية تعج مؽ الستييػخات التػي يجػب ضػبظيا، لسػا ليػا   

مػػؽ تػػأثيخ عمػػى التجخبػػة الأساسػػية لمجراسػػة )تظبيػػق مبػػجأ الفػػخوؽ الفخديػػة(، فقػػج تػػؼ إخزػػاع عيشػػة 
متقػػػؾيؼ الفدػػػيؾلؾجي لمجيػػػج البػػػجني لكػػػل لاعػػػب عمػػػى حػػػجة ، تبًعػػػا لكفاءتػػػو البجنيػػػة والحالػػػة البحػػػث ل

 الؾعيفية للأجيدة الحيؾية لكل لاعب السذاركؾف في البحث.
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وفًقا لػبعض السخاجػع والجراسػات التػي تشاولػت الجيػج البػجني عمػى جيػاز الدػيخ الستحػخؾ ،   
أحستد ( ، "77ـ()2071" ),Alves et, alن "الفتيس واخترووبخوتكػؾلات الجيػج الأقرػى مشيػا 

سذتتيدلر ( ، "74ـ()2072) ,Faulkner et, al فتتالكشر واختترون ( ، "2ـ()2071) عثستتان"
عستتاد ( ، "2ـ()2077" )عستتاد شتتعبان( ، "77ـ()2072" ),Scheadler et, al واختترون 
 أف يػػتؼ PRET protocolويػػتمخص الاختبػػار حدػػب بخوتكػػؾؿ بخيػػت  ( ، 1()2004" )شتتعبان

 - 77 - 9دقا ق عمي جياز الديخ الستحخؾ ثؼ يبجأ الاختبار بالدخعات التالية ) 7الاحساد لسجة 
 الستحخؾ الديخ جياز عمى بالجخي  كيمؾ متخ / ساعة(، فيبجأ اللاعب الاختبار 71 - 72 - 77

 الجيػاز عمػى الجػخي  سػخعة تػدداد ثػؼ 0.02ميػل  كيمػؾ متػخ / سػاعة( وبسعػجؿ 9سخعة ) بسدتؾى 
 حتػى الستحػخؾ الدػيخ عمػى أداء السفحػؾص دقػا ق( ويدػتسخ 7 /كيمػؾ متػخ / سػاعة  2) بسعػجؿ
 اللاعػب شػجة ىػحا مباشػخة ويعػج الشػبض قيػاس يػتؼ ثػؼ التؾقػف، إلػى يؾصػل و يتحسػل مػا أقرػى

 أنػو ـ( إلػى2009) نتزارع السظمؾبة، ويذيخ الذجة حداب يتؼ ذلػ ضؾء % وعمى700القرؾى 
الفخؽ  حداب خلاؿ مؽ الستؾقعة القرؾى  قمبو ضخبات عجؿلس الذخص وصؾؿ مجى عمى يدتجؿ

 البجني الجيج أثشاء إلييا وصل التي الفعمية، القرؾى  القمب وضخبات الستؾقعة القمب ضخبات بيؽ
 72مػؽ ) أقػل الدػميؼ الذػخص لػجى الفػخؽ  ىػحا يكػؾف  مػا العسػخ( وعػادة - 220الأقرػى مثػاؿ )

 ( 722:  97الجقيقة(.) /نبزة 
 الجيج البجني السشاسبة لعيشو البحث:تحجيج شجة  -

 70% ( بسعمؾميػػػة أقرػػػى نػػػبض ويدػػػتسخ الأداء لسػػػجة ) 40تػػػؼ اختيػػػار شػػػجة الحسػػػل )  
  : 7()ـ2071" )ريدتان خترطيط أ أبته العتلا عبتد الفتتاح، إذ تعج شػجة مختفعػة كسػا حػجدىا ")دقيقة
لية لأحجاث تأثيخ شجيج %( لأنيا الذجة السثا 40)  ويخجع الدبب في اختيار شجة الحسل( ، 219

عمػػػي عيػػػؾر بعػػػض التيييػػػخات فػػػي الاسػػػتجابة الحػػػادة لمجيػػػاز السشػػػاعي والالػػػؼ العزػػػمي الستػػػاخخ 
 (.1ـ()2004" )عساد شعبان( ، "2ـ()2077) "عساد شعبان"والكفاءة الؾعيفية ، كسا أشار 

%( لكل لاعب بؾاسظة  40وبسعمؾمية أقرى نبض تؼ تحجيج شجة الحسل السدتيجؼ )  
 "ـ7917" كارفهنن"سعادلة التالية ؿ ال

 (       27:  2) 100الذدة السظمهطة( / × معدل الشبض السدتهدف = )الشبض الاقرى
 40دقيقة( ، بذجة )  70وقج قاـ كل لاعب بالجخي عمى جياز الديخ الستحخؾ لسجة )  

، ثؼ تدداد كيمؾ متخ/ساعة( 4%(، إذ يقابل ىحه الذجة الشبض السدتيجؼ، وبدخعة تبجأ مؽ )
حتى يتؼ الؾصؾؿ إلى الذجة السظمؾبة )سخعة الجخي( والشبض السدتيجؼ لذجة الحسل ، حيث 

 يحافظ اللاعب عمى الاستسخار في الأداء وفًقا لسدتؾى كل فخد عمى حجة.
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وبشاءاً عمى التقؾيؼ الفديؾلؾجي لمجيج البجني لعيشة البحث ، تؼ تحجيج شجة الحسل  
 بض ، تؼ التؾصل الى الاتي:%( بسعمؾمية اقري ن40)

 (6جدول)
 20% من اقري جهد لعيشة البحث    ن=80متهسط التقهيم الفديهلهجي لمجهد البدني و

 مجسهعات الدراسة
عدد 
 العيشة
 ن

 اقري سرعة
 كم/ساعة

 ع± م 

 % اقري سرعة80
 كم/ساعة

 اقري نبض
 نبزة/دقيقة

 ع± م 

 % اقري نبض80
 نبزة/دقيقة

 وليالسجسؾعة التجخيبية الا
 

70 72.2  ±0.2 77.1 797 ± 2 722± 2 

 السجسؾعة التجخيبية الثانية
 

70 72.2  ±0.1 77.7 797 ±2 722± 1 

 الدراسة الاستظلاعية(: السرحمة الثانية ) -2
عمى  ـ ،29/70/2022ـ الى 70/2022/ 71تؼ إجخاء الجراسة الاستظلاعية فى الفتخة مؽ  

( لاعبػيؽ مػؽ 1)إحػجاىسا مسيػدة قؾاميػا  شػة البحػث الأساسػيةعيشة مسثمة لسجتسع البحػث وخػارج عي
( طلاب مػؽ الفخقػة الاولػي الجارسػيؽ لسقػخر 1)غيخ مسيدة قؾاميا و  مشتخب السبارزة لجامعة اسيؾط

 اساسيات السبارزة. 
 أنداف الدراسة الاستظلاعية: 

لأساسػػػية التعػػخؼ عمػػى الرػػػعؾبات التػػى يسكػػؽ أف تحػػػجث أثشػػاء تشفيػػح إجػػػخاءات البحػػث ا – 7
 والعسل عمى حميا وتلافى حجوثيا.

 إعجاد السمعب ) مكاف التجريب ( والتأكج مؽ صلاحية وتشغيؼ الأدوات والأجيدة.  – 2
 إجخاء تظبيق الاختبارات البجنية ومخاجعة شخوطيا. –7
 تجخبة وحجة تجريبية مؽ البخنامج التجريبى. – -7
 بديؾلة جسع البيانات برؾرة سيمة.  ترسيؼ استسارة لتدجيل البيانات بذكل يدسح – 2
 تجريب السداعجيؽ عمى تظبيق الاختبارات بالظخيقة العمسية السقششة. – 2

 نتائج الدراسة الاستظلاعية: 
 صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة فى البحث.  -7
 استيعاب اللاعبيؽ مكؾنات الؾحجة التجريبية.  -2
 ا السدتخجـ بتشفيح البخنامج. التأكج مؽ مجى مشاسبة مكاف التجريب لميخ   -7
 استيعاب السداعجيؽ لكيفية تظبيق وقياس الاختبارات البجنية قيج البحث وتجويؽ نتا جيا. -2

 السعاملات العمسية السدتخدمة:
 : )صدق التسايز(والسهارية الاختبارات البدنيةصدق 
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إيجػاد الفػخوؽ عؽ طخيق قاـ الباحثاف بحداب صجؽ التسايد للاختبارات البجنية والسيارية 
( 1بػػػيؽ مجسػػػؾعتيؽ إحػػػجاىسا مجسؾعػػػة مسيػػػدة )لاعبػػػي مشتخػػػب السبػػػارزة لجامعػػػة اسػػػيؾط( قؾاميػػػا )

لاعبيؽ، والسجسؾعة غيخ السسيدة )طلاب الفخقة الاولي الجارسيؽ لسقخر اساسػيات السبػارزة( قؾاميػا 
السجسؾعتيؽ وقج قاـ الباحثاف بحداب دلالة الفخوؽ بيؽ ـ ، 71/70/2022وذلػ يؾـ ( طلاب 1)

 .( يؾضح ذلػ1السسيدة وغيخ السسيدة لمتأكج مؽ صجؽ الاختبارات، والججوؿ)
 (7جدول )

 دلالة الفروق بين السجسهعتين السسسيزة وغير السسيزة في الإختبارات البدنية والسهارية 
 (6=  2ن = 1)ن قيد البحث                                        

 
 اسم الاختبار م   

دة وح
 الكياس

السجسهعة غير  السجسهعة السسيزة
 السسيزة

قيسة ت 
السحده 
 بة

مدتهى 
 الدلالة

 ع±  س ع±  س

7 
اختبار ثشي ومج الحراعيؽ مؽ الانبظاح السا ل 

 أكبخ عجد مؽ التكخارات
 دالة 2.17 2.22 22.72 1.21 22.12 درجة

 لةدا 2.17 7.19 2.21 7.17 9.17 متخ اختبار رمي كخة ناعسة 2
 دالة 1.21 0.24 722.49 0.22 712.22 سؼ  اختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات 7
 دالة 2.79 0.22 0.27 0.24 7.02 درجة فاعمية الاداء السياري  2

 2.571( ودرجة = 0.05قيسة ت الجدولية عشد مدتهى معشهية )
 ( وجؾد فخوؽ دالة إحرا ياً بيؽ متؾسظات درجات السجسؾعة1يتزح مؽ ججوؿ )

السسيدة ومتؾسظات درجات السجسؾعة غيخ السسيدة في الاختبارات البجنية والسيارية ولرالح 
وىى أكبخ مؽ قيسة ( 1.21:  2.79السجسؾعة السسيدة، حيث تخاوحت قيسة )ت(السحدؾبة  بيؽ )

 ( ، مسا يجؿ عمى صجؽ الإختبارات.0,02)ت( الججولية عشج مدتؾى )
 :يةالبدنية والسهار الاختبارت  ثبات

لإيجػػػػػاد معامػػػػػل الثبػػػػػات اسػػػػػتخجـ الباحثػػػػػاف طخيقػػػػػة تظبيػػػػػق الاختبػػػػػارات وإعػػػػػادة التظبيػػػػػق  
((Test - Re test   السدػػتخجمة فػػى الرػػجؽ  لاعبػػي مشتخػػب السبػػارزة لجامعػػة اسػػيؾطعمػػى

وذلػػػػػ يػػػػؾـ  مػػػػؽ نفػػػػذ السجتسػػػػع وخػػػػارج عيشػػػػة البحػػػػث( لاعبػػػػيؽ 1)السجسؾعػػػػة السسيػػػػدة( قؾاميػػػػا )
( معػػاملات الثبػػات بػػيؽ التظبيقػػيؽ، وقػػج راعػػى الباحثػػاف مػػا 4) ويؾضػػح جػػجوؿ ـ ،27/70/2022

 يمى: 
 أف تكؾف الفتخة بيؽ الكياس الأوؿ والثاني اسبؾعيؽ.  – 7
 أداء الاختبارات بشفذ طخيقة الكياس الأوؿ . – 2

 (8جدول )
 يةدلالة الفروق ومعاملات الارتباط بين التظبيقين الأول والثاني للإختبارات البدنية والسهار 
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 (6=  2ن = 1قيد البحث )ن 

 اسم الاختبار م  
وحدة 
 الكياس

قيسة )ر(  التظبيق الثاني التظبيق الاول
 ع±  س ع±  س السحدسبة

7 
اختبار ثشي ومج الحراعيؽ مؽ الانبظاح السا ل أكبخ عجد مؽ 

 التكخارات
 0.42 1.72 22.12 1.21 22.12 درجة

 0.49 7.27 9.47 7.17 9.17 متخ اختبار رمي كخة ناعسة 2
 0.44 0.71 717.12 0.22 712.22 سؼ  اختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات 7
 0.91 0.22 7.72 0.24 7.02 درجة فاعمية الاداء السياري  2

 0.707= 0.05قيسة ر الجدولية عشد مدتهى معشهية 
( عجـ وجؾد فخوؽ معشؾية فى الاختبارات البجنية والسيارية بيؽ 4) يتزح من جدول

(، مسا يؤكج 0.91:  0.42الارتباط ما بيؽ )التظبيق الأوؿ والتظبيق الثاني حيث تخاوح معامل 
أف الاختبارات تتدؼ بالثبات وأنيا تعظى نفذ الشتا ج إذا أعيج تظبيقيا مخة أخخى عمى نفذ العيشة 

 وفى نفذ الغخوؼ. 
 )تظبيق البحث(: الثالثةالسرحمة  -3

، وقػػػج تخاوحػػػت (ـ2/7/2027( وحتػػػى )ـ70/70/2022تػػػؼ تظبيػػػق البحػػػث فػػػي الفتػػػخة مػػػؽ ) 
درجػة مئؾيػة (، وقػج تػؼ  72خلاؿ فتػخة تظبيػق تجخبػة البحػث )  البيئة السحيظةمتؾسط درجة حخارة 

 :مخاعاة الاتي قبل اجخاء التجخبة
 .عجـ مسارسة عيشة البحث لاي مجيؾد قبل اجخاء التجخبة -
 .عجـ إصابتو بأمخاا طار ة، مثل: البخد والأنفمؾندا -
 .الذعؾر بالارىاؽالخاحة التامة وعجـ  -
 .مؾعج تشاوؿ أي وجبة غحا ية قبل إجخاء الكياسات -
 تؼ تؾحيج أماكؽ إجخاء التجخبة وأدوات الكياس وأجيدتو. -

 :واشتسمت التجخبة عمى 
 .)الخاحة( إجخاء قياسات قبل الجيج البجني - أ

 .تشفيح الجيج البجني السحجد سابًقا  - ب
 .جخاء قياسات قبل الجيج البجنيإ  - ت
 السحجده سابقا.الديتخوليؽ تشفيح البخنامج التجريبي وتشاوؿ جخعة مالات   - ث
 .تشفيح الثلاث خظؾات الاولي مخة اخخي مع تؾحيج نفذ عخوؼ الكياس وطخيقة الكياس - ج

 خظهات إجراءات البحث:
 تحميل السخاجع العمسية والجراسات والأبحاث السختبظة. -7
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 السقابلات الذخرية لعيشة البحث. -2
 استسارة جسع البيانات لعيشة البحث.ترسيؼ  -7
 إختيار اللاعبيؽ وتدجيل البيانات. -2
 الحرؾؿ عمى السؾافقات الإدارية مؽ حيث السكاف وعيشة البحث. -2
 إجخاء الجراسة الإستظلاعية. -1
 تشفيح تجخبة البحث الأساسية -1
 إجخاء السعالجات الإحرا ية السشاسبة. -4
 عخا الشتا ج وترشيفيا وتحميميا. -9

 ستشتاجات والتؾصيات.إستخلاص الإ -70
 الأساليب الاحرائية:
 الأساليب الاحرا ية التالية: افإستخجـ الباحث

 بيجؼ قياس مجى قخب أو بعج البيانات عؽ تمػ الكيسة السخكدية.الستؾسط الحدابي:  -7
 : بيجؼ التعخؼ عمى إنحخافات السذاىجات عؽ وسظيا الحدابي. الإنحخاؼ السعياري  -2
 أكج مؽ إعتجالية بيانات البحث.معامل الالتؾاء: بيجؼ الت -7
: بيجؼ التأكج مؽ Kolmogorov-Smirnov Testإختبار كؾلسجخوؼ سسيخونؾؼ  -2

 إعتجالية بيانات البحث ولتحجيج إتجاه الإحراء )البارامتخي واللابارامتخي(.
 .إيجاد معامل الثباتمعامل ارتباط بيخسؾف: بيجؼ  -2
(: بيجؼ التعخؼ 0.02بجلالة معشؾية ) اف، وارتزي الباحثT. Test دلالة الفخوؽ اختبار  -1

 عمي الفخوؽ بيؽ الكياسات.
 تؼ تسثيل البيانات بإستخجاـ الخسؾمات البيانية لمستؾسط الحدابي لجسيع متييخات البحث.
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 الشتائج: ومشاقذة عرض
 اولًا: عرض نتائج الهدف الاول:

 (9جدول )
قيد البحث  لمعيشة مؤشرات التعبفي دلالة الفروق بين متهسظي الكياسين القبمي والبعدي 

 (10)ن =           

( = 0.05قيستتتت )ت( عشتتتد مدتتتتهي دلالتتتتة )           2.262( = 0.05قيستتتت )ت( عشتتتد مدتتتتهي دلالتتتة )
2.093       

 * رمد الجلالة بيؽ الكياس القبمي والبعجي.
         .تيؽ الاولي والثانيةالتجخيبي تيؽ# رمد الجلالة في الكياس البعجي لمسجسؾع

( بػيؽ متؾسػظي 0.02( وجػؾد فػخوؽ دالػة إحرػا ياً عشػج مدػتؾى )9نتا ج جػجوؿ ) يتزح مؽ  
قيػػج البحػػث  تيؽالتجػػخيبيتيؽ لمسجسػػؾع مؤشػػخات التعػػببعػػض درجػػات الكياسػػيؽ القبمػػي والبعػػجي فػػي 

مػػؽ حيػػث كانػػت قيسػػة "ت" السحدػػؾبة اكبػػخ  لمسجسؾعػػة التجخيبيػػة لرػػالح متؾسػػط الكيػػاس البعػػجي
 (.0.02) قيستيا الججولية عشج مدتؾى 

 
 
 

 السجسؾعات الستييػػخ ج
 قيسة "ت" الكياس البعجي الكياس القبمي

 بعجي-قبمي
 قيسة "ت"

 ع±ـ ع±ـ 2تجخيبية -7تجخيبية 

معدل ضرطات  1
 القمب

 *7.22 *7.27±  710 2.22±  11 7تجخيبية 
7.22# 

 *72.72 *2.21±  717 2.22±  11 2تجخيبية 

 ضغط الدم 2
 *7.42 ‡* 7.21±  772 0.42±  720 7تجخيبية 

7.42# 
 *70.22 *7.47±  771 0.42±  720 2تجخيبية 

 حامض اللاكتيك 3
 *7.42 ‡* 7.21±  772 0.17±  7.19 7تجخيبية 

7.42# 
 *72.72 ‡* 7.21±  772 0.17±  7.19 2تجخيبية 

 الكرياتين كيشيز 4
 *7.42 ‡* 72.72±  717.2 72.22±  42.22 7تجخيبية 

7.42# 
 *70.22 §* 74.11±  744.1 72.22±  42.22 2تجخيبية 

 درجة التعب 5
 *7.22 §* 2.92±  72  1 7تجخيبية 

7.22# 
 *72.72 ‡* 7.01±  72  1 2تجخيبية 

 درجة الاستذفاء 6
 *2.11 ‡ + *0.92±  77  79 7تجخيبية 

2.11# 
 *71.11 §* 0.19±  72 79 2تجخيبية 
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 ثانياً: عرض نتائج الهدف الثاني:
 (10جدول ) 

قيتد البحتث لمعيشتةالبدنيتة  في الاختبتاراتدلالة الفروق بين متهسظي الكياسين القبمي والبعدي 

 (15)ن =          
( = 0.05قيستتتت )ت( عشتتتد مدتتتتهي دلالتتتتة )           2.262( = 0.05قيستتتت )ت( عشتتتد مدتتتتهي دلالتتتة )

2.093       
 الجلالة بيؽ الكياس القبمي والبعجي.* رمد 
         .تيؽ الاولي والثانيةالتجخيبي تيؽلجلالة في الكياس البعجي لمسجسؾع# رمد ا

( بػػيؽ متؾسػػظي 0.02( وجػػؾد فػػخوؽ دالػػة إحرػػا ياً عشػػج مدػػتؾى )70يتزػػح مػػؽ نتػػا ج جػػجوؿ )
قيػػػج البحػػػث  تيؽالتجػػػخيبيتيؽ لمسجسػػػؾعدرجػػػات الكياسػػػيؽ القبمػػػي والبعػػػجي فػػػي الاختبػػػارات البجنيػػػة 

مػػؽ حيػػث كانػػت قيسػػة "ت" السحدػػؾبة اكبػػخ  لمسجسؾعػػة التجخيبيػػة لرػػالح متؾسػػط الكيػػاس البعػػجي
 (.0.02قيستيا الججولية عشج مدتؾى )

 
 
 
 
 
 

 السجسؾعات الستييػػخ ج
 قيسة "ت" الكياس البعجي الكياس القبمي

 بعجي-قبمي
 قيسة "ت"

 ع±ـ ع±ـ 2تجخيبية -7تجخيبية 

1 

اختبار ثشي ومج 
الحراعيؽ مؽ الانبظاح 
السا ل أكبخ عجد مؽ 

 التكخارات

 *7.12 0.12±7.21  70,27±  17,22 7تجخيبية 

7.12# 
 *2.17 0.72±7.79  70,27±  17,22 2تجخيبية 

2 
اختبار رمي كخة 

 ناعسة

 *2.91 7.77±21.22 7,07±70,02 7تجخيبية 
2.91# 

 *2.77 7.27±22.09 7,07±70,02 2تجخيبية 

3 
اختبار الؾثب 

 العخيض مؽ الثبات
 *2.70 7.12±7.72 2.24±717.22 7تجخيبية 

2.70# 
 *1.12 7.77±7.12 2.24±717.22 2تجخيبية 
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 : عرض نتائج الهدف الثالث:ثالثاً 
 (11جدول )

 فاعمية الاداء السهاري في دلالة الفروق بين متهسظي الكياسين القبمي والبعدي 
  قيد البحث لمعيشة 

 (15)ن = 

( = 0.05قيستتتت )ت( عشتتتد مدتتتتهي دلالتتتتة )           2.262( = 0.05قيستتتت )ت( عشتتتد مدتتتتهي دلالتتتة )
2.093       

 * رمد الجلالة بيؽ الكياس القبمي والبعجي.
         .التجخيبية الاولي والثانية# رمد الجلالة في الكياس البعجي لمسجسؾعة 

( بيؽ متؾسػظي 0.02( وجؾد فخوؽ دالة إحرا ياً عشج مدتؾى )77يتزح مؽ نتا ج ججوؿ )  
قيػػج البحػػث  تيؽالتجػػخيبيتيؽ لمسجسػػؾعالسيػػاري  فاعميػػة الاداءدرجػػات الكياسػػيؽ القبمػػي والبعػػجي فػػي 

مػػؽ لرػػالح متؾسػػط الكيػػاس البعػػجي لمسجسؾعػػة التجخيبيػػة حيػػث كانػػت قيسػػة "ت" السحدػػؾبة اكبػػخ 
 (.0.02قيستيا الججولية عشج مدتؾى )

 منالشة النتائج:ثانٌاً: 

 :الاول الفرضمنالشة نتائج 

( بػيؽ متؾسػظي 0.02( وجػؾد فػخوؽ دالػة إحرػا ياً عشػج مدػتؾى )9يتزح مؽ نتا ج جػجوؿ )  
قيػػج البحػػث  تيؽالتجػػخيبيتيؽ لمسجسػػؾع بعػػض مؤشػػخات التعػػبدرجػػات الكياسػػيؽ القبمػػي والبعػػجي فػػي 

مػػؽ لرػػالح متؾسػػط الكيػػاس البعػػجي لمسجسؾعػػة التجخيبيػػة حيػػث كانػػت قيسػػة "ت" السحدػػؾبة اكبػػخ 
 (.0.02قيستيا الججولية عشج مدتؾى )

لؾحغػػت زيػػادة إنتػػاج ومػػؽ خػػلاؿ نتػػا ج البحػػث الحػػالي ومقارنتيػػا بشتػػا ج الابحػػاث الدػػابقة   
مػؽ الدػيتخوليؽ يدػاعج فػي الػتخمص أف مكسل مػالات و الأمؾنيا التي أثشاء التسخيشات عالية الكثافة 

الدػيتخوليؽ  مػالات يسػارس، و ىػحه التيييػخات بإرىػاؽ العزػلات توربظػ ،الأمؾنيا أثشاء دورة اليؾريا
عػػالي تػػأثيخه السؾلػػج لمظاقػػة مػػؽ خػػلاؿ ىػػحه ا ليػػة عػػؽ طخيػػق إزالػػة سػػسؾـ الأمؾنيػػا أثشػػاء التسػػخيؽ 

لمعزػػػػػػػػػلات  ATPيػػػػػػػػػؾا ي لإمػػػػػػػػػجاد البيخوفػػػػػػػػػات والػػػػػػػػػػ ، وبالتػػػػػػػػػالي تعديػػػػػػػػػد الاسػػػػػػػػػتخجاـ الالكثافػػػػػػػػػة
 (27()27).الييكمية

 السجسؾعات الستييػػخ ـ
 قيسة "ت" الكياس البعجي الكياس القبمي

 بعجي-قبمي
 قيسة "ت"

 ع±ـ ع±ـ 2تجخيبية -7تجخيبية 

فاعمية الاداء  1
 السياري 

 *77.04 7.1±2.40 0.12±0.22 7تجخيبية 
77.04# 

 *72.11 7.01±1.27 0.12±0.22 2تجخيبية 
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أف مػػالات الدػػيتخوليؽ تعسػػل عمػػى تحدػػيؽ اسػػتقلاب الأمؾنيػػا وتذػيخ العجيػػج مػػؽ الجراسػػات    
وحسػػض اللاكتيػػػ، وزيػػادة قػػجرة تؾصػػيل الأكدػػجيؽ عػػؽ طخيػػق زيػػادة تؾسػػع الأوعيػػة وزيػػادة إنتػػاج 

 (72()77).الأديشؾزيؽ ثلاثي الفؾسفات
 Kiyiciكيدتي واخترون  (،24)ـLópez et, al, (2072)لتهطيز واخترون وأثبتت دراسػة   

et, al, (2071)تػػات والأمؾنيػػا بعػػج التسػػخيؽأف مػػالات الدػػيتخوليؽ تديػػج مػػؽ إزالػػة اللاك( 21)ـ، 
 (29).بالإضافة إلى تقميل وجع العزلات بعج التسخيؽ

أنو بعج تشاوؿ  (27)(ـ2020)  .Gonzalez et al خرون او  جهنزاليزوأكجت دراسة  
 مكسلات مالات سيتخوليؽ، انخفض ضيط الجـ الانبداطي والانكباضي بعج التسخيؽ.

توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن متوسطات  وبذلن ٌتحمك الفرض الذي ٌنص على "

 بعض مؤشرات التعبفى  الاولً والثانٌةدرجات المٌاس المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة 

 ". لصالح المٌاس البعدي

 الثانً: الفرضمنالشة نتائج 

( بػػػيؽ 0.02( وجػػػؾد فػػػخوؽ دالػػػة إحرػػػا ياً عشػػػج مدػػػتؾى )70يتزػػػح مػػػؽ نتػػػا ج جػػػجوؿ )   
قيػػج  تيؽالتجػػخيبيتيؽ متؾسػػظي درجػػات الكياسػػيؽ القبمػػي والبعػػجي فػػي الاختبػػارات البجنيػػة لمسجسػػؾع
مػؽ قيستيػا الججوليػة البحث لرالح متؾسط الكياس البعجي حيث كانت قيسة "ت" السحدػؾبة اكبػخ 

 (.0.02عشج مدتؾى )
البعػجى( فػى مدػتؾى  –وجؾد فخوؽ دالة إحرا يا بيؽ الكياسيؽ )القبمى  "انالباحثويخجع "

دػتؾي التػجريبي لمعيشػة قيػج القجرات البجنية إلػى أف البخنػامج التػجريبي كػاف مقششػاً ومتػجرجاً وراعػى الس
البحػػث مػػؽ حيػػث عػػجد الأسػػابيع وزمػػؽ الؾحػػجات والأحسػػاؿ التجريبيػػة والتػػجريبات السعظػػاه فػػالبخامج 

 التجريبية السقششة تؾثخ تأثيخاً إيجابياً فى تحديؽ الستييخات البجنية السختمفة.
جؼ مؽ مالات سيتخوليؽ التي يتؼ تشاوليا قبل  4أف جخعة واحجة تبمغ  الشتا جأعيخت و 

والإناث  ساعة مؽ التسخيؽ يسكؽ أف تعدز التحسل العزمي الجيشاميكي وأداء القؾة لجى الحكؾر
 (27).السجربيؽ عمى السقاومة
أف اسػتخجاـ  (72)ـBenjamin et, al,  (2071)بشجتامين واخترون  وأكػجت دراسػة

 .الجدء العمؾي مؽ الجدؼ لجى الحكؾر السجربيؽ قؾةزاد مؽ أداء  سيتخوليؽمالات مكسل 
توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن متوسطات  وبذلن ٌتحمك الفرض الذي ٌنص على "

فى بعض المدرات البدنٌة الخاصة  والثانٌةدرجات المٌاس المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة 

 ". لصالح المٌاس البعدي

 الثالث: الفرضمنالشة نتائج 

( بيؽ متؾسػظي 0.02( وجؾد فخوؽ دالة إحرا ياً عشج مدتؾى )77يتزح مؽ نتا ج ججوؿ )  
قيػػج البحػػث  تيؽالتجػػخيبيتيؽ السيػػاري لمسجسػػؾع فاعميػػة الاداءدرجػػات الكياسػػيؽ القبمػػي والبعػػجي فػػي 
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مػػؽ لرػػالح متؾسػػط الكيػػاس البعػػجي لمسجسؾعػػة التجخيبيػػة حيػػث كانػػت قيسػػة "ت" السحدػػؾبة اكبػػخ 
 (.0.02قيستيا الججولية عشج مدتؾى )

الاداء السيػػػػاري لمعيشػػػػة قيػػػػج البحػػػػث فػػػػى  فاعميػػػػة" حػػػػجوث تحدػػػػؽ فػػػػى انالباحثتتتت" وايعػػػػد و 
قػػػاـ بؾضػػػع القػػػجرات  افمتؾسػػظات الكيػػػاس البعػػػجى عػػػؽ متؾسػػػظات الكيػػػاس القبمػػػى إلػػػى أف الباحثػػػ

البجنية ضسؽ التخظيط السدبق لمبخنامج ومخاعاة الأزمشػة الخاصػة بيػا لسػا ليػا مػؽ أثػخ واضػح فػى 
لسخظظػػو بذػػكل عمسػػى سػػميؼ تخاعػػى عسميػػة تحدػػيؽ وتظػػؾيخ السيػػارات الأساسػػية  ولأف التػػجريبات ا

مبادئ عمؼ التػجريب الخياضػى وتعظػى نتػا ج جيػجه وتغيػخ فػخوؽ واضػحو بػيؽ اللاعبػيؽ، وىػحا مػا 
 أحجث الفارؽ بيؽ متؾسظات الكياس البعجى عؽ متؾسظات الكياس القبمى.

بعػج الأداء فاعميػة بكياس  (22)ـHickner et, al, (2001) ليكشر واخرون  دراسة حيث تذيخ
 .التسخيؽمالات سيتخوليؽ مسا يذيخ إلى تقميل الؾقت السدتشفج لكرىاؽ بعج تشاوؿ مكسل 

توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن متوسطات  وبذلن ٌتحمك الفرض الذي ٌنص على "

الاداء المهاري لصالح  فاعلٌةفى  والثانٌةدرجات المٌاس المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة 

 ". المٌاس البعدي

 :الرابع الفرضمنالشة نتائج 

( بػػػيؽ 0.02وجػػػؾد فػػػخوؽ دالػػػة إحرػػػا ياً عشػػػج مدػػػتؾى ) الدػػػابقةوؿ اجػػػجاليتزػػػح مػػػؽ نتػػػا ج   
قيػػػج  تيؽالتجػػػخيبيتيؽ لمسجسػػػؾع جسيػػػع متييػػػخات البحػػػثفػػػي  ةالبعجيػػػات متؾسػػػظي درجػػػات الكياسػػػي

مػػؽ حيػػث كانػػت قيسػػة "ت" السحدػػؾبة اكبػػخ  التجخيبيػػة الثانيػػة لسجسؾعػػة التجخيبيػػةاالبحػػث لرػػالح 
 (.0.02قيستيا الججولية عشج مدتؾى )

الحي تؼ سالات سيتخوليؽ السجعؼ بيخجع الباحثاف ذلػ إلي البخنامج التجريبي السقتخح 
ة مقششتظبيقو عمي العيشة )قيج البحث( وأيزاً إلي طبيعة الأداء والحي اعتسج أساساً عمي تجريبات 

 ة الخاصةالبجنيمؤشخات التعب والقجرات التي أدت إلي تحديؽ و  ومبشية عمي اسذ عمسية حجيثة
في  السيارات الفشية السدتخجمةالتجريبات البجنية و الاداء السياري عؽ طخيق الخبط بيؽ وفاعمية 

والانتقاؿ مؽ مخحمة الإعجاد إلي التشفيح  البخنامج السقتخح ومكسلات انتاج الظاقة اللازمة في الاداء
 لجي لاعبي السجسؾعة التجخيبية.

توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن متوسطات  وبذلن ٌتحمك الفرض الذي ٌنص على "

لصالح جمٌع متغٌرات البحث فى  والثانٌة الاولً للمجموعة التجرٌبٌة ةالبعدٌ اتدرجات المٌاس

 ". المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة

 اهم الاستنتاجات:

ً علً  - وبالتالً  مستوي الاداءاظهرت النتائج ان الاحمال التدرٌبٌة العالٌة تؤثر سلبٌا
 .مؤشرات التعبارتفاع مستوي 
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المطبك علً عٌنة البحث بمالات سٌترولٌن المدعم اظهرت النتائج ان البرنامج التدرٌبً  -
مستوي اداء بعض المدرات البدنٌة بعض مؤشرات التعب واثر اٌجابً لتحسٌن له 

 .الاداء المهاري وفاعلٌةالخاصة 
 اهم التوصيات:

لسػػػا لػػػو تػػػأثيخ ايجػػػابي عمػػػي القػػػجرات البجنيػػػة الخاصػػػة  السقتػػػخحالتػػػجريبي  بخنػػػامجالتظبيػػػق  -
 .قيج البحث والاداء السياري 

 مؤشخاتبزخورة مخاعاه استذفاء  رياضة السبارزةمجاؿ لمعامميؽ فى  افيؾصي الباحث -
 قيج البحث ووضع ذلػ في الاعتبار عشج الذخوع في تذكيل الاحساؿ التجريبية. التعب

 في اياـ التجريب[ 7:2جؼ( مؽ مالات الديتخوليؽ ] 4) جخعةاليؾصي الباحث بأف يكؾف  -
ومدتؾي اداء القجرات  مؤشخات التعبلسا لو مؽ تأثيخ عمى تحدؽ  لمؾصؾؿ الي الاكتفاء

 .البجنية والسيارية قيج البحث
 السراجع

 اولًا: السراجع بالمغة العرطية
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 ـ2077
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 . 7942العخبى ، القاىخة ، 



                                                                                                                                                    121         
 

 

 

 
مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية 

 الرياضية

 

 ـ2007: "الدلاح ، السجمذ الأعمى لمذباب والخياضة"،محمد عاطتف الأبحتتر .2
: "التعػػػب الخياضػػػى ، الاتحػػػاد الػػػجولى لالعػػػاب القػػػؾى" ، مخكػػػد التشسيػػػة محمد محستتتهد قتتتدرى  .2

 ـ.7992لقؾى ، العجد الخابع عذخ ، القاىخة ، الاقميسى ، نذخة العاب ا
الاسػػذ الشغخيػػة والاجػػخاءات السعسميػػة  -فدػػيؾلؾجيا الجيػػج البػػجني نتتزاع بتتن محمد الهتتزاع:  .1

 ـ.2009، دار جامعة السمػ سعؾد لمشذخ، 2لمكياسات الفديؾلؾجية، ج
 ثانياً: السراجع بالمغة الاجشية:

7. Alves, J. C., Peserico, C. S., Nogueira, G. A., & Machado, F. 
A. (2017): Influence of continuous and discontinuous graded 
exercise tests with different initial speeds on peak treadmill speed. 
Science & Sports, 32(1), e15-e22. 

8. Bendahan D, Mattei JP, Ghattas B, Confort-Gouny S, Le 
Guern ME, Cozzone PJ. Citrulline/malate promotes aerobic 
energy production in human exercising muscle. Br J Sports 
Med. 2002;36(4):282–289. doi: 10.1136/bjsm.36.4.282. 

9. Bendahan D, Mattei JP, Ghattas B, Confort-Gouny S, Le 
Guern ME, Cozzone PJ. Citrulline/malate promotes aerobic 
energy production in human exercising muscle. Br J Sports 
Med. 2002;36(4):282–289. doi: 10.1136/bjsm.36.4.282. 

10. Benjamin Wax , Andreas N Kavazis , William Luckett , 
Effects of Supplemental Citrulline-Malate Ingestion on Blood 
Lactate, Cardiovascular Dynamics, and Resistance Exercise 
Performance in Trained Males, J Diet Suppl. 2016;13(3):269-82. 

11. Curis E, Nicolis I, Moinard C, Osowska S, Zerrouk N, 
Benazeth S, Cynober L. Almost all about citrulline in 
mammals. Amino Acids. 2005;29(3):177–205. 
doi: 10.1007/s00726-005-0235-4.  

12. Dantzer R.: "Innate immunity at the forefront of 
psychoneuroimmunology". Brain BehavImmun , 18 , 2004. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Wax+B&cauthor_id=25674699
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kavazis+AN&cauthor_id=25674699
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Luckett+W&cauthor_id=25674699


                                                                                                                                                    121         
 

 

 

 
مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية 

 الرياضية

 

13. Farney TM, Bliss MV, Hearon CM, Salazar DA. The effect of 
citrulline malate supplementation on muscle fatigue among healthy 
participants. J Strength Cond Res. 2019;33(9):2464–2470. 
doi: 10.1519/JSC.0000000000002356. 

14. Faulkner, J., Mauger, A. R., Woolley, B., & Lambrick, 
D. (2015): The efficacy of a self-paced VO2max test during 
motorized treadmill exercise. International journal of sports 
physiology and performance, 10(1), 99-105. 

15. Glenn JM, Gray M, Wethington LN, Stone MS, Stewart RW, 
Moyen NE. Acute citrulline malate supplementation improves 
upper- and lower-body submaximal weightlifting exercise 
performance in resistance-trained females. Eur J 
Nutr. 2017;56(2):775–784. doi: 10.1007/s00394-015-1124-6.  

16. Gonzalez AM, Spitz RW, Ghigiarelli JJ, Sell KM, Mangine GT. 
Acute effect of citrulline malate supplementation on upper-body 
resistance exercise performance in recreationally resistance-
trained men. J Strength Cond Res. 2018;32(11):3088–3094. 
doi: 10.1519/JSC.0000000000002373. 

17. Gonzalez AM, Trexler ET. Effects of citrulline 
supplementation on exercise performance in humans: A review of 
the current literature. J Strength Cond Res. 2020;34(5):1480–
1495.  

18. Halson SL, Jeukendrup AE. Does overtraining exist? An 
analysis of overreaching and overtraining research. Sports 
Med. 2004; 34: 967– 981.   

19. Hargreaves M, Spriet LL. Skeletal muscle energy 
metabolism during exercise. Nat Metab. 2020;2:817–828. 



                                                                                                                                                    124         
 

 

 

 
مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية 

 الرياضية

 

20. Hellebrandt FA, Houtz SJ. Mechanisms of muscle training 
in man: experimental demonstration of the overload principle. 
Phys Ther Rev. 1956; 36: 371– 383.  

21. Hickner RC, Tanner CJ, Evans CA, Clark PD, Haddock 
A, Fortune C, Geddis H, Waugh W, McCammon M. L-citrulline 
reduces time to exhaustion and insulin response to a graded 
exercise test. Med Sci Sports Exerc. 2006;38(4):660–666.  

22. Kiyici F, Eroglu H, Kishali NF, Burmaoglu G. The Effect 
of Citrulline/Malate on Blood Lactate Levels in Intensive Exercise. 
Biochem Genet 2017;55(5-6):387–94.  

23. Lewis A. Gough,  S. Andy Sparks, Lars R. 
McNaughton, Matthew F. Higgins, Josh W. Newbury, Eric 
Trexler, Mark A. Faghy, and Craig A. Bridge, A critical review 
of citrulline malate supplementation and exercise performance, 
Eur J Appl Physiol. 2021; 121(12): 3283–3295. 

24. López-Cabral JA, Rivera-Cisneros A, Rodríguez-
Camacho H, Sánchez-González JM, Serna-Sánchez I, Trejo-
Trejo M. Modification of fatigue indicators using citrulline malate 
for high performance endurance athletes. Revista Latinoamericana 
de Patologia Clinica y Medicina de Laboratorio. 2012;59:194–
201. 

25. Meyer RA, Dudley GA, Terjung RL. Ammonia and IMP in 
different skeletal muscle fibers after exercise in rats. J Appl 
Physiol Respir Environ Exerc Physiol. 1980;49(6):1037–1041. 

26. Moldoveanu AI, Shephard RJ, Shek PN. The cytokine 
response to physical activity and training. Sports Med. 2001; 
31: 115– 144.   

27. Scheadler, C. M., & Devor, S. T. (2015): VO2max 
Measured with a Selfselected Work Rate Protocol on an 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gough%20LA%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Sparks%20SA%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McNaughton%20LR%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McNaughton%20LR%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Higgins%20MF%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Newbury%20JW%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Trexler%20E%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Trexler%20E%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Faghy%20MA%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Bridge%20CA%5BAuthor%5D
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8571142/


                                                                                                                                                    129         
 

 

 

 
مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية 

 الرياضية

 

Automated Treadmill. Medicine and science in sports and 
exercise, 47(10), 2158-2165. 

28. Schneider D.A. , Berwick J.P. , Sabapathy S. and Minahan 
C.L.: "Delayed onset musclesoreness does not alter O2 uptake 
kinetics during heavy-intensity cycling inhumans". Int. J. Sports 
Med , 28 , 2007. 

29. Stamler JS, Meissner G. Physiology of nitric oxide in skeletal 
muscle. Physiol Rev. 2001;81(1):209–237. 
doi: 10.1152/physrev.2001.81.1.209. 

30. Trexler ET, Persky AM, Ryan ED, Schwartz TA, Stoner 
L, Smith-Ryan AE. Acute effects of citrulline supplementation on 
high-intensity strength and power performance: a systematic 
review and meta-analysis. Sports Med. 2019;49(5):707–718. 
doi: 10.1007/s40279-019-01091-z. 

31. Wax B, Kavazis AN, Luckett W. Effects of supplemental 
citrulline-malate ingestion on blood lactate, cardiovascular 
dynamics, and resistance exercise performance in trained 
males. J Diet Suppl. 2016;13(3):269–282.  

32. Wax B, Kavazis AN, Weldon K, Sperlak J. Effects of 
supplemental citrulline malate ingestion during repeated bouts of 
lower-body exercise in advanced weightlifters. J Strength Cond 
Res. 2015;29(3):786–792.  

33. White Jp.wilsonjm .Austin kg,greer bk.st john and b. 
pauton lb. effect of carbohydrate-protein supplement timing on 
cute exercise induced muscle damage .j.int.soc.sport nutr,2008. 

 


