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 تأثير تناول الليوسين كمكمل غذائي على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى 

 الرقمي للاعبي الرمي 
 د/ محمد عبد الرؤف محمود ديابأ.م.1

 د/ ايمن محمد شحاته محمدأ.م.2

 المقدمة ومشكلة البحث

يب إن لكل نشاط رياضي متطلبات خاصة من عناصر اللياقة البدنية تختلف في طبيعتها وترت  
مكوناتها من رياضة إلي أخري ويعتبر التحمل من أهم الصفات البدنية المساعدة عي استمرار الأداء 
بكفاءة في معظم الأنشطة الرياضية التي تتطلب بذل جهد متعاقب أو متقطع ويعتبره الخبراء أحد الجوانب 

 الرئيسية للفوز في المباريات.
أن الدراسذات العلميذة دلذل علذ  أن تشذكيل حمذل التذدريب دون م( 2003  ) أبو العلا عبدد الفتدا ويذذرر   

دراسذذة تيريراتذذف الفسذذيولوجية علذذ  الجسذذم يذذمد  فذذي رإيذذر مذذن الأحيذذان إلذذ  ا صذذابات التذذي تظهذذر خذذ ل 
اسذذتجابات الجسذذذم الفسذذيولوجية لسذذذاعد علذذ  تحسذذذين  ةالموسذذم التذذذدريبي وأن مجذذرد التعذذذرن علذذ  ميكانيكيذذذ

 ( 12:1ها بما لعمل عل  فاعلية تحسينها.)استجابات الجسم والتحكم في
 

أن التذذدريب الرياضذذي يذذمد  إلذذ  حذذدو  مChen (2008 )“ مAsker (  2010  ) ويتفذذك رذذ  مذذن  
تشمل جميع أجهزة الجسم حيث يتقدم مسذتو  الأداء الرياضذي رلمذا رانذل  وفسيولوجية عديدةتغيرات بدنية 

 هوائية. هوائية وأخر  لا  هذه التغيرات إلجابية والتي تشتمل عل  تغيرات
(13  :234-236()32:17) 

وأن الدراسذذات العلميذذة دلذذل علذذ  أن تشذذكيل حمذذل التذذدريب دون دراسذذة تيريراتذذف الفسذذيولوجية علذذ  الجسذذذم 
يذذمد  فذذي رإيذذر مذذن الأحيذذان إلذذ  ا صذذابات التذذي تظهذذر خذذ ل الموسذذم التذذدريبي وأن مجذذرد التعذذرن علذذ  

يولوجية لساعد عل  تحسين استجابات الجسم والتحكم فيها بما لعمل عل  ميكانيكية استجابات الجسم الفس
 (. 42،  41:  19) فاعلية تحسينها

( بذذين القذدرات البدنيذذة الخاصذة مذذن الأسذذ  م2013) الجبددالي، تددامر عددو ع الجبدداليعددو ع علددى ويمرذد 
رياضذذي وفقذذان للنشذذاط الهامذذذة التذذي لهذذا دور أساسذذي فذذي تحقيذذك أعلذذي مسذذتو  ممكذذن مذذن الأداء وا نجذذاز ال

                                                           

 صورة.جامعة المن –كلية التربية الر اضية  -أستاذ مساعد بقسم التدر ب الر اضي 1
 جامعة المنصورة. –كلية التربية الر اضية  -أستاذ مساعد بقسم علوم الصحة الر اضية   2



1473 

 
 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

الرياضي التخصصي المرتبط بها، حيث يتميز رل نشاط رياضي بمجموعة مذن القذدرات البدنيذة تميذزه عذن 
غيذذره مذذن الأنشذذطة الرياضذذية الأخذذر  ويعتبذذر الكشذذف عذذن تلذذب القذذدرات البدنيذذة بكذذل نشذذاط مذذن الأنشذذطة 

حإيذذة التذذي تواجذذف المختصذذين فذذي المجذذذال الرياضذية المختلفذذة لعذذد مذذن أهذذم الواجبذذذات العلميذذة والمشذذك ت الب
الرياضذذذذي عامذذذذة ومجذذذذال التذذذذدريب خاصذذذذة لمذذذذا فذذذذي بلذذذذب مذذذذن أهميذذذذة ربيذذذذرة فذذذذي تطذذذذوير بذذذذرام  التذذذذدريب 

  (154-153: 9)الرياضي.

ولعل المتابع لنتائ  البطذولات العالميذة والأوليمبيذة الأخيذرة فذي مختلذف المسذابقات ويذالأخب فذي مسذابقات 
بصورة مدهشة مما آرار تساؤل المتخصصين والباحإين في المجذال الرياضذي عذن الرمي لجد مد  تقدمها 

الأسذذذبال التذذذي أدت إلذذذ  هذذذذه الطفذذذرة الهائلذذذة فذذذي المسذذذتويات الرقميذذذة لمتسذذذابقي دفذذذع الجلذذذة، وفذذذ  محاولذذذة 
للإجابذذذة علذذذ  هذذذذا التسذذذاؤل رذذذان مذذذن أهذذذم الأسذذذبال وأرإرهذذذا أهميذذذة والتذذذي رانذذذل وراء هذذذذا التقذذذدم اعتمذذذاد 

ات برام  التدريب عل  الأسلول العلمي وهو ما لختب ببرام  التدريب الرياضذي والطذرو والوسذائل محتوي
 (54:7)مسابقة. المستخدمة بكل 

تلعب تغذلة الرياضيين دوران هامان ورئيسيان في عملية إعداد وتيسي  ال عب بشكل عام وأن هذا الدور لا 
بالعملية التدريبية، والنظم الغذائية تتحكم بشكل مباشر لقل أهمية عن مختلف العوامل الأخر  المرتبطة 

في عملية تطور مستو  ال عب باستمرار وأن أي خلل أو قصور في هذا النظام يمد  مباشرة إل  حدو  
 ( 11:12)إضطرال وخلل في النواحي البدنية والفسيولوجية والنفسية ل عب. 

معين يمد  مباشرة إل  زيادة القوة أو القدرة أو ويجب أن لعرن المدرل أنف لا يوجد نظام غذائي  
التحمل الهوائي ولكن يوجد نظم غذائية تساعد الرياضيين عل  تغطية العناصر الغذائية ال زمة للتدريب 

 (91:14المإالي والمنافسة الفعالة.)
ية التي يمديها وهناك عدد ربير من الأنشطة الرياضية تتضمن أعباء تدريبية عالية حيث أن الأحمال البدن

ال عبين في هذه الأنشطة ربيرة إل  حد بعيد ولا تفي النظم الغذائية التقليدلة بمتطلبات وأعباء هذه 
الأحمال الشاقة والتي تتطلبها طبيعة الأداء في التدريب والمنافسات الأمر الذ  لضطر خبراء التغذلة 

عناصر التكميلية التي تحتو  عل  عناصر غذائية والمدريين إل  تدعيم النظم الغذائية التقليدلة ببعض ال
عالية الترريز والتي تعرن بالمكم ت الغذائية والتي تتضمن نسب مكإفة من البروتين والأحماض الأمينية 

 ( 17:24()16:20والكرياتين والكريوهيدرات والدهون والفيتامينات والأم ح وغيرها من المكم ت الغذائية.)
م( إن إجمالي الساعات التدريبية التي تستغرقها ال عبة خ ل 2008 )Roy B ر  وف  هذا الصدد يذر

التدريب لفوو بكإير معظم الأنشطة الرياضية الأخر  نظران لتعدد المتطلبات والأعباء التدريبية التي 
عي تفرضها طبيعة المسابقات المرربة مما يزيد من الحاجة الماسة لدعم النظام الغذائي ل عبة السبا

 ( 61:26)ببعض العناصر الغذائية المكإفة التي تحتويها المكم ت الغذائية. 
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رما تفرض المتطلبات الفسيولوجية خ ل المنافسات الرياضية في المسابقات المرربة نظم غذائية عالية 
 ( 11:29)الترريز قبل وأرناء ويعد المنافسة التي تتسم بحدتها. 

تكساس من خ ل التقارير الدورية أشارت إل  أن معدل إسته ك  والأبحا  التي أجريل في جامعة
الكريوهيدات بجانب البروتينات يتم بسرعة ربيرة من خ ل جليكوجين العضلة مقارنة باستخدام 

 ( 1:31)الكريوهيدات فقط بدون البروتين. 
عل  تحديد متطلباتف من والتدريب اليومي لعمل عل  تحفيز الجسم لبناء   تصنيع   البروتين فالجسم قادر 

البروتين ويناءها حسب الأنشطة التي لقوم بها، ولكن نسبة ربيرة من البروتين تنخفض خ ل الأداء في 
 ( 64:18()1:15)أنشطة القدرة وتحتاج إل  التعويض اليومي لها. 

معلومات ويالرغم من تشابف خصائب التمإيل الغذائي بين الرجال والنساء إلا أن هناك أنخفاض في ال
التي تتعلك بمحددات التغذلة الخاصة بالنساء   ال عبات   في أنشطة القدرة والقوة ويشكل عام فإن 
ال عبات أقل أستخدامان   إسته ران   للجليكوجين أرناء ممارسة الأنشطة الرياضية مقارنة بالرجال   

دة من الجليكوجين تكون أقل من الرجال ال عبين   ويالتالي فإن أستجابتهم لتمإيل الكريوهيدات والأستفا
خاصة خ ل الاستشفاء، لذلب فإن العبء الواقع عل  ال عبين الذين لمارسن أنشطة القدرة رتدريبات 
المقاومة، التحمل السريع، البليومتريب يتطلب المزيد من تحميل البروتين مقارنة بقريناتهن من لاعبات 

وتعزيز تخليك البروتين، لذلب ينبغي عل  لاعبات القدرة والقوة  التحمل بهدن تحقيك توازن النيتروجين
تناول رميات وفيرة من عناصر البروتين وجرعات أقل من الكريوهيدات وعدم ا رتفاء بالنظم الغذائية 

 (61:21()5:16.)تالتقليدلة بل دعمها بالمكم ت عالية الجودة والترريز من البروتين والكريوهيدرا
( أن تغذلة ال عبات في أنشطة القوة والقدرة  ACSMرير الكلية الأمريكية لعلوم الرياضة ) ويميد بلب تقا

لد  النخبة من ال عبات ال ت   تلجب أن يتم الترريز فيها عل  زيادة جرعات البروتين والكريوهيدرا
 ( 12:23()22:28يهدفن إل  إحدا  تضخم عضلي أو زيادة مستويات القوة والقدرة)

تناول الليوسين الغذذائي لعمذل علذ  تقليذل هذدم البذروتين فذي العضذ ت أرنذاء التذدريب، ويسذاعد فذي  ويعتبر
التعب العضلي. رما تبين أن التغير في  مع تقليلإعادة بناء البروتين وتجديد الخ لا والأنسجة مرة أخري، 

  تقليذل الضذرر الذذي يلحذك ، قذد يذمدي إلذprotein turnoverمعدل دوران البروتين )دورة بناء البذروتين( 
بالليفذة العضذلية أو الغشذاء البروتينذي للعضذذلة، والحذد مذن اخذت ل الأنسذذجة العضذلية وتمزقاتهذا، ممذا يذذمدي 

وإنذزيم نذازه هيذدروجين  CPKلحدو  انخفاض في أعل  قيم لمستويات ترريذز إنذزيم فوسذفوريناز الكريذاتين 
فذي الذدم بعذد أداء الحمذل  Myoglobinلذويين والميوج Lactate Dehydrogenase (LDH)ال رتذات 
 (.5: 18)خ ل فترة المباراة  البدني
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 إلذذ  أن الذذدور الرئيسذذي للحمذذض الأمينذذي ليوسذذين فذذي الجسذذم يتمإذذل فذذي تفعيذذل مسذذارات ا شذذارات العصذذبية
mTOR  ريناز  3عن طريك إفراز إنزيم فوسفوينوسيتيدKinase- PI3K وهو المسمول عن تحفيز تخليذك ،
رما لدلف القدرة عل  تنظيم سكر الدم عن طريك تحفيذز البنكريذاس علذ  إفذراز هرمذون وتين في الجسم. البر 

الأنسولين، رمذا لحفذز عمليذة نقذل الجلورذوز إلذ  داخذل الخليذة بذدون وجذود هرمذون الأنسذولين بالتعذاون مذع 
 Isoleucine (12 :4.)الحمض الأميني أيزوليوسين 

وخاصة الليوسين في ب زما الدم لقل بعذد التذدريب،  BCAAرريز أن ت )مChen, Y.J (2008ويضيف 
ويالتذذذالي يذذذمرر علذذذ  عمليذذذة إعذذذادة بنذذذاء وتجديذذذد الخ لذذذا والبذذذروتين فذذذي العضذذذلة، ممذذذا لسذذذبب زيذذذادة التعذذذب 

، BCAAمكم ت الأحماض الأمينية متفرعذة السلسذلة  تناولالعضلي. وأظهرت نتائ  بعض الدراسات أن 
إحذدا  تذيرير  نسذبة ترريذز أمصذال هذذه الأحمذاض فذي الذدم، والذذي بذدوره يذمدي إلذ  زيذادة فذيترتب عليف ي

تنذاول مذا  حيذث أن تخليك البذروتين فذي العضذ ت. بدء عملية المسئولة عن mTORتنشيط إشارات  عل 
مجم/ ريلوجرام من مكمل الليوسين لمنع انخفاض ترريز الليوسين في ب زما الدم، ويالتذالي 200لقرل من 

ن وينظم العمليات الحيوية المسئولة عن تخليك البروتين في الخ لا، نظرنا لمعامل أرسدتف الأعل  منف لحس
 BCAA (17 :3.)في باقي الأحماض الأمينة المتفرعة 

مذذن المكونذذات الأساسذذية  نجذذاز عمليذذة الرمذذي ل عبذذي تنذذاول الليوسذذين رمكمذذل غذذذائي ويذذر  الباحإذذان  أن 
ان والمضذذذمار ،حيذذذث لسذذذهم تنذذذاول الاحمذذذاض الامينيذذذة فذذذي تحسذذذين المتغيذذذرات الرمذذذي فذذذي مسذذذابقات الميذذذد

الفسذذيولوجية وت شذذ  اخذذت ل عمليذذة الأداء الفعلذذي للمهذذارة حيذذث تتكذذون مرحلذذة الرمذذي مذذن مسذذارات حرريذذة 
مرتبطة ويعمل تنذاول مررذب الليوسذين فذي تسذهيل عمليذة النقذل العصذبي للإشذارات العصذبية مذن المذ  الذ  

تمذذام عمليذذة الذذدفع الذذذي وينذذت  عنذذد عمليذذة الذذدفع بقذذوة ،وعلذذ  ال عذذب أن لضذذع فذذي اعتبذذاره انذذف الأطذران  
أرناء عملية الرمي قد لفقد توازنف أرناء الاداء ، لذلب فان أتمام عملية الدفع لجب أن يتسم بالقوة والتوازن ، 

ل للبذذرام  التدريبيذذذة رمذذا يتسذذم بذذذالقوة ممذذا سذذبك عرضذذذة يتضذذن أهميذذة وحدارذذذة تنذذاول مررذذب غذذذذائي مصذذا
المسذذذتخدمة فذذذي المجذذذال الرياضذذذي بصذذذفة عامذذذة ورياضذذذة الذذذدفع فذذذي الميذذذدان والمضذذذمار بصذذذفة خاصذذذة ، 
با ضذذافة إلذذ  التذذيرير الضذذار الذذذي تحدرذذف الشذذوارد الحذذرة علذذ  وظذذائف الجسذذم واعتبارهذذا مذذن احذذد الأسذذبال 

مجذذذال التغذلذذذة ومجذذذال تذذذدريب  الرئيسذذذية لحذذذدو  التعذذذب لذذذد  الرياضذذذيين ومذذذن خذذذ ل خبذذذرة الباحإذذذان فذذذي
مسذذابقات الميذذدان والمضذذمار ورذذذلب م حظتذذف للمذذدريين أرنذذاء تذذدريب الفذذرو لاحذذن عذذدم اهتمذذام المذذدريين 
بتنميذذة المتغيذذرات البدنيذذة عذذن طريذذك البذذرام  التدريبيذذة فقذذط دون الاهتمذذام بعمليذذة تغذلذذة الرياضذذية لتحسذذين 

تذذيرير تنذذاول الليوسذذين لذذ  الايذذام بهذذذه الدراسذذة للتعذذرن علذذ  عمليذذة الرمذذي بتذذوازن وقذذوة ممذذا دفذذع الباحإذذان إ
 .رمكمل غذائي عل  بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستو  الرقمي ل عبي الرمي
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 هدف البحث 

تيرير تناول الليوسين رمكمل غذائي عل  بعض المتغيرات يهدن البحث ال  التعرن عل   
 يالفسيولوجية والمستو  الرقمي ل عبي الرم

 فروض البحث 

القذذذذوة توجذذذد فذذذذروو بات دلالذذذة إحصذذذذائية بذذذين متوسذذذذطات الاياسذذذذات القبليذذذة والبعدلذذذذة فذذذي مسذذذذتو   -
 لد  لاعبي الرمي عينة البحث ولصالن الاياس البعدي. العضلية 

توجذذذد فذذذروو بات دلالذذذة إحصذذذائية بذذذين متوسذذذطات الاياسذذذات القبليذذذة والبعدلذذذة فذذذي مسذذذتو  بعذذذض  -
 .عينة البحث ولصالن الاياس البعدي  لاعبي الرمي لد المتغيرات الفسيولوجية

الرقمذذي مسذذتو  التوجذذد فذذروو بات دلالذذة إحصذذائية بذذين متوسذذطات الاياسذذات القبليذذة والبعدلذذة فذذي  -
 .لد  لاعبي الرمي عينة البحث ولصالن الاياس البعدي

 

 بعض المصطلحات الواردة في البحث 

 الليوسين

يدخل ضمن مجموعذة الأحمذاض الأمينيذة متفرعذة السلسذلة، ولا  أن الليوسين هو حمض أميني أساسي ال 
لسذذتطيع الجسذذم تخليقذذف، لذذذا صيجذذب الحصذذول عليذذف مذذن المصذذادر الغذائيذذة الخارجيذذة مإذذل: اللحذذوم والألبذذان 
والأسماك. وتتميز هذه المجموعة بعدم تحللها في الكبد، حيث تدخل مباشرة في مجر  الدم، مما لعنذي أن 

لأحماض الأمينية المتفرعذة سذواء رذان عذن طريذك مصذدر غذذائي أو مكمذل يذمرر فذورنا الحصول عل  هذه ا
 .(2: 31) عل  ترريزاتها في ب زما الدم

 خطة وإجراءات البحث 

 المنهج 
وبلذب لمناسذبتف لطبيعذة البحذث وتحايقذان لأهدافذف  لمجموعة تجريبية واحدةالمنه  التجريبي  اناستخدم الباحإ
 وفروضف.
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 حث البعينة 
 -لاعذذب ميذذدان ومضذذمار مذذن أندلذذة) أرتذذوير( 18بالطريقذذة العمدلذذة قوامهذذا ) عينذذة البحذذث الباحإذذاناختذذار 
( لاعبذذذذين  جذذذذراء الدراسذذذذة 4( لاعبذذذذين لكذذذذل مسذذذذابقة رمذذذذ  با ضذذذذافة إلذذذذ  )6الزهذذذذور( بواقذذذذع ) -الأهلذذذذي

 -هذه العينة للأسبال الآتية : انولقد اختار الباحإالاستط عية للبحث 
 العينة.بتدريب هذه  انالباحإ لقوم -1

  ال عبينتوافر العينة المطلوية  جراءات البحث من حيث عدد  -2
 التجرية.موافقة عل  تنفيذ الذ 3
 .ذ توافر المكان والأدوات ال زمة  جراء البحث4

 ( 1جدول )

 خصائص عينة البحث للاعبين في معدلات النمو

 18ن =                                                                                          

 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط التمييز المتغيرات م
 0.422 176.25 6.2 173.650 سم الطول 1
 0.368 76.25 2.15 75.40 كجم الوزن  2
 0.147 21.50 0.25 21.88 شهر السن 3
 0.041 10.50 1.10 10.60 سنة العمر التدر بي 4
 

لتذذدريبي لأفذذراد ا( إلذذ  أن معذذام ت الالتذذواء لمتغيذذرات الطذذول والذذوزن والسذذن والعمذذر 1لشذذير الجذذدول رقذذم )
 ( مما يوضن أن المفردات تتوزه توزيعا إعتداليا 3±لبحث تنحصر بين )اعينة 

 ( 2جدول )

 خصائص عينة البحث للاعبين في المتغيرات البدنية

 18ن =                                                                                          

 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط التمييز المتغيرات م
 1.41 35.00 0.68 35.32 كجم قوة القبضة اليمنى 1
 0.882 32.50 0.51 32.65 كجم قوة القبضة اليسرى  2
 1.968 80.00 0.32 80.21 كجم قوة عضلات الرجلين 3
 1.103 75.00 0.87 75.32 كجم قوة عضلات الظهر 4
 2.045 18.00 1.32 18.90 عدد ث30الجلوس من الرقود  5

 

(  3±لبحذث تنحصذر بذين )ا( إل  أن معام ت الالتواء لمتغيذرات البدنيذة لأفذراد عينذة 2لشير الجدول رقم )
 مما يوضن أن المفردات تتوزه توزيعا إعتداليا
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 ( 3)جدول 

 خصائص عينة البحث للاعبين في المتغيرات الفسيولوجية

 18ن =                                                                                          

 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط التمييز المتغيرات م

 0.776 19.00 0.85 19.22 سم  محيط الذراعين  1
 1.125 28.50 0.32 28.62 سم  الرجلين  محيط 2
 0.47 92.50 2.65 92.98 ميللتر/كجم/ث القدرة اللاهوائية 3
4 VO2max 0.31 44.50 1.17 44.91 ميللتر/كجم/ق 
 0.89 2.60 0.66 2.65 ممل لتر السعة الحيو ة  5

 

لبحذذث تنحصذذر بذذين اد عينذذة لأفذذرا ة( إلذذ  أن معذذام ت الالتذذواء لمتغيذذرات الفسذذيولوجي3لشذذير الجذذدول رقذذم )
 ( مما يوضن أن المفردات تتوزه توزيعا إعتداليا ±3)

 ( 4جدول )

 خصائص عينة البحث للاعبين في المتغيرات المستوى الرقمي

 18ن =                                                                                          

سطالمتو  التمييز المتغيرات م  الالتواء الوسيط الانحراف 
 1.248 31.00 1.25 31.52 متر رمى الرمي  1
 0.0744 16.50 1.62 16.54 متر  دفع الجلة  2
 1.327 22.00 1.22 22.54 متر لإطاحة المطرقة 3

 

لبحذذث تنحصذذر بذذين الأفذذراد عينذذة  ة( إلذذ  أن معذذام ت الالتذذواء لمتغيذذرات الفسذذيولوجي2لشذذير الجذذدول رقذذم )
 ( مما يوضن أن المفردات تتوزه توزيعا إعتداليا ±3)

 أدوات البحث 
 استمارة تسجيل البيانات  -1

باسذذذذتخدام المذذذذانوميتر قذذذذوة الابضذذذذة والذذذذديناموميتر لعضذذذذ ت الظهذذذذر الاياسذذذذات موضذذذذوه الدراسذذذذة ) -2
المسذذتو   – شذذريط قيذذاس مذذدرج لايذذاس محذذيط العضذذ تمحذذيط العضذذ ت باسذذتخدام  –والذذرجلين 

 (-لرميالرقمي ل عبي ا

 مكان مخصب لمسابقات الرمي( -بار ارقال -أوازن مختلفةالأدوات ) -3

 أحزمة متعددة( –فيديو  تصوير آلة –تر يممانو  –تر يالأجهزة ) ديناموم -4
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 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث 
 أولا: الاختبارات البدنية

 .اختبار الانبطاح المائل لاياس التحمل العضلي للذراعين -1
 .الديناموميتر باستخدام الظهر والرجليناس قوة عض ت قي -2
 .قياس قوة الابضة باستخدام المانوميتر -3
 بار ارقال لاياس المستو  الرقمي ل عبي رفع الارقال. -4

 الفسيولوجية تثانيا: الاختبارا

 قياس محيط العض ت باستخدام شريط قياس مدرج. -5

 اس الأرسجين ( الأقص  لاي )الحداختبار قياس القدرة الهوائية  -6
 اختبار قياس القدرة ال هوائية .  -7

 اختبار السعة الحيوية -8
 

 ثالثا: الاختبارات المستوى الرقمي 
 المستو  الرقمي لرم  الرمن -9

 المطرقة  طاحةالمستو  الرقمي  -10

 الرمن دفعالمستو  الرقمي  -11
 Preparing the content of the proposed program المقتر :إعداد محتوى البرنامج 

 اننظذذران لأن محتذذو  البرنذذام  التذذدريبي لمإذذل العمذذود الفقذذري لتحقيذذك أهذذدان البحذذث، لذذذا فقذذد راعذذ  الباحإذذ
الأس  العلمية ومبادئ التذدريب الرياضذي عنذد إعذداد محتذو  البرنذام  والتذي اتفقذل عليهذا المراجذع العلميذة 

مذذذن وضذذذع محتذذذو  البذذذرام   انباحإذذذوالدراسذذذات المرج،يذذذة، ورذذذذلب تحديذذذد العضذذذ ت العاملذذذة التذذذي مكنذذذل ال
 التدريبية متبعان في بلب الخطوات التالية:

 Defining period of training التدر ب:تحديد مدة  -1
عل  العديد مذن المراجذع العلميذة والدراسذات السذابقة، وجذد أن  والاط هالنظرية  انمن خ ل قراءات الباحإ

أسذبوعان، ونظذران  (12)إلذ   (6)تها مذن قبذل تراوحذل مذدتها مذا بذين البرام  التدريبية المقترحة والتي تم تجري
 (6)أن مذذدة  الدراسذذاتمذذرات أسذذبوعيان، ويالاسذذتناد إلذذ  مذذا أشذذار إليذذف  (4:3) لأن نظذذام التذذدريب عبذذارة عذذن

وحذدات  (4)أسذابيع بواقذع  (6)أن مذدة  انأسابيع راصية لظهذور التذيريرات البدنيذة والفسذيولوجية ويذر  الباحإذ
 وحدة. ( 24)يبية أسبوعيان راصيان لتحقيك أهدان البحث، ويذلب لصبن عدد الوحدات التدريبية تدر 
 Basics taken into considerationالأسع التي تم مراعاتها أثناء وضع البرنامج المقتر :  -2

while putting proposed program 
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 ة:عند وضع برنامجه على مراعاة الأسع التالي انحرص الباحث
م ئمذذذذة محتذذذذو  البرنذذذذام  لمسذذذذتو  عينذذذذة البحذذذذث مذذذذن حيذذذذث السذذذذن والنذذذذوه والمسذذذذتو  البذذذذدني  •

 .والمهار  

 تنفيذ البرنام . فيإمكانية توفير الأدوات المستخدمة  •

 مرونة البرنام  ومناسبتف للتطبيك العملي. •

لية بذين المجموعذات العضذ العضذليمراعاة ترتيذب التمرينذات بطريقذة تسذاعد علذ  تتذابع العمذل  •
 للطرن العلوي المستخدمة في الرمي.

الوقذذل أرنذذاء الانتقذذال مذذن تمذذرين  فذذيمراعذذاة ترتيذذب التمرينذذات بطريقذذة تسذذاعد علذذ  الاقتصذذاد  •
 لأخر.

 الاهتمام با حماء لضمان تهيئة العض ت وت ف  حدو  ا صابات. •

 مراعاة مبدأ الفروو الفردلة بين أفراد العينة. •

 ة، البرنام  التدريبي.مراعاة عوامل الأمن والس م •

ورذان التذدريبات باسذتخدام نظذام المقاومذات المتغيذرة لكذل مرحلذة رل من  عل وقد اشتملل البرام  التدريبية 
 التطبيك أريعة ألام في الأسبوه وهي ألام السبل والارنين والأريعاء والخمي . 

( سدبعة 7ان عددد السدادة الخبدراء )استمارة استطلاع رأى السادة الخبدراء للبرندامج التددر بي المقتدر  وكد
 .خبراء

 الجرعة الطبية للمادة المستخدمة: 

جرام تذال  (5) تم إعطاء جرعات الليوسين للمجموعة التجريبية بعد التدريب الأرضي، وران حجم الجرعة
 .في عصير
 The pre measurementالقبلية: القياسات 

  م2021-2-18ال   2021 -2-16 بنادي الأهليتم أخذ الاياسات القبلية 
 

 The main studyالدراسة الأساسية:  
لأداء الاختبذارات البدنيذذة  بذيجراء الدراسذة الأساسذية بوحذدة اللياقذذة البدنيذة التابعذة لنذاد  الأهلذي انقذام الباحإذ

 م2021-4-3 ال  2021 -2-20والتدريب ألضان، وبلب من يوم 
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وحذدات تدريبيذة  (4)أسذابيع ويعذدد  (6)م  التدريبي بعدد البحث للبرنا عينة البحثبإخضاه  انوقام الباحإ
وحذذدة تدريبيذذة لكذذل مجموعذذة وتراوحذذل ( 24)فذذي الأسذذبوه ألذذام السذذبل الارنذذين الأريعذذاء الخمذذي  أي بواقذذع 

  دقيقة. 100-90 الفترة الزمنية للوحذدة من
    

 The post measurementالقياسات البعدية:  
 م .2021-4-8ال   2021-4-5 حث وبلب من يومأجريل الاياسات البعدلة للب 

 The statistical correlations  المعالجات الإحصائية:
 المعالجات ا حصائية التالية: اناستخدم الباحإ
 الانحران الم،ياري.                المتوسط الحسابي. •
 معامل الالتواء.                           الوسيط. •
 تحليل التباين.             .معامل ارتباط بيرسون  •
 معامل الإقة.                       نسبة الخطي. •
 نسبة التحسن. •

 عرض ومناقشة النتائج 
 (5جدول )

 والبعدية القبلية القياسات متوسطات دلالة الفروق بين
 المتغيرات البدنية  اختباراتفي عينة البحث     

          لدى لاعبى الرمي
 16ن=   

وحدددددددددددددة  اتالمتغير 
 القياس

 قيمة)ت( القياس البعدي القياس القبلي
 المحسوبة

مسددددددتوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال  3.98 0.32 41.65 0.36 35.62 كجم قوة القبضة اليمنى

 دال  3.54 0.14 38.62 0.21 31.98 كجم قوة القبضة اليسرى 

 دال  3.69 0.21 89.65 0.52 81.31 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال  3.52 0.36 81.32 0.69 74.99 كجم قوة عضلات الظهر

 دال  3.41 0.85 23.14 0.24 18.65 عدد ث30الجلوس من الرقود 

  2.26= 9ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

في  لبحثلعينة ا والبعدلة ةالقبلي متوسطات الاياساتوجود فروو دالة إحصائيان بين  (5يتضن من جدول )
حيذذث جذذاءت الرمذذي لصذذالن الايذذاس البعذذدي  الخاصذذة بذذالمتغيرات البدنيذذة لذذد  لاعبذذ المتغيذذرات  اختبذذارات

 .(0.05)عند مستو  الدلالة  الجدولية قيمتهامن  أربرقيمة )ت( المحسوية 
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 (6جدول )
 والبعدية القبلية القياسات متوسطات بين معدل التغير

 تغيرات البدنية الم اختباراتفي عينة البحث     
          لدى لاعبى الرمي

 16ن=   
 نسبة التحسن الفروق في المتوسطات القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس المتغيرات

 %14.47 6.03 41.65 35.62 كجم قوة القبضة اليمنى

 %17.19 6.64 38.62 31.98 كجم قوة القبضة اليسرى 

 %9.30 8.34 89.65 81.31 كجم قوة عضلات الرجلين

 %7.78 6.33 81.32 74.99 كجم قوة عضلات الظهر

 %19.40 4.49 23.14 18.65 عدد ث30الجلوس من الرقود 

 ةالقبليذذ متوسذذطات الاياسذاتدالذة إحصذذائيان بذين فذذي معذدل التغيذذر بات وجذذود فذروو  (6يتضذن مذذن جذدول )
الرمي لصالن الاياس  رات البدنية لد  لاعب الخاصة بالمتغيالمتغيرات  اختباراتفي  لعينة البحث والبعدلة
 البعدي.

 (7جدول )
 والبعدية القبلية القياسات متوسطات بينونسب التحسن دلالة الفروق 

 المتغيرات الفسيولوجية  اختباراتفي عينة البحث التجر بية     
          لدى لاعبى الرمي

 16ن=   
 قيمة)ت( البعدي القياس القياس القبلي وحدة القياس المتغيرات

 المحسوبة
مسددددتوى 

 ع± س ع± س الدلالة
 دال  3.58 0.32 22.32 0.36 19.65 سم  محيط الذراعين 

 دال  3.69 0.14 31.58 0.58 28.33 سم  محيط الرجلين 

 دال  4.69 0.17 131.62 0.33 91.65 ميللتر/كجم/ث القدرة اللاهوائية

VO2max 2153. 0.78 44.65 ميللتر/كجم/ق  دال  4.61 0.63 

 دال  4.12 0.21 3.10 0.42 2.61 ممل لتر السعة الحيو ة 

  2.26= 9ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

في  لعينة البحث والبعدلة ةالقبلي متوسطات الاياساتوجود فروو دالة إحصائيان بين  (7يتضن من جدول )
 قيمتهذامذن  أربذرحيث جاءت قيمة )ت( المحسوية لصالن الاياس البعدي  ةالفسيولوجيالمتغيرات  اختبارات
 .(0.05)عند مستو  الدلالة  الجدولية
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 (8جدول )
 والبعدية القبلية القياسات متوسطات بين معدل التغير

 المتغيرات الفسيولوجية  اختباراتفي عينة البحث     
          لدى لاعبى الرمي

 16ن=   
 نسبة التحسن الفروق في المتوسطات القياس البعدي القياس القبلي حدة القياسو  المتغيرات

 %11.96 2.67 22.32 19.65 سم  محيط الذراعين 

 %10.29 3.25 31.58 28.33 سم  محيط الرجلين 

%43.61 39.97 131.62 91.65 ميللتر/كجم/ث القدرة اللاهوائية  
VO2max 1719. 8.56 53.21 44.65 ميللتر/كجم/ق%  

%18.77 0.49 3.10 2.61 ممل لتر السعة الحيو ة   

 ةالقبليذذ متوسذذطات الاياسذاتدالذة إحصذذائيان بذين فذذي معذدل التغيذذر بات وجذذود فذروو  (8يتضذن مذذن جذدول )
 الرمي لصالن الاياس البعدي. الفسيولوجية لد  لاعب المتغيرات  اختباراتفي  لعينة البحث والبعدلة

 (9جدول )
 والبعدية القبلية القياسات متوسطات بيننسب التحسن و دلالة الفروق 

 المتغيرات الرقمية  اختباراتفي عينة البحث التجر بية     
          لدى لاعبى الرمي

 16ن=   
 قيمة)ت( القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس المتغيرات

 المحسوبة
مسددددتوى 

 ع± س ع± س الدلالة
 دال  4.98 1.02 34.65 1.25 31.52 متر رمى الرمي 

 دال  5.54 2.36 19.52 1.62 16.54 متر  دفع الجلة 

 دال  6.28 0.88 25.65 1.22 22.54 متر لإطاحة المطرقة

  2.26= 9ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

في  لعينة البحث والبعدلة ةالقبلي متوسطات الاياساتوجود فروو دالة إحصائيان بين  (9يتضن من جدول )
 قيمتهذذذامذذذن  أربذذذرحيذذذث جذذذاءت قيمذذذة )ت( المحسذذذوية المسذذذتو  الرقمذذذي لصذذذالن الايذذذاس البعذذذدي  اختبذذذارات
 .(0.05)عند مستو  الدلالة  الجدولية
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 (10جدول )
 والبعدية القبلية القياسات متوسطات بين معدل التغير

 المتغيرات الرقمية  اختباراتفي عينة البحث     
          لدى لاعبى الرمي

 16ن=   
 نسبة التحسن الفروق في المتوسطات القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس المتغيرات

 %9.03 3.13 34.65 31.52 متر رمى الرمي 

 %15.26 2.98 19.52 16.54 متر  دفع الجلة 

 %12.12 3.11 25.65 22.54 متر لإطاحة المطرقة

 ةالقبليذ متوسذطات الاياسذاتدالذة إحصذائيان بذين في معدل التغيذر بات وجود فروو  (10يتضن من جدول )
 الرمي لصالن الاياس البعدي. لد  لاعبي الرقمية اختباراتفي  لعينة البحث والبعدلة

 مناقشة النتائج 

في  بحثلعينة ال والبعدلة ةالقبلي متوسطات الاياساتوجود فروو دالة إحصائيان بين  (5يتضن من جدول )
حيذذث جذذاءت الرمذذي لصذذالن الايذذاس البعذذدي  الخاصذذة بذذالمتغيرات البدنيذذة لذذد  لاعبذذيالمتغيذذرات  اختبذذارات

ويرجذع الباحإذان التحسذن الذ   (0.05)عنذد مسذتو  الدلالذة  الجدوليذة قيمتهذامن  أربرقيمة )ت( المحسوية 
 استخدام المكمل الغذائي.

 وسذذذائل محسذذذنات الأداءلغذائيذذذة تعتبذذذر مذذذن أرإذذذر إلذذذ  أن المكمذذذ ت ا (م2011محمدددد مصدددطفى )وتشذذذير 
، والمكم ت الغذائية لا تعد بدي ن لعاليا الرياضيين بوي المستو  شيوعنا في الوسط الرياضي وخاصة بين 

وسذذذيلة  تعذذذد ، لكنهذذذاالغذائيذذذة التذذذي يتوجذذذب أن لحصذذذل عليهذذذا الرياضذذذي فذذذي وجباتذذذف اليوميذذذة عناصذذذرالعذذذن 
نتيجذذذذة ممارسذذذذة الأنشذذذذطة ر الغذائيذذذذة ومصذذذذادر الطاقذذذذة المخزونذذذذة العناصذذذذ لذذذذنقب الحذذذذاد  فذذذذيا تعذذذذويضل

، طبقا لتنوه الأحمال التدريبية واخذت ن شذدتها فذي العمذل الهذوائي وال هذوائي، طبيعتهاالرياضية باخت ن 
 (.125: 10) رفاءة أداء الرياضيينسبب في الحد من يتقد  والذي

أن تناول الليوسين الغذائي  مYasushi Matsui et. al (2019)ياسوشي ماتسوي وآخرون  وتضيف
لعمذذل علذذ  تقليذذل هذذدم البذذروتين فذذي العضذذ ت أرنذذاء التذذدريب، ويسذذاعد فذذي إعذذادة بنذذاء البذذروتين وتجديذذد 

التعذذب العضذذلي. رمذذا تبذذين أن التغيذذر فذذي معذذدل دوران البذذروتين  مذذع تقليذذلالخ لذذا والأنسذذجة مذذرة أخذذري، 
، قذذد يذذمدي إلذذ  تقليذذل الضذذرر الذذذي يلحذذك بالليفذذة العضذذلية أو protein turnover)دورة بنذذاء البذذروتين( 

الغشاء البروتيني للعضلة، والحد من اخت ل الأنسجة العضلية وتمزقاتها، مما يمدي لحذدو  انخفذاض فذي 
 Lactateوإنذزيم نذازه هيذدروجين ال رتذات  CPKأعل  قيم لمستويات ترريز إنذزيم فوسذفوريناز الكريذاتين 
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Dehydrogenase (LDH)  والميوجلويينMyoglobin بذاخت ن الشذدة  في الدم بعد أداء الحمل البدني
(31 :5.) 

( أن 6م()2021(, اسراء سذليمان )5م()2021وتتفك نتائ  هذه الدراسة مع دراسة ر  من احمد شعراوي )
م هذذذو أحذذذد الأحمذذذاض الأمينيذذذة الأساسذذذية فذذذي الجسذذذم البشذذذري، ويذذذت Leucineالحمذذذض الأمينذذذي ليوسذذذين 

الحصول عليف من خ ل المصادر الغذائية التذي تحتذوي علذ  بروتينذات، مإذل: )اللحذوم، منتجذات الألبذان، 
منتجذذذذذات الصذذذذذويا، الفذذذذذول والبقوليذذذذذات(، رمذذذذذا لعذذذذذد واحذذذذذد مذذذذذن أهذذذذذم الأحمذذذذذاض الأمينيذذذذذة متفرعذذذذذة السلسذذذذذلة 

Branched-chain amino acids (BCAA) والتذذذذذي تتكذذذذذون مذذذذذن الليوسذذذذذينLeucine ،
، ويعتبذذذر الليوسذذذين هذذذو الأرإذذذر فعاليذذذة بيذذذنهم فذذذي عمليذذذة بنذذذاء Valin، والفذذذالين Isoleucineينالأيزوليوسذذذ

العض ت، نظرنا لأن معدل الأرسدة في الليوسين أعل  منف في ر  من الأيزوليوسين، والفالين، رما لعمذل 
 رمحفز لتخليك البروتين في العضلة.

 

ية ومستويات القوة العضلية إل  أتباه ال عبين عينة البحث وتعز  الباحإة هذا التطور في المتغيرات البدن
( حيث أن نظام التناول ليتي بنتائ  فعالة رما هو م حن بالاياس القبلي الليوسين لنظام التناول )مكمل
 ( .  مكمل الليوسينالذ  تم بعد تناول )

 

بات دلالة إحصائية بين توجد فروو ويذلب لكزن قد تحقك الفرض الأول للبحث والذي ينب عل  انف 
متوسطات الاياسات القبلية والبعدلة في مستو  القوة العضلية لد  لاعبي الرمي عينة البحث ولصالن 

 الاياس البعدي.

في  لعينة البحث والبعدلة ةالقبلي متوسطات الاياساتوجود فروو دالة إحصائيان بين  (7يتضن من جدول )
 قيمتهذامذن  أربذرحيث جاءت قيمة )ت( المحسوية لن الاياس البعدي لصا الفسيولوجيةالمتغيرات  اختبارات
 .(0.05)عند مستو  الدلالة  الجدولية

إلذذ  أن الذذدور الرئيسذذي للحمذذض الأمينذذي ليوسذذين فذذي  مLoucks. al (2006)وآخددرون  لوسددكىوتشذذير 
ريناز  3يتيد عن طريك إفراز إنزيم فوسفوينوس mTOR الجسم يتمإل في تفعيل مسارات ا شارات العصبية

Kinase- PI3K .رمذا لدلذف القذدرة علذ  تنظذيم سذكر ، وهو المسمول عن تحفيز تخليك البذروتين فذي الجسذم
الدم عن طريك تحفيز البنكرياس عل  إفراز هرمون الأنسولين، رما لحفز عمليذة نقذل الجلورذوز إلذ  داخذل 

 Isoleucine (30 :4.)يزوليوسين الخلية بدون وجود هرمون الأنسولين بالتعاون مع الحمض الأميني أ
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الدراسذات أربتذل حذدو  انخفذاض ربيذر فذي مسذتو  إلذ  أن مAhmad, N (2015 )   احمد نور  ويشير
%(، والتذذذدريب ال هذذذوائي 33-11الليوسذذذين فذذذي ب زمذذذا الذذذدم عقذذذب أداء وحذذذدات التذذذدريب الهذذذوائي بنسذذذبة )

 (2: 12) يكلية%( في العض ت اله30%(، وتدريب القوة بنسبة )8-5بنسبة )

( أن تغذلة ال عبين في أنشطة القوة والقدرة  ACSMويميد بلب تقارير الكلية الأمريكية لعلوم الرياضة ) 
لجب أن يتم الترريز فيها عل  زيادة جرعات البروتين والكريوهيدرات لد  النخبة من ال عبات ال تي 

 (11:8()12:19لقدرة.)يهدفن إل  إحدا  تضخم عضلي أو زيادة مستويات القوة وا
 

ظهذذذر هذذذذا الاتجذذذاه بصذذذورة واضذذذحة فذذذي المجذذذال الرياضذذذي، حيذذذث زاد الاهتمذذذام فذذذي السذذذنوات الأخيذذذرة وقذذذد 
بالمشك ت التي ترتبط بيداء الحررات الرياضذية ويصذفة خاصذة المراحذل الفنيذة لهذذا الأداء لمحاولذة وضذع 

لوصذذول لذذلأداء الأمإذذل مذذع مراعذذاة اسذذتخدام التصذذورات والحلذذول العلميذذة المناسذذبة لتلذذب المشذذك ت بهذذدن ا
الأسذذذذاليب والوسذذذذائل العلميذذذذة الحديإذذذذة التذذذذي تسذذذذهم فذذذذي تحسذذذذين الحررذذذذات الرياضذذذذية وتطويرهذذذذا فذذذذي ضذذذذوء 

 (71:5()95:3)استعدادات وقدرات الممارسين. 
توجذذد فذذروو بات دلالذذة إحصذذائية بذذين وبلذذب لكذذون قذذد تحقذذك فرضذذية الباحإذذة الإانيذذة والتذذي تذذنب علذذ  انذذف 

توسذذطات الاياسذذات القبليذذة والبعدلذذة فذذي مسذذتو  بعذذض المتغيذذرات الفسذذيولوجية لذذد  لاعبذذي الرمذذي عينذذة م
 البحث ولصالن الاياس البعدي.

في  لعينة البحث والبعدلة ةالقبلي متوسطات الاياساتوجود فروو دالة إحصائيان بين  (9يتضن من جدول )
 قيمتهذذذامذذذن  أربذذذريذذذث جذذذاءت قيمذذذة )ت( المحسذذذوية حالمسذذذتو  الرقمذذذي لصذذذالن الايذذذاس البعذذذدي  اختبذذذارات
ويرجذع الباحإذان تلذب النتيجذة الذ  اسذتخدام المررذب الغذذائي المقتذرح  (0.05)عند مسذتو  الدلالذة  الجدولية

 والذي ساهم في تحسين المتغيرات الفسيولوجية لد  لاعبي الرمي.
ريب، ويالتالي يمرر عل  عملية إعادة وخاصة الليوسين في ب زما الدم لقل بعد التد BCAAأن ترريز  ال 

بنذذذاء وتجديذذذد الخ لذذذا والبذذذروتين فذذذي العضذذذلة، ممذذذا لسذذذبب زيذذذادة التعذذذب العضذذذلي. وأظهذذذرت نتذذذائ  بعذذذض 
زيذذادة فذذي نسذذبة ترتذذب عليذذف ، يBCAAمكمذذ ت الأحمذذاض الأمينيذذة متفرعذذة السلسذذلة  تنذذاولالدراسذذات أن 

 mTORتنشذيط إشذارات  إحدا  تيرير علذ  مدي إل ترريز أمصال هذه الأحماض في الدم، والذي بدوره ي
مجذم/ ريلذوجرام 200تناول ما لقذرل مذن  حيث أن تخليك البروتين في العض ت. بدء عملية المسئولة عن

مذذذن مكمذذذل الليوسذذذين لمنذذذع انخفذذذاض ترريذذذز الليوسذذذين فذذذي ب زمذذذا الذذذدم، ويالتذذذالي لحسذذذن ويذذذنظم العمليذذذات 
فذي الخ لذا، نظذرنا لمعامذل أرسذدتف الأعلذ  منذف فذي بذاقي الأحمذاض الحيوية المسئولة عذن تخليذك البذروتين 

 BCAA (33 :3.)الأمينة المتفرعة 

( والتي توصلل إل  أن زيادة مستو  ترريز الدم لسمن بزيادة 30م()2011) Willoughby  و ل جوب
ء تدريبات القوة عن تدفك الدم للعض ت العاملة ,الأمر الذي لعد الداعم الرئيسي لتحقيك الاستفادة من أدا
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طريك زيادة التغذلة الدموية للعض ت بزيادة موص ت النيترة أو التخلب من مخلفات انتاج الطاقة أرناء 
من  بلب عل  يترتب ما مع الدموية الأوعية سيعويساعد الليورين تو  عمل العض ت والجهاز العظمي ,

 وزيادة العض ت حجم زيادة ويالتالي الغذاء،و  الأرسجين، مع وتحميلها العض ت ال  الدم تدفك زيادة
 الجسم في الدهون  حرو رفع مستو  تحمل القوة بصورة ربيرة جدان، رما ان لف دوران رئيسيان في و  الطاقة

 . القلب وأمراض الدم ضغط ارتفاه لع ج لستخدم با ضافة إل  أنف

من زيادة تدفك الدم ال  العض ت  عل  توسيع الأوعية الدموية مما يترتب عليف رما لساعد الليورين
ويالتالي زيادة حجم العض ت وزيادة الطاقة ورفع مستو  تحمل القوة بصورة  والغذاء، الأرسجينبوتحميلها 

ربيرة جدان، رما أن لف دوران رئيسيان في حرو الدهون في الجسم با ضافة إل  أنف لستخدم لع ج ارتفاه 
   .(24)القلب. ضغط الدم وأمراض 

توجد فروو بات دلالة إحصائية بين ويذلب لكون قد تحقك الفرض الإالث للبحث والذي ينب عل  انف 
لد  لاعبي الرمي عينة البحث ولصالن الاياس الرقمي مستو  المتوسطات الاياسات القبلية والبعدلة في 

 .البعدي

 الاستنتاجات 

بعذض المتغيذرات البدنيذة لذد   الذ  تحسذن فذي مسذتو   الليوسين رمكمل غذائيأد  تناول مررب - -1
 لاعبي الرمي في مسابقات الميدان والمضمار.

ال  تحسذن فذي مسذتو  بعذض المتغيذرات الفسذيولوجية  الليوسين رمكمل غذائيأد  تناول مررب - -2
 لد  لاعبي الرمي في مسابقات الميدان والمضمار.

ي لذذد  لاعبذذي الرمذذي الذذ  تحسذذن فذذي المسذذتو  الرقمذذ الليوسذذين رمكمذذل غذذذائيأد  تنذذاول مررذذب - -3
 في مسابقات الميدان والمضمار.

 التوصيات 

اسذذتخدام برنذذام  مقذذنن للمكمذذ ت الغذائيذذة حسذذب احتياجذذات لاعبذذي الرمذذي لذذد  مسذذابقات الميذذدان  -4
 والمضمار ودمجف مع البرنام  التدريبي ل عبي الرمي.

 ات جسم لاعبي الرمي.الالتزام بجرعات مكمل الليوسين الغذائي المقننة حت  تتناسب مع احتياج -5
 إجراء مإل هذه الدراسة عل  لاعبين رم  في أعمار سنية، وتخصصات مختلفة. -6
إجذذذذراء دراسذذذذة للمقارنذذذذة بذذذذين التذذذذيريرات الفسذذذذيولوجية والرقميذذذذة لتنذذذذاول جرعذذذذات مختلفذذذذة مذذذذن مكمذذذذل  -7

 الليوسين الغذائي.
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 المراجع

 القذذذذاهرة، العريذذذي،دار الفكذذذر  الأولذذذ ، الطبعذذذة والرياضذذذة،فسذذذيولوجيا التذذذذدريب  الفتذذذاح:أبذذذو العذذذ  عبذذذد -1
 م 2003
تذذذيرير الجلوتذذذامين ذ رريوهيذذذدرات علذذذ  سذذذرعة اسذذذتعادة الاستشذذذفاء ويعذذذض  علذذذ :أحمذذذد سذذذمير أحمذذذد  -2

 للبنذذين،رليذذة الترييذذة الرياضذذية  منشذذورة،رسذذالة درتذذوراه غيذذر  التحمذذل،المتغيذذرات الفسذذيولوجية لذذد  لاعبذذي 
 م2003
 م2005 الرياض، الرياضي،الاتحاد السعودي للطب  الرياضية،ذلة أحد عادل الشيشان  : التغ-3
عل  بعض المتغيرات الفسيولوجية  نالأرجنتيتيرير برنام  تدريبي مع تناول  احمد شعراوي محمد :-4

الرياضة، رلية التريية الرياضية، جامعة رفر المجلة العلمية لعلوم  جري،متر  1500لمتسابقي 
 م.2021الشي ,

تيرير تناول مررب العسل والإيامين جمال عبد المنعم، سمير محمد فكر :  دراوي محمد، احماحمد شع-5
المجلة  جر ،متر/  1500لسباو  الرقميوالمستو   بترريزات مختلفة عل  بعض المتغيرات البيوريميائية

 م.2021العلمية لعلوم الرياضة، رلية التريية الرياضية، جامعة رفر الشي ,

تيرير تدريبات باليستية مع تناول مكمل الليوسين الغذائي عل  القدرة العضلية  سليمان :اسراء احمد -6
المجلة العلمية لعلوم التريية البدنية  حرة،متر  50ويعض المتغيرات الفسيولوجية والمستو  الرقمي لسباحي 

 م.2021والرياضة، رلية التريية الرياضية، جامعة المنصورة,

  م.2009,الأنشطة الرياضية، دار أبو المجد لطباعة والنشر، القاهرة  في: القدرة الجباليتامر عوي   –7
عل  بعض المتغيرات  رياضيويرنام   غذائيفاعلية تناول مررب  :حامد خالد حيدر بوشهر   -8

, رسالة درتوراه , رلية التريية الرياضية, جامعة م بدولة الكويل 200 سباحي لد البيوريميائية 
 م.2019بنها,
لطباعة  دأبو المج، دار 2عوي  عل  الجبال ، تامر عوي  الجبال : منظومة التدريب الحديث، ط -9

 م.2013,والنشر، القاهرة 
تيرير برنام  تدريبي مرتفع الشدة مع تناول المكم ت الغذائية عل  معدلات  محمد السيد مصطف  :-10

 جري، بحث علمي منشور،متر  800لمتسابقي  الشوارد الحرة ويعض مضادات الأرسدة والمستو  الرقمي

 م.2011الرياضية، رلية التريية الرياضية، جامعة الزقازيك,مجلة بحو  التريية 
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مع تناول بعض مضادات الأرسدة عل  معدل نات   تدريبيتيرير برنام   محمد سعد إسماعيل:-11
ه, رلية التريية الرياضية, جامعة , رسالة درتورا متر عدو 400 لناشئ الرقميالشوارد الحرة والمستو  
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