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 ملخص البحث

كواش ،                 ة الاس ى ریاض ى لاعب ین عل ا ألان ل البیت تخدام مكم أثیر اس ى ت رف عل ى التع الى ال ث الح دف البح یھ

  .لاعبین ) ١٥(بى ، وتم اختیار عینة من لاعبى الاسكواش ، وبلغ عددھم وقد استخدم المنھج التجری

ث  ائج البح م نت ت أھ ن  وكان یة م ارین الریاض سین أداء التم ي تح ساعد ف ل ی ین كمكم ا ألان اول بیت ي أن تن إل

  .خلال زیادة القدرة التنظیمیة وتحسي الأداء عبر تأخیر ظھور التعب



  
  
 
 
  

 
 

 

  :مقدمة ومشكلة البحث
میعة   شیر س لت ط  ) م٢٠٠٦(خلی ى أن الوس إل

ائل          ى وس صول عل ي الح ف ف الریاضى  یشھد سباق عنی
ة ولا        أثیرات الجانبی ن الت ل م تؤمن التطور المنشود وبأق
ى         ال الریاض ى المج املین ف ن الع ر م ى الكثی ى عل یخف
سببھ      ذى ت ان ال شطات والإدم ة للمن رار القاتل الأض

لبحث عن   لمتعاطیھا لذا إتجھ الكثیر من الریاضیین إلى ا  
ى            دائل الت ذه الب ة إحدى ھ البدائل، وتعد المكملات الغذائی
ة   صادر غذائی ن م ذ م ا تؤخ راً لكونھ اً كبی ت رواج لاق
ضلات      و ع ة لنم ة ملائم وفیر بیئ ى ت ل عل ة وتعم طبیعی
الجسم بجانب البرنامج الغذائى الخاص بالنشاط الریاضى 
ى   ل الت ن العوام ة م لات الغذائی ر المكم ارس، وتعتب المم
الى    ین وبالت ستوى أداء اللاعب اء بم ي الارتق ساعد ف ت

  .تؤدى إلى تأخیر ظھور التعب

إلى أن المكملات  ) م٢٠١٢(یذكر بیربین وآخرون    
ة       ر الغذائی ة العناص تخلاص لكاف ى إلا اس ا ھ ة م الغذائی

  :بمختلف أنواعھا تنقسم إلى

 )VITAMINES.(الفیتامینات .١

 )MENIRALES.(المعادن  .٢

 )AMINO ACIDS(.الأحماض الأمینیة .٣

 )ANTIOIDANTS.(مضادات الأكسدة  .٤

ة .٥ ات الطبیعی  NATURAL.(الھرمون
HORMONES( 

  FIBERS).(الألیاف وعوامل مساعدة الھضم .٦

أن المكملات الغذائیة ) م٢٠٠٦(تذكر سمیعة خلیل  
واد        ة من الم تركیبة مستخلصة من مكونات غذائیة طبیع

اھزة بمخت  تج ج ة، وتن ة الغذائی ي الوجب ة ف ف الداخل ل
ام  كال والأحج سولات (الأش ؤائل، كب راص س وى ) أق تحت

ى        ذى یھدف إل ذائى ال على المادة الغذائیة أو المركب الغ
زیادة نسبتھ في الجسم أو الخلایا العضلیة للحصول على  
ك   ضلیة وذل ة الع ساحة الخلی ادة م ة لزی ة اللازم الطاق

از     ى انج ى أعل صول عل صیة للح ة التخص سب الفعالی ح
  )١(ریاضي 

ذ رون  ت سون وآخ ارول جون أن ) م٢٠١٤(كر ك
ة       لات الغذائی صر أن المكم ة ت ات الطبی ن الھیئ ر م الكثی
ة        ة المتكامل نظم الغذائی ا لل ضروریة حتى فى حالة اتباعن
د       ومى ق تھلاك الی طات الاس درك أن متوس ا  أن ن وعلین
یس       وضعت للحدمن أعراض القصور أو سوء التغذیة ول

ا  ة أو ابط صحة العام ق ال أمراض لتحقی ابة ب ء الاص
الشیخوخة أو مساعدتنا على تحقیق أقصى أداء ریاضى، 
ات          ى الفیتامین اج إل ا نحت وتؤكد كثیر من الأبحاث عى أنن
والمعادن ومضادات الأكسدة ومواد الفیتو بكمیات لایمكن 
را       ده نظ ذائى العادىوح ام الغ ن النظ ا م صول علیھ الح

  :للاسباب التالیة

 لطعامنا لاستنفاذ الاملاح تقلص المحتوى الغذائى  .١
زین        ر والتخ ضاج المبك ات الان ة وعملی من الترب

  .والطھى والتجمید والبسترة

دد        .٢ وع بع یؤدى الاختیار السئ للطعام ونقص التن
لاح       ص الأم ى نق ین ال ة مع عرات حراری س

  .والفیتامین فى الجسم

تنفاذ       .٣ ى اس ول ال اول الكح دخین وتن ؤدى الت ی
  .اصر الغذائیةمخزون الجسم من العن

ع    .٤ ة م ة الطبی اقیر الطبی ن العق ر م ارض الكثی تتع
  .الامتصاص الجید للعناصر الغذائیة

ة    .٥ ن ممارس اتج م اد الن ضغط والاجھ ؤثر ال ی
دد      ى ع ة ال ادة الحاج ى زی ى ال دریب الریاض الت

  .كبیر من العناصر الغذائیة

وس       میعة  ) م٢٠١١(شیر كلُ من راندولف وھ وس
ل        إلى  ) م٢٠٠٦(خلیل   ة التمثی ى عملی رف عل أھمیة التع

ا             ى م ا ال ارة ھن ى حدة ویجب الإش ل عل الغذائى لكل مكم
بتھا للھدف من           دم ومناس ل بال ود المكم یعرف بفترة وج
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ى       ا یل سات وفیم دریب أو المناف د الت ع مواعی ا م تناولھ
  :بعض النصائح العامة لتناول المكملات الغذائیة

وى عل    - ى تحت راص الت تخدام الأق ضل اس ادة أو یف ى م
 .أكثر طبقا للجرعات المقننة

تؤخذ مع الطعام الطبیعى أفضل لكى تتفاعل مع المواد  -
ضم     ة الھ ى عملی ا ف داخل معھ ة وتت ة الطبیعی الغذائی

 .والامتصاص

سر      - سبب ع الى ت ز الع ة ذات التركی لات الغذائی المكم
 .الھضم عند تناولھا على المعدة الفارغة

ضاً  - ة أی اض الأمینی لات الأحم ا مكم ن تناولھ  یمك
  بمفردھا

ل  میعھ خلی شیر س ا ت ین ) م٢٠٠٨(كم ا الان أن بیت
beta Alanine  ة اض الأمینی ن الأحم ر م ر ( یعتب غی

یة  ر   ) أساس رده ، یعتب ة بمف ستطیع تكوین سم ی أى أن الج
بھ             ھ ش ى مرحل ضلة إل صل الع ات حیث ت مھم فى التمرین
ض    اع حم سبب ارتف شاقة ب ات ال ى التمرین ار ف الانھی

ذا الحمض       اللاكت یك، یساعد البیتا ألانین على انخفاض ھ
ي           سیطرة عل ى ال م جدا ف ر مھ ذلك یعتب رین، ل أثناء  التم

  )١٥.(التعب العضلى 

 

  
  

ل     ولقد أثبتت الدراسات أن تناول البیتا الانین كمكم
و        ضلات وھ ارنوزین الع ستویات ك ن م زز م ذائى یع غ

دورة        افة ل ى التعب اض سیطرة عل ل الرئیسى لل ى  العام  ف
دروجینى   ت لأس الھی ة   ) ph(تثبی و درج دم وھ لل

ى     ر ف الحموضة والقاعدیة ،وبالتالى كمانع وحاجز للتعبی
ك          امض الاكتی وین ح ضلة والحد من تك ا  .حمضیة الع كم

  .یساعد فى زیادة قوة التحمل 

ى  ؤاد الألوس ؤدد ف شیر س ددت   وی ات ح أن الدراس
األانین   ن البیت ستخدمة م ة الم ا٨الجرع رام یومی "  ج

  :مقسمة كالآتى

   جرام صباحا ٢ -

   جرام قبل التمرین ٤ -

  )١٧( جرام بعد التمرین ٢ -

ي   ین لق ا الأن ى أن بیت ؤاد الألوس ؤؤد ف    یذكرس
اء        ى بن ین لاعب عبیتھ ب زداد ش ا ت تمرار، كم اً باس رواج
ى          امض اللأمین الأجسام ویكمن دوره فى ارتباطھ مع الح

رف ب   ائى یع د ثن شكلا بیت ارنوزین(لی ذا) ك ب وھ  المرك
ضرورى جدا لانتاج الطاقة فى العضلات ولعملھا بصورة 

  )٢٥٢:٨.(صحیحة

ن     د م ضاً أن العدی ھ أی ار الی ا أش وء م ى ض وف
اول    ى أن تن ات ال ین  (الدراس ا الان ارنوزین(أو ) بیت ) الك

ة              وة، إلا أن ثم ة والق ى المطاول درة عل یفید فى زیادة الق
دعم نم        ضلات  دراسة أجریت مؤخراً تشیر إلى أنھ ی و الع

ون        اتین یك اول الكری وفقدان الدھون، وعندما یصاحب تن
ة   ا كلی ى أجرتھ ة الت ذة الدراس ر وھ ة بكثی ر فاعلی أكث



  
  
 
 
  

 
 

 

ى  ى(نیوجیرس ونیج، نیوجیرس ى ای رت أن ) ف ث أظھ حی
مع الكریاتین فقط، ) بیتا ألانین(أفراد العینة الذین تناولوا 

ى    ادة ف ى زی د أدى إل ین ق ا ألان ى أن البیت ذا یعن و وھ  نم
سبب           ذى حدث ب ون الجسم ال العضلات وانخفاض فى دھ
ة   أن الجرع ة ب ت الدراس د أوص اتین، ولق اول الكری تن

دریب    ٢ـ١الموصى بھا تناول    ل الت ین، قب غم من بیتا الأن
  )٢٥٣:٨.(وبعده مباشرة مع الكریاتین

دین     لال ال ى ج ذكر عل امض  ): م٢٠٠٦(ی أن ح
و          ل اللاھ سكر اللاكتیك عبارة عن شكل  من التحل . ائى لل

شدة    یة ذات ال شطة الریاض ى الأن ام ف ذا النظ ستخدم ھ وی
  )١٤٣( ق ٣ـ٢العالیة التى تستغرق أداؤئھا من 

رون     شمت وأخ سین ح رى ح ا ی ذا  )م٢٠١٣(كم ھ
النظام یعتمد على سلسلة من التفاعلات الكیمیائیة ولیس   

  :على الاكسجین المستھلك وممیزات ھذا النظام 

 الحضور الأكسجینىھذا النظام لا یحتاج الى .  

         ام ذا النظ ن ھ ط م درات فق ط الكربوھی ستخدم فق ت
 ).الجلیكوجین ـ الجلوكوز(

     انتاج جزیئات بسیطة منATP   یشمل المسابقات  
ن  ى    ٣ـ٢م ا والت دا عالی ب جھ ذى یتطل ایق وال  دق

 )٢٥١.(تحتاج الى حبس التنفس كما فى السباحة

اح    د الفت لا عب و الع ن أب ل م رى ك ا ی ، (2003)كم
لامة ب دین س اء ال امض  ): م٢٠٠٨(ھ ز ح سبة تركی أن ن

ین    وقت اللاكتیك فى الدم لدى الاعب     ا ب ة تترواحم  الراح
رام ١٢ـ٨( ردم١٠٠/ ملیج والى (أى ) مللیت ى ١ح  ملل

سبة تكون نتیجة قیام الاعب  ن، وأن زیادة تلك ال)مول لتر
ك   امض اللاكتی ر ح ة، ویعتب شدة العالی دریبات ذات ال بالت

صورة ال و ال وائى   ھ وجین اللاھ تھلاك الجلیك ة لاس نھائی
  )  بدون أكسجین(

ل   میعھ خلی شیر س اھرة ) م٢٠٠٨(وت ب ظ أن التع
سم    ضاء الج زة وأع دث لأجھ ة تح سیولوجیة كیمیائی ف
ى      ارى أو الخطط دنى أو المھ ة الأداء الب ة نتیج المختلف

زى   (ویعرف   راء       ) بالتعب المرك تج من ج ذا التعب ین وھ

ل المر  اءة عم اض كف ى    انخف ؤدى إل ا ی صبیة بم ز الع اك
ب     رى أن التع ر فی بعض الآخ ا ال ب، أم ة التع ور حال ظھ
ع        سھا اذا تجم ة نف ضلة العامل ل الع ن داخ ضلى یكم الع

  )١١١:٧(نواتج الاحتراق خلال العمل البدنى 

ن    ة م لات الغذائی ھ المكم وم ب ذى یق دور ال ا لل ولم
نعكس     ا ی ین ،مم ؤلاء الریاض ھ ھ رض ل ذى یتع ل ال تقلی

یا على حیاتھم بشكل عام وعلى أدائھم بشكل خاص    ایجاب
ى           ساھم ف ى ت ة الت ،یعتبر بیتا ألانین أحد الأحماض الأمین
ك     امض اللاكتی وین ح ن تك د م ة والح اج الطاق ادة أنت زی

ل  وة التحم ادة ق ى زی ساعدة ف ة . والم ع الباحث ا دف مم
ا       لاختیار مشكلة البحث  للتعرف على تأثیر استخدام البیت

بعض المتغیرات الفسیولوجیة وتأخیر ظھور   ألانین على   
  .التعب لدى الریاضین

  : هدف البحث
ل        ین كمك ا ألان تخدام البیت أثیر اس ى ت رف عل التع
سیولوجیة    رات الف ض المتغی ي بع ذائي عل غ

  :والبیوكیمیائیة لدي لاعبي الاسكواش 

رات    .١ ض المتغی ى بع ین عل ا ألان تخدام البیت أثیر اس ت
سیولوجیة  صي (الف د الاق سجین الح تھلاك الاك  - لاس

ون       سید الكرب اني اك صي لث د الاق ھ  –الح  التھوی
  )الرئویھ

رات    .٢ ض المتغی ي بع ین عل ا الأن تخدام البیت أثیر اس ت
 )حمض الاكتیك (البیوكیمائیھ 

  : فروض البحث
ي       - اس القبل ین القی صائیة ب ة إح روق دال د ف توج

اس      الح القی ي ص ة وف ة التجریبی دي للمجموع والبع
  .اسات البیوكیمیائیة والفسیولوجیھ البعدي في القی

ي       - اس القبل ین القی صائیة ب ة إح روق دال د ف توج
اس    الح القی ي ص ضابطة وف ة ال دي للمجموع والبع

  .والفسیولوجیھ  لبعدي في القیاسات البیوكیمیائیةا

ین      - ین القیاس صائیة ب ة إح روق دال د ف   توج
صالح   ضابطة ل ة وال ة التجریب دیین للمجموع البع
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ة التج ة    المجموع ات البیوكیمیائی ي القیاس ة ف ریبی
  .والفسیولوجیھ 

  :مصطلحات البحث
   Beta Alanine:البيتا ألانين

د       ون بكتی ذى یك ى ال ر أساس ى غی ض أمین حم
  )١٨.(الكارنوسین عند اتحاده مع الھستادین

  Lactic Acid:حامض اللاكتيك 

ى      تھلاك الأكسجین ف       ھو الصورة النھائیة لاس
سبة   عدم وجود الأكسجی   ن وھو یوجد فى  حالة الراحة بن

والى ) ١٢ـ ٨( ات ح ى ١مللیجرام ك / ملل ول إلا أن تل م
ة   شدة العالی یة ذات ال شطة الرایاض د أداء الأن سبة عن الن

)١٧:١(  

  )LDH(انزيم لاكتات ديهيدروجنيز 
زارة        أحد الانزیمات المؤكسدة المختزلة، ویوجد بغ

ان أسا    ھ نوع ة  ول ضلات الھیكلی د والع ى الكب ین ف س
ل          ى تحوی ساعد ف ب ی ى القل أحدھما فى العضلة والثانى ف
یم        ب بتنظ زیم القل وم ان ا یق ك بینم ى بیروفی ك إل اللاكتی
ذا        ات وھ ى لاكت ات ال ل البیروف سى بتحوی ل العك التفاع
الانزیم ینتشر فى ألیاف عضلة القلب وعندما یزید تجمع    

  )٣٢:٢.(اللاكتیك فى العضلة یشعر اللاعب بالتعب

  : المرجعيةالدراسات
ة    ) م٢٠٠٦(ھوفمان) ١(دراسة   تھدف تلك الدراس

اتین           ة من الكری أثیر المكملات الغذائی الى التعرف على ت
ى             صماء عل دد ال تجابة الغ ى الأداء واس ین عل والبیتا الان
ة           دریب المقاوم امج ت تخدام برن ك باس قوة الریاضین وذل

م       ) ١٠(لمدة   امعین وت دم  الج رة الق أسابیع لدى لاعبى ك
ع  ى    ) ٣٣(توزی شوائیا عل ذكور ع ن ال ب م شارك طال م

وھمى    لاج ال ن الع ة م اتین ) P(مجموع ) C(والكری
ین     ا الان ع البیت اتین م سة   ) . CA(والكری ل جل لال ك خ

یم              م تقی ار ت سة اختب ل جل وه ال خلال ك اختبار تم تقییم ق
دلاء       (المواضیع لقوة    الحد الأقصى اضغط على مقاعد الب

صاء صلا) والقرف ة (بة ، وال ار الطاق ت اختب ینجی

تم تحلیل . ، وتكوین الجسم)  قفزة٢٠اللاھوائیة ، اختبار 
ي ،          ستوستیرون الكل ون الت ذكور من ھرم دم لل عینات ال

و ،    ون النم ورتیزول ، ھرم ولین IGF-1الك  ، الجلوبی
ة        . المرتبط بالھرمونات الجنسیة     ي كتل رات ف ت التغی كان

ي الج    دھون ف سبة ال ل ون سم النحی ر الج  P(سم أكب
وقد ظھر تحسن  . P أو C مقارنة مع   CAفي  ) ٠٫٠٥<

فى مجموعة الكریاتینن والبیتا الانین والكریاتین مقارنھ      
سترستیرون        . بالعلاج الوھمى  زات التی د ارتفعت تركی وق

  .أثناء الراحة فى مجموعة الكریاتین 

ة  رون ) ٢(دراس ان وآخ ى ) م٢٠٠٨(ھوفم والت
ین       یوم من ا   ) ٣٠(تناولت تأثیر  ا ألان ذائى البیت ل الغ لمكم

ا ٤،٨( غ یومی رات ) مل ة والتغی رین المقاوم ى أداء تم عل
دى  صماء ل رین ) ٨(ال رة بتم ال ذوى خب دربین رج مت

ضم   .المقاومة   ذى ی تم أداء بروتوكول تمرین المقاومة ال
ن  ٦ ات م و ١٢ مجموع صاء بنح رین القرف رار لتم  تك
ع  %) ٧٠( دة م رة واح ل یكررم صى حم ة  دقیق١٫٥كأق

اول         ره من تن ل فت د ك من الراحة بین المجوعات قبل وبع
د       دم وبع م سحب ال ل ،ث ة و ١٥المكم ة من   ٣٠ دقیق  دقیق

التمرین لفحص تركیزات ھرومو النمو والتیسترستیرون 
تلاف     . والكولیسترول   وحظ اخ الى عدد      % ٢٢ل ى اجم ف

ة     ى نھای دثت ف ى ح رارات الت اول   ٤التك ن تن ابیع م  أس
ة       ین مجموع ان     المكمل ب وھمى وك ار ال ا الاي والعق البیت

ین      ا الان ر فبیت وة أكب ط الق ) W ٤٣،٨ -٩٨٫٤(متوس
وھمى    ار ال ل العق صاعدت ) .٢٩٫٦w -٧،٢(مقاب ت

ى      یة ال ة الاساس ن المرحل و م ون النم زات ھرم تركی
د  ط وبع ا  ١٥المتوس ى كلت رین ف ن التم ة م  دقیق

سترول      زات الكولی ت تركی ا ارتفع وعتین ، بینم المجم
ر من المرحلة الأساسیة فى كافة النقاط الزمنیة  بشكل أكب 

  .للبیتا الانین والعقار الوھمى 

ى أن   ائج ال شیر النت ل   ٤ت اول مكم ن تن ابیع م  أس
البیتا الأنین قد یحسن التحمل العضلى أثناء التدریب لدى   

  .الریاضین ذوى خبرة بالمقاومة 



  
  
 
 
  

 
 

 

رون    رم وآخ ة جلھی ا ) م٢٠٠٩(دراس ض بیت  أی
یر     ارین ،أش الانین بجانب أثار البیتا ألانین على أداء التم
للاحماض الأمینیة داخل العضلات كأحد السباب الاساسیة 
ارنوزین       ضح أن الك ة ،ات ارین القوی اء التم اد أثن للاجھ

یم   ى تنظ ى ف ب دور دلال ة " ph  یلع ة الحموض درج
د مستویات          " للعضلات ،وتبین أن مكمل البیتا الانین یزی

ا  ضلات      الك ة للع درة الكلی ھ الق ضلات وعلی رنوزین بالع
ین واداء    ا الان ل البیت ول مكم ات ح رت الدراس ،أظھ
ستمر     ى ت شدة الت ھ ال ارین عالی ى الاداء للتم ارین ف التم

ین      . ثانیة  ٦٠أكثر من    ا الان ل البیت ضا أن مكم ضح ای وات
وأن مكمل .یؤخر بدایة الشعور بالاجھاد العصبى العضلى 

ین     الى         البیتا الان وائى ع ى تحسین الأداء الھ درة عل ھ ق ل
 )                                              ٣.(الشدة

ة أن     ) م٢٠٠٩(دراسة فان ثینین     أوضحت الدراس
دو     سن أداء الع ین یح ا ألان باق   sprint البیت ى س ف

ستوى      د من م ین یزی ا ألان ا أن بیت ة كم دراجات الطویل ال
صى     الكارنوزین فى العضلات الم    ى أق رتبط بأداء أفضل ف

  ) . دقیقتین٢-١(تمرین قصیر المدى 

ا       ) ٨(وقد استمرت الدراسة     ة م ى مرحل أسابیع وف
زمن     ع ال باق م شاركون س ار أدى الم د الاختب ل وبع قب

ك      ) ١٠( ر ١٠٠(دقائق وركض على الایزوكنتی دة  ) مت لم
دة     )   ثانیة ٣٠( اكى لم دراجات المح باق ال ) ١١٠(بعد س

اول    وقد دلت   . دقیقة ین المت التائج یستطیع مكمل بیتا الان
باق          ھ س ى نھای ركض ف ز أداء ال م تعزی ق الف ن طری ع

  .تدریبى طویل منھك

رون     وارت وأخ ستوفر س ة كری ) م٢٠١٧(دراس
ا    ذائى البیت ل الغ اول المكم أثیر تن ي ت رف عل دف التع بھ
ألانین ومكمل بیكربونات الصودیوم على الاداء اللاھوائى 

) ١٠(وقد أجریت على . لبدنى بالدراجة باستخدام الجھد ا  
دة       وائى لم رین لاھ ستخدمین تم ور م دربون ذك ) ٨(مت

ین        ا ألان ذائى بیت ل الغ اول المكم ث  .دقایق قبل وبعد تن حی
ین  اول الاعب دار  ) ٦(تن ى م ین عل ا ألان رام بیت ) ٤(ج

دة        وم لم ى الی ابیع  ) ٤(جرعات ف ائج أن   .أس رت النت أظھ
ة أثن   درة الاھوائی ع  متوسط الق ة المتقط وب الدراج اء رك

دة  زوج   ) ٨(لم ین المم ا ألان دة البیت ى فائ ائق ال دق

بیكربونات الصودیوم أثناء التدریبات التى یمتد وقتھا ما   
  . ثانیة٢٤٠ و٦٠بین 

  إجراءات البحث
  :منهج البحث

ھ   ي بخطوات نھج التجریب احثون الم تخدم الب اس
تخدام      ث باس ة البح ة لطبیع ھ، لملاءمت وإجراءات

  موعتین احداھما تجریبیة والأخرى ضابطةالمج

  :مجتمع البحث
ى     ث عل ع البح تمل مجتم ن  ) ١٥(اش ین م لاعب

ة      ة التربی ى بكلی نس الأرض كواش والت صص الاس تخ
  الریاضیة جامعة المنصورة

  :عينة البحث
  : عينة البحث الاستطلاعية

ددھا   غ ع ة   ) ٥(بل ارھم بالطریق م اختی ین ت لاعب
ل   العشوائیة من خارج عینة ا   لدراسة الأساسیة ومن داخ

  . مجتمع البحث

  : عينة البحث الأساسية
ة           ة العمدی تم اختیار عینة البحث الأساسیة بالطریق

ا  یھم   ) ١٥(قوامھ وافر ف ث یت كواش بحی ین الاس لاعب
  : الشروط التالیة

ات        - ة وسحب العین راء التجرب ل اج   موافقة الاعب قب
  .منھ 

ة   سن) ٥(  العمر التدریبي لا یقل عن       - ي ممارس وات ف
  . لعبة الاسكواش

  .  الاشتراك في العدید من بطولات الأندیة-

لال         - ى خ امج علاج ل لأي برن ن قب ضعوا م م یخ ل
  .مراحل التدریب أو المنافسة الریاضیة

ــية  ــث الأساس ــة البح ــصائي لعين ــيف الإح التوص
  :في المتغيرات الأولية 

تم توصیف عینة البحث الأساسیة في مجموعة من 
  )الطول، الوزن، السن( یراتالمتغ



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )١(جدول 

  التوصيف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات الأولية
 

 
   

 

 
 

 ٠٫٥٧٧ ٢٫٢٥ ١٨٠ ١٨٠ سم الطول
 ٠٫٥٩٢ ١٫٦٤ ٨٠٫٥٠ ٧٩٫٦٠ كجم الوزن
  ٠٫٠٠ ٢٢٫٠٠ ٢٢٫٠٠ بالسنوات السن

دول ن ج ضح م املات  ) ١(یت یم مع ع ق أن جمی

الالتواء لعینة البحث تراوحت ما بین ھذه القیم انحصرت   

ین   ا ب ة   ٣- ، ٣+م راد عین ع أف ھ توزی ا یؤكداعتدالی  مم

  ).، الوزن، السنالطول(البحث في المتغیرات الأساسیة 

  
  

  :المعالجات الإحصائية
في ضوء أھداف البحث والبیانات التي تم الحصول علیھا 

  :تم إجراء المعالجات الإحصائیة التالیة

       المتوسط الحسابيMean   

 الانحراف المعیاري Stander Deviation  

   الوسیط Mediator  

    معامل الارتباط correlation   

 نسبة التحسن  

  :عرض ومناقشة النتائج
ى            :ًأولا نص عل ذي ی رض الأول ال  عرض نتائج الف

توجد فروق دالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي " 
ي        دي ف اس البع الح القی ي ص ة وف ة التجریبی للمجموع

 "القیاسات البیوكیمیائیة



  
  
 
 
  

 
 

 

    )٢(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى تغيرات البحث 

  الفسيولوجيه والبيوكيمائية  للمجموعة الضابطة 
 

 


 


 

 


  

  *٢٫٢١٤ـ ٦ ـ ٣٫٣٣ ١٨٨٫٨٣ ١٩٢٫١٦ معدل النبض
 *٢٫٢٠١ـ ـ ٦ ٠٫٣١ ٤٫٨٢ ٤٫٥١ الحد الاقصي لاستھلاك الاكسجین 

 *٢٫٢٠٧ـ ـ ٦ ٠٫٣ ٤٫٧٥ ٤٫٤٥  لاستھلاك الاكسجینالحد الاقصي
 *٢٫٢٠٧ـ ـ ٦ ٢٣ ١٣١٫١٦ ١٠٨٫١٦ التھویة الرئویة 

 *٢٫٢٠١ـ ٦ ـ ١٢٫٣ـ ٥١٫٨ ٦٤٫١ SGOTانزیم 
 *٢٫٠٣٢ـ ٦ ـ ٤٫٥ـ ٤٩٫٨ ٥٤٫٣ SGPTانزیم  

 *٢٫٢٠١ـ ٦ ـ ٧٤٫٥ـ ٥٨٫٥٥ ٦٦٠ انزیم لاكتات الدیھیدروجنیز
 *٢٫٢٢٦ـ ٦ ـ ٢٫٩٣ـ ٥٤٫٣٣ ٥٧٫٢٦ حمض الااكتیك 

 *٢٫٢٠١ـ ـ ٦ ٠٫٥٦ ١٤٫٧١ ١٤٫١٥ الزمن 

ة    *  ستوى معنوی د م صائیا عن                          ٠٫٠٥دال اح

  ١٫٩٦ = ٠٫٠٥ عند Zقیمة * 

وجود فروق دالة إحصائیا  ) ٢(  یتضح من جدول    

ي             ة ف ة التجریبی دي للمجموع ي والبع ین القبل بین القیاس

صا   ة ل ات بیوكیمیائی ع   قیاس ى جمی دى ف اس البع لح القی

  .متغیرات البحث 

  ) ٣(جدول رقم 
  يوضح نسب التحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى متغيرات 

  ٦= ن     البحث الفسيولوجيه والبيوكيمائية للمجموعة الضابطة 
     

 %١٫٧ ٣٫٣٣ـ ١٨٨٫٨٣ ١٩٢٫١٦ معدل النبض
 %٦٫٨ ٠٫٣١ ٤٫٨٢ ٤٫٥١ الحد الاقصي لاستھلاك الاكسجین 

 %٦٫٧ ٠٫٣ ٤٫٧٥ ٤٫٤٥ الحد الاقصي لاستھلاك ثاني الاكسجین
 %٢١٫٢ ٢٣ ١٣١٫١٦ ١٠٨٫١٦ التھویھ الرئویھ

SGOT  ١٩٫٢ ١٢٫٣ـ ٥١٫٨ ٦٤٫١  انزیم% 
 %٨٫٢ ٤٫٥ـ ٤٩٫٨ ٥٤٫٣ SGPTانزیم 

 %١١٫٢ ٧٤٫٥ـ ٥٨٥٫٥ ٦٦٠ نیزلاكتات الدیھیدروج
 %٥٫١ ٢٫٩٣ـ ٥٤٫٣٣ ٥٧٫٢٦ SGPTانزیم

 %٣٫٩ ٠٫٥٦ ١٤٫٧١ ١٤٫١٥ الزمن

أن نسب التحسن للمجموعة ) ٣(یتضح من جدول   

ة      دى للمجموع ى والبع ین القبل ي القیاس ة ف التجریبی

ر      سن لمتغی سبة تح ى ن ت اعل ضابطھ وكتان ة (ال التھوی

ر   واقل نسب % ٢١٫٢حیث بلغت   ) الرئویة ة تحسن لمتغی

  %.١٫٧حیث بلغت ) معدل النبض(

 عرض نتائج الفرض الثانى الذي ینص على :ًثانيا

توجد فروق دالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي " 

ي   دي ف اس البع الح القی ي ص ضابطة وف ة ال للمجموع

  ".المتغیرات البیوكیمیائیة



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

   )٤( جدول 
  دي فى متغيرات البحث الفسيولوجيهدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبع

  ٦= ن         والبيوكيمائية للمجموعة التجربية  
 

 


 

 


 


 

 

 *٢٫٢١٤ـ ٦ ـ ١٠٫٢ـ ١٧٨٫٣ ١٨٨٫٥ معدل النبض
 *٢٫٢٠١ـ ـ ٦ ٠٫٧٥ ٥٫٣٢ ٤٫٥٧ الحد الاقصي لاستھلاك الاكسجین

 *٢٫٢٠١ـ ـ ٦ ٠٫٩٤ ٥٫٢٨ ٤٫٣٤ الحد الاقصي لاستھلاك ثاني الاكسجین
 *٢٫٢١٤ـ ـ ٦ ٤١٫١٦ ١٥٢٫١٦ ١١١ التھویھ الرئویھ

SGOT ٢٫٢٠١ـ ٦ ـ ٢٢٫٣٤ـ ٤٣٫١٦ ٦٥٫٥  انزیم* 
 *٢٫٢٠٧ـ ٦ ـ ١١٫٦٦ـ ٤٠ ٥١٫٦٦ SGPTانزیم

 *٢٫٢٠١ـ ٦ ـ ٢٣٦٫١٧ـ ٤٢٨٫١٦ ٦٦٤٫٣٣ لاكتات الدیھیروجنیز 
 *٢٫٢١٤ـ ٦ ـ ١٠٫٥٥ـ ٤٥٫٢٥ ٥٥٫٨ حمض الاكتیك

 *٢٫٢٠١ـ ـ ٦ ٤٫٠٢ ١٨٫٥٥ ١٤٫٥٣ الزمن 

ة    *  ستوى معنوی د م صائیا عن                         ٠٫٠٥دال اح

  ١٫٩٦_ = +٠٫٠٥ عند Zقیمة * 

ضح من جدول     صائیا     ) ٤(یت ة إح روق دال ود ف وج

ة ال      دي  للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس ى   ب ة ف تجربی

  .جمیع متغیرات البحث

  )٦(جدول رقم 

  الفرق بين نسبتى التحسن للمجموعتين الضابطة والتجربة فى متغيرات البحث
    

 %٣٫٧ %٥٫٤ %١٫٧ معدل النبض

 %٩٫٦ %١٦٫٤ %٦٫٨ الحد الاقصي لاستھلاك الاكسجین

 %١٤٫٩ %٢١٫٦ %٦٫٧  الاقصي لاستھلاك ثاني الاكسجینالحد

 %١٥٫٩ %٣٧ %٢١٫٢ التھویھ الرئویھ

SGOT ١٤٫٩ %٣٤٫١ %١٩٫٢  انزیم% 

 %١٤٫٣ %٢٢٫٥ %٨٫٢ SGPTانزیم

 %٢٤٫٣ %٣٥٫٥ %١١٫٢ لاكتات الدیھیروجنیز 

 %١٣٫٨ %١٨٫٩ %٥٫١ حمض الاكتیك

 %٢٣٫٧ %٢٧٫٦ %٣٫٩ الزمن 

م      ي نسب     ) ٦(یتضح من جدول رق روق ف ود ف وج

ة            ة التجربی ضابطة والمجموع ة ال التحسن بین المجموع

رق        سبة ف ى ن ت اعل ة وكان ة التجربی صالح المجموع   ل

  

ر  دروجنیز (لمتغی ات الدیھی زیم لاكت ت  ) ان ث بلغ حی

حیث بلغت ) معدل النبض(واعلى نسبة لمتغیر % ٢٤٫٣

٣٫٧%  
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  )١٠.(م٢٠٠٣القاھرة ،
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  )٢٨٠.(م٢٠٠٨العربى، القاھرة ،

لبى    .٦ د ش ادر محم شمت، ن د ح سین أحم : ح

ضلى،   ب الع سیولوجیا التع اب  ١ط ف ز الكت  ،مرك

  .م٢٠٠٣للنشر ، القاھرة ،

رون  .٧ شمت وآخ سین ح سیولوجیا  : ح وعة ف موس

 م٢٠١٣الریاضة ، دار الفكر العربى، القاھرة ، 
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Abstract 

Effect of B-Alanine Supplement On Some Physiological ,Biochemical  

variables and the Appearance of Fatigue athletes.  
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The current research aims to identify the effect of the use of beta-alanine 

supplement on squash players. The experimental method was used and a 

sample of squash players was selected.. 

The most important finding was that beta-alanine supplementation helps 

improve exercise performance by increasing organizational capacity and 

improving performance by delaying the onset of fatigue.. 


