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  18/5/2025تأريخ قبول النشر :                                                                            27/3/2025تأريخ الاستلام : 

 

 مستخلص البحث باللغة العربية

لان الرياضييي    ااخص  لاعب  رر  اللي    يمومون ص م مو يل اليد يم امسافليات مات ملييوي عال    لوم ال ير           

الزمسي  ل مسافليات   ييد اون ل يرات لوي   م  جلل طووير ملييوا ل  طحليي  اد اطول   الي  طيو م طفييت  طما ل ليد خلوز   

رل ملك يلبم لول ضغوا ع ى جلوز  الجلل  ع ى حاليول الس لي  ، رما جن اليد يم ل يرات   اعضاء للل الرياض  المخي    ، 

لوي ي  يمف  ان يدد  الى ضييييات مخييييال مخي ت خمةمي  الويااي    الييمأير ع ى حيالي  جلوز  الجلييييل المخي  ي    لي ليك لا ايد م  

 ا ات ميدامي    الا يخدام اخمثل لورائق ا يااد  الخ اء الا يمام امبدج موازم  الاحمام اليد يبي    طمسيسوا  فق ج س ع مي    د

الا ييخدام اخمثل  ممدم  البحث   ا مييه      م  الل الا طماء املييوي الرياضي  البدم    الس لي    ال فر  لا اد م    الاضي  

لورائق ا يييااد  الخيي اء الاضيي   لدي ال عبي    م  ضييم  ا ل الو ييائل الماموم اوا ف  الو ييا الرياضيي    الي  يليييخدموا 

ايييي عييييويييياء اليييييييييد يييييبييييييييي   الييييوحييييدات  اييييسييييويييياييييي   الا يييييييييمييييام  الييييحييييرييييي     يييي    الييييمييييد   

طما ي  الالال  الثااي  (   ل ليييات الا ييييرصاء الام     ر لك طسا م المفم ت الغ ائي  الغسي  االاسا ييير   –) الور ل  المسوع   

  فيما ط خصيي   ما لوا م  اأر إيجاا  ف  ص ض جعباء اليد يمالغ ائي  الي  طليياعد   طليير  م  عم يات الا يييخيي اء الاضيي    ل

مخيف   البحث ف  إيجاد   طجرا    يائل مخي    طرفم م  حال  الاطزان لدي الرياضي    عود  الوزطه الويي ي  الى  ضيم ملييمر 

يمفسيه م  مميا  يييي  حيياطيه الاعييياديي    الاود  الى  حيدات طيد يبيي  لاحمي  اوضييييم ايدم    عم   ميوازن   موي  ليحميل جعبياء 

ع ى افضييي ي  طمسي  الا ييييرصاء الام   ع ى   يييي   اليودئ  ) الور ل   لاءت ا داف البحث ف  اليارف اليد يم   المسافلييي    

 طما ي  الالال  الثااي  (   طسا م مفمل المغسيليوم   الفررمي  ف  طلريم عم ي  الا يخ اء الاض    .  –المسوع  

الكلمات المفتاحية : ) الاستتتتترااء ال ,ني ط الا الة العضتتتتلية  ط ارار التدريي الريادتتتتي ط التدريي المرتفع الشتتتتدة ط مكمل  

 الكركمين ط مكمل المغنيسيوم ( .  

 

 المقدمة و أ,مية البحث :  1-1

جن طلييريم عم ي  ا يييرلا  الموي ل رياضيييي  يحيل مفام  ربير   موم  ف  الرياضيي  اصيي   عام    لاب  رر  الليي    اصيي       

صا ي ،   لان الرياضييي    ااخص  لاعب  رر  اللي   يمومون ص م مو يل اليد يم امسافليات مات ملييوي عال   ييد اون  

د اطول   الي  طيو م طفيت  طما ل ليد خلوز   الجلييل المخي   ، رل ملك اد  ل يرات لوي   م  جلل طووير مليييوا ل  طحلييي  ا

يلييبم لول ضييغوا ع ى جلوز  الجلييل  ع ى حاليول الس لييي ، رما جن اليد يم ل يرات لوي   يمف  ان يدد  الى ضييات مخييال  

ميام امبيدج موازمي  الاحميام الييد يبيي    مخي ت خمةمي  الويااي    الييمأير ع ى حيالي  جلوز  الجلييييل المخي  ي    لي ليك لا ايد م  الا ي

طمسيسوا  فق ج يس ع مي    د ا يات ميدامي    الا ييخدام اخمثل لورائق ا ييااد  الخي اء الاضي   لدي ال عبي    م  ضيم  ا ل 

جامعة بابل _كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة    

 م.م مصو ى فاضل صضير 
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الو يائل الماموم اوا ف  الو يا الرياضي    الي  يلييخدموا المد   الحري       الا يمام اسواي  الوحدات اليد يبي  ا عواء ) 

طميا ي  الاليالي  الثياايي  (   ل لييييات الا يييييرصياء الام     طسيا م مفم ت مي ائيي  لميا لويا م  اأر إيجياا  ف   –الور لي  المسوعي  

  طحليييي  الي فير   طودئ  الامل   الجليييل   إعاد  طوازن المواد الغ ائي  داصل الخ ي  الحي  ،ان    ص ض جعباء اليد يم   الحيا 

الامل الرياضي  اغض السةر ع  السما المايخي  ال   يلياير ميو بات اليسافس  اليد يم، مجد امه يزداد م  حي  الى اصر، فوو 

ر  طحلييييي  الاداء  طسميي  الميد ات البيدميي    المياا ييات الحرريي    ايائل ع ى طووير السةيام الييد يب  ل عبي   م  ص م طووي

الخصييائ   الس لييي  ،  ملك اا يييامام الو ييائل   اخد ات اليد يبي   مةرا لزياد  ميو بات ال عبي  ف  المليييوي الاال  م  

جدي ريل مليك الى زيياد  الحيالي  الى  الييد ييم  المسيافليييي  ، اياتضييييافي  لميو بيات الحييا  اليوميي  (الاميل ،اليد ا يييي  ،الايائ ي ) فميد  

الا يييخيي اء   ري ي  اليخ   م  جعباء   احمام اليد يم   اد طو ييل صبراء اليد يم الرياضيي    مد ا  المو    اليفييت الى  

ااض   ائل  لرق الا يخ اء الاض    (   ائل طراوي  ،  حي ،  طد يبي   الي  يمف  ا يخداموا لسبا الى لسم مم الوحدات 

 يبي  ص م فيرات اليد يم المخي    ،    ا اوضييياوا اما داصل الحصييي  اليد يبي  ،اي  حصييي  طد يبي   جصري، اي  فيرات اليد

(     او ا يمسك ان يحدث طوو ا م حويا ف   54: 1اليد يم ج   فما لخو   يسوي  ممسس ، احيث يوبموا ال عبي  اخيفل مسيةل ) 

ي  ل عم ص م المو يييل   ع ما ان اليووير الحا يييل ف  ملييييوي الماا يات البدمي  يايمد  لميم مواح    ميو بات الحال  اليد يب

(    60: 2اخيفل مبارير ع ى اامون زياد  الحمل   ام ان لزء ربير   مول مسه  و فيرات الراح  اتيجااي  اأساء   ااد اليد يم ) 

مخ  ات   لود اليد يم ام اردت د ا يي  طجريبي  الري     ل  يييرصاء الام   اليد يج  ج مي  ربير  ف  طخيياف  الاضيي ت م 

ع ى مجموع  م  الو ب  جدت الى م حة  ميائج موم     اضيح  ف  طازيز الا ييرصاء الام   اليد يج  لا ييخي اء الاضي ت   

 ( . 25:  3اليم يل م  الم ق   اليوطر     اء الي فير ) 

( م ييخ  وا  اح  ا يخ اء   35 رضات  ريا  لموم ملاف  )  6ال   ييفون م   ( RSST )رما طل ا يخدام اصيبا  مدرر اليام  

(  50م مضييياف لوا فيرات  اح  ايسيه طمد  ازم  )   210( أامي  اي  الررضيييات ليفون مجمو  ما اواه الرياضييي   10لمد  ) 

 خراج ايل الاصيبا   فق الماادل  الاطي  : أامي  خداء رامل الاصيبا      يماس زم  رل  رض    طجمم   رما ييل اياس الوزن لا ي

   3الزم / 2المد   ال  وائي  )  ال ( = الوزن × الملاف   -

 ادمى اد   ( / الزم  الف     –مدرر اليام )  ال / أامي  ( = ) اع ى اد    -

 

 مشكلة البحث:1-2

ان الميو بات الاالي  ل يد يم   المسافلييي    طحمل جعباء اليد يم م  الل طحميق اتمجاز   احراز المداليات ال  بي   يييا ت   

ضر     اضح    موم  ل لك ميج ع    ه الملد لي    الموم  الوااا  ع ى الرياضيي    إيجاد لرق    ائل ليلريم   ا يااد   

 1لان ااض احمام اليد يم   المسافليات طدد  الى مخالر  يحي    م ليي  ع ى الرياضييي  ) الا ييخي اء ع ى لميم اخ ياد    

(   جن اليمدم امفومات الاحمام اليد يبي  ل عم اخييييفل  يحليييي  م  الامجاز الرياضيييي  يفون ماطجا ع  مراعا  المد    51: 

ف  طس يي   جداء محيوي الوحيد   الييد يبيي ،  اي  فيرات   للأ يييي و  الا م   ف  طسةيل الا اي  الميبيادلي  اي  مواطج الحميل الييد يب 

الراح   ا يييااد  الواا   اليخ   م  جأا  الاحمام اليد يبي ،  ع ى المد   مراعا  طمسي  زم  د ام ا يييخدام   ييائل ا يييااد  

 ( . 524:  4الخ اء ل عم ، ااتضاف  الى اليخويا الجيد لمفومات الحمل اليد يب  ) 

 اذ تلخصت المشكلة في الإجابة عن التساؤلات الاتية:

  ل ليمسي  الا يرصاء الام   اليد يج  طمأير إيجاا  ف  طلريم عم ي  الا يخ اء؟ -1

 الالال ( طمأير إيجاا  ف  طلريم عم ي  الا يخ اء؟ – ل ليمريسات )الور ل   -2

 طمأير إيجاا  ف  طلريم عم ي  الا يخ اء؟   ل لا يخدام مفمل الفررمي  -3

 طمأير إيجاا  ف  طلريم عم ي  الا يخ اء؟      ل لا يخدام مفمل المغسيليوم -4

 ا,داف البحث:  1-3

 اعداد ل ل  ايمسي  الا يرصاء الام   ف  طلريم عم ي  الا يخ اء.  .1
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 اعداد طمريسات الالال  الاض ي  الثااي .  .2

 فروض البحث: 1-4

 ليمسي  الا يرصاء الام   طمأير إيجاا  ف  طلريم عم ي  الا يخ اء.   .1

 الالال ( طمأير إيجاا  ف  طلريم عم ي  الا يخ اء.  –ليمريسات )الور ل   .2

 طمأير إيجاا  ف  طلريم عم ي  الا يخ اء.    لا يخدام مفمل الفررمي  .3

 طمأير إيجاا  ف  طلريم عم ي  الا يخ اء.    لا يخدام مفمل المغسيليوم .4

  ساك افض ي  لج ل  الا يرصاء اليد يج  ع ى امي  الو ائل ف  طلريم عم ي  الا يخ اء.  .5

 مجالات البحث:   1-5

 .(2025-2024المجام البخر : لاعبو ماد  الح   الرياض    ل مو ل )  .1

 المجام المفام : ااع  المو ب  للألاا  الرياضي  / محافة  ااال. .2

 (.5/3/2025( إلى )5/2/2025المجام الزمام : المد  م  )  .3

 

 الباب الثالث 

 -منهجية البحث واجراءاته الميدانية: -3

 منهج البحث:   3-1

 ا يخدم الباحثان المسوج الو    )الا اات الا طبالي ( لم ئميه لبيا  المخف    جرثر املجاما مم طحميق فرضيات البحث.

 

 مجتمع البحث وعينته: 3-2

( لاعباً رايس  ل يجرا  م  لاعب  رر  الليي   اساد  الح   الرياضيي  حيث طل طمليييمول الى ج اا  مجاميم  12اصيا  الباحثان )     

 ( أ أ  لاعبي  لفل مجموع   رما مبي  ف  الجد م جدماه.3 اواام )

 

 ( يبي  طمليل عيس  البحث1الجد م )

 عدد ال عبي   المجموع  /   ي   الا يخ اء ت

 3 طمريسات الالال   1

 3 الا يرصاء الام   2

 3 مفمل الفررمي   3

 3 مفمل المغسليوم  4

 

 -الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:  3-3

 جد ات البحث    ائل لمم الما ومات

 لواز اياس حامض ال رييك -

   ل(٤٠ملوب  اا ط ا  ) -

 رريا اياس  -

 ميزان لب   -

 لواز اياس السبض   -
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 التجربة الرئيسية: 3-4

(  طل احيليييا  د لات اصيبا  مليييب  طرريز حامض 7/3/2025طل الراء اليجرا  الرئيلييي  لايس  البحث يوم الجما  الموافق )

 ال رييك ف  الدم ااد فير   اح  م  اصيبا  مدرر اليام )لود لا  وائ (. 

 

 الااتبارات المستخدمة في البحث 3-4-1

(   لميياس الميد     RSSTاصيبيا   ييييحيم اليدم لميياس طرريز حيامض ابيل الجويد   اايد فير  زمسي  م  اصيبيا  مدريييير اليايم )  -1

 ال  وائي  .

 

 الوسائل الإحصائية  3-5

 الو ا الحلاا   -

 الامحراف المايا   -

 ماامل الا طبال اير ون  -

 

  -عرض وتحليل و مناقشة نتائج البحث:  -4 

 عرض وتحليل نتائج القياسات الفسيولوجية : 4-1

 

( يبي  اخ  يال الحلااي  لجميم الميغيرات ال ليولولي   ي  في  الميليوي الوبيا   الي  طدلل ع ى ر اء  عض    2الجيد م )

 الم م  لواز الد  ان. 

 الامحراف المايا   الو ا الحلاا  الميغير 

 1.14 67 السبض  ا  الراح  

 0.13 0.92 طرريز حامض ال رييك 

 4.52 76.36 الضغا الامبلال  

 6.87 125.45 الضغا الاممباض 

 

 

  –يبي  اخ  ال الحلااي   الامحرافات المايا ي  ف  الميغيرات ال ليولولي  ااد الجود البدم  لمجموع  )الور ل  ) 3لد م )

 الالال  الثااي (

مجموعة تمرينات 

 الا الة

معدل 

 القلي 

الانحراف 

 المعياري 

تركيز  

حامض  

 اللاكتيك 

الانحراف 

 المعياري 

الضغط  

 الانبسا ي

الانحراف 

 المعياري 

الضغط  

 الانقبادي

الانحراف 

 المعياري 

 بعد الجهد البدني 

180 

 ن/ض 

 

3.43 
5.25 

 
0.23 

114.6 

 
4.15 

214.6 

 
4.27 

تمرينات )الهرولة 

 الا الة الثابتة(  –

80 

 ن/ض
1.47 

1.81 

 
0.153 

7.6 

 
0.228 

115.5 

 
3.50 

 

( الخا ييي  امياس ميييليوي حيييامض ال رييك  الميغييييرات 3فييي  ضيييوء السييييائج اليييي  طيييل الحيييصوم ع يويييا مييي  الجيييد م)  

ال ليولولي  اخصري  يويير جن  سيياك فيير ق م ات دلاليي  ماسوييي  اييي  ميو ييوات الميا ييات  لييصالا الميا ييات البادي  جم  
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 ج     ه السيائج طزايداً  اضحاً ف  ميييليوي طررييييز حيييامض ال بسييييك  ميغييييرات مما م  اميموا ابل الجود ،  رما ف  الجد م  

اليييييجيييييويييييد   ايييييايييييد  اليييييمييييي يييييم  ليييييميييييايييييدم  اليييييحليييييييييااييييي   اليييييو يييييييييا  ريييييان   ج لا 

 –) الور ل   ( ف  حي  لاء الو يييا الحلييياا  لمادم الم م ااد طمريسات   3.43( ضيييرا  / دايم     امحراف مايا   )   180) 

(  5.25(  اما الو يييا الحلييياا  ليرريز حامض ال رييك ااد الجود البس  )  1.47(   امحراف مايا   )  80)  الالال  الثااي  (

مييييييايييييييييييييا  )   امييييييحييييييراف  مييييييايييييييييييييا  0.23ميييييي ييييييمييييييوم    امييييييحييييييراف      ) 

(   214.6(    الاممباضيي  ) 4.15( م ل / زئبق   امحراف مايا   )  114.6( رما جط  ميائج الضييغا الامبلييال  )  0.752)  

فميد لياءت الضييييغا   الاليالي  الثياايي  (  –) الور لي  (  اايد الجويد البيدم  اميا اايد طمريسيات    4.27م ل / زئبق   امحراف ماييا   )  

(    3.50( م ل / زئبق   امحراف مايا   )  115.5(   الاممباض  ) 0.228( م ل / زئبق   امحراف مايا   ) 7.6الامبلال  ) 

  الميغيرات ال ليييولولي  لج ليي  الا يييرصاء الام   فمد رام  مييج  ا طبال )حامض ال رييك × .   ليبيان الا ا  الا طبالي  اي

اليييييييييييييييييييييييييييييمييييييييييييييييييييييييييييي يييييييييييييييييييييييييييييم(    ميييييييييييييييييييييييييييييايييييييييييييييييييييييييييييدم 

(      ع ا  ضيياي       اي  الضييغا   0.26(      ع ا  ميو ييو     اي  الضييغا الامبلييال    حامض ال رييك )  0.58)

 (      ع ا  ميو و . 0.51الاممباض    حامض ال رييك ) 

 

 

يبي  اخ  ال الحلااي   الامحرافات المايا ي  ف  الميغيرات ال ليولولي  ااد الجود البدم  لمجموع  الا يرصاء ) 4لد م )

 الام  

 

مجموعة  

جلسة 

الاسترااء 

 العقلي 

معدل 

 القلي 

الانحراف 

 المعياري 

تركيز  

حامض  

 اللاكتيك 

الانحراف 

 المعياري 

الضغط  

 الانبسا ي

الانحراف 

 المعياري 

الضغط  

 الانقبادي

الانحراف 

 المعياري 

بعد الجهد  

 البدني

 ن/ض 180

 
3.43 

5.25 

 
0.23 

114.6 

 
4.15 

214.6 

 
4.27 

جلسة 

الاسترااء 

 العقلي 

 66 ن/ض

 
0.752 

1.81 

 
0.153 

7.6 

 
0.228 

115.5 

 
3.50 

 

( الخا ييي  امياس ميييليوي حيييامض ال رييك  الميغييييرات 4فييي  ضيييوء السييييائج اليييي  طيييل الحيييصوم ع يوا  مييي  الجيييد م)

ال ليولولي  اخصري  يويير جن  سيياك فيير ق م ات دلاليي  ماسوييي  اييي  ميو ييوات الميا ييات  لييصالا الميا ييات البادي  جم  

ليوي طررييييز حيييامض ال بسييييك  ميغييييرات مما م  اميموا ابل الجود ،  رما ف  الجد م   ج     ه السيائج طزايداً  اضحاً ف  مييي 

اليييييجيييييويييييد  ايييييايييييد  اليييييمييييي يييييم  ليييييميييييايييييدم  اليييييحليييييييييااييييي   اليييييو يييييييييا  ريييييان   ج لا 

جلستة الاستترااء العقلي  ( ف  حي  لاء الو يا الحلياا  لمادم الم م ااد   3.43( ضيرا  / دايم     امحراف مايا   )   180)  

( م موم     5.25(  اميا الو ييييا الحليييياا  ليرريز حيامض ال ريييك اايد الجويد البس  )  0.752)    (   امحراف ماييا    66)  

( م موم   امحراف  66)  جلستة الاستترااء العقلي (  ف  حي  لاء الو يا الحلياا  لمادم الم م ااد  0.23اامحراف مايا  )  

(    الاممباضيييي   4.15( م ل / زئبق   امحراف مايا   )  114.6( رما جط  ميائج الضييييغا الامبلييييال  )   0.752مايا   ) 

فمد لاءت الضيييغا جلستتتتة الاستتتتترااء العقلي  (  ااد الجود البدم  اما ااد   4.27( م ل / زئبق   امحراف مايا   )  214.6)

(  3.50( م ل / زئبق   امحراف مايا   )  115.5(   الاممباض  ) 0.228( م ل / زئبق   امحراف مايا   ) 7.6الامبلال  ) 

    ليبيان الا ا  الا طبالي  اي  الميغيرات ال لييولولي  لج لي  الا ييرصاء الام   فمد رام  مييج  ا طبال ) حامض ال رييك × 
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(      ع ا  ضياي       اي   0.29(      ع ا  اوي     اي  الضيغا الامبليال    حامض ال رييك )  0.62مادم الم م ( )  

 (      ع ا  ميو و  . 0.53الضغا الاممباض    حامض ال رييك )  

يبي  اخ  ال الحلااي   الامحرافات المايا ي  ف  الميغيرات ال ليولولي  ااد الجود البدم  لمجموع  )مفمل  ) 5لد م )

 الفررمي  ( 

 

مجموعة  

مكمل  

 الكركمين

معدل 

 القلي 

الانحراف 

 المعياري 

تركيز  

حامض  

 اللاكتيك 

الانحراف 

 المعياري 

الضغط  

 الانبسا ي

الانحراف 

 المعياري 

الضغط  

 الانقبادي

الانحراف 

 المعياري 

بعد الجهد  

 البدني

 180ن/ض

 
3.43 

5.25 

 
0.23 

114.6 

 
4.15 

214.6 

 
4.27 

مكمل  

 الكركمين

 80ن/ض

 
1.47 

1.81 

 
0.153 

7.6 

 
0.228 

115.5 

 
3.50 

 

( الخا ييي  امياس ميييليوي حيييامض ال رييك  الميغييييرات 5فييي  ضيييوء السييييائج اليييي  طيييل الحيييصوم ع يوا  مييي  الجيييد م)

ال ليولولي  اخصري  يوييير جن  سييياك فييير ق م ات دلالييي  ماسويييي  ايييي  ميو يييوات الميا يييات  ليييصالا الميا ات البادي  جم  

يوي طرريز حييييامض ال بسيييييك   ميغيرات مما م  اميموا ابل الجود ،  رما ف  الجد م   ج     ه السيائج طزايداً  اضحاً ف  مييييل

اليييييجيييييويييييد  ايييييايييييد  اليييييمييييي يييييم  ليييييميييييايييييدم  اليييييحليييييييييااييييي   اليييييو يييييييييا  ريييييان   ج لا 

تناول مكمل  ( ف  حي  لاء الو ييييا الحليييياا  لمادم الم م ااد  3.43ن/ض( ضييييرا  / دايم     اامحراف مايا   )  180)  

(  5.25(  اما الو يييا الحلييياا  ليرريز حامض ال رييك ااد الجود البس  )  1.47ن/ض(   امحراف مايا   )  80)الكركمين  

مييييايييييييييا  )   امييييحييييراف  الامييييبلييييييياليييي  0.23ميييي ييييمييييوم    الضيييييييغييييا  ميييييييييائييييج  جطيييي   رييييمييييا    ) 

(  اايد  4.27( م ل / زئبق   امحراف ماييا   )   214.6(    الاممبياضيييي  )  4.15( م ل / زئبق   امحراف ماييا   )  114.6)  

(   0.228( م ل / زئبق   امحراف مايا   ) 7.6فمد لاءت الضييغا الامبلييال  )  تناول مكمل الكركمين  الجود البدم  اما ااد  

(     ليبيان الا ا  الا طبالي  اي  الميغيرات ال ليولولي  لج ل    3.50( م ل / زئبق   امحراف مايا   )  115.5الاممباض  )  

(      ع اي  اويي     اي  الضييييغا   0.62  فميد ريامي  مييجي  ا طبيال ) حيامض ال ريييك × مايدم الم يم ( )  الا يييييرصياء الام 

(       0.53(      ع ا  ضيياي       اي  الضييغا الاممباضيي    حامض ال رييك )   0.29الامبلييال    حامض ال رييك ) 

 ع ا  ميو و  .

 يبي  اخ  ال الحلااي   الامحرافات المايا ي  ف  الميغيرات ال ليولولي  ااد الجود البدم  لمجموع  ) 6لد م )

 ) مفمل المغسيليوم  ( 

مجموعة  

مكمل  

 المغنيسيوم

معدل 

 القلي 

الانحراف 

 المعياري 

تركيز  

حامض  

 اللاكتيك 

الانحراف 

 المعياري 

الضغط  

 الانبسا ي

الانحراف 

 المعياري 

الضغط  

 الانقبادي

الانحراف 

 المعياري 

بعد الجهد  

 البدني

 180ن/ض

 
3.43 

5.25 

 
0.23 

114.6 

 
4.15 

214.6 

 
4.27 

مكمل  

 المغنيسيوم

 80ن/ض

 
1.47 

1.81 

 
0.153 

7.6 

 
0.228 

115.5 

 
3.50 
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( الخا ييي  امياس ميييليوي حيييامض ال رييك  الميغييييرات 6فييي  ضيييوء السييييائج اليييي  طيييل الحيييصوم ع يوا  مييي  الجيييد م)

ال ليولولي  اخصري  يوييير جن  سييياك فييير ق م ات دلالييي  ماسويييي  ايييي  ميو يييوات الميا يييات  ليييصالا الميا ات البادي  جم  

ي طرريز حيييامض ال بسييييك   ميغييييرات مما م  اميموا ابل الجود ،  رما ف  الجد م   ج     ه السيائج طزايدا  اضحا ف  ميييليو

( ف  حي  لاء  3.43ن/ض ( ضيييرا  / دايم     اامحراف مايا   ) 180ج لا ران الو يييا الحلييياا  لمادم الم م ااد الجود ) 

(  اما الو ييا الحليياا  1.47ايا   )ن/ض (   اامحراف م80) تناول مكمل المغنيستتيوم  الو ييا الحليياا  لمادم الم م ااد  

 (  رميا جطي  مييائج الضييييغا الامبلييييال  0.23( م موم   امحراف ماييا  )    5.25ليرريز حيامض ال ريييك اايد الجويد البس  )  

(  ااد   4.27( م ل / زئبق   امحراف مايا   )  214.6(    الاممباضيييي  ) 4.15( م ل / زئبق   امحراف مايا   )  114.6)  

( 0.228( م ل / زئبق   امحراف مايا   )  7.6فمد لاءت الضيغا الامبليال  ) تناول مكمل المغنيستتيوم  الجود البدم  اما ااد  

  ( الاميييييميييييبييييياضييييييييي   ميييييايييييييييييا     115.5   اميييييحيييييراف  زئيييييبيييييق     / مييييي يييييل   ) 

ا طبال ) حامض   (     ليبيان الا ا  الا طبالي  اي  الميغيرات ال ليييولولي  لج ليي  الا يييرصاء الام   فمد رام  مييج  3.50)  

(      ع ا    0.29(      ع ا  اوي     اي  الضييييغا الامبلييييال    حامض ال رييك )   0.62ال رييك × مادم الم م ( )  

 (      ع ا  ميو و . 0.53ضاي       اي  الضغا الاممباض    حامض ال رييك ) 

   -مناقشة نتائج القياسات الفسيولوجية: 4-2

ج يبح  الا يمام االيد يبات الا ييخي ائي  ع ى مخي ت امواعوا   اد اطوا  ف  المسافليات   فيرات اليد يم الاصري طحيل ج مي   

لا طمل ع  ج مي  اليد يم م ليه ، إم إن  زياد  حمل اليد يم م  ماحي  الخيد   الحجل م  د ن مراعا  فيرات الراح  البيسي   يو ءا 

بي  ماطوا ج  ف  جأساء اخيام ما اي  الجرعات اليد يبي  مم ااضيوا ،   ااصي ف   يائل ا ييااد  الا ييخي اء  ف  جأساء الجرع  اليد ي

ما اي  اخ ياليم اليراوي  الي  يلييخدموا المد   ف  جأساء طخويا حمل اليد يم  ر لك الو يائل الي  ييل ا ييخداموا اودف إعاد   

لوز  ال لييييولولي  ااتضييياف  الى الو يييائل الس ليييي   سالك الو يييائل الوبي  اليوازن ل امل الاضييي    ما ييباه م  حمل للأ

  م  اي  ا ل ط يك المفم ت  و مفميل ) الفررمي  ( لميا ليه م  ا ميي  حيويي  ف    (12:ص  2001حمتدي أحمتد:  (  البيولول   

 اليخ   م  طرارل حامض ال رييك ف  الدم   ر لك امي  صوا ه الواائي    الا لي   .

 

ن/ض ( طليا ل اخيفل فاام ف  طسخييا الجليل   130 – 120  ليمريسات اليودئ  الي  طضيم  اداء طمريسات  وائي  امادم مبض )  

  ر لك اليخ   م  طرارمات الاداء البدم  الاسيت   م  صوا يوا ايضيا ا ييخدام حامض ال بسيك ف  طجيد مخازن الواا    او ا 

م  اليما ي  مات الخييييد  الم ي   طامل ع ى طودئ  الجلييييل  الرلو  اه إلى الحال    الخصييييوك ي رر )  ان اليودئ     مجموع 

الوبياي  الي  ران ع يوا ابل اليد يم   طيضييم  المخيي   الور ل  المسوع   طامل   ه اليما ي  ع ى  ييرع  طخ   الجلييل م  

م إزال  حامض ال رييك م  الدم المح ز طفون  حامض ال رييك م  ص م طدفق الدم إلى الاضي ت إم  جن اللي  اخ لي  ف  طليري

   (philip:1986:p338) اليمري  ( اوا و 

 طاد طما ي  اليودئ  م  جفضييل   ييائل الا يييخيي اء ل رياضيييي  فو  طامل طد يجياد ع ى ص ض د ل  حرا   الجلييل  مادم  

 ( .5:ص1996)بيتر:السبض  طاجل م  عم ي  ا يخ اء ال عم ابل الوحد  اليد يبي  ج  المسافل  اليالي   

( ان الميغيرات ال ليولولي  ايد البحث جط  اميل ميما ا   ابل   ااد الجود البدم  4(   )3يةور م  ص م طح يل ميائج الجد لي  )

) اصيبا  مدرير اليام (   ان ا ييخدام ج ي و  ص ض الحمل اليد يب    اليخ   م  جعباء   طرارمات   طام اليمري  اوا يو  

الالال  الثااي  (   ) الا ييرصاء الام    (  يا م  اخيفل مبارير   م حوي ف  طازيز الا ييخي اء    –رل م   ) طمريسات الور ل   

طمفي  الرياضيي  م  الرلو  الى حال  الاطزان   طسةيل عمل جلوز   الجلييل اصييو   طخي ت طماما ع  طرك الرياضيي    ا ماله  

ي  ع ى اخصري الا     ) الا ييرصاء الام   ( ف  ص ض   لو ه اليمريسات الا ان  ساك اصي ف  اضيا ف  افضي ي  احد الوريمي

اطزان الميغيرات ال لييولولي  ايد البحث   يرلم ملك الا ان ا ييخدام   ه الوريم  اصيو   مسيةم    ع مي  م  ابل افراد الايس  

ط ك السييج  ما مررطه   ييياعد ف  ص ض طرريز حامض ال رييك االدم   طخ يق اخلل الاضييي   الساطج ع  ريييد  اليد يم   ي لييير

البحوث   الد ا يات اليجريبي  اما جلري  ع ى عيسات مخي      اعما  ميادد ايور ميائج طدعل ميائج البحث الحال    ما طو يل 
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اليه ف  ميغيراطه م  ان الا ييرصاء الاضي   يليا ل ف  ص ض مجموع  م  الميغيرات الويي ي    طاديل طوازن البيا  الداص ي    

 طخ ي  الجلل م  مخ  ات    دم الخ يا اأساء اليد يم الاسيت   المسافلات .

 يايبر طمريسات اتلال   و ف  الماياد طجديد حيوي  اخملييج  الضييام ،   طحديدا اخ طا   الاضييالات .  و لريم  فاع   ييدصل 

فيوا الجواز الاصيب   الغدد الصيماء  الجواز المساع   يايبر الي عم اخيفل مير   يحيا ف    ه اخلوز  يحدد  ي م  السلييج 

:  6)   مج اتلال   و ضيبا ج  طغييرات ادمي   ي بي  ماريا  ع  اخحمام اليد يبي   ات ياااتالضيام . الودف اخ يا ي  م  ارما

22 (   )7  :35 . ) 

  م  رل ما طمدم م    ه الو ائل   مير ا الفثير الي  طامل ع ى إعاد  اليوازن الى الرياض    فم  المار ف ليدا جمه ران  

 ساك   لا يزام محا لات اصيصا    ه الام ي  اورق مير مخر ع  ما اد ييلبم فى طوديد  ح  الرياض   مماء  مزا   الرياض   

البيا  الداص ي  اخفل لبيا    عمل امرم وا   لف  ا يخدام الورق الا ايفا ي  الصحيح  ياو  ل جلل ملاح  ف  إعاد  طوازن 

مسيةل ل غدد الصماء     ل  يخ اء ج مي  صا   ف  اليد يم الاال  الخد    طد يبات المسافل  حيث جلوز  الرياض  اخفل مسيةل  

لمدرد جن ا يااد  الا يخ اء يايد حيوي  الجلل أل فيما ااد ف ن  لضغول  جعبا ط وق لاايه الاادي  ع ى ا يااد  الا يخ اء .فم  ا

 ا يااد  الا يخ اء يمص  مجراه اخفل فاام   ياد لزء لا ييجزج م  طاةيل اد   الميلااق ع ى الاداء اخفل  جفضل . 

   ا ما يدرر الامخ اض ف  ملب  طرارل حامض اللآرييك االدم ج   إ يخدام المفمل الغ ائ  عمل  ع ى إيجاد   ا ال رق فيما اي  

اتصيبا ي  المب    الباد  لميغير ملب  طرارل حامض اللآرييك االدم  .  ياز  الباحث  بم   ا اتمخ اض لحامض اللآرييك عسد  

دايم  ااد جداء الجود ( ع ى الرمل م  الجود  الخد  الاالي  ف     7با   ف  م    طجماه اوا  الراح  ) لاعب  رر  رر  الل   الخ

اأساء جداء الاصيبا  الى إن  الفررل يحيو  ع ى ملب  عالي  م  الصوديوم ال   يامل ع ى ماادل  الحامضي   م  أل طم يل الخاو   

   ا ما جرده )محمد ع   الما( ال   اي  جنْ   ه الحامضي   وف طليثير لاض    ااخلل ال   يلببه طرارل حامض اللآرييك ف  ا

مليمب ت الالل لف  طامل رسةام دفاع  ابل حد ث ج   ضر  ف  الاض    ر ما زادت الحامضي  زاد اخلل  ان الحامضي  طم ل  

 ( 37: ص 2006)محمد علي القط : م  مادم اليمثيل اللآ وائ 
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 داائق  7ان افضل فير  زمسي  لمارف  طرارل حامض ال رييك ف  الدم ااد جداء لود ادم      -1

 ساك طاأير إيجاا   لج لي  الا ييرصاء الام   ف  اليخ   م  طرارل حامض ال رييك   ااض الميغيرات ال لييولولي   -2
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 .  ساك طاأير ايجاا  ليسا م مفمل الفررمي  ف  اليخ   م  طرارل حامض ال رييك   ااض الميغيرات ال ليولولي  -3
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الالال  الثااي  (  ف  اليخ   م  طرارل حامض ال رييك   ااض الميغيرات   – سياك طاأير ايجاا  ليمريسات ) الور ل    -5

  ال ليولولي 

 

 التوصيات   5-2

 -ف  ضوء السيائج الي  طو ل لوا الباحثان فان طو يات البحث:

 ا يخدام طمريسات الا يرصاء ااد اليمريسات الاسي    اخفل مسيةل  صصو ا ابل جيام المبا يات. -1

 دمج الوريميي  لفلم ميائج جفضل ف  ا يااد  الخ اء  طوازن البيا  الداص ي  ل رياض  -2
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