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"تأثيخ تشاول التسخ عمى مدتؾى الأداء البجني والستغيخات الفديؾلؾجية 
 لاعبي السبارزة بجولة الكؾيت"
1

 سلمان حسيه حاجي محمدد/ 
2

 طه عبد الرحمه الجاسرد/ 

 السقجمة وأىسية البحث:
التسخ ىؾ ثسخة شجخة الشخيل والتي تعتبخ مؽ أىؼ عشاصخ الغظاء الشباتي في 

مي، ويعتبخ التسخ أحج أىؼ السحاصيل الدراعية في الؾطؽ العخبي.   الؾطؽ العخبي والإسلا
ولقج كان لمشخمة مشح أقجم العرؾر مكانو مقجسة عشج الدؾمخييؽ والبابميؽ والآشؾرييؽ 
الحيؽ قجسؾىا وقج خررت مدمة حسؾرابي عجدا مؽ مؾادىا لحساية زراعة الشخيل، 

 (7، 6)ة عمى مؽ يقظع نخمة. فالسادة التاسعة والخسدؾن مؽ الذخيعة تزع غخام
 

كسا أن العخب والسدمسيؽ اعتسجت حياتيؼ ونغاميؼ الغحائي عمى التسخ لسا ليا 
مؽ مكانو خاصة في نفؾسيؼ حيث ورد ذكخ التسخ والشخمة في القخآن الكخيؼ والدشة 
الشبؾية السظيخة، لحا أصبح ليحه السادة الغحائية حيداً لا يدتيان بو في حياة كل مدمؼ 

ً ورزقاً ومؽ ثسخات الشخيل والأعشاب تتخحون مشو سكخا يث قال الله في كتابة الكخيؼ "ح
والتسخ  كسا جاء ذكخ الشخمة (67".  )سؾرة الشحل الآية ) (67) يعقمؾن ٍ إن في ذلػ لآية لقؾمً حدشا
وىدي إليػ بجحع الشخمة تداقط عميػ رطبا حيؽ قال تعالى "  (56، 52)سؾرة مخيؼ الآية في 
فقؾلي إني نحرت لمخحسؽ ً فكمي واشخبي وقخي عيشا فإما تخيؽ مؽ البذخ أحجا (52)يا جش

".   كسا ورد ذكخ تشاول التسخ وأىسيتو لحياة السدمؼ  (56)فمؽ أكمؼ اليؾم إنديا ً صؾما
يقؾل: "مؽ تربَّح صلى الله عليه وسلم عؽ سعج بؽ أبي وقاص رضي الله عشو قال: سسعت رسؾل الله ف

ذاك اليؾم سؼٌّ ولا سِحْخ" العجؾة: نؾع مؽ تسؾر السجيشة؛  سبع مخاتٍ عَجْؾَة لؼ يزخه
بيت ليذ فيو تسخ جياع أىمو صلى الله عليه وسلم " ، كسا ورد في صحيح مدمؼ قؾل الخسؾل متفق عمية

" إذا أفظخ أحجكؼ فميفظخ عمى تسخ فإنو بخكة فإن لؼ يجج فالساء فإنو صلى الله عليه وسلم "كسا قال  "
مؽ السؾاد الغحائية عالية الكيسة  ويعتبخ التسخ    (4). رواه أبؾ داود والتخمحي.طيؾر"
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الغحائية، حيث يحتؾى عمى الكخبؾىيجرات، والأحساض الأميشية، والفيتاميشات، والأملاح 
السعجنية، وتختمف ىحه السكؾنات حدب مخحل نسؾ الثسخة سؾاء كانت رطبة أو نرف 

  (03 ،59، 8)جافة أو جافة وكحلػ حدب الغخوف والبيئة السحيظة بالأشجار وأنؾاعيا.
وتعتبخ الكخبؾىيجرات مؽ أىؼ مكؾنات التسخ وتختمف ىحه السكؾنات باختلاف 

% مؽ مكؾنات التسخ، 83 – 73الأصشاف حيث تتخاوح ندبة الكخبؾىيجرات بالتسخ مؽ 
وتتسيد ىحه الكخبؾىيجرات بدخعة ىزسيا وامتراصيا وانتقاليا لجم، حيث يحتؾى كل 

ؽ الكخبؾىيجرات، وفقا لرشف التسخ جخام م 80 – 67جخام مؽ التسخ مؽ  033
جخام مؽ  033)خلاص، سكخي، صقعي،... وغيخىا مؽ أنؾاع التسخ( ويشتج عؽ حخق 

 (7، 6)سعخ حخاري.  574التسخ 
( 6وبيؽ التحميل الكيسيائي لمكخبؾىيجرات برفة عامة أنيا تتكؾن مؽ عجد )

 C6 H05د ليا )( ذرة أكدجيؽ ويخم5( ذرة ىيجروجيؽ وعجد )05ذرات كخبؾن وعجد )
O5 وتقدؼ الكخبؾىيجرات إلي عجة أنؾاع مشيا البديط والسخكب ويتؼ تخديؽ الكخبؾىيجرات )

في العزلات والكبج عمى ىيئة جميكؾجيؽ للاستفادة مشيا واستغلاليا خلال السجيؾد 
 (03، 0، 0)البجني. 

وفي وتعتبخ الكخبؾىيجرات مؽ أىؼ مرادر الظاقة لمجدؼ خلال السجيؾد البجني، 
حالة انخفاض مخدون الجدؼ مؽ مادة الجميكؾجيؽ نتيجة السجيؾد البجني تحجث بعض 
التغيخات الفديؾلؾجية ومؽ أعخاض ىحه التغيخات انخفاض مدتؾى الدكخ في الجم والتي 

( كسا يحجث انخفاض بشدبة الجميكؾجيؽ في العزلات Hypoglycemiaتعخف باسؼ )
  (08، 55)( Peripheral fatiqueالعاممة )

ومع صعؾبة إجخاء الجراسات والأبحاث السيجانية والتي تبيؽ مجى تأثيخ تشاول 
الكخبؾىيجرات عمى السجيؾد البجني إلا أن ىشاك العجيج مؽ الجراسات والأبحاث التي 
أثبتت أن تشاول الكخبؾىيجرات قبل أو خلال السجيؾد البجني لو تأثيخ ايجابي عمى الأداء 

نذظة الخياضية، وبيشت ىحه الجراسات أن تشاول الكخبؾىيجرات لو في ضؾء مجة مداولة الأ 
تأثيخ ايجابي بديادة مجة ركؾب الجراجة اليؾائية، كسا أن لو تأثيخ عمى الجخي الدخيع 
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والتجريب الستقظع، وكحلػ ىشاك تأثيخ عمى رياضات الجساعية مؽ حيث طبيعة الحخكة، 
 (58، 52، 54، 07، 9)عمى رياضة العاب السزخب. وأن لتشاول الكخبؾىيجرات لو تأثيخ ايجابي 

وىشاك سباق محسؾم بيؽ الخياضييؽ في مختمف السجالات لمبحث عؽ وسائل 
متعجدة لتحدؽ الأداء والتسيد وتختمف ىحه الأدوات بيؽ ما ىؾ مدسؾح ومرخح بو في 

التجريبية القؾانيؽ والمؾائح السشغسة لمخياضات السختمفة مثل التغييخ أو زيادة الأحسال 
وإتباع نغام غحائي محجد لمسشافدات ومعدكخات التجريب، وما ىؾ غيخ مدسؾح بو مثل 

 السشذظات والعقاقيخ واليخمؾنات السختمفة.   
وتجخى الأبحاث والجراسات برؾرة متؾاصمة لإيجاد الؾسائل الستاحة والسدسؾح 

أثار جانبية عمى  بيا والتي قج تحدؽ أو تزيف ميده للأداء الخياضي ولا يكؾن ليا
 صحة اللاعب أو تعيق أداءه داخل السمعب.

ومؽ أىؼ ما يتؼ بحثو ودراستة برؾرة مدتسخة ىي التغحية والشغام الغحائي 
وأثخه عمى الأداء الخياضي، وأكثخ العشاصخ الغحائية أىسية والتي تجخى عمييا الأبحاث 

جرات حيث أنيا تعتبخ مؽ أىؼ والجراسات لسعخفة أثخىا عمى الأداء الخياضي ىي الكخبؾىي
السرادر السشتجة لمظاقة خلال السجيؾد البجني حيث يشتج كل جخام واحج مؽ 

سعخات حخارية كسا أن الكخبؾىيجرات تعتبخ مادة أساسية في الأنغسة  4الكخبؾىيجارت 
 (09، 2، 0)الغحائية لجسيع شعؾب العالؼ. 

ق الأوسط لكيستو الغحائية ولمتسخ أىسية خاصة في الشغام الغحائي لجول الذخ
 73العالية ولغدارة إنتاجو، وتعتبخ الكخبؾىيجرات أىؼ مكؾنات التسخ حيث تبمغ ندبيا مؽ 

% مؽ مكؾناتو لحا رأى الباحثان إجخاء دراسة تجخيبية عمى عجد مؽ لاعبي 83 –
السبارزة في دولة الكؾيت لجراسة مجى تأثيخ تشاول التسخ عمى بعض الستغيخات 

 ؾجية وعمى السجيؾد البجني خلال مداولة ىحا الشذاط.الفديؾل
 أىجاف الجراسة:

بعض الستغيخات الأداء البجني و  عمىتشاول التسخ التعخف عمى تأثيخ  (1
 مؽ خلال السجيؾد البجني للاعبي السبارزة مؽ حيث:الفديؾلؾجية 
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  مدتؾى سكخ الجم )الجمؾكؾز(Glucose  قبل وبعج تشاول التسخ وبعج السجيؾد
 جني.الب

 معجل ضخبات القمب (Heart Rateقبل وأثشاء وبعج الجيؾد البجني ). 
  حامض اللاكتيػ )مدتؾى معجل(Lactic acid بعج السجيؾد البجني. 
 .حجؼ الدؾائل الستشاولة 
  خلال الاختبار.السدافة السقظؾعة 
 .حجؼ السجيؾد البجني السبحول 

 فخوض الجراسة:
 فخوض الجراسة: 

 لة إحرائية بالشدبة لأداء لأفخاد العيشة:لا تؾجج فخوق ذات دلا  (0
، تشاول التسخ (Control Test)عشج عجم تشاول أي مادة قياس الزابط 

(Intervention Test)،  مادة الؾىسية تشاول(Placebo Test) في اختبار تحميل  .
واختبار )ت(   (One-way repeated measures ANOVA)التبايؽ الأحادي 

(t-test)  ؾى عشج مدت(P ≤ 3.32:وذلػ بالشدبة لمستغيخات التالية ،) 
 بالجم مدتؾى الجمؾكؾز (Blood Glucose). 
  مدتؾى حسض اللاكتيػ(Lactic acid) . 
  معجل ضخبات القمب(Heart Rate). 
 حجؼ الدؾائل الستشاولة. 
 .السدافة السقظؾعة خلال الاختبار 
 .حجؼ السجيؾد البجني السبحول 
 السبحول  الذعؾر بالسجيؾد البجنيRated Perceived Exertion 

(RPE)). 
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 دراسات سابقة:
ىشاك العجيج مؽ الجراسات والأبحاث التي أجخيت لبحث مجى تأثيخ تشاول 
الكخبؾىيجرات عمى السجيؾد البجني وقج اختمفت نتائج ىحه الجراسات وفقا لمسادة 

د البجني ومؽ ىحه الستشاولة والكسية وفتخة تشاول ىحه السادة قبل مداولة السجيؾ 
 الجراسات.

  ما قام بو كيؾرل و جكشجروب(Currell, K. and Jeukendrup, A.E. 
بجراسة تأثيخ تشاول محمؾل الجمؾكؾز والفخكتؾز ومقارنتيا بتشاول  (5338

محمؾل الجمؾكؾز فقط حيث شارك في ىحه الجراسة ثسانية مؽ راكبي الجراجات 
إلي ثلاثة مجسؾعات تشاولت السجسؾعة  اليؾائية حيث تؼ تقديؼ أفخاد العيشة

الأولي شخاب مسدوج الجمؾكؾز والفخكتؾز والسجسؾعة الثانية شخاب الجمؾكؾز 
فقط أما السجسؾعة الثالثة السجسؾعة الزابظة فقط تشاولت الساء فقط وقج بيشت 
نتائج ىحه الجراسة أن السجسؾعة الأولي قج زاد وقت ركؾب الجراجة اليؾائية 

% عؽ السجسؾعة الثالثة 09عؽ السجسؾعة الثانية وبسقجار % 8بسقجار 
 السجسؾعة الزابظة. 

  قام فؾسكيت وآخخون(Foskett, et al., 5338)   بجراسة تأثيخ تشاول
( عمى  (carbohydrates – electrolyteمحمؾل شخاب الكخبؾىيجرات

ي مدتؾى الجميكؾجيؽ في العزلات خلال الجخي الستقظع ومقارنتو بشغام غحائ
غشي بالكخبؾىيجرات حيث بمغ أفخاد العيشة في ىحه الجراسة ستة أفخاد ومؽ أىؼ 
ما تؾصمت إليو ىحه الجراسة أن تشاول محمؾل الكخبؾىيجرات زاد مؽ قؾة تحسل 
الأداء لجى الأشخاص السذاركيؽ في ىحه التجخبة وذلػ مؽ خلال زيادة مجة 

ي زيادة تخكيد الجميكؾجيؽ الجخي والسدافة السقظؾعة وقج يخجع تفديخ ذلػ إل
 في العزلات العاممة.

  كسا قام ستفؽ وأخخون(Stephen, et al., 5338)   بجراسة مقارنة تأثيخ
 Glycaemic)تشاول وجبة غحائية مشخفزة وعالي مدتؾى التقييؼ في ججول 

- index)  لمسؾاد الكخبؾىيجراتية قبل مداولة السجيؾد البجني حيث شارك في
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انية عجائيؽ لمسدافات الظؾيمة وقج تؼ تقديؼ أفخاد العيشة إلي ىحه الجراسة ثس
مجسؾعتيؽ السجسؾعة الأولي مشخفزة التقييؼ في ججول تخكيد الكخبؾىيجرات 

(GI = 07)  والسجسؾعة الثانية عالي التقييؼ في الججول(GI = 77)  وقج
تقييؼ وجج الباحثؾن أن السجسؾعة الأولي التي تشاولت مؾاد غحائية مشخفزة ال

قبل ساعتيؽ مؽ الجخي قج كان أدائيا  (Glycaemic - index)بججول 
أفزل مؽ السجسؾعة الثانية التي تشاولت وجبة غحائية عالي في التقييؼ في 

 الججول.
  قام كارتخ وأخخون(Carter, et al., 5330)   بجراسة تأثيخ تشاول

بي الجراجات حيث الكخبؾىيجرات قبل وخلال السجيؾد البجني عمى ثسانية مؽ راك
قدؼ أفخاد العيشة إلي مجسؾعتيؽ مجسؾعة الأولي وىي السجسؾعة الزابظة 

والسجسؾعة الثانية تشاولت  (Placebo)حيث لؼ تتشاول أي مادة وإنسا محمؾل 
دقيقة خلال ركؾب  02محمؾل الكخبؾىيجرات مباشخة قبل بحل السجيؾد وكل 

ل الكخبؾىيجرات لو تأثيخ عمى زيادة الجراجة اليؾائية وقج وجج الباحثؾن أن تشاو
% كسا لؼ يكؽ 00.2السجة التسخيؽ وتأخيخ الؾصؾل لسخحمة الإنياك بسعجل 

 ىشاك فخق بجرجة حخارة الجدؼ بيؽ السجسؾعتيؽ.
 :  Proceduresإجخاءات الجراسة

في ىحه الجراسة تؼ تحجيج مؾعج لكل فخد مؽ أفخاد العيشة لديارة السبجئية  
السبارزة التي سؾف يتؼ إجخاء الجراسة فييا، حيث تؼ الاطلاع أفخاد لمسختبخ وصالة 

ٍ العيشة عمى إجخاءات البحث والتعخف عمى خظؾات الجراسة لكل فخد مؽ أفخاد العيشة كل
عمى حجى، حيث تؼ في ىحه الديارة تقجيؼ الذخح الؾافي لظبيعة الجراسة وأىسيتيا 

فدات.  كسا تست الإجابة عمى كل ما يخظخ للاعبيؽ والسجربيؽ لتظؾيخ الأداء في السشا
بباليؼ مؽ أسئمة أو استفدارات عؽ خظؾات الجراسة.  وتؼ قخاءة وإطلاعيؼ عمى 
استسارة السؾافقة لمسذاركة كأحج أفخاد العيشة، بعج الذخح الؾافي تؼ التؾقيع عمى 

راسة استسارة الإستسارة، كسا تؼ تدميؼ كل فخد مؽ أفخاد العيشة السؾافقيؽ لمسذاركة بالج
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الحالة الرحية، والكذف الظبي، لإجخاء الكذف الظبي مؽ الظبيب السدتؾصف وتؾقيع 
 عمييا.

 
بعج تجسيع، جسيع الاستسارات السدتؾفية لمذخوط تؼ تحجيج مؾعج مع كل فخد  

مؽ أفخاد العيشة لاستلام استسارة الدجل اليؾمي لمشغام الغحائي الستبع، وذلػ لتدجيل 
ساعة، وكحلػ استسارة سجل التجريب  54السؾاد الغحائية الستشاولة لسجة وتجويؽ جسيع 

ساعة، حيث طمب مؽ أفخاد العيشة أن يقؾم  48ومسارسة الأنذظة الخياضية لسجة 
بتجويؽ جسيع البيانات في ىحا الدجل وذلػ لزسان تكخار نفذ البخنامج التغحية 

ات، وقج تتظمب إجخاءات ىحه الجراسة والتجريب لكل زيارة مؽ زيارات الكياس وجسع البيان
تكخار الديارة لكل فخد مؽ أفخاد العيشة لأربع مخات، عمى أن تكؾن عجد الأيام التي تفرل 

  (00)كل اختبار والأخخ لا تقل عؽ سبعة أيام ولا تديج عؽ عذخة أيام لجسع البيانات،
البجنية وإتباع ويذتخط أن تكؾن جسيع الديارات لمسختبخ تحت نفذ الغخوف والحالة 

 05-03نفذ البخنامج الغحائي لحلػ اليؾم، كسا طمب مؽ أفخاد العيشة الريام لسجة مؽ )
ساعة( قبل كل زيارة مؽ الديارات.  بالإضافة الإمتشاع عؽ مسارسة آي نذاط رياضي 
عالي الحجة، وعجم تشاول السؾاد التي تحتؾي عمى الكافييؽ، وعجم التجخيؽ، أو تشاول 

وقج    (00)ساعة قبل كل اختبار. 54الخوحية قبل كل زيارة لسجة لا تقل عؽ  السذخوبات
عمى حجى، بحيث تكؾن الديارة الأولي بالتختيب أول ٍ تؼ جسع البيانات لأفخاد العيشة كل

الديارات لمجسيع أفخاد العيشة، أما الديارات الثانية، والثالثة، والخابعة فتكؾن بتختيب 
فخاد العيشة آي نؾع مؽ أنؾاع السادة الستشاولة سؾف يتؼ تشاوليا عذؾائي، حيث لا يعمؼ أ

° 55في السؾعج السحجد لو، وقج كانت درجة حخارة صالة السبارزة خلال ىحه الاختبارات 
 مئؾية خلال كل زيارة مؽ ىحه الديارات والتي كانت عمى الشحؾ التالي: 

 لجسيع افخاد العيشة ويتؼ  الديارة الأولي: وىي الديارة الأولي بالتختيب الثابت
خلاليا للاطلاع والتعخف عمى طبيعة الجراسة والاستساع لذخح كيفية إجخاء 

الديارات التالية الثانية، والثالثة،   (Baseline Data)الجراسة وجسع البيانات،
 والخابعة تتؼ بتختيب عذؾائي لا يعمسو إلا السذخفيؽ عمى الجراسة.
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 يانات الأولية وإجخاء الاختبار بجون تشاول آي مادة الديارة الثانية: تدجيل الب
 .(Control Test) قياس الزابط

 الديارة الثالثة: وىي زيارة الاختبار(Intervention Test)   حيث  يتشاول
اللاعب التسخ صشف خالص القريؼ، وتكؾن الكسية الستشاولة  لكل فخد مؽ 

ويسثل   (3.72g/kg-0) (0-جؼ/كجؼ  3.72أفخاد العيشة  وفقا لؾزن الجدؼ )
حبات تسخ بجون بحر( مؽ صشف  7ىحا الحجؼ ما يعادل متؾسط  وزن )

 اخلاص القريؼ مؽ ثؼ إجخاء الجراسة وتظبيقيا وجسع البيانات.
  الديارة الخابعة: وىي زيارة تشاول مادة الؾىسية(Placebo Test)  حيث يتشاول

والحي يحتؾي   (Placebo)اللاعب في ىحه الديارة محمؾل السادة الؾىسية 
مل مؽ الساء  533سعخ حخاري(، وىي عبارة عؽ محمؾل حجؼ  3عمى )

 –جؼ مدحؾق نكية الميسؾن صشاعة  )شخكة جخانج نخاند  3.05مسدوجة مع 
 .MFG. and DIST)الؾلايات الستحجة الأمخيكية(  –ميخي لانج  –بمتسؾر 

By Grand Brans, INC. Baltimore, MD. USA)  إلي  بالإضافة
( وقظخة واحجة (Canderel Tablets)جؼ مؽ التحمية الرشاعية  3.04)

 .  (Food Color)لؾن أصفخ مؽ محمؾل ممؾن الظعام 
وتتظمب إجخاءات ىحه الجراسة أن يتشاول أفخاد العيشة قيج الجراسة التسخ وزن            

سادة الؾىسية ( بالشدبة لمؾزن الجدؼ اللاعب، و تشاول محمؾل ال0-جؼ/كجؼ  3.72)
(Placebo)  دقيقة مؽ اختبار قياس السجيؾد البجني للاعبي  03مل، قبل  533حجؼ

( حجؼ التسخ الستشاول لكل فخد مؽ افخاد 0ويبيؽ ججول رقؼ )  (00، 09، 06)السبارزة. 
 ( بالشدبة لمؾزن الجدؼ.0-جؼ/كجؼ  3.72العيشة وفقا لمؾزن بسا يعادل              )

 



 

 

 

 

9 

 (0ججول )
( بالشدبة 0-جؼ/كجؼ  3.72ؼ التسخ الستشاول لكل فخد مؽ أفخاد العيشة بسا يعادل )حج

 لؾزن الجدؼ

حجؼ التسخ الستشاول  الؾزن )كجؼ( الظؾل )سؼ( افخاد العيشة
 )جؼ(

0 077.3 26.4 45.03  
5 078.3 60.8 46.02 
0 085.3 75.3 24.33 
4 079.2 68.8 20.63 
2 080.3 035.3 76.23 
± سط )الستؾ 

 الإنحخاف السعياري( 
(079.2  ±

0.84) 
(75.5  ±

02.86) (24.02  ±00.89) 

 خظة ومشيجية البحث:
 استخجام السشيج التجخيبي لسلاءمتو لظبيعة الجراسة وأىجافيا.

 عيشة البحث:
تؼ اختيار عيشة الجراسة بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي الفخيق الأول لمسبارزة  

بسحافغة حؾلي، وقج بمغ عجد أفخاد العيشة السذاركة في بجاية بشادي القادسية الكؾيتي 
( لاعبيؽ.  إلا أنو تؼ استبعاد اثشيؽ مؽ أفخاد العيشة، وذلػ لعجم 7الجراسة )ن = 

إتساميؼ جسيع مخاحل الكياس ليحه الجراسة، ليربح عجد أفخاد العيشة الشيائي ليحه 
السعخوضة لأفخاد العيشة الجراسة )ن(  ( لاعبيؽ.  لحا فإن جسيع البيانات2الجراسة )ن = 

( الكياسات الؾصفية ليحه العيشة باستخجام 5ىؾ خسدة افخاد فقط، ويبيؽ الججول )
 والانحخاف السعياري(. ± )الستؾسط الحدابي 
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والانحخاف ± (: الكياسات الؾصفية لأفخاد العيشة )الستؾسط الحدابي 5الججول )
 (2السعياري( )ن = 

 والانحخاف السعياري ± ط الحدابي الستؾس السعيار
 سشو( 3.9±  53.4) العسخ
 سؼ( 5.0±  079.6) الظؾل
 كجؼ( 07.7±  75.5) الؾزن 

 (5كجؼ 55.0  ±2.0)  (BMI)مؤشخ وزن كتمة الجدؼ 
 %( 0.7±  00.9) ندبة الجىؽ 
 سشة( 3.2±  6.6) سشؾات الخبخة

 
السبارزة حيث كان ىشاك  وقج تشؾعت خبخات أنؾاع الأسمحة لأفخاد العيشة في

لاعب الفمؾرية، وثلاثة لاعبيؽ مؽ أيبيو، ولاعب سابخ.  وقج تست السؾافقة عمى إجخاء 
وتظبيق ىحه الجراسة مؽ قبل لجشة البحؾث والسؤتسخات في كل مؽ قدؼ التخبية البجنية 

تظبيقي كمية التخبية الأساسية، والمجشة البحؾث في الييئة العامة لمتعميؼ ال -والخياضة 
والتجريب.   وقج تؼ أجخاء التجارب السخبخية، والسيجانية في مختبخ كمية الظب بجامعة 
 الكؾيت، وتؼ تظبيق الاختبارات السيجانية في صالة السبارزة بشادي القادسية الخياضي.

 مشيج البحث أو الجراسة:
o :طخيقة الجراسة  

 ت للأمام والخظؾات دفاعية:إختبار قياس السجيؾد البجني للاعبي السبارزة بالخظؾا (0
تؼ إعتساد إختبار قياس السجيؾد البجني للاعبي السبارزة حيث صسؼ ىحا 
الإختبار لكياس السجيؾد البجني في ميجان المعب للاعبي السبارزة، وقج تؼ اعتساد 

ندخة مشقحة مؽ ىحا الاختبار الستجرج بحجة السجيؾد بخظؾات للأمام وخظؾات لمخمف 
يتكؾن الاختبار مؽ خسدة مخاحل متتالية متجرجة بالحجة، كل   (57)ة. للاعبي السبارز 

مخحمة مؽ ىحه السخاحل تتكؾن مؽ أربع مدتؾيات متجرجة في الديادة بالسدافة 
 السقظؾعة، بالخظؾات للأمام والخظؾات لمخمف. 
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يبجأ الاختبار بالسخحمة الأولى والسدتؾى الأول بخظؾات للأمام لسدافة أربعة  
تمييا أربعة أمتار مؽ خظؾات لمخمف، ومؽ ثؼ السدتؾى الثاني للاختبار بديادة  أمتار،

السدافة حيث تدداد السدافة بتدعة أمتار مؽ خظؾات للأمام وتدعة أمتار مؽ خظؾات 
لمخمف،  وبعج ذلػ السدتؾى الثالث مؽ الاختبار حيث تبجأ بأربع أمتار مؽ خظؾات 

لمخمف ومؽ ثؼ خسدة أمتار مؽ  خظؾات للأمام  للأمام، تتبعيا تدعة أمتار مؽ خظؾات
، والسدتؾى الخابع والأخيخ لمسخحمة الأولي يبجأ بتدعة أمتار مؽ خظؾات للأمام، تتبعيا 

 مباشخة أربعة عذخ متخ مؽ خظؾات لمخمف ومؽ ثؼ خسدة أمتار مؽ خظؾات للأمام
 .   (Metronome 84 b.min-0)إشارة بالجقيقة(  84بدخعة الستخونؾم )

يتؼ تكخار كل مدتؾى مؽ ىحه السدتؾيات خلال السخاحل التالية مؽ الاختبار ولكؽ بديادة 
إشارة بالجقيقة(،  034)سخعة الستخونؾم، حيث تكؾن سخعة الستخونؾم لمسخحمة الثانية 

إشارة بالجقيقة(،  044إشارة بالجقيقة(، والسخحمة الخابعة ) 056والسخحمة الثالثة )
 إشارة 063الأخيخة )والسخحمة الخامدة و 

( الخسؼ التؾضيحي لأختبار قياس السجيؾد البجني للاعبي 0بالجقيقة(.  ويبيؽ الذكل )
 السبارزة بالخظؾات اليجؾمية للأمام والخظؾات الجفاعية لمخمف.

 
 

 
 

 
 
 
 

 (0شكل )
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ولزسان أداء اللاعب بأعمى مدتؾى وبحساس يتؼ تذجيع اللاعب بالعبارات 
السذجعة، مؽ أحج مداعجي الباحثان خلال الأداء وحثو عمى الأداء والاستسخار حتى 

بأن السداعج )السذجع( لا يكؾن عمى عمؼ بشؾع وطبيعة السادة الستشاولة ً الشياية، عمسا
 قبل أداء الإختبار.

جل ضخبات القمب ومعجل الإحداس بالسجيؾد اختبار بؾرغ وتؼ تدجيل مع 
(Borg)       Rated Perceived Exertion (RPE)) (56)   03السكؾن مؽ 

نقاط  في نياية كل مخحمة مؽ السخاحل.  حيث أن ىشاك علاقة ارتباط ما بيؽ معجل 
ضخبات  الإحداس بالسجيؾد والستغيخات الفديؾلؾجية مؽ خلال السجيؾد البجني ومعجل

، ومدتؾى معجل افخاز (Ventilation)، ومعجل سخعة التشفذ (Heart Rate)القمب 
، بالشدبة لسعجل الحج الأقرى استيلاك  (Lactate Production)حسض اللاكتيػ

  (00 ،00 ،04 ،50). (Vo5 max) الأكدجيؽ 
يتؼ تدجيل البيانات التالية الحج   (Post-test)وفي نياية كل اختبار  

، (avg. HR)، متؾسط معجل ضخبات القمب (max HR)رى لسعجل ضخبات القمب الأق
، معجل (Post-test blood Glucose)مدتؾى معجل الدكخ بالجم             

، والسخحمة (post-test blood Lactate)حسض اللاكتيػ بالجم بعج الاختبار 
 Final)ياية الاختبار، والسدتؾى الأخيخ عشج ن(Final Stage)الأخيخة مؽ الاختبار 

Level)  والسدافة السقظؾعة ،(Total Distance) . 
o :الأدوات والأجيدة 

 الأجيدة والسعادلات:أولًا: 
 تؼ استخجام الأجيدة والسعادات التالية في ىحه الجراسة: 
  جياز بجي ستات(Bodystat 0233) :لكياس كل مؽ 

o  .وزن وندبة الجىؾن في الجدؼ 
o دؼ للأندجة غيخ الجىشية بالجدؼ وزن وندبة مكؾنات الج

 )العزلات(.
o .حجؼ وندبة الدؾائل وندبتيا في الجدؼ 



 

 

 

 

13 

o  معادلة قياس مؤشخ وزن كتمة الجدؼ(BMI). 
 أكتخوتخنج بمص  اللاكتيػ جياز قياس حسض(Accutrend Plus). 
  جياز قياس مدتؾى الدكخ بالجم أكيؾ جيػ بخيفؾرما نانؾ(ACCU – 

CHEK Performa Nano). 
  قياس معجل ضخبات القمب عؽ بعج بؾلخ جياز(Polar) . 
  مكياس بؾرغ لمجيج البجني السبحول(Borg scale for perceived 

exertion (RPE). 
  متخونؾم(Metronome) .لزبط إيقاع الحخكة 
  ساعة إيقاف(Stop watch). 
  .جياز دستاميتخ لكياس الأطؾال 
 .جياز ميدان طبي معايخ لكياس الؾزن 
 خوني لكياس حجؼ السؾاد الستشاولة.ميدان الكت 
  مل لكياس حجؼ الدؾائل الستشاولة. 833قشاني مياه مجرجة سعة 
 .)صالة السبارزة )ممعب السبارزة 
  متخ. 04ممعب قانؾني لمعبة سلاح السبارزة قياس 

   استسارات والدجلات:ثانياً: 
 العيشة:تؼ إعجاد الاستسارات والشساذج التالية لتجسيع البيانات لأفخاد  
 .استسارة مؾافقة كأحج أفخاد العيشة 
 .استسارة الحالة الرحية لأفخاد العيشة 
  ساعة لأفخاد العيشة. 54استسارة سجل تشاول الؾجبات اليؾمية لسجة 
  48استسارة سجل مسارسة الأنذظة الخياضية والتجريب لأفخاد العيشة لسجة 

 ساعة.
 .استسارة تجسيع البيانات لأفخاد العيشة 
 ارة تدجيل بيشات التخكيب الجدسي ومكؾنات الجدؼ لأفخاد العيشة.استس 
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o :طخيقة الكياس 
o .متؾسط العسخ بالدشؾات لأقخب سشة ميلادية 
o ( 0الظؾل بالدشتيستخ لأقخب .)سؼ 
o ( 3.2الؾزن بالكيمؾجخام لأقخب .)جؼ 
o :مؤشخ وزن كتمة الجدؼ 

 مؤشخ وزن كتمة الجدؼ =
  الؾزن )كجؼ(

 (50، 5) 5الظؾل )سؼ(

o  )معجل ضخبات القمب باستخجام جياز )بؾلخ(Polar)  ضخبة بالجقيقة(
– (b.pm)) :وذلػ لكياس 

   عجد ضخبات القمب في حالة الخاحة(Resting Heart Rate (b.pm) 
  عجد ضخبات قمب قبل الإختبار(Per-Test (b.pm) . 
  عجد ضخبات القمب بعج الإختبار(Post-Test (b.pm). 
 لقمب متؾسط عجد ضخبات ا(Average Heart Rate (b.pm). 
  الحج الأقرى لعجد ضخبات القمب(Maximum Heart Rate (b.pm). 
  الحج الأدنى لعجد ضخبات القمب(Minimum Heart Rate (b.pm) . 
o  أكتخوتخنج بمص(  اللاكتيػ باستخجام جيازمعجل قياس مدتؾى حسض(

(Accutrend Plus)  مسل/لتخ(– (mmol/L) :وذلػ لكياس 
  مدتؾى حسض اللاكتيػ(Blood Lactate)  خلال وقت الخاحة وقبل الإختبار

(Per-Test Blood Lactate (mmol/L). 
  مدتؾى حسض اللاكتيػ بعج الإختبار(Post-Test Blood Lactate 

(mmol/L). 
o  معجل قياس مدتؾى الدكخ بالجم(Blood Glucose)  باستخجام جياز )أكيؾ

 –( )مسل/لتخ (ACCU – CHEK Performa Nano)جيػ بخيفؾرما نانؾ( 
(mmol/L) :وذلػ لكياس 
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  مدتؾى الدكخ بالجم خلال الخاحة وقبل الإختبار، وقبل تشاول السادة الإختبار
، (Per-Test Per-Consumption) (Placebo)))التسخ، السادة الؾىسية 

 .(mmol/L))مسل/لتخ 
 خ، السادة الؾىسية مدتؾى الدكخ بالجم بعج تشاول السادة للإختبار )التس

((Placebo) (Per-Test) ( وقبل الإختبار، )مسل/لتخ(mmol/L). 
  مدتؾى الدكخ بالجم بعج الإنتياء مؽ الإختبار )التسخ ، السادة الؾىسية

((Placebo) (Post-Test) (  وبعج الإختبار، )مسل/لتخ(mmol/L). 
o  ل فخد مؽ مل لك 833حجؼ الدؾائل الستشاولة تؼ تخريص قشاني مياه سعة

أفخاد العيشة بحيث تكؾن لو حخية تشاول الساء قبل التجخبة وبعج الانتياء مؽ التجخبة 
يتؼ قياس وتدجيل حجؼ الدؾائل الستبكية في القشيشة وحداب حجؼ الدؾائل الستشاولة 

 لكل فخد مؽ افخاد العيشة.
o ( بجي ستات ولكياس مكؾنات الجدؼ وندبة الجىؾن فقج تؼ استخجام جياز

(Bodystat 0233 – Bodystat Ltd. Isle of Man British Isles)   وقج
تؼ تظبيق واتباع جسيع التؾصيات والتعميسات التي تؼ شخحيا في كتيب الجياز.   

يدتخجم ىحا الجياز الذحشات الكيخبائية لتحجيج ندبة الجىؾن في الجدؼ، ومكؾنات 
ة لسخور التيار الكيخبائي الجدؼ غيخ الجىشية معتسجا في ذلػ عمى مقاومة الأندج

فييا.   وقج تؼ اختبار ىحا الجياز لتحجيج مجي مرجاقية وثبات الكياسات وذلػ 
وقج  (Hydrostatic Weighing)بسقارنتيا مع قياسات وزن الجدؼ تحت الساء 

 بيشت الكياسات بأنيا ذات ارتباط عالي.   ويقؾم الجياز بكياس وتحجيج ما يمي:
 الجدؼ.  وزن وندبة الجىؾن في 
 .)وزن وندبة مكؾنات الجدؼ للأندجة غيخ الجىشية بالجدؼ )العزلات 
 .حجؼ وندبة الدؾائل وندبتيا في الجدؼ 
  معادلة قياس مؤشخ وزن كتمة الجدؼ(BMI). 
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وفي ىحه الظخيقة لكياس مكؾنات الجدؼ يكؾن اللاعب في وضع الخقؾد عمى طاولة 
في غخفة اللاعبيؽ، حيث يتؼ تخكيب الفحص في غخفة أخرائي العلاج الظبيعي أو 

قظبيؽ كيخبائييؽ عمى كل مؽ الكف والخسغ الأيسؽ، وكحلػ يؾضع قظبيؽ كيخبائييؽ 
آخخيؽ عمى القجم والكاحل الأيسؽ للاعب، وتترل أطخاف ىحه الأقظاب بالجياز.   

ومؽ ثؼ يتؼ إدخال بيانات اللاعب وىي الظؾل والؾزن والدؽ وعجد ساعات التجريب 
ؾعية، ثؼ يسخر التيار الكيخبائي الخفيف الحي لا يدبب أي ضخر أو عجم الأسب

ارتياح للاعب.   ويتؼ الحرؾل عمى القخاءات التي تبيؽ ما ىي مكؾنات الجدؼ 
وحجؼ ىحه السكؾنات وندبتيا في جدؼ اللاعب.  كسا يتؼ حداب وتدجيل قياس 

وزن الجدؼ .   تؼ قياس مؤشخ  (Body Mass Index BMI)مؤشخ وزن الجدؼ 
(Body Mass Index BMI)  لمتعخف عمى معجل البجانة، وقج تؼ اختيار ىحا

الكياس مؽ قبل الباحثان لاستخجاماتو العمسية الذائعة لتحجيج وزن الجدؼ وكحلػ 
لعلاقتو الإيجابية مع كسية الجىؾن في الجدؼ، ويدتخجم ىحا السؤشخ عشجما لا تتؾافخ 

 دسي بالظخق الأخخى الأكثخ دقة.أي إمكانية لسعخفة التخكيب الج
o  طخيقة قياس حجؼ السجيؾد البجني للاعبي السبارزة بالخظؾات للأمام والخظؾات

لمخمف لأفخاد العيشة، تؼ احتداب نغام الشقاط وذلػ عمى الشحؾ التالي، حيث يحرل 
اللاعب عشج اتسامو لأي مدتؾى مؽ السدتؾيات السخاحل الخسدة عمى نقظة، 

نقظة والثاني نقظة والثالث نقظة والخابع نقظة.  كسا انو يحرل عشج  فالسدتؾى الأول
اتسام كل مخحمة مؽ السخاحل الإختبار عمى نقظة لمسخحمة الأولي، ونقظتيؽ لإتسام 
السخحمة الثانية، وثلاث نقاط لإتسامو السخحمة الثالثة، وأربعة نقاط لإتسامو السخحمة 

لخامدة والأخيخة.  وفي حالة عجم إتسام الخابعة، وخسذ نقاط لإتسامو السخحمة ا
السخحمة لا يحرل اللاعب عمى نقاط إتسام السخحمة ولكؽ يحرل فقط عمى نقاط اتسام 
السدتؾيات ليحه السخحمة الغيخ مكتسمة.  وعشج إتسام جسيع السخاحل والسدتؾيات 

 نقظة وىي العلامة الكاممة ليحا 02للاختبار يسكؽ ان يحرل اللاعب عمى نتيجة 
 (57)الاختبار. 

 



 

 

 

 

17 

o  ولكياس مجى الذعؾر بالسجيؾد البجني تؼ اعتساد مكياس بؾرغ لمجيج البجني
وىؾ  Borg scale for perceived exertion (RPE)  (00 ،50 ،56))السبحول 

 03سيل ججا ججا و 0نقاط،  03 – 0مكياس لكياس مجى الذعؾر بالتعب متجرج 
ؾر اللاعب بالتعب خلال بحل السجيؾد صعب ججا ججا، وىحا السكياس يبيؽ مجى شع

 البجني.
o  السدافة السقظؾعة بالستخ وىي مجسؾع السدافة السقظؾعة خلال الإختبار

 بالخظؾات اليجؾمية الأمامية، والخظؾات لمخمف الجفاعية. 
 السعالجة الإحرائية لمبيشات:

ة                 تؼ استخجام البخنامج الإحرائي السدتخجم لمعمؾم الإندانية والاجتساعي  
(SPSS for Windows – version 07.3 © SPSS Inc., Chicago, IL. 

USA)  حيث تؼ حداب الستؾسط الحدابي، والانحخاف السعياري، وقيسة وتحميل التبايؽ
 One-way repeated measures)بيؽ الاختبارات                  

ANOVA)    للاختلاف بيؽ الاختبارات، عشج السدتؾي (P ≤ 3.32.) 
 عخض ومشاقذة الشتائج:

سيتؼ تشاول وعخض ومشاقذة الشتائج لكل مؽ الستغيخات الفديؾلؾجية مؽ حيث  
الستؾسط الحدابي والإنحخاف السعياري، وإذا ما كان ىشاك اختلاف في اختبار ذو دلالة 

 One-way repeated measures)الاختباراتإحرائية التحميل التبايؽ بيؽ 
ANOVA)    )واختبار )ت(t-test)  للاختلاف بيؽ الاختبارات، عشج السدتؾي  (P ≤ 

، (Control)وذلػ لكل متغيخ مؽ ىحه الستغيخات في حالة عجم تشاول السادة ،  (3.32
.   (Placebo)، وبعج تشاول السادة الؾىسية  (Intervention)وبعج تشاول التسخ 

وبعج   (Resting Values)ول السادة وقبل تشا وذلػ خلال ثلاثة فتخات، فتخة الخاحة
-Post) ، ، وبعج الإنتياء مؽ الإختبار(Per-Test)تشاول السادة وقبل الاختبار 

Test) .لكل مؽ الستغيخات الفديؾلؾجية قيج الجراسة 
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 قياس الستغيخات الفديؾلؾجية:  
اري( الانحخاف السعي± ( السقارنة بالشدبة )لمستؾسط الحدابي 0ويبيؽ الججول رقؼ )

لمثلاث اختبارات في كل حالة مؽ ىحه الحالات، قبل تشاول أي مادة وخلال فتخة الخاحة 
(Resting value) بعج تشاول السادة وقبل الاختبار ،(Pre-test) وبعج الانتياء مؽ ،

عجم  (Control test)، لمحالات الثلاث اختبار التحكؼ      (Post-test)الاختبار 
وبعج تشاول السادة الؾىسية  (Intervention test)تشاول أي مادة، بعج تشاول التسخ 

(Placebo test) 
 (0الججول )

الإنحخاف السعياري( في اختبار الثلاث حالات لكياس ± السقارنة بيؽ )الستؾسط الحدابي 
 لمستغيخات الفديؾلؾجية

 الاختبار
 الكياس

 احةالخ قبل تشاول السادة خلال فتخة 
(Resting Value) 

 بعج تشاول السادة وقبل الاختبار
(Pre – Test) 

 بعج الإنتياء مؽ الاختبار
(Post – Test) 

 التحكؼ
بعج 

تشاول 
 التسخ

السادة 
 التحكؼ الؾىسية

بعج 
تشاول 
 التسخ

السادة 
 التحكؼ الؾىسية

بعج تشاول 
 التسخ

السادة 
 الؾىسية

الجمؾكؾز 
 بالجم

Blood 
Glucose 
(mmol/L) 

2.3 
 ±
3.2 

2.0 
 ±
3.9 

2.5  ±
3.2 

2.5 
 ±
3.5 

8.4  ±
0.0 * 

2.0  ±
3.0 

2.2  ±
3.6 

2.0  ±
0.0 

2.6  ±
3.5 

حسض 
اللاكتيػ 

 بالجم
Lactic 
Acid 

(mmol/L) 

5.3 
 ±
3.4 

0.9 
 ±
3.2 

0.6  ±
3.5 

5.5 
 ±
3.6 

5.8  ±
3.8 

5.0  ±
3.0 

7.0  ±
5.3 

6.8  ±
0.0 

2.8  ±
5.9 

معجل 
ضخبات 
 القمب

Heart 
Rate 

(b.pm)  

75.3 
 ±
7.6 

67.4 
 ±
2.3 

67.5 
 ±0.5 

75.3 
 ±
7.6 

69.3 
 ±4.8 

66.8 
 ±7.5 

079.5 
 ±8.2 

079.5 
 ±00.0 

077.8 
 ±0.8 
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 (.P ≤ 3.32* ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى )
( ان ىشاك فخوق ذات دلالة احرائية في اختبار مدتؾى 0ويتزح مؽ الججول رقؼ )

قيسة وتحميل التبايؽ في  (Pre – test)ل السادة وقبل الاختبار الجمؾكؾز بالجم بعج تشاو
للاختلاف بيؽ    (One-way repeated measures ANOVA)بيؽ الاختبارات 

 F)ليحا الاختبار  (F)( ، حيث بمغت قيسة )ف( P ≤ 3.32الاختبارات، عشج السدتؾي )
= (5 , 8) = 52.04 , P = 3.333, 

تشاول التسخ لرالح اختبار   (3.86 = 5
وقج ارتفع مدتؾى الجمكؾز بالجم بعج تشاول التسخ وقبل بجأ الاختبار حيث بمغ متؾسط 

مسل/لتخ( بيشسا الستؾسط  0.0±  8.4مدتؾى الجمؾكؾز بالجم لاختبار تشاول التسخ )
 3.5±  2.6مسل/لتخ( ولاختبار السادة الؾىسية ) 3.6±  2.2لاختبار التحكؼ بمغ )

 ، لحا تؼ رفض فخضية العجم حيث(0ؾضح بالججول رقؼ )مسل/لتخ( كسا ىؾ م
 – Per)إحرائية لكياس مدتؾى الجمؾكؾز بالجم بعج تشاول التسخ وقبل الاختبار 

test).    أما بالشدبة لاختباري قبل تشاول أي مادة(Resting Value)  وما بعج
خرائية كسا فمؼ تكؽ ىشاك فخوق ذات دلالة إ (Post – test)الانتياء مؽ الاختبار 

ىؾ مبيؽ في قيسة )ف( حيث بمغت قيسة )ف( لاختبار التبايؽ لاختبار قبل تشاول السادة 
(F = (5 , 8) = 3.64 , P = 3.26, 

، بيشسا بمغت قيسة )ف( لسا (3.04 = 5
F = (5 , 8) = 0.64 , P = 3.52, )بعج الأخبار       

.   لحا (3.59 = 5
حيؽ الاختبارييؽ مؽ أنو ليذ ىشاك فخوق ذات دلالة فإنو يتؼ قبؾل فخضية العجم لي

إخرائية لكياس مدتؾى الجمؾكؾز بالجم قبل تشاول التسخ، وبعج الانتياء مؽ الاختبار 
 (.0( كسا ىؾ مبيؽ في الججول رقؼ )P ≤ 3.32عشج مدتؾى )

 
( انو ليذ ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية لكياس معجل حسض 0ويتزح مؽ ججول )

تشاول السادة الؾىسية( خلال  –تشاول التسخ  –خلال الثلاث حالات )التحكؼ اللاكتيػ 
 –بعج تشاول السادة وقبل الاختبار  –الثلاث فتخات )فتخة الخاحة وبجون تشاول أي مادة 

( لحا فإنو يتؼ قبؾل P ≤ 3.32بعج الانتياء مؽ الاختبار( لاختبار التبايؽ عشج مدتؾى )
كتيػ مؽ أنو ليذ ىشاك فخوق ذات دلالة إخرائية فخضية العجم لكياس حسض اللا 
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( P ≤ 3.32لكياس حسض اللاكتيػ لمحالات الثلاث في الثلاثة اختبارات عشج مدتؾى )
 (.0كسا ىؾ مبيؽ في الججول رقؼ )

كسا ىؾ الحال فإنو يتؼ قبؾل فخضية العجم لكياس معجل ضخبات القمب مؽ أنو ليذ 
س معجل ضخبات القمب لمحالات الثلاث في الثلاثة ىشاك فخوق ذات دلالة احرائية لكيا

 (.0( كسا ىؾ ورد في الججول رقؼ )P ≤ 3.32اختبارات عشج مدتؾى )
 :(Heart Rate (b.pm))قياس لكياس في معجل ضخبات القمب )ض. د( 

الانحخاف السعياري( ± ( السقارنة بالشدبة )لمستؾسط الحدابي 4ويبيؽ الججول )
، بعج (Resting value)بل تشاول أي مادة وخلال فتخة الخاحة للاختبارات في حالة ق

، ولستؾسط معجل ضخبات القمب (Post-test)تشاول السادة، وبعج الانتياء مؽ الاختبار 
، (Max HR)، والحج الأعمى لعجد ضخبات القمب (Avg. HR)خلال الاختبارات 

ي مادة، بعج تشاول التسخ عجم تشاول أ (Control test)لمحالات الثلاث اختبار التحكؼ 
(Intervention test)  وبعج تشاول السادة الؾىسية(Placebo test) 

 Heartالإنحخاف السعياري( ± (: معجل ضخبات القمب )ض.د( )الستؾسط الحدابي 4ججول )
Rate (b.pm): 

 الكياس
 الإختبار

ضخبات القمب في 
 حالة الخاحة

Heart Rate  
Resting 

ضخبات القمب بعج 
 ختبارالا

Post-test HR 

متؾسط ضخبات 
 القمب

Avg. HR 

الحج الأقرى 
 لزخبات القمب
Max. HR 

 (Control)التحكؼ 
75.3  ±7.6 079.5  ±8.2 

068.4  ±
03.7 085.3  ±8.8 

التسخ 
(Intervention) 67.4  ±2.3 079.5  ±00.0 064.8  ±

04.8 080.6  ±03.0 

السادة الؾىسية 
(Placebo) 67.5  ±0.5 077.8  ±0.8 060.3  ±6.5 083.8  ±0.8 

ليذ ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية لكياس معجل ضخبات ( أنو 4ويبيؽ ججول )
تشاول السادة الؾىسية( وذلػ خلال )فتخة  –تشاول التسخ  –القمب خلال الثلاث حالات )التحكؼ 

معجل ضخبات  وقياس متؾسط –بعج الانتياء مؽ الاختبار  –الخاحة وبجون تشاول أي مادة 
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( لحا P ≤ 3.32والحج الأقرى لسعجل ضخبات القمب( لاختبار التبايؽ عشج مدتؾى ) –القمب 
فإنو يتؼ قبؾل فخضية العجم لكياس معجل ضخبات القمب مؽ أنو ليذ ىشاك فخوق ذات دلالة 

( كسا ىؾ مبيؽ في P ≤ 3.32إخرائية لكياس لسعجل ضخبات القمب لاختبارات عشج مدتؾى )
 (.4ل رقؼ )الججو

 قياس لكياس حجؼ السجيؾد البجني السبحول بالشقاط، واجسالي السدافة السقظؾعة:       
الانحخاف السعياري( لمثلاث ± ( السقارنة بالشدبة )لمستؾسط الحدابي 2ويبيؽ الججول رقؼ )

 Resting)اختبارات في كل حالة مؽ ىحه الحالات، قبل تشاول أي مادة وخلال فتخة الخاحة 
value) بعج تشاول السادة وقبل الاختبار ،(Per-test) وبعج الانتياء مؽ الاختبار ،(Post-

test) لمحالات الثلاث اختبار التحكؼ ،(Control test)  عجم تشاول أي مادة، بعج تشاول
 (Placebo test)وبعج تشاول السادة الؾىسية  (Intervention test)التسخ 

 (2الججول )
الإنحخاف السعياري( بعج الانتياء مؽ اختبار ± ؽ )الستؾسط الحدابي يبيؽ السقارنة بي

لمحالات الثلاث لكياس حجؼ السجيؾد البجني السبحول بالشقاط، واجسالي السدافة 
 السقظؾعة للاختبار بالستخ:

 الاختبار
حجؼ السجيؾد البجني 

 )نقظة(
اجسالي السدافة 

 السقظؾعة )م(
بجون تشاول أي مادة 

(Control) 
53.3  ±6.0 543.4  ±65.7 

بعج تشاول السادة 
(Intervention) 

52.4  ±4.5 582.6  ±43.2 

بعج تشاول السادة الؾىسية 
(Placebo) 

50.6  ±2.2 525.8  ±42.9 

( أن ىشاك فخوق بيؽ الاختبارات بسا يتعمق بحجؼ الجيج السبحول 2ويتزح مؽ ججول رقؼ )
درجة لجسيع مخاحل ومدتؾيات  02جيؾد البجني حيث أن الجرجة الكمية لاختبار حجؼ الس

إلى الأسخع   (b. min 84)إشارة بالجقيقة  84الاختبار بدخعات متجرجة مؽ الأبظأ بدخعة 
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وقج بمغ متؾسط الجرجات لاختبار التحكؼ  (b. min 063)إشارة بالجقيقة  063بدخعة 
(Control test) (53.3  ±6.0 درجة بشدبة وقجرىا )لي الجرجات % مؽ اجسا27.0

( درجة بشدبة 4.5±  52.43للاختبار، بيشسا بمغ متؾسط الجرجات لاختبار تشاول التسخ )
قج بمغت  (Placebo)% ، أما متؾسط الجرجات لاختبار تشاول السادة الؾىسية 75.6وقجرىا 

% مؽ الجرجة الكمية للاختبار.  وعشج مقارنة 60.7( درجة بشدبة وقجرىا ±2.2  50.63)
يؽ حجؼ الجيج السبحول للاختبار بيؽ الثلاث اختبارات نجج أن ىشاك زيادة بسعجل الفخوق ب

% بالشدبة لاختبار تشاول التسخ عؽ اختبار التحكؼ، كسا ان ىشاك زيادة لرالح اختبار 02.4
% مقارنة باختبار السادة الؾىسية، كسا أن السادة الؾىسية كان ىشاك 03.9تشاول التسخ بشدبة 

 % عؽ اختبار التحكؼ.4.6حجؼ السجيؾد السبحول بمغت  زيادة في ندبة
 

 
(: يبؽ الخسؼ البياني اجسالي السدافة السقظؾعة للاختبارات التحكؼ وبعج 5الذكل رقؼ )

 تشاول التسخ والسادة الؾىسية
 84متخ بدخعات متجرجة مؽ الأبظأ بدخعة  063السدافة الكمية الاختبار 

 .b 063)إشارة بالجقيقة  063الأسخع بدخعة إلى  (b. min 84)إشارة بالجقيقة 
min)  وقج بمغ متؾسط السدافة السقظؾعة لاختبار التحكؼ(Control test) (543.4 

% مؽ اجسالي السدافة، بيشسا بمغ متؾسط السدافة 66.8م( بشدبة وقجرىا  ±65.7 
%، أما 79.0م( بشدبة وقجرىا  43.2±  582.6السقظؾعة لاختبار تشاول التسخ )
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قج بمغت  (Placebo)تؾسط السدافة السقظؾعة لاختبار تشاول السادة الؾىسية م
% مؽ اجسالي السدافة للاختبار.   وعشج 73.5م( بشدبة وقجرىا  ±24.9  525.8)

مقارنة الفخوق بيؽ السدافة الاجسالية السقظؾعة الاختبارات نجج أن ىشاك زيادة بسعجل 
اختبار التحكؼ، كسا ان ىشاك زيادة لرالح  % بالشدبة لاختبار تشاول التسخ عؽ05.6

باختبار السادة الؾىسية كسا ىؾ مبيؽ بذكل ً % مقارنة9.0اختبار تشاول التسخ بشدبة 
(، وقج اتزح ان ىشاك علاقة ارتباط مؾجبة قؾية بيؽ السدافة السقظؾعة وحجؼ 5رقؼ )

 .(r = 399)الجيج السبحول حيث بمغ معامل الارتباط بيشيسا 
 خلال مخاحل ومدتؾيات الاختبار: (RPE)اس لكياس مجى الذعؾر بالتعب قي     

الانحخاف السعياري( لمثلاث ± ( السقارنة بالشدبة )لمستؾسط الحدابي 6ويبيؽ الججول )
اختبارات في كل حالة مؽ ىحه الحالات، قبل تشاول أي مادة وخلال فتخة الخاحة 

(Resting value)ختبار ، بعج تشاول السادة وقبل الا(Per-test) وبعج الانتياء مؽ ،
عجم تشاول  (Control test)، لمحالات الثلاث اختبار التحكؼ (Post-test)الاختبار 

وبعج تشاول السادة الؾىسية  (Intervention test)أي مادة، بعج تشاول التسخ 
(Placebo test) 

 (6الججول )
سعياري( بعج الانتياء مؽ اختبار لمحالات الإنحخاف ال± يبيؽ السقارنة بيؽ )الستؾسط الحدابي 

 خلال مخاحل ومدتؾيات الاختبار: (RPE)الثلاث اختبار لكياس مجى الذعؾر بالتعب 
 

 بجون تشاول أي مادة الدخعة
(Control test) 

 تشاول التسخ
(Eating Dry Date) 

 تشاول السادة الؾىسية
(Placebo) 

84 b.min 0.4  ±0.7 5.6  ±3.8 5.4  ±0.3 
034 b.min 2.6  ±5.4 2.8  ±0.8 4.6  ±0.4 
056 b.min 6.8  ±3.8 7.4  ±0.2 7.3  ±0.0 
044 b.min 9.0  ±3.8 8.8  ±3.8 8.6  ±3.4 
063 b.min 03.3  ±3.3 03.3  ±3.3 03.3  ±3.3 
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ليذ ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية لكياس مجى الذعؾر ( أنو 6وكسا يتزح مؽ ججول )
تشاول السادة الؾىسية( وذلػ  –تشاول التسخ  –خلال الثلاث حالات )التحكؼ   (RPE)بالتعب 

بعج الانتياء مؽ الاختبار( في الدخعات السختمفة  –خلال )فتخة الخاحة وبجون تشاول أي مادة 
( لحا فإنو يتؼ قبؾل P ≤ 3.32لجسيع الاختبارات وذلػ في اختبار التبايؽ عشج مدتؾى )

ى الذعؾر بالتعب مؽ أنو ليذ ىشاك فخوق ذات دلالة إخرائية فخضية العجم لكياس مج
( كسا ىؾ مبيؽ في الججول P ≤ 3.32لكياس مجى الذعؾر بالتعب لاختبارات عشج مدتؾى )

 (.6رقؼ )
 حجؼ الدؾائل الستشاولة قبل الاختبار:

بالشدبة لكياس حجؼ الدؾائل الستشاولة قبل الاختبار ففي ىحه الجراسة لؼ  
عمساً بأن  (Control Test)مؽ أفخاد العيشة اية سؾائل قبل اختبار التحكؼ يتشاول أي 

قشاني الدؾائل كانت متاحو للأفخاد العيشة خلال كل اختبار.   وقج اقترخ تشاول الدؾائل 
بالشدبة لأفخاد العيشة خلال اختبار تشاول التسخ وخلال اختبار تشاول السادة الؾىسية، لحا 

ل الستشاولة بيؽ ىحيؽ الاختباريؽ )التسخ، السادة الؾىسية( تؼ مقارنة حجؼ الدؾائ
لمسقارنة كسا ىؾ مؾضح في  (Paired Samples t – test)باستخجام اختبار ت 

 (  0الذكل رقؼ )
 

 
 (0الذكل )

يبؽ الخسؼ البياني لحجؼ الدؾائل الستشاولة قبل الاختبار وبعج تشاول التسخ او السادة 
 الؾىسية )مل/لتخ(
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مقارنة حجؼ الدؾائل الستشاولة قبل الاختبار ما بيؽ تشاول التسخ )الستؾسط عشج 
مل/لتخ( وتشاول السادة الؾىسية )الستؾسط  023.00الانحخاف السعياري ±  208.3
 = t (4))مل/لتخ(. اتزح مؽ قيسة اختبار ت  064.5الانحخاف السعياري ±  000.3

0.79, p  3.309)   ىشاك فخوق ذو دلالة إحرا( ئية عشج مدتؾىP ≤ 3.32 )
لمفخوق بيؽ الاختباريؽ لرالح اختبار تشاول التسخ حيث انو  (t – test)لاختبار )ت( 

عشج تشاول التسخ قبل الاختبار ارتفع معجل حجؼ تشاول الدؾائل، وفي حالة عجم تشاول 
 .    أي مادة قبل الاختبار لؼ تكؽ ىشاك حاجة مؽ أفخاد العيشة لتشاول الدؾائل اطلاقاً 

 الاستشتاجات: 
 في ضؾء أىجاف البحث وتداؤلاتو استشتج الباحثان ما يمي:  
زيادة السدافة السقظؾعة عشج تشاول التسخ عؽ باقي الاختبارات بسا يعادل   – 0

% عؽ اختبار تشاول 9.00% عؽ اختبار التحكؼ وكحلػ بشدبة 05.26
 السادة الؾىسية. 

يج السبحول عشج تشاول التسخ قبل الأختبار كسا أن ىشاك زيادة في حجؼ الج – 5
% عؽ اختبار تشاول 03.86% عؽ اختبار التحكؼ وبشدبة 02.40بشدبة 

 السادة الؾىسية. 
كسا أن السخحمة والسدتؾى الشيائي لأختبار التسخ كان أعمى مؽ اختباري  – 0

 التحكؼ وتشاول السادة الؾىسية.
ارتفع معجل مدتؾى الجمؾكؾز  (Per – test) عشج تشاول التسخ قبل الاختبار – 4

    بالجم.
عشج تشاول التسخ لتحديؽ أداء اللاعب في السبارزة يجب تؾفيخ الدؾائل  – 2

 للاعب لحاجتو لتشاول الساء قبل السشافدة ولتحديؽ أداءه. 
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 التؾصيات:

 في ضؾء ما أمكؽ التؾصل إليو مؽ نتائج يؾصي الباحثان بسا يمي: 

يجرات البديظة )التسخ( وبخاصة قبل السشافدة لسا لو مؽ تأثيخ تشاول الكخبؾى – 0
إيجابي عمى أداء اللاعب مؽ حيث زيادة في السدافة السقظؾعة والدمؽ في 

 أداء الاختبار. 
إجخاء مديج مؽ الجراسات والبحؾث في مجال تشاول السؾاد الظبيعية والتي مؽ  - 5

 شأنيا تحديؽ أداء اللاعب خلال السشافدة.
إجخاء مديج مؽ الجراسات والبحؾث في مجال تغحية اللاعبيؽ وأثخ بخامج  – 0

 التغحية عمى أداء اللاعبيؽ.
 إعادة تكخار الجراسة مع مخاعاة زيادة عجد افخاد العيشة – 4
إجخاء دراسات مذابية لمسقارنة عمى مختمف الأسمحة )فمؾرية، ايبيو، سابخ(  – 2

 اء.مؽ حيث التغيخات الفديؾلؾجية والأد
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 السمخص:
تيجف ىحه الجراسة لتعخف عمى مجى تأثيخ تشاول التسخ عمى الأداء البجني 

ة وبعض الستغيخات الفديؾلؾجية مؽ خلال السجيؾد البجني السبحول للاعبي السبارزة بجول
( لاعب، 2الكؾيت.  وقج بمغ عجد افخاد العيشة السذاركة في ىحه الجراسة العجد )ن = 

سشة( ، والظؾل  3.9±  53.4وكان متؾسط والانحخاف السعياري بالشدبة لعسخ )
كجؼ(، مؤشخ وزن كتمة الجدؼ  07.7±  75.5سؼ(، وزن الجدؼ ) ±5.0  079.6)

(BMI) (55.0  ±2.0 وندبة الجىؾن با5كجؼ ،)( وتؼ 0.7±  00.9لجدؼ  .)%
تظبيق اختبار قياس السجيؾد البجني للاعبي السبارزة بالخظؾات للأمام والخظؾات 
لمخمف، ويتكؾن ىحا الاختبار مؽ خسذ مخاحل متتالية متجرجة بالحجة، وكل مخحمة مؽ 
ىحه السخاحل تتكؾن مؽ أربع مدتؾيات متجرجة في السدافة السقظؾعة بالخظؾات لأمام 

ؾات لمخمف، وتؼ تظبيق الاختبار عمى أفخاد العيشة ثلاث مخات اختبار التحكؼ والخظ
(Control test)  واختبار تشاول التسخ(Intervention test)  واختبار تشاول السادة

.  ولمسعالجة الإحرائية لمبيشات في الجراسة تؼ حداب قيسة (Placebo test)الؾىسية 
 (One-way repeated measures ANOVA)اختبار تحميل التبايؽ الأحادي 

لإيجاد الفخوق بيؽ الثلاث اختبارات، كسا تؼ حداب )الستؾسط  (t-test)واختبار )ت( 
الإنحخاف السعياري( لمستغيخات تحت الجراسة.  ولؼ تكؽ ىشاك فخوق ذات دلالة ± 

 (P  3.32)إخرائية لجسيع الستغيخات الفديؾلؾجية في ىحه الجراسة عشج مدتؾى 
لرالح اختبار تشاول  (Per-test)جى قياس مدتؾى الجمؾكؾز بالجم قبل الاختبار ماع

مسل/لتخ(، بيشسا بمغت قيسة  0.0±  8.4التسخ وبمغ الستؾسط لإختبار تشاول التسخ )
 2.0مسل/لتخ( واختبار تشاول السادة الؾىسية ) 3.5±  2.5الستؾسط لاختبار التحكؼ )

حجؼ السجيؾد البجني السبحول فقج تبيؽ أنو ليذ مسل/لتخ(.  بالشدبة لكياس  ±3.0 
بالشدبة لاختبار تحميل  (P  3.32)ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى 

درجة( وبشدبة وقجرىا  6.0±  53.3التبايؽ وقج بمغت قيسة الستؾسط لاختبار التحكؼ )
 4.5±  52.4% مؽ اجسالي الجرجات الاختبار، بيشسا اختبار تشاول التسخ )27.0

درجة(  2.2±  50.6% ، و اختبار السادة الؾىسية  )75.6درجة( بشدبة وقجرىا 
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نجج ً % مؽ الجرجة الكمية للاختبار.   وعشج مقارنة الاختبارات ثشائيا60.7بشدبة وقجرىا 
 (P  3.32)أنو ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية باستخجام اختبار )ت( عشج مدتؾى 

خ عؽ اختبار التحكؼ، كسا أنو ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية لرالح اختبار تشاول التس
ما بيؽ اختبار التسخ واختبار تشاول السادة الؾىسية. إلا أنو لا تؾجج فخوق ذات دلالة 
إحرائية باختبار تحميل التبايؽ بالشدبة لكيسة )ف( لمسدافة السقظؾعة بالاختبار)متخ(، 

% لاختبار التسخ عؽ 05.6عة بسا يعادل حيث أن ىشاك زيادة بسعجل السدافة السقظؾ 
% مقارنة 9.0اختبار التحكؼ، كسا أنو ىشاك زيادة لرالح اختبار تشاول التسخ بشدبة 

باختبار تشاول السادة الؾىسية. وتجل الشتائج الجراسة عمى أن تشاول التسخ قبل السشافدة 
 لو تأثيخ إيجابي عمى الأداء بالشدبة للاعبي السبارزة.
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Abstract: 
The Purpose of this study was to investigate the effect of 
eating a dry date on level of physical, and on specific 
physiological variables of Kuwaiti fencing players.   Five elite 
Kuwaiti fencing players participated in this study.  Their mean 
and standard deviation for the age, height, weight, body mass 
index (BMI), and percent of body fat (PBF), were (53.4 ± 3.9 
y), (079.6 ± 5.0 cm), (75.5 ± 07.7 kg), (55.0 ± 2.0 kg.m-5), 
and (00.9 ± 0.7 %), respectively. The subjects completed five 
stages of a fencing performance test. Each stage included 
forwards and backwards steps, which were gradually 
increased over four repetitions of the test. The distance and 
speed taken by forwards and backwards defensive steps were 
increased, and the subjects performed the test to exhaustion. 
This test was applied for each subject individually in three 
trials. The trials consisted of the control test, in which nothing 
was consumed; the intervention test, where the subject was 
given a dry date; and the final test was the placebo test, 
where the subjects were given an artificially sweetened drink 
containing zero calories. The trials were separated by 7 to 03 
days. One-way repeated measures ANOVA test, and t-test 
were calculated to find the differences between the three 
trials. Additionally, the mean and standard deviation of the 
variables were calculated. There were no statistically 
significant differences for all physiological variables measured 
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in this study at (P ≤ 3.32), except for pre-test blood glucose 
for the intervention test, where the mean for the intervention 
test was (8.08 ± 0.00 mm / L), while the mean for the control 
test was (2.53 ± 3.50 mm / L) and the placebo test was (2.04 
± 3.04 mm / L). The field performance test yielded no 
significant differences in the one way ANOVA test at (P  
3.32), the mean for the control test score was (53.3 ± 6.0 
points), which represents 27.0: of the total score; the score 
for the intervention test was (52.4 ± 4.5 points), representing 
75.6: of the total score; the score for the placebo test was 
(50.6 ± 2.2 points), which represents 60.7: of the total score. 
When comparing the two tests using the t-test there was a 
significant difference at (P ≤ 3.32) between the control test 
and the intervention test. Additionally, there was a significant 
difference between the intervention test and the placebo test. 
As for the total distance in meters, there was no significant 
difference between the three tests in one-way ANOVA test, 
even though there is a 05.6: increase in the total distance 
traveled for the intervention test compared to the control test, 
and 9.0: increase compared to the placebo test. In 
conclusion, this study indicates that eating a dry date before 
competing could have a positive influence on the fencing 
performance. 

 


