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  ال���: وم��لة    مق�مة

ل�ع��ـ� ��سـ�لة �ـ� ُ��ـ���م ال���ـلات الغ�ائ�ـة شـ��عًا بـ�� ال��اضـ���، حُ�ع��� ال�اف��� مـ� أك�ـ�  

ــ�ال�ـــ�ني الأداء  ــادة ال�ق�ـــة وال����ـ ــلال الـــ�ه�ي وز�ـ ــل خـ ــ� ن�ـــائج أف�ـ ــ��� علـــى ت�ق�ـ ــا ��ـــاع� ال��اضـ ، م�ـ

ت�ــ�� الأ��ــاث إلــى أن ت�ــاول ال�ــاف��� ق�ــل ال��اف�ــات ���ــ� أن ُ���ــ� القــ�رة علــى ال���ــل ، و ال��اف�ــات

ُ�ع�ق� أن ال�اف��� ی�ث� علـى ن�ـام ال�اقـة فـي ال��ـ� م�ـا ��ـاه� فـي ت��ـ�� و  ، و�قلل م� ال�ع�ر �الإرهاق

  ) ١٩٧:    14. ( الأداء ال��ني، خاصة في الأن��ة ذات ال��ة العال�ة

� ال�ـــاف��� ال�هـــاز الع�ـــ�ي ال���ـــ�� م�ـــا یــ�د� إلـــى ز�ـــادة إفـــ�از ه�مـــ�ن الأدر��ـــال��، الـــ�� ُ��فــَّ 

تع�ـل هـ�ه الع�ل�ـة ، و ُ�ع�ز م� اس��ا�ة ال��� لل��ت� وُ���� م� قـ�رة الع�ـلات علـى الع�ـل ��فـاءة أك�ـ�

ُ��ــاه� فــي ز�ــادة ، و علــى ز�ــادة معــ�ل ضــ��ات القلــ� وضــغ� الــ�م م�ــا ی��ــ� مــ� تــ�ف� الــ�م إلــى الع�ــلات

ــ� ــ�اج وال����ـ ــ� ال�ـ ــ�ن ُ���ـ ــ� ه�مـ ــ�و�ام�� وهـ ــ���ات الـ ــ� أن و  ، م�ـ ــاف��� ���ـ ــى أن ال�ـ ــات إلـ ــ�� ال�راسـ ت�ـ

هـ�ه ال�فـاعلات ت�عـل  ، ُ��فـ� مـ� م�ـ��� ه�مـ�ن ال�ـ��وت�ن��، م�ـا قـ� ُ��ـاه� فـي تقل�ـل ال�ـع�ر �ال�عـ�

 ) ٨١٣:  6 . ( ال�اف��� أداة فعالة لل��اض���م� اله�م�ن�ة  

ت�ــ�� الأ��ــاث إلــى أن اســ��ا�ة ال��ــ� ل��عــة ال�ــاف��� ���ــ� أن تــ�ث� علــى م�ــ���ات ال��تاســ��م 

فال�اف��� ُ�ع�ز م� ع�ل�ة إدرار ال�ـ�ل، م�ـا یـ�د� إلـى فقـ�ان ال�ـ�دی�م ��ـ�ل أك�ـ�، و�ال�ـالي ،  وال��دی�م

م� جهة أخ�� ُ���ـ� أن ی��ـ� ال�ـاف��� مـ� إفـ�از ال��تاسـ��م، م�ـا و  ، ق� ی��ف� م���� ال��دی�م في ال�م

ومـــع ذلـــ� ت�ــل هـــ�ه ال�ـــأث��ات م��ای�ـــة بـــ�� الأفـــ�اد وتع��ـــ� علـــى ، یــ�د� إلـــى ارتفـــاع م�قـــ� فـــي م�ـــ���اته

 الال���ول��ـــاتال��عــة ومـــ�� ت��ـــل ال�ــ�� لل�ـــاف���. لـــ�ل�، یُ��ــح ال��اضـــ��ن ���ا��ـــة م�ــ���ات هـــ�ه 

  ) ٣٩:    12(  .ل��ان ت�ازنها

أن إلــى ��ــائج ح�ــ� أشــارت ال م) ٢٠٢٣جــ�اد ر��ــي م��ــ� خ���ــات ( وقــ� أكــ� علــى ذلــ� دراســة 
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ــى م�غ�ــــ�  ــأث�� واضــــح علـ ــاف��� تـ ــ��، و  تالل�ـ ــ�ل ال�ـ ــ�م، (معـ ــ� ، وأاك ال�هــــ�) ر دو�جل��ــــ�ز الـ ��ــــاول بوصـ

  ) ٣(   . ال���لن��ة  أال�اف��� ع�� م�ارسة 

دراسـة و م)، ٢٠٢١،  .Klous, L. et alل��لــي �لــ�س وآخــ�ون ( �ـل مـ�  اتراسـدك�ـا أشـارت 

لــ��� و  روس ب�م�نــ�دراسـة و ، م) ٢٠٢١،  .Koohestani A., et alأر�ــ�و ��ه�ــ�اني وآخــ�ون ( 

ت��ـ� الأداء ال�ـي دلـ� ن�ـائ�ه� علـى  م) ٢٠١٧،  .Beaumont R.E., & James L.J(  جــ���

إلــى ت��ــ�� ج�عــة ال�ــاف��� تــ�د� ت�ــاول واســ���ج ال�ــاح��ن أن ال�ــاف��� ت�ــاول م��ــل فــي ت���ــة ال��اضــي 

  ) ٥)( 11)( ١٠(   . ز�ادة ت�اك�� ال��دی�م وال��تاس��مب�لالة داء الأ

ُ�عــــ�ز مــــ� ن�ــــا� و  ، م�ــــ���ات ال�ــــ�دی�م داخــــل ال�ــــار��ل��ا�لعــــ� الإب���فــــ��� دورًا فــــي ت��ــــ�� و 

ــ�دی�م ــ�ات ال�ـ ــل ال�ــــار��ل��ا ATPase ال��تاســــ��م-م�ـ ــ� ال�ــــ�دی�م داخـ ــي ز�ــــادة ت���ـ ــا ��ــــه� فـ  ، م�ـ

ن���ــة لــ�ل� ُ��ــاع� هــ�ا علــى ت��ــ�� الاســ��ا�ة الع�ــل�ة خــلال ال��ــا� ال�ــ�ني، ح�ــ� ُ�ع��ــ� ال�ــ�دی�م و 

 ُ�ع��ــ� الإب���فــ��� جــ�ءًا مــ� اســ��ا�ة ال��ــ� لل�ــغ�، ��ــا الع�ــل الع�ــليع��ــً�ا أساســً�ا فــي ت�ل�ــ� جهــ� 

فـي ت��ـ�� القـ�رة علـى ال���ـل أ��ـاً ُ��ـه� ، و م�ا ی��� م� ت�ف� ال�م إلـى الع�ـلات وُ�عـ�ز الأداء ال�ـ�ني

  ) ٨٣٧:  9 . ( والأداء ال��اضي م� خلال تأث��ه على ت�ازن ال��دی�م

ــ�� ال��اضـــ���، ن�ـــً�ا ل�أث��هـــا ال����ـــل علـــى �ُ  ــاف��� مـــ� ال���ـــلات ال�ـــي ت��ـــى ��ـــع��ة بـ عـــ� ال�ـ

ومـــ� خـــلال ع�ـــل ال�احـــ� ��عـــ� بـــ�نى للألعـــاب ال��ا��ـــة لاحـــ� أن الع�یـــ� مـــ� اللاع�ـــ��  ، الأداء ال�ـــ�ني

ومـ� خـلال القـ�اءات ال����ـة وجـ� ال�احـ� أن ه�ـاك ، �غلـ� علـ�ه� ال�عـ� فـى اخـ� ال��ار�ـات رغـ� ال�ـ�ر��

ومع ذل� ی��ل� فه� تـأث��ات ال�ـاف��� دراسـة تـأث��ه �عـ� ، ��اول ال�اف��� على ت���� الان��اه وال�اقةلتأث��  

��ــــای� اســــ��ا�ةً لاســــ�هلاك یقــــ� ت���ــــ� ال�ــــ�دی�م وال��تاســــ��م إذ أن  واللاه�ائ�ــــة،  ه�ائ�ــــةال�ــــ�ر��ات الأداء 

  ال�اف���، م�ا ی�ث� على ق�رة ال��اض��� على ال���ل والأداء ���ل عام. 

ــاول ال�ـــاف��� علـــى م�ـــ�لة ال��ـــ� فـــي ت��ـــ� و  ــ� تـــأث�� ت�ـ ــ� ال�ـــ�دی�م وال��تاســـ��م ت��یـ ــ� ت���ـ �عـ

ــ�ر�� ــ�ائي،  ال�ـ ــ�ائي واللاهـ ــ��  الهـ ــاف��� فـــي ت��ـ ــ�هلاك ال�ـ ــ�ة لاسـ ــ� واضـ ــات ف�ائـ ــ� ال�راسـ ــ�� تُ�هـ فـــي حـ

ه�ف هــ�ا ال��ــ� اســ�لـ�ا ، و ال��ــائج قــ� ت��لـف ب�ــاءً علــى نــ�ع ال�ـ�ر�� ومــ�� اســ��ا�ة ال��ــ�ول�ـ� الأداء، 

تقــ��� رؤ� عل��ــة د��قــة حــ�ل تــأث�� ال�ــاف��� علــى الأداء ال��اضــي، م�ــا س��ــاع� ال��اضــ��� فــي ت�ــ��� 

  �� ���ل م�اس�. اس��ات���ات ت�ر�� فعالة تع��� على الاس�فادة م� خ�ائ� ال�اف�

  أه��ة ال���: 

  الأه��ة العل��ة: 

ی��اشـى مـع اح��اجـات اللاع�ــ�� ت�ج�ـه اسـ��ات���ات ال�ــ�ر�� وال�غ��ـة، ��ـا ��ـاه� هـ�ا ال��ـ� فـي 

ت���ـ� ال�ـ�دی�م تـأث��ات ال�ـاف��� علـى ح�ـ� ت�ـاع� هـ�ه ال�راسـة فـي تع��ـ� الفهـ� حـ�ل  ، ق�ل و�ع� الأداء

 ، ��لـ� اسـ��ا�ة ف�ـ��ل�ج�ة ف��ـ�ةال�ـي تواللاه�ائ�ـة  ، و����ـة اسـ��اب�ها خـلال الأن�ـ�ة اله�ائ�ـةوال��تاس��م
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ل�ل� ���ـ� أن تُ�ـه� ال��ـائج فـي ت�ـ��� اسـ��ات���ات تـ�ر�� مُعـ�زة تلائـ� اح��اجـات اللاع�ـ��، م�ـا ُ�عـ�ز و 

  م� ق�رته� على الأداء في ال��اف�ات. 

  الأه��ة ال������ة : 

��ـــاه� هـــ�ا ال��ـــ� فـــي تع��ـــ� ال��ـــاد� العل��ـــة فـــي م�ـــال ال�ـــ�ر�� وال�غ��ـــة ال��اضـــ�ة، ��ـــا �عـــ�         

ال�راســة حلــ�لاً ت�����ـــة  قــ�مح�ــ� ت ال��اضــ�ة، وال���ــلات خ�ــ�ة إضــا��ة ل�ــ� الــ�ق� فــي ��ــ�ث ال�غ��ـــة 

ع�ــ� الاســ���ام الأم�ــل علــى الأداء  هوأثــ� واللاهــ�ائي  لل�غلــ� علــى ضــعف الأداء ال�ــ�ت�� �ال���ــل الهــ�ائي

  تلل�اف��� خلال ال��ر�� وال��اف�ا

    أه�اف ال���: 

�عـ� اداء تـ�ر�� ت���ـ� ال�ـ�دی�م وال��تاسـ��م ال�ـاف��� علـى  یه�ف ه�ا ال��� الى ال�ع�ف علـى تـأث��

  ه�ائى ولاه�ائى لل��اض��� م� خلال ت�ق�� الأه�اف الف���ة ال�ال�ة: 

ــ�ائى علـــــى  - ١ ــ�نى الهــ ــأث�� ال�هـــــ� ال�ــ ــ��مال�عــــ�ف علــــى م�ـــــ��� تــ ــ� ال�ـــــ�دی�م وال��تاســ لـــــ��  ت���ــ

 . ل�فاءة اله�ائ�ة) (م���عة االأولى    ل����عة ال�ا��ةا

 يهــ�ائ ي�عــ� اداء جهــ� بــ�ن ت���ــ� ال�ــ�دی�م وال��تاســ��مال�عــ�ف علــى تــأث�� ت�ــاول ال�ــاف��� علــى  - ٢

 ). الأولى (م���عة ال�فاءة اله�ائ�ةل�� ال����عة ال������ة  

لــــ��  ت���ــــ� ال�ــــ�دی�م وال��تاســــ��معلــــى  ياللاهــــ�ائ يال�عــــ�ف علــــى م�ــــ��� تــــأث�� ال�هــــ� ال�ــــ�ن - ٣

 ). ال�ان�ة (م���عة ال�فاءة اللاه�ائ�ةال����عة ال�ا��ة  

 يلاهـ�ائ ي�عـ� اداء جهـ� بـ�ن ت���ـ� ال�ـ�دی�م وال��تاسـ��مال�ع�ف على تأث�� ت�اول ال�اف��� علـى  - ٤

 . ) ال�ان�ة (م���عة ال�فاءة اللاه�ائ�ةل�� ال����عة ال������ة  

 ال�ع�ف على دلالة الف�وق ب�� م���ع�ي ال��� ال��������� في م�غ��ات ال���.  - ٥

   : ف�وض ال���

ال�عـ��) لل����عــة ال�ـا��ة الأولـى (م���عــة  -ت�جـ� فـ�وق دالــة اح�ـائ�ا بـ�� ال��اســ�� (الق�لـي - ١

 ت���� ال��دی�م وال��تاس��م ل�الح ال��اس ال�ع��.  في  ال�فاءة اله�ائ�ة)  

ال�عــ��) لل����عــة ال������ـة الأولــى (م���عــة  -ت�جـ� فــ�وق دالــة اح�ـائ�ا بــ�� ال��اســ�� (الق�لـي - ٢

 ت���� ال��دی�م وال��تاس��م ل�الح ال��اس ال�ع��. في  ال�فاءة اله�ائ�ة)  

ال�عــ��) لل����عــة ال�ــا��ة ال�ان�ــة (م���عــة  -ت�جــ� فــ�وق دالــة اح�ــائ�ا بــ�� ال��اســ�� (الق�لــي - ٣

 ت���� ال��دی�م وال��تاس��م ل�الح ال��اس ال�ع��.  في ال�فاءة اللاه�ائ�ة)  

ال�عــ��) لل����عــة ال������ــة ال�ان�ــة (م���عــة  -ت�جــ� فــ�وق دالــة اح�ــائ�ا بــ�� ال��اســ�� (الق�لــي - ٤

 ت���� ال��دی�م وال��تاس��م ل�الح ال��اس ال�ع��. في ال�فاءة اللاه�ائ�ة)  

ت�جـــ� فـــ�وق دالـــة اح�ـــائ�ا بـــ�� م��ـــ�ع�ي ال��ـــ� ال��ـــ������� فـــي م�غ�ـــ�ات ال��ـــ� فـــي ال��ـــاس  - ٥
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  ال�ع�� ول�الح ال��اس ال����عة ال������ة الأولى ال�فاءة اله�ائ�ة. 

  إج�اءات ال���: 

  م�هج ال���:  

ب����� ال����عات الأر�عـة اث��ـ�� مـ�ه� ضـا����� وم��ـ�ع��� س���م ال�اح� ال��هج ال�����ي ا

  ال�ع��ة.   -ت�������� �ال��اسات الق�ل�ة  

  :  وع��ة ال���م���ع 

م�   الق�م  ل��ة  ال��نة  ناد�  في  بلاع�ي  ال����ع  ( ناش�ي  ت��ل  ع�ده� س�ة١٧ت��  و�ان   ،(

م�� ل��ه خ��ة ت�ر���ة م����ة لا تقل ع�  �ال���قة الع���ة  ) لا��اً، وت� اخ��ار ع��ة ال��� م�ه�  ٦٠( 

ال�اد�  ٥(  في  الق�م  ل��ة  الف�ي  ال�هاز  م�لة  ت��  ال��ن�ة  والل�اقة  الف���  ب��ر��ات  ومل��ماً  س��ات،   (

�الإضافة  ،  لاع���)  ٦الاس��لا��ة وع�ده� ( ع��ة  الوت� اس��عاد أف�اد  و���ع ل��نام�ه ال��ر��ي �املاً،  

) لاع��� أخ��� لال��امه� ب��نامج ل�اقة ب�ن�ة خاص أو ع�م ان��امه� في الاخ��ارات  ٦إلى اس��عاد ع�د ( 

�ان   و�ه�ا  وال�ع��ة،  ال���  الق�ل�ة  ع��ة  ( ع�د  ( )  ٤٨الأساس�ة  ن��ة  وت��ل  ال����ع  ٪٨٠لا��اً  م�   (

  ) ال�صف الاح�ائي للع��ة.١الأصلي، و���� ال��ول ( 

  ) ٤٨(ن= ال�صف الإح�ائي واع��ال�ة ال��انات لع��ة ال��� في ال��غ��ات الأساس�ة) ١ج�ول (

  المتغیر  م
وحدة 
  القیاس 

المتوسط  
  الحسابي 

  الوسیط 
الانحراف 
  المعیاري 

اقل 
  قیمة 

أكبر  
  قیمة 

  الالتواء 

 0.00 17.00 16.00 0.50 16.50 16.50  عام  العمر  ١

 0.53- 8.00 5.00 0.64 7.00  6.52  عام  العمر التدریبي  ٢

 0.05- 183.00 169.00 4.50 177.00  176.50  سم  الطول  ٣

 0.09- 79.00 55.00 6.06 68.00  67.52  ثقل كجم  الوزن   ٤

 0.12- 23.59 19.15 1.33 21.65  21.64  ٢ثقل كجم/م مؤشر كتلة الجسم  ٥
  

ــح ــ�ول (  ی�ضـ ــ�� ١جـ ــة وال�ـ ــ� ���ـ ــل وأك�ـ ــار� وأقـ ــ�� والان�ـــ�اف ال���ـ ــابي وال�سـ ــ� ال��ـ ) ال���سـ

ل���ــع  ن معامــل الال�ــ�اءأو���ــح مــ� ال�ـ�ول والال�ـ�اء والــ�فل�ح لل��غ�ــ�ات الأساسـ�ة لع��ــة ال��ــ� ��ـل، 

اع��ال�ـة م�ـا ��ـ�� إلـى  ) ٣± (  بـ��ج��عهـا قـع وت) -٠.٥٣:  ٠.٠٠( قـ� ت�اوحـ� بـ��  ال��غ��ات الأساسـ�ة

  ب�انات الع��ة في ج��ع ال��غ��ات الأساس�ة. 

) ١٢ث� ت� تق��� ع��ة ال��� الأساس�ة ع��ائ�اً إلى ار�عة م���عات م��او�ة ل�ـل م���عـة بهـا ( 

لاع�ــ��، ���ــ� ت�ــ�ن م��ــ�ع��� مــ�ه� لل�فــاءة اله�ائ�ــة (ال�ــا��ة الأولــة وال������ــة الأولــى) وم��ــ�ع��� 

، وقــ� تــ� ال�أكــ� مــ� أن أفــ�اد ال���ــ�ع��� لل�فــاءة اللاه�ائ�ــةأخــ����� (ال�ــا��ة ال�ان�ــة وال������ــة ال�ان�ــة) 

ال��ــ������� مع�ــادون علــى شــ�ب القهــ�ة �اع�ــ�ال (��عــ�ل لا ی��ــاوز ف��ــان واحــ� فــي ال�ــ�م) ولــ� ی��ــاوزوا 

ه�ه ال���ة خلال ال����ة، ث� ت� دراسة ال�صف الاح�ائي واع��ال�ة الع��ـة فـي ال��اصـفات الأساسـ�ة ل�ـل 

  م���عة على ح�ة في ال��اول ال�ال�ة: 
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  دلالة الف�وق ب�� م���عات ال��� في ال��اس الق�لي 

ال�ان�ة �ا��ة ال -�فاءة ه�ائ�ةالأولى ������ة ال -�فاءة ه�ائ�ةالأولى دلالة الف�وق ب�� م���عات ال��� (ال�ا��ة   ):٢ج�ول (

  ) ١٢=٤=ن ٣=ن ٢=ن ١(ن ال��اصفات الاساس�ة�فاءة لاه�ائ�ة) في ال�ان�ة ������ة ال -كفاءة لاه�ائ�ة

  ٠٫٠٥ ≤ sig دال عند ف 

) ن�ـــائج اخ��ــار ت�ل�ــل ال��ـــای� بــ�� م���عــات ال��ـــ� (ال�ــا��ة الأولــى �فـــاءة ٢( ی�ضــح جــ�ول 

ال������ـة ال�ان�ـة �فـاءة لاه�ائ�ـة)  -ال�ا��ة ال�ان�ة �فاءة لاه�ائ�ـة -ال������ة الأولى �فاءة ه�ائ�ة  -ه�ائ�ة

: ٠.٠٨( قــ� ت�اوحــ� بــ��  ل���ــع ال��غ�ــ�اتن ���ــة (ف) أو���ــح مــ� ال�ــ�ول فــي لل��غ�ــ�ات الاساســ�ة، 

ــ�م ) م�ـــا ٠.٠٥مـــ� ( وهـــي أك�ـــ� ) ٠.٩٧: ٠.١٨) تـــ�اوح بـــ�� ( sig( ) ���ـــ��� دلالـــة ١.٦٩ ��ـــ�� إلـــى عـ

  . وج�د ف�وق دالة اح�ائ�ا ب�� م���عات ال��� الأر�عة في ال��اس الق�لي لل��غ��ات الأساس�ة

�ا��ة  ال -�فاءة ه�ائ�ةالأولى ������ة ال -�فاءة ه�ائ�ةالأولى  ب�� م���عات ال��� (ال�ا��ة    دلالة الف�وق   :) ٣ج�ول (

  ) ١٢=٤=ن ٣=ن ٢=ن ١(ن ل��غ��ات ال��روسة�فاءة لاه�ائ�ة) في ال��اس الق�لي لال�ان�ة ������ة ال -�فاءة لاه�ائ�ةال�ان�ة 

 ٠٫٠٥ ≤ sig عندف دال 

) ن�ـــائج اخ��ــار ت�ل�ــل ال��ـــای� بــ�� م���عــات ال��ـــ� (ال�ــا��ة الأولــى �فـــاءة ٣( ی�ضــح جــ�ول 

ال������ـة ال�ان�ـة �فـاءة لاه�ائ�ـة)  -ال�ا��ة ال�ان�ة �فاءة لاه�ائ�ـة -ال������ة الأولى �فاءة ه�ائ�ة  -ه�ائ�ة

  ال��اس الق�لي لل��غ��ات ال��روسة.   في

 درجة الحریة  مجموع المربعات  مصدر التباین   القیاسات   م
متوسط مجموع  

 المربعات 
 Sig قیمة ف 

  العمر   ١
  ٠٫٠٢  ٣ ٠٫٠٦ بین المجموعات 

  ٠٫٢٧ ٤٤  ١١٫٩٢  داخل المجموعات   ٠٫٩٧ ٠٫٠٨
     ٤٧  ١١٫٩٨ المجموع 

العمر التدریبي    ٢
  ٠٫١١ ٣  ٠٫٣٣ بین المجموعات 

  ٠٫٣٥  ٤٤  ١٥٫٣٣  داخل المجموعات   ٠٫٨١  ٠٫٣٢
      ٤٧  ١٥٫٦٧ المجموع 

 الطول   ٣
  ٢٨٫٠٣  ٣  ٨٤٫٠٨ بین المجموعات 

  ١٦٫٥٤  ٤٤  ٧٢٧٫٨٣  داخل المجموعات   ٠٫١٨  ١٫٦٩
      ٤٧  ٨١١٫٩٢ المجموع 

  الوزن  ٤

  ٥٫٤٧  ٣  ١٦٫٤٢ بین المجموعات 

  ٢٦٫٤٤ ٤٤  ١١٦٣٫٥٠  داخل المجموعات   ٠٫٨٩  ٠٫٢١

      ٤٧  ١١٧٩٫٩٢ المجموع 

٥  
مؤشر كتلة  

 الجسم  

  ٠٫٧٧  ٣  ٢٫٣٠ بین المجموعات 
  ١٫٧٥  ٤٤  ٧٧٫١٠  داخل المجموعات   ٠٫٧٣ ٠٫٤٤

      ٤٧  ٧٩٫٤١ المجموع 

 مصدر التباین   القیاسات   م
مجموع  
 المربعات 

درجة 
 الحریة 

متوسط مجموع  
  Sig  قیمة ف  المربعات 

  الصودیوم  ١
  ٣٫٥٢  ٣  ١٠٫٥٦ بین المجموعات

  ١٠٫١٩  ٤٤  ٤٤٨٫٤٢  داخل المجموعات   ٠٫٧٩  ٠٫٣٥

     ٤٧  ٤٥٨٫٩٨ المجموع

  لبوتاسیوم ا ٢
  ٠٫١٣  ٣  ٠٫٣٨ بین المجموعات

  ٠٫٠٧  ٤٤ ٢٫٩٩  داخل المجموعات   ٠٫١٥ ١٫٨٤

     ٤٧  ٣٫٣٦ المجموع
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) ���ـــ��� ١.٨٤: ٠.٣٥( ل��غ�ـــ�ات ال��ـــ� قـــ� ت�اوحـــ� بـــ�� ن ���ـــة (ف) أو���ـــح مـــ� ال�ـــ�ول 

��ــ�� إلــى عــ�م وجــ�د فــ�وق دالــة ) م�ــا ٠.٠٥مــ� ( وهــي أك�ــ� ) ٠.٧٩: ٠.١٥) تــ�اوح بــ�� ( sig( دلالــة 

    . اح�ائ�ا ب�� م���عات ال��� ال�لاثة في ال��اس الق�لي لل��غ��ات ال��روسة

 م�الات ال���:

 . م٢٠٢١/ ١١/  ٢ – ١ لل��اف�ات على ی�مي ت� ال����� ض�� ف��ة ما ق�ل  ال��ال ال�م�ي :   -

 ملاع� الأم� ال����� ل��ة الق�م.ال��ال ال��اني:  -

 م ٢٠٢٢ –٢٠٢١ ال���ل�� ل��س�س�ة و ١٧لاع�ي ناد� ال��نة م�حلة ت�� ال��ال ال����:  -

  :ات وال��اسات ال�����مة في ال���الاخ��ار 

 ���اع�ة ف��ة ت���� و���� في م���� ت�ال�ل ���ة.  ال��دی�م وال��تاس��م) ت�ل�ل ع��ات ال�م (  -

 . YOYO-Testاخ��ار الأداء اله�ائي ع� ���� ��اس ال�فاءة اله�ائ�ة  -

 ثان�ة) ١٥راحة  ٦*٢٠اخ��ار الأداء اللاه�ائي ب����� ت���� ال��عة ال����رة ( -

  الأجه�ة والأدوات ال�����مة في ال���:

  ال�زن  ال��ل و ال���وني ل��اس رس�ام���MEGA VENDING Ultrasonic. 

  ثلاث ساعات إ�قاف رق��ةCasio HS-70W-1DF ة ن�ع افص، و�Acme T2000 Tornado 

  ابل����� ، و أق�اع ����ة �علاماتYOYO-Test    

  لات �اف���  ها، و حف�و حق��ة ���ة خاصة ���� ع��ات ال�م���� 

  الأساس�ة: ت�ف�� ت���ة ال�راسة 

ب�اسـ�ة ف��ـة ال��ـ��� و���ـ�  ��ـاس ال�ـ�دی�م وال��تاسـ��متـ� سـ�� ع��ـات الـ�م ل ت�ف�� ال��اس الق�لي:  - ١

 . ال��ال�ل وت�ت��ها في حاف�ة الع��ات ل��ل�لها في م���� ال��ال�ل ال���ة

تـ� تع���هـا فـي ���ـ�لات ج�لات���ـة  ) ك�ـ� مـ� وزن ال��ـ�/ مل�� ٦ج�عـة ال�ـاف��� (   ال���ل الغ�ائي: ت�اول   - ٢

، وهــي ال��عــة ال�ــي أث��ــ� فعال�ــة تأث��هــا فــي د��قــة) ٩٠-٦٠ب( مــل مــاء ق�ــل الاخ��ــار ٥٠٠مــع ل��اولهــا 

 . ع��� ال�������� (ال�ان�ة وال�ا�عة) ل���� ، وق� ت� اع�اؤها ل) 5)( ٣( الع�ی� م� ال�راسات  

لل����عــة الأولــى   ��YOYO-Testــاس ال�فــاءة اله�ائ�ــة عــ� ���ــ�  ت���ــ� اخ��ــار الأداء الهــ�ائي:  - ٣

 وال�ان�ة و��اس ال��غ��ات ال�ا�قة، ث� ��اس م�غ��ات ال��� ل�ل م� ال����ع���. 

ثان�ـة) لل���ـ�ع��� ال�ال�ـة  ١٥راحـة  م٢٠ x ��٦ـ��� ال�ـ�عة ال���ـ�رة ( ب  هــ�ائي: لات���� اخ��ار الأداء ال - ٤

 وال�ا�عة ث� ��اس م�غ��ات ال��� ل�ل م� ال����ع���. 

 ب�ف� ال���قة والإج�اءات ��ا ت� في ال��اس الق�لي.  : �ع��ت�ف�� ال��اس ال - ٥

  ال�عال�ات الإح�ائ�ة ال�����مة في ال���:  

 ال��ـــابي�اســـ���ام ال���ســـ�  الإح�ـــائيال��صـــ�� تـــ�  EXCELLو �SPSSاســـ���ام ب�نـــام�ى   
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، ولل��ــف عــ� دلالــة الفــ�و تــ� ال���ــار� وأقــل واك�ــ� ���ــة وال�ــ�� والال�ــ�اء والــ�فل�ح  والان�ــ�افوال�ســ�� 

، اخ��ــار مــان و���ــى ل�لالــة الفــ�وق ، و اخ��ــار (ت) ل�لالــة الفــ�وق ، و ت�ل�ــل ال��ــای� فــي ات�ــاه واحــ�اســ���ام 

  ن��ة ال���� واخ��ار الف�ق ب�� ن�����. ، و معامل ارت�ا� ب��س�ن و 

  الف�ض الأول ال�� ی�� على: ن�ائج  ع�ض  

�فــاءة م���عـة ال( الأولــى ال�عــ��) لل����عـة ال�ـا��ة  -ت�جـ� فـ�وق دالــة اح�ـائ�ا بـ�� ال��اســ�� (الق�لـي  -أ

 ل�الح ال��اس ال�ع��.  ت���� ال��دی�م وال��تاس��م  ه�ائ�ة) في  ال

 الأول لل����عة ال�ا��ة   )� ال�ع� -يال��اس�� (الق�ل دلالة الف�وق ب�� م��س�   ):٤ج�ول (

) ١٢(ن= ��روسة             في ال��غ��ات ال )ه�ائ�ةال �فاءة (م���عة ال   

  ٠.٠٥  ≤ sig ت دال ع��   -ب

  

  

  

  

  

 ��روسةفي ال��غ��ات ال )ه�ائ�ةال �فاءةالأولى (م���عة الال�ع��) لل����عة ال�ا��ة  -م��س� ال��اس�� (الق�لي  )١ش�ل (

 

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

    -ت

  ��روسةفي ال��غ��ات ال )ه�ائ�ةال �فاءةالأولى (م���عة ال ن��ة ت��� ال����عة ال�ا��ة  :) 1ش�ل (
    -ث

ــ�ول ال���ســـــ� ال��ـــــابي (م) والان�ـــــ�اف ال���ـــــار� (ع) ل�ـــــل مـــــ� ) ٢،  ١ي ( ) وشـــــ�ل٤(  ی�ضـــــح جـــ

ــ�� (  ــيال��اسـ ــ�� -الق�لـ ــة ال�فــــاءة ) والفــــ�وق ال�عـ ــى (م���عـ ــة ال�ــــا��ة الأولـ ــ� ال����عـ ــ�ة ت��ـ ون�ـ

  . اله�ائ�ة) في م���� ال��غ��ات ال��روسة

 المتغیر   م
  وحدة 

  القیاس 

  الفروق القیاس البعدى   القیاس القبلى  
 sig ت 

نسبة  
  ع  م  ع  م ع م التحسن 

 ٪٠٫٢٧  ٠٫٤٦  ٠٫٧٧  ١٫٥٠  ٠٫٣٣  ٣٫٩٠  ١٢٢٫١٧  ٣٫٣٢ ١٢٢٫٥٠  مل مكافء الصودیوم  ١

  ٪٥٫٧٩  ٠٫٠٠  ١٠٫٦٥-  ٠٫٠٥  ٠٫١٦-  ٠٫٢٧  ٢٫٨٩  ٠٫٢٦  ٢٫٧٣  مل مكافء  البوتاسیوم   ٢

يالقبل

البعدي

0

100

200

الصودیوم البوتاسیوم

122.5

2.73

122.17

2.89

القبلي البعدي

نسبة التحسن

0.00%

2.00%

4.00%

6.00%

الصودیوم البوتاسیوم

0.27%

5.79%

نسبة التحسن
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) ���Sigــــ��� دلالــــة ( ) ٠.٧٧ل����ــــ� ال�ــــ�دی�م قــــ� �ان�ــــا ( ن ���ــــة (ت) ) أ٤(  ی��ــــح مــــ� ال�ــــ�ول

) م�ـا ��ـ�� الــى عـ�م وجـ�د فــ�وق دالـة اح�ـائ�ا ع�ــ� م�ـ��� مع���ــة ٠.٠٥وهـي أك�ـ� مــ� (  ) ٠.٤٦( 

ال�عــ��) لل����عــة ال�ــا��ة الأولــى (م���عــة ال�فــاءة اله�ائ�ــة) فــي  -) بــ�� ال��اســ�� (الق�لــي٠.٠٥( 

  ت���� ال��دی�م. 

ــة ــ��م ����ـ ــ� ال��تاسـ ــة (ت) ل����ـ ــاءت ���ـ ــ�� جـ ــة ( ١٠.٦٥-(  فـــي حـ ــ��� دلالـ ــى ) Sig) ���ـ ــ�ول إلـ یـ

) م�ـــا ��ـــ�� إلـــى وجـــ�د فـــ�وق دالـــة اح�ـــائ�ا ع�ـــ� م�ـــ��� مع���ـــة ٠.٠٥وهـــ� أصـــغ� مـــ� (  ) ٠.٠٠( 

ال�عــ��) لل����عــة ال�ــا��ة الأولــى (م���عــة ال�فــاءة اله�ائ�ــة) فــي  -) بــ�� ال��اســ�� (الق�لــي٠.٠٥( 

ت���ــ� ال��تاســ��م ل�ــالح ال���ســ� الأف�ــل وهــ� ه�ــا م��ســ� ال��ــاس ال�عــ��، ��ــا ی��ــح مــ� جــ�ول 

ــ�ل ( ٤(  ــة) فـــــي ٢) وشــ ــاءة اله�ائ�ــ ــة ال�فــ ــى (م���عــ ــا��ة الأولــ ــة ال�ــ ــ�� لل����عــ ــاس ال�عــ ) أن ال��ــ

و�ـان ت�ت�ـ� ت��ـ�  ) ٪٥.٧٩، ٪٠.٢٧(  ��� ت�اوح� ب��ال��غ��ات ال��روسة ق� ت��� ع� الق�لي ب

  . ال��دی�م، ث� ال��تاس��متل� ال��غ��ات م� الأف�ل الى الأقل �ال��ت�� ��ا یلي:  

عــ�م وجــ�د  الأولــى (م���عــة ال�فــاءة اله�ائ�ــة) أ�هــ�ت ن�ــائج ال����عــة ال�ــا��ة  م�اق�ــة الفــ�ض الأول: 

و�عــ�و ال��تاســ��م،  فـ�وق ذات دلالــة ل��غ�ــ� ال�ـ�دی�م، فــي حــ�� وجــ� فـ�وق ���فــة ذات دلالــة فـي م�غ�ــ�

وهـ�ا ی�فـ� مـع مـا  ال�اح� ه�ه الف�وق ل�أث�� ال�ه� ال��ني اله�ائي م� خلال ت���� اخ��ار ال�فـاءة اله�ائ�ـة

ال�ــي ت�ــ�ت  م) ٢٠٢١،  .KOOHESTANI A. et alدراســة أر�ــ�و ��ه�ــ�اني وآخــ�ون ( جـاء فــي 

، تأث�� ال��ر�� اله�ائي على �ع� ال��اقل الع���ة في ال�ماغ وعامل ال�غ��ة الع���ة ال��ـ�� مـ� الـ�ماغ

مـــع ال�ـــ� الأق�ـــى لاســـ�هلاك الأك�ـــ���  ةاد�ـــز یـــ�د� إلـــى  ال�ـــ�ر�� الهـــ�ائيوال�ـــي دلـــ� ن�ائ�هـــا علـــى أن 

زاد م�ــ���ات ال�ــ��وت�ن�� ��ــا ض م�ــ���ات الــ�زن وم�شــ� ��لــة ال��ــ� ون�ــ�ة الــ�ه�ن فــي ال��ــ�، اان�فــ

)، ١١(  .فــي ال��ــل ��ــ�ل مل�ــ��  (BDNF) والــ�و�ام�� وعامــل ال�غ��ــة الع�ــ��ة ال��ــ�� مــ� الــ�ماغ

ــأث�� إ��ـــابي علـــى و  و�ـــ�ل� ی��قـــ� �ـــ�دی�م وال��تاســـ��م ال ت���ـــ�مَّ�ـــا ســـ�� ی��ـــح أن ال�هـــ� الهـــ�ائي لـــه تـ

  الف�ض الأول لل���. 

  الف�ض ال�اني ال�� ی�� على: ن�ائج  ع�ض  

م���عة  (   الأولى ال�ع��) لل����عة ال������ة -ت�ج� ف�وق دالة اح�ائ�ا ب�� ال��اس�� (الق�لي 

  ل�الح ال��اس ال�ع��.ت���� ال��دی�م وال��تاس��م ه�ائ�ة) في ال�فاءة ال

الأولىلل����عة ال������ة  ) �ال�ع�  - ي دلالة الف�وق ب�� م��س� ال��اس�� (الق�ل   :) ٥ج�ول (  

) ١٢(ن= ت���� ال��غ��ات ال��روسة        في  )ه�ائ�ةال �فاءة (م���عة ال   

  ٠.٠٥  ≤ sig ع��   ت دال  -ج

 المتغیر   م
  وحدة 

  القیاس 

  الفروق القیاس البعدى   القیاس القبلى  
نسبة   sig ت 

  ع  م  ع  م ع م التحسن 

  ٪١٧٫٠٦  ٠٫٠٠  ٥٦٫٨٧-  ١٫٢٨  ٢١٫٠٠-  ٣٫٤٥  ١٤٤٫٠٨  ٢٫٩٤ ١٢٣٫٠٨  مل مكافء الصودیوم  ١

  ٪٦٢٫٧١  ٠٫٠٠  ٢٢٫٧٩-  ٠٫٢٨  ١٫٨٥-  ٠٫٢٩  ٤٫٨٠  ٠٫٢٥  ٢٫٩٥  مل مكافء  البوتاسیوم   ٢
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م���� ال��غ��ات   في )ه�ائ�ةال�فاءة الأولى (م���عة ال ال�ع��) لل����عة ال������ة  -م��س� ال��اس�� (الق�لي  ) ٣ش�ل (

 ال��روسة

  

  

  

ال��روسةم���� ال��غ��ات في  )ه�ائ�ةال �فاءة الأولى (م���عة الن��ة ت��� ال����عة ال������ة  ) ٤ش�ل (  

ال���ســـــ� ال��ـــــابي (م) والان�ـــــ�اف ال���ـــــار� (ع) ل�ـــــل مـــــ� ) ٤،  ٣ي ( ) وشـــــ�ل٥(  ی�ضـــــح جـــــ�ول

ون�ـ�ة ت��ـ� ال����عـة ال������ـة الأولـى (م���عـة ال�فـاءة اله�ائ�ـة) ) والفـ�وق ال�عـ�� -الق�لـيال��اسـ�� ( 

لل��غ�ــ�ات ال��روســة قــ� ن ���ــة (ت) ) أ٣( وشــ�ل ���ــح مــ� ال�ــ�ول فــي م�ــ��� ال��غ�ــ�ات ال��روســة، و 

) ٠.٠٥وهــ� أصــغ� مــ� (  ) ٠.٠٠( یــ�ول إلــى ) Sig) ���ــ��� دلالــة ( -٢٢.٧٩ : -٥٦.٨٧بــ�� ( ت�اوحــ� 

ال�عــ��)  -) بــ�� ال��اســ�� (الق�لــي٠.٠٥م�ــا ��ــ�� إلــى وجــ�د فــ�وق دالــة اح�ــائ�ا ع�ــ� م�ــ��� مع���ــة ( 

لل����عـة ال������ـة الأولــى (م���عـة ال�فـاءة اله�ائ�ــة) فـي تلــ� ال��غ�ـ�ات ل�ـالح ال���ســ� الأف�ـل وهــ� 

) أن ال��ــاس ال�عــ�� لل����عــة ال������ــة ٤ه�ــا م��ســ� ال��ــاس ال�عــ��، ��ــا ی��ــح مــ� ال�ــ�ول وشــ�ل ( 

، ٪١٧.٠٦(  ��ــ� ت�اوحــ� بــ��الأولــى (ال�فــاءة اله�ائ�ــة) فــي ال��غ�ــ�ات ال��روســة قــ� ت��ــ� عــ� الق�لــي ب

، ثــ� ال��تاســ��مو�ــان ت�ت�ــ� ت��ــ� تلــ� ال��غ�ــ�ات مــ� الأف�ــل الــى الأقــل �ال��ت�ــ� ��ــا یلــي:  ) ٪٦٢.٧١

  . ال��دی�م

  :الف�ض ال�اني م�اق�ة ن�ائج 

ــ�اول وال����ــــات ال�ــــا�قة ن�ــــ� أن  ــة ال������ــــة ت�عــــاً لل�ــ ل�فــــاءة الأولــــى (م���عــــة ان�ــــائج ال����عــ

 ف�وق ����ة ومل���ـة ذات دلالـة إح�ـائ�ة فـي ج��ـع م�غ�ـ�ات ال��ـ� ال�قاسـةوج�د أ�ه�ت ق�    ) اله�ائ�ة

ك����ة م�اش�ة ل��اول ج�عة ال�اف���، و�ان ت�ت�� ت��� تل� ال��غ��ات مـ� الأف�ـل الـى الأقـل �ال��ت�ـ� 
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  ال��دی�م. ث� ك�ا یلي: ال��تاس��م،  

ــ� ت�ـــاول ج�عـــة ال�ـــاف��� وخـــلال  أشـــارت ال��ـــائج إلـــى تغ�ـــ�ات فـــي ت�اكـــ� الال���ول��ـــات فـــي ال��ـــل �عـ

ــ�ه  ــى هـ ــاف��� ال��اشـــ�ة علـ ــة ال�ـ ــأث�� ج�عـ ــى تـ ــ�ه ال�غ�ـــ�ات إلـ ــ�ائي، و�عـــ�و ال�احـــ� هـ ــ�ني الهـ الأداء ال�ـ

،  .Geethavani G. et alج�رج ج��افــاني وأخــ�ون (  دراسةال��غ��ات، وه�ا ی�ف� مع ما جاء في 

مل�ــ�) أ�هــ�ت ز�ــادة حــادة  ٤٠٠وال�ــي دلــ� ن�ائ�هــا علــى أن ز�ــادة ج�عــات ال�ــاف��� إلــى ( ) م٢٠١٤

ك��ــ�ة فــي ت���ــ�ات ال�ــ�دی�م وال�ل�ر�ــ� فــي ال�ــ�ل مــع ز�ــادة ���ــ�ة فــي ال�ــاتج ال�ــ�لي م�ــا ��ــ�� إلــى أن 

ا �ـإدرار ال�ـ�ل، فـي حـ�� لـ� یُلاحـ� أ� تغ��ـ� ���ـ� فـي  ال�اف��� ق� ت��� �إدرار حاد لل�ـ�دی�م م�ت��ـً

ال�راسـة إلـى أن ال�ـاف��� ��ـ��  ، ��ـا أشـارت تلـ�ال�اتج ال��لي مع ج�عات ف���ة أخف� م� ال�ـاف���

ا ز�ــــادة ���فــــة فــــي ت���ــــ�ات ال��تاســــ��م فــــي ال�ــــ�ل، مــــع خفــــ� ت���ــــ�ات م�ــــ���ات ال�ــــ�دی�م  أ��ــــً

ا ���ـً�ا فـي ت���ـ�ات ال��تاسـ��م فـي  ا ان�فاضـً وال�ل�ر�� في ال��ل ب�رجة أقل، ��ا ���� ال�ـاف��� أ��ـً

  ) 7(  م��.  ٤٠٠ال��ل ���عات  

والأداء البـدني تركیـز الصـودیوم والبوتاسـیوم ما سبق یتضـح أن للكـافیین تـأثیر إیجـابي علـى  مَّ   -ح
  الھوائي وبذلك یتحقق الفرض الثاني للبحث.

  الف�ض ال�ال� ال�� ی�� على: ن�ائج  ع�ض  

م���عــة ( ال�ان�ــة  ال�عــ��) لل����عــة ال�ــا��ة -�ج� ف�وق دالة اح�ائ�ا بــ�� ال��اســ�� (الق�لــي ت

   ل�الح ال��اس ال�ع��.  ت���� ال��دی�م وال��تاس��م لاه�ائ�ة) في  ال�فاءة ال

  )ئ�ةالاه� ال  �فاءةال�ان�ة (م���عة اللل����عة ال�ا��ة   )� ال�ع� -يدلالة الف�وق ب�� م��س� ال��اس�� (الق�ل   :) ٦ج�ول (

  ) ١٢(ن=  ���� ال��غ��ات ال��روسةفي م

   ٠.٠٥  ≤ sig ت دال ع��         

  

  

  
-خ  \ 

    -د

  ���� ال��غ��ات ال��روسةفي م )ئ�ةالاه� ال  �فاءةال�ان�ة (م���عة ال ال�ع��) لل����عة ال�ا��ة -ال��اس�� (الق�لي م��س�  )٥ش�ل (

  

  

 المتغیر  م
  وحدة 

  القیاس  
  الفروق  القیاس البعدى  القیاس القبلى 

 نسبة التحسن  sig ت 
  ع   م  ع   م ع  م

 ٪ ٠.٤١  ٠.٢٤  ١.٢٥-  ١.٣٨  ٠.٥٠-  ٤.٠٧  ١٢٣.٢٥  ٣.٢٨ ١٢٢.٧٥  مل م�افء ال��دی�م  ١

  ٪ ٥.٢٢  ٠.٠٠  ٧.٧١-  ٠.٠٧  ٠.١٥-  ٠.١٩  ٣.٠٣  ٠.٢٣  ٢.٨٨  مل م�افء  ال��تاس��م   2
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   - ذ

  -ر

  ���� ال��غ��ات ال��روسة في م )ئ�ةالاه� ال �فاءة ال�ان�ة (م���عة ال ن��ة ت��� ال����عة ال�ا��ة  ): 2(ش�ل  

ال���ســـــ� ال��ـــــابي (م) والان�ـــــ�اف ال���ـــــار� (ع) ل�ـــــل مـــــ� ) ٦،  ٥ي ( وشـــــ�ل) ٦(  ی�ضـــــح جـــــ�ول

 �فــــاءةال�ان�ــــة (م���عــــة ال ون�ــــ�ة ت��ــــ� ال����عــــة ال�ــــا��ة) والفــــ�وق ال�عــــ�� -الق�لــــيال��اســــ�� ( 

  . ���� ال��غ��ات ال��روسةفي م  ) ئ�ةالاه� ال

ــ�ول  ــ� ال�ـ ــ�ل ی��ـــح مـ ــة (ت) ) أ٥( وشـ ــ�دی�ملن ���ـ ــان (  ����ـــ� ال�ـ ــ� �ـ ــة ) -١.٢٥قـ ــ��� دلالـ ���ـ

 )Sig ) (م�ــا ��ــ�� الــى عــ�م وجــ�د فــ�وق دالــة اح�ــائ�ا ع�ــ� م�ــ��� ٠.٠٥وهــي أك�ــ� مــ� (  ) ٠.٢٤ (

ــة (  ــ�� (الق�لـــــي٠.٠٥مع���ــ ــا��ة -) بـــــ�� ال��اســ ــ��) لل����عـــــة ال�ــ ــة ال ال�عــ  �فـــــاءةال�ان�ـــــة (م���عــ

  . ال��دی�م  م�غ��في   ) ئ�ةالاه� ال

یــــ�ول إلــــى ) Sig) ���ــــ��� دلالــــة ( ٧.٧١-( فــــي م�غ�ــــ� ال��تاســــ��م ����ــــة ���ــــة (ت) جــــاءت ب���ــــا 

ــائ�ا ع�ـــ� م�ـــ��� مع���ـــة ٠.٠٥وهـــ� أصـــغ� مـــ� (  ) ٠.٠٠(  ) م�ـــا ��ـــ�� إلـــى وجـــ�د فـــ�وق دالـــة اح�ـ

فـي  ) ئ�ـةالاه� ال �فـاءةال�ان�ـة (م���عـة الال�ع��) لل����عـة ال�ـا��ة   -) ب�� ال��اس�� (الق�لي٠.٠٥( 

  . �ال���س� الأف�ل وه� ه�ا م��س� ال��اس ال�ع�ل�الح  ت���� ال��اتاس��م و 

 �فــاءةال�ان�ــة (م���عــة ال ) أن ال��ــاس ال�عــ�� لل����عــة ال�ــا��ة٦ك�ــا ی��ــح مــ� ال�ــ�ول وشــ�ل ( 

ــةالاه� ال ــي م ) ئ�ـ ــةفـ ــ�ات ال��روسـ ــ��� ال��غ�ـ ــي ب �ـ ــ� الق�لـ ــ� عـ ــ� ت��ـ ــ��قـ ــ� ت�اوحـــ� بـ  : ٪٠.٤١(  ��ـ

، ثـ� ال��تاسـ��م : ي��ـا یلـ�ال��ت�ـ� و�ان ت�ت�� ت��� تل� ال��غ��ات م� الأف�ل الـى الأقـل   ) ٪٥.٢٢

  . ال��دی�م

  الف�ض ال�ال�: ن�ائج م�اق�ة  

وجـ�د فـ�وق ضـ��لة ول�ـ� ذات  ) ئ�ـةالاه� ال �فـاءةال�ان�ة (م���عـة الأ�ه�ت ن�ائج ال����عة ال�ا��ة 

�هـ� أ� فـ�وق ذات دلالـة، م�ـا یـ�ل علـى �� لـ� �ال�ـ�دی�م الـ����� ال��تاسـ��م دون لإح�ائ�ة دلالة  

�ـــأث�� إلــى ت��ــ� ���ــ� � ، و�عــ�و ال�احــ� هــ�ه الفــ�وق ت���ــ� ال��تاســ��م�هــ�ر ت��ــ� ���ــ� فــي 

 دراســة، وهـ�ا مـا ت��ـ�ه ال�ه� ال��ني اللاه�ائي م� خلال ت���� اخ��ار ال�فـاءة اللاه�ائ�ـةم�ق� لأداء  

وال�ــي دلــ� ن�ائ�هــا علــى تــأث�� ال�هــ� م) ٢٠٢١،  .Klous, L. et alل��لــي �لــ�س وآخــ�ون ( 

الــ�م مـــع لاك�ـــات مـــع ارتفــاع ت���ـــ� ال�ــ�دی�م وال��تاســ��م ز�ــادة علـــى ال�ــ�ني اللاهــ�ائي عـــالي ال�ــ�ة 

نسبة التحسن

0.00%

2.00%

4.00%

6.00%

الصودیوم البوتاسیوم

0.41%

5.22%

نسبة التحسن
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 م٢٠٢٥ يناير

٢٨٠ 

  ) 10(   . ال�راجات ال����س��ل�� لاع�ي لل�ه�د ال��ن�ة اللاه�ائ�ة    ش�ة ال�����  ازد�اد 

و�ــ�ل� ت���ــ� ال�ــ�دی�م وال��تاســ��م مَّ�ــا ســ�� ی��ــح أن ال�هــ� اللاهــ�ائي لــه تــأث�� إ��ــابي علــى 

  ی��ق� الف�ض ال�ال� لل���. 

  ع�ض وم�اق�ة الف�ض ال�ا�ع ال�� ی�� على: 

م���عة  ( ال�ان�ة ال�ع��) لل����عة ال������ة  -ت�ج� ف�وق دالة اح�ائ�ا ب�� ال��اس�� (الق�لي 

 ل�الح ال��اس ال�ع��.  ت���� ال��دی�م وال��تاس��ملاه�ائ�ة) في ال�فاءة ال

في   )ئ�ةالاه� ال �فاءة (م���عة الال�ان�ة لل����عة ال������ة   )� ال�ع� -يدلالة الف�وق ب�� م��س� ال��اس�� (الق�ل   :) ٧ج�ول (

  ) ١٢(ن=   م���� ال��غ��ات ال��روسة

   ٠.٠٥  ≤ sig  ت دال ع��

  

  

  

 

 

 

  

  ): 3(ش�ل  

  م���� ال��غ��ات ال��روسةفي  )ئ�ةالاه� ال  �فاءةال�ع��) لل����عة ال������ة ال�ان�ة (م���عة ال -ال��اس�� (الق�لي م��س� 

  

 

 

 

 

  

 

   م���� ال��غ��ات ال��روسةفي  )ئ�ةالاه� ال �فاءةال�ان�ة (م���عة الن��ة ت��� ال����عة ال������ة ) ٨ش�ل (

 المتغیر  م
  وحدة 

  القیاس 

  الفروق  القیاس البعدى  القیاس القبلى 
 sig ت 

نسبة  
  ع  م  ع  م ع م التحسن 

 ٪١١٫٧٢  ٠٫٠٠  ١٢٫٥٢-  ٤٫٠١  ١٤٫٥٠-  ٤٫٠٥  ١٣٨٫٢٥  ٣٫٢٢ ١٢٣٫٧٥  مل مكافء الصودیوم  ١

  ٪٥٠٫٨٥  ٠٫٠٠  ١٦٫١٤-  ٠٫٣٢  ١٫٥٠-  ٠٫٣٧  ٤٫٤٥  ٠٫٢٩  ٢٫٩٥  مل مكافء  البوتاسیوم   ٢
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 م٢٠٢٥ يناير

٢٨١ 

ــ�لي (  ) ٧ی�ضـــح جـــ�ول (  ــ� ٨،  ٧وشـ ــار� (ع) ل�ـــل مـ ــابي (م) والان�ـــ�اف ال���ـ ) ال���ســـ� ال��ـ

 ) ئ�ـةالاه� ال �فـاءةال�ان�ـة (م���عـة الال�ع��) والف�وق ون��ة ت��� ال����عة ال������ـة   -ال��اس�� (الق�لي

  . م���� ال��غ��ات ال��روسةفي 

ــ�ول وشـــــ�ل (  ــح مـــــ� ال�ــ ــع ال��غ�ـــــ�ات ٧ی��ــ ــ� ت�اوحـــــ� بـــــ�� ال��روســـــة ) أن ���ـــــة (ت) ل���ــ قــ

) م�ـــا ��ــ�� إلـــى ٠.٠٥) وهــ� أصـــغ� مــ� ( ٠.٠٠) یــ�ول إلـــى ( Sig) ���ــ��� دلالـــة ( ٧٤.٩٩: ١٢.٥٢( 

ال�عــــ��) لل����عــــة  -) بــــ�� ال��اســــ�� (الق�لــــي٠.٠٥وجــــ�د فــــ�وق دالــــة اح�ــــائ�ا ع�ــــ� م�ــــ��� مع���ــــة ( 

ل�فــاءة اللاه�ائ�ــة فـــي تلــ� ال��غ�ــ�ات ل�ـــالح م�ـــ��� افــي  ) ئ�ــةالاه� ال �فـــاءةال�ان�ــة (م���عــة الال������ــة 

  ال���س� الأف�ل وه� ه�ا م��س� ال��اس ال�ع��. 

ــ�ل (  ــ�ول وشـ ــ� ال�ـ ــح مـ ــا ی��ـ ــة٨ك�ـ ــة ال������ـ ــ�� لل����عـ ــاس ال�عـ ــة  ) أن ال��ـ ــة (م���عـ ال�ان�ـ

، ٪١١.٧٢قـ� ت��ـ� عـ� الق�لـي ب��ـ� ت�اوحـ� بـ�� (  م�ـ��� ال��غ�ـ�ات ال��روسـةفـي  ) ئ�ـةالاه� ال  �فاءةال

ثـ� ، ال��تاسـ��م : ي��ـا یلـ�ال��ت�ـ� و�ـان ت�ت�ـ� ت��ـ� تلـ� ال��غ�ـ�ات مـ� الأف�ـل الـى الأقـل ، ) ٪٥٠.٨٥

 . ال��دی�م

    م�اق�ة ن�ائج الف�ض ال�ا�ع: 

ــة ال������ــــة  ــة ال�فــــاءة اله�ائ�ــــة وجــــ�د أ�هــــ�ت ن�ــــائج ال����عــ فــــ�وق ���ــــ�ة ومل���ــــة ذات دلالــ

�����ـة م�اشـ�ة ل��ـاول ج�عـة ال�ـاف���، و�ـان ت�ت�ـ� ت��ـ� تلـ� ت���� ال�ـ�دی�م وال��تاسـ��م إح�ائ�ة في 

  ال��دی�م. ث�  ال��غ��ات م� الأف�ل الى الأقل �ال��ت��: ال��تاس��م،  

أشارت ال��ـائج إلـى تغ�ـ�ات فـي ت�اكـ� الال���ول��ـات فـي ال��ـل �عـ� ت�ـاول ج�عـة ال�ـاف��� وخـلال 

هــــ�ائي، و�عــــ�و ال�احــــ� هــــ�ه ال�غ�ــــ�ات إلــــى تــــأث�� ج�عــــة ال�ــــاف��� ال��اشــــ�ة علــــى هــــ�ه لاالأداء ال�ــــ�ني ال

،  .Geethavani G. et alدراســة جــ�رج ج��افــاني وأخــ�ون (  وهـ�ا ی�فـ� مـع مـا جـاء فـي، ال��غ�ـ�ات

مل�ـ�) أ�هـ�ت ز�ـادة حـادة ���ــ�ة  ٤٠٠دلـ� ن�ائ�هـا علـى أن ز�ـادة ج�عـات ال�ـاف��� إلـى ( وال�ـي ) م٢٠١٤

في ت����ات ال��دی�م وال�ل�ر�� في ال�ـ�ل مـع ز�ـادة ���ـ�ة فـي ال�ـاتج ال�ـ�لي م�ـا ��ـ�� إلـى أن ال�ـاف��� قـ� 

ت��� �إدرار حاد لل��دی�م م�ت�ً�ا �إدرار ال��ل، في ح�� ل� یُلاح� أ� تغ��� ���ـ� فـي ال�ـاتج ال�ـ�لي مـع 

ا ز�ــادة ���فــة فــي ت���ـــ�ات  ��ــ�ت، و ج�عــات ف���ــة أخفــ� مــ� ال�ــاف��� ال�راســة أن ال�ــاف��� ��ــ�� أ��ــً

ال��تاس��م في ال��ل، مع خف� ت����ات م����ات ال��دی�م وال�ل�ر�� في ال��ل ب�رجـة أقـل، ��ـا ��ـ�� 

  ) 7(   ��. لم ��٤٠٠عات  ال�اف��� أ�ً�ا ان�فاضًا ���ً�ا في ت����ات ال��تاس��م في ال��ل �

ــى  ــأث�� إ��ــــابي علـ ــاف��� تـ ــح أن لل�ـ ــ�� ی��ـ ــا سـ ــ��م مَّ�ـ ــ�دی�م وال��تاسـ ــ� ال�ـ والأداء ال�ــــ�ني ت���ـ

  اللاه�ائي و��ل� ی��ق� الف�ض ال�ا�ع لل���. 

  ع�ض وم�اق�ة الف�ض ال�ام� ال�� ی�� على: 

ال��ــ������� فــي م�غ�ــ�ات ال��ــ� فــي ال��ــاس ال�عــ�� ت�ج� ف�وق دالة اح�ائ�ا ب�� م��ــ�ع�ي ال��ــ�   -

  ول�الح ال��اس ال����عة ال������ة الأولى ال�فاءة اله�ائ�ة. 
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 م٢٠٢٥ يناير

٢٨٢ 

) ١٢=٤=ن٣=ن  ٢=ن ١(ن ��روسةفي ال��اس ال�ع�� لل��غ��ات الالأر�عة دلالة الف�وق ب�� م���عات ال���   :) ٨ج�ول (  

  

  

  

  
  

 ٠.٠٥ ≤ sig ت، ف دال ع�� 

  

 

  

  

 

�ا��ة  ال  - ه�ائ�ة �فاءة الأولى ������ة ال - �فاءة ه�ائ�ةالأولى  م��س� ال��اس ال�ع�� ل����عات ال��� (ال�ا��ة ) ٩ش�ل (

��روسة لاه�ائ�ة) في ال��غ��ات ال�فاءة ال�ان�ة ������ة ال  -�فاءة لاه�ائ�ة ال�ان�ة   
  

) ال���سـ�ات ال��ـاب�ة ون�ــائج ت�ل�ـل ال��ـای� بـ�� م���عـات ال��ــ� ٩) وشـ�ل ( ٨ی�ضـح جـ�ول ( 

ق�ـ� ال��ـ� و���ـح مـ� ال�ـ�ول أن ���ـة (ف) لل��غ�ـ�ات ، ��روسـةال��اس ال�ع�� لل��غ�ـ�ات ال  في  الأر�عة

) م�ـا ٠.٠٥) وهـ� أقـل مـ� ( ٠.٠٠) ی�ول الى ( sig) ������ دلالة ( ٤٣٨.١٥:  ٦١.٠٧ق� ت�اوح� ب�� ( 

) بـــ�� م���عــات ال��ـــ� الأر�عــة فـــي ��٠.٠٥ــ�� إلـــى وجــ�د فـــ�وق دالــة اح�ـــائ�ا ع�ــ� م�ـــ��� مع���ــة ( 

ــاه تلـــ� ��روســـة ال��ـــاس ال�عـــ�� لل��غ�ـــ�ات ال ــام �ـــإج�اء اخ��ـــار شـــ���ه ل��ـــ� ات�ـ م�ـــا حـــ�� �ال�احـــ� لل��ـ

    ). ٩الف�وق ��ا س���ح م� ج�ول ( 

�ا��ة  ال - ه�ائ�ة  �فاءةالأولى ������ة ال -  �فاءة ه�ائ�ةالأولى  (ال�ا��ة ات�اه الف�وق ب�� م���عات ال���  :) ٩ج�ول (

) ١٢=٤=ن٣=ن  ٢=ن١(ن  ��روسة�فاءة لاه�ائ�ة) في ال��غ��ات الال�ان�ة ������ة ال  -�فاءة لاه�ائ�ة ال�ان�ة   

  

  

  

  

  
  

  ) ٠.٠٥( ≤) Sigدال ع�� ( 

ــاب�ة لل��ـــاس ال�عـــ��٩ی�ضـــح جـــ�ول (  الأولـــى ل����عـــات ال��ـــ� (ال�ـــا��ة  ) ال���ســـ�ات ال��ـ

 مصدر التباین  القیاسات  م
مجموع  
 المربعات

 الحریةدرجة 
متوسط مجموع  

 المربعات
 Sig قیمة ف

  الصودیوم ٥
  ١٤٣٣٫٢٤  ٣  ٤٢٩٩٫٧٣ بین المجموعات 

  ١٥٫٠٢  ٤٤  ٦٦١٫٠٨  داخل المجموعات   ٠٫٠٠  ٩٥٫٣٩
     ٤٧  ٤٩٦٠٫٨١ المجموع 

  لبوتاسیوم ا ٨
  ١١٫٣٩  ٣  ٣٤٫١٨ بین المجموعات 

  ٠٫٠٨  ٤٤  ٣٫٥٨  داخل المجموعات   ٠٫٠٠ ١٣٩٫٩٤
     ٤٧  ٣٧٫٧٦ المجموع 

  المتغیر م
المتوسط  
  الحسابي 

  المجموعة 
  الضابطة لاھوائیة   التجریبیة ھوائیة   ھوائیة  الضابطة 

 sig الفرق  Sig  الفرق  sig  الفرق

  الصودیوم   ٥

                          ھوائیة  الضابطة   ١٢٢٫١٧
                  ٠٫٠٠  ٢١٫٩٢ التجریبیة ھوائیة   ١٤٤٫٠٨
          ٠٫٠٠  ٢٠٫٨٣-  ٠٫٩٣  ١٫٠٨  الضابطة لاھوائیة   ١٢٣٫٢٥
  ٠٫٠٠  ١٥٫٠٠  ٠٫٠١  ٥٫٨٣-  ٠٫٠٠  ١٦٫٠٨ لاھوائیة التجریبیة   ١٣٨٫٢٥

 البوتاسیوم   ٦

                          ھوائیة  الضابطة   ٢٫٨٩
                  ٠٫٠٠  ١٫٩١ التجریبیة ھوائیة   ٤٫٨٠
          ٠٫٠٠  ١٫٧٨-  ٠٫٧٣  ٠٫١٣  الضابطة لاھوائیة   ٣٫٠٣
  ٠٫٠٠  ١٫٤٣  ٠٫٠٤  ٠٫٣٥-  ٠٫٠٠  ١٫٥٦ التجریبیة لاھوائیة   ٤٫٤٥
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الصودیوم البوتاسیوم



 

  التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٣( الجزء  )١٠٦( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ يناير

٢٨٣ 

ــة ــة ال-كفـــاءة ه�ائ�ـ ــاءةالأولـــى ������ـ ــة �فـ ــا��ة ال-ه�ائ�ـ ــة �ـ ــةال�ان�ـ ــاءة لاه�ائ�ـ ــة ال-�فـ ــة ������ـ ــاءة ال�ان�ـ �فـ

  ). Sigوف�وق تل� ال���س�ات وم���� دلالة تل� الف�وق (  ��روسةلاه�ائ�ة) في ال��غ��ات ال

و�ال��ــــــ�ة للفــــــ�وق بــــــ�� ال����عــــــة ال������ــــــة الأولــــــى (م���عــــــة ال�فــــــاءة اله�ائ�ــــــة) مــــــ� جهــــــة 

وال���ــــ�ع��� ال�ــــا����� الأولــــى وال�ان�ــــة مــــ� جهــــة أخــــ�� ف���ــــح مــــ� ال�ــــ�ول أن ���ــــة الفــــ�وق بــــ�� 

) Sig) ���ــ��� دلالــة ( ٢١.٩٢:  ٢٠.٨٣-قــ� ت�اوحــ� بــ�� ( ����ــ� ال�ــ�دی�م وال��تاســ��م ال���ســ�ات ل

وجــ�د فــ�وق دالــة اح�ــائ�ا بــ�� ال���ســ� ال��ــابى ) م�ــا ��ــ�� الــى ٠.٠٥وهــ� أقــل مــ� (  ) ٠.٠٠( �عــادل 

لل����عــة ال������ــة الأولــى (م���عــة ال�فــاءة اله�ائ�ــة) و�ــ�� ال���ــ�ع��� ال�ــا����� الأولــى وال�ان�ــة فــي 

م�ـــ��� ال��غ�ـــ�ات ق�ـــ� ال��ـــ� ول�ـــالح ال���ســـ� الأف�ـــل وهـــ� ه�ـــا م��ســـ� ال����عـــة ال������ـــة الأولـــى 

  (م���عة ال�فاءة اله�ائ�ة).  

: �١.٤٣انـــ� ���ـــة الفـــ�وق بـــ�� ال���ســـ�ات لل��غ�ـــ�ات ق�ـــ� ال��ـــ� قـــ� ت�اوحـــ� بـــ�� ( فـــي حـــ�� 

وجـــ�د ) م�ـــا ��ــ�� الـــى ٠.٠٥وهـــ� أقـــل مــ� أو ��ـــاو� (  ) ٠.٠٠(  �ــاو� ) �Sig) ���ــ��� دلالـــة ( ١٦.٠٨

ف�وق دالة اح�ائ�ا ب�� ال���سـ� ال��ـابى لل����عـة ال������ـة ال�ان�ـة (م���عـة ال�فـاءة اللاه�ائ�ـة) و�ـ�� 

ول�ـالح ال���سـ� الأف�ـل وهـ�  ت���ـ� ال�ـ�دی�م وال��اتاسـ��مال���ـ�ع��� ال�ـا����� الأولـى وال�ان�ـة فـي 

  ه�ا م��س� ال����عة ال������ة ال�ان�ة (م���عة ال�فاءة اللاه�ائ�ة). 

) -٥.٨٣: -٠.٣٥بــ�� (  ����ــ� ال�ــ�دی�م وال��اتاســ��می��ــا �انــ� ���ــة الفــ�وق بــ�� ال���ســ�ات ل

وجـ�د ) م�ـا ��ـ�� الـى ٠.٠٥وهـ� أقـل مـ� أو ��ـاو� (  ) ٠.٠٤: ٠.٠٠) ی�ـ�اوح بـ�� ( ������Sig دلالة ( 

ا ب�� ال���س� ال��ابى لل����ع��� في تل� ال��غ��ات ول�الح ال���سـ� الأف�ـل وهـ� ف�وق دالة اح�ائ�

  ). ه�ائ�ةال�فاءة  (م���عة ال  الأولىه�ا م��س� ال����عة ال������ة  

  م�اق�ة ن�ائج الف�ض ال�ام�: 

فـــ�وق دالـــة اح�ـــائ�ا بـــ�� م���عـــات ال��ـــ� فـــي ال��ـــاس ال�عـــ�� وجـــ�د ت�ـــ�� مـــ� خـــلال ال��ـــائج 

ت�ـــ�� تفـــ�ق ال����عــة ال������ـــة �فـــاءة  ال��روســة وفـــي ال��ـــ� عــ� ات�ـــاه تلـــ� الفــ�وق لل��غ�ــ�ات ال����ـــة 

تفـ�ق ال����عـة ال������ـة ، مـع ن�ـائج ج��ـع ال��غ�ـ�ات ال��روسـة فـيال�ـا�����  ����ـ�ع��اله�ائ�ة علـى 

أ�هــ�ت دلالــة ، و كفــاءة لاه�ائ�ــة علــى م��ــ�ع�ي ال��ــ� ال�ــا����� مــ� ح�ــ� ن�ــائج ال��غ�ــ�ات ال��روســة

الفـــ�وق تفـــ�ق ال����عـــة ال������ـــة ال�فـــاءة اله�ائ�ـــة علـــى ال����عـــة ال������ـــة فـــي ال�فـــاءة اللاه�ائ�ـــة فـــي 

    ال��دی�م. و   ال��تاس��مت����  

ــأث��  ــل�ة تـ ــاف��� و�عـــ�و ال�احـــ� أف�ـ ــىال�ـ ــة إلـ ــة ال�فـــاءة اله�ائ�ـ ــاز  فـــي م���عـ ــة ال�هـ ز�ـــادة فاعل�ـ

الع�ــ�ي وز�ـــادة اك�ـــ�ة الـــ�ه�ن علـــى ح�ـــاب ال�لا��ـــ�ج�� م�ــا ��ـــاع� علـــى الاع��ـــاد ب��ـــ�ة أك�ـــ� علـــى 

ال�اقة اله�ائ�ة أث�اء ب�ل ال��ه�د في الأداء ال��اضي وه�ا �ع�ي أف�ـل�ة أك�ـ� فـي ال�ـأث� لل�فـاءة اله�ائ�ـة 

  �القارنة مع تأث� ال�فاءة اللاه�ائ�ة. 
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٢٨٤ 

مَّ�ا س�� ی��ح أن لل�اف��� تأث�� إ��ابي علــى م�غ�ــ�ات ال��ــ� ال��روســة مــع تفــ�ق ال�ــأث�� و     

على ال����عة ال������ة ال�ي ت�اول� ج�عة ال�اف��� خلال الأداء ال��ني اله�ائي على �ــاقي م���عــات 

  � لل���. مال��� �افة و��ل� ی��ق� الف�ض ال�ا

مل�ـ� ل�ـل ��ـ� مــ�  ٦( فـي ال�ـ�اول ال�ــا�قة مـ� خـلال تـأث�� ج�عـة ال�ــاف��� وهـي  ت�ـ�� ال��ـائجو  

علـى ال��غ�ـ�ات ال����ـة  د��قـة) ٩٠-٦٠مـل مـاء وت�اولهـا ق�ـل الاخ��ـار ب ٥٠٠وزن ال��� مع إذاب�ها فـي 

ال��روســـة إلـــى �فا�ـــة ج�عـــة ال�ـــاف��� و فعال�ـــة تأث��هـــا علـــى ال��غ�ـــ�ات ال��روســـة، وهـــ�ه ال��عـــة م�ـــابهة 

لــ��� , دراســة روس ب�م�نــ�و م) ٢٠٢٣جــ�اد ر��ــي م��ــ� خ���ــات ( لل��عـة ال��ـ���مة فـي دراسـ�ي 

ال�ـي درسـ� تـأث�� ت�ـاول م��ـل ال�ـاف���  م) ٢٠١٧،  .Beaumont R.E., & James L.J(   ج���

، ودلــ� ن�ائ�هـا علــى و�عـ� ال��شــ�ات ال���ـ��ل�ج�ة ) علـى زمــ� ت��ـل الأداء ال�ــ�نيkg/mg ���٦عـة ( 

 ) 5) ( ٣(   . ��غ��ات ال��روسةأث� إ��ابي لل�اف��� على ال

م) ال�ــي ت�ــ�ت ٢٠٠٥،  .Peker I. et alأ�ــان ب��ــ� وأخــ�ون ( وهــ�ا ی��ــ� مــا أك�تــه دراســة 

لأح�ـاض ال�ه��ـة ال�ـ�ة فــي ملــغ/ك��) علـى إن�ـاج لل�اقـة، وت���ـ� اللاك�ــات، وا ���٥عـة ( تــأث�� ال�ــاف��� 

الـ�م، والــ�ه�ن ال�لاث�ــة، والأم�ل�ــ�، وال�ـ�ولاك���، وه�مــ�ن ال�ــ�رت��ول خــلال فـي ال��ــار�� اله�ائ�ــة الق�ــ�� 

م) فـي نفـ� ال�قـ� مـ� ال�ـ�م، �فاصـل أسـ��ع واحـ�، ٢٠م� خلال ت���� اخ��ـار ال�ـ�� ال��ـ��ي ل��ـافة ( 

م��/ك�ـ�) أو أقــل  ٥ا عـ� ���ـ� الفـ� وال�ـي ت�لـغ ( وأشـارت ال��ـائج إلـى أن ���ـات ال�ـاف��� ال�ـي تـ� ت�اولهــ

      ) 13(   لا ت�ث� على أداء ال��ار�� ال��اض�ة ول��� فعالة ��ادة م���ة. 

تـأث��اً  ت�هـ� ) قـ� أمل��/ك�ـ� مـ� وزن ال��ـ� ٦( ج�عـة ال�ـاف��� ��عـ�ل وم� خلال ت�ل�ل ال��ائج ن�ـ� أن 

مـ� خـلال مقارنـة ال��غ�ـ�ات  ��فة عامـة الأداء اله�ائي واللاه�ائيب�� ال����ع��� ال��������� في م��لفاً  

الأداء الهــ�ائي مقارنــةً �ــالأداء اللاهــ�ائي، و��جــع ذلــ� إلــى ����ــة  ع�ــ�تــأث��اً أك�ــ�  ت�هــ� وقــ� أ، ال��روســة

تـــأث��ه علـــى ال�هـــاز الع�ـــ�ي ال���ـــ�� وعلـــى ت�ف�ـــ� ال�هـــاز الع�ـــ�ي ال�ـــ���او�، م�ـــا یـــ�د� إلـــى تقل�ـــل 

 ,Astorinoدراســة أســ��ن�� ورو��ســ�ن ( وهـ�ا مـا ت��ـ�ه ، ال�ـع�ر �ال�عـ� وت��ـ�� القـ�رة علـى ال���ـل

T. A., & Roberson, D. W.  ،الأن�ـ�ة اله�ائ�ـة م�ـل ال�ـي أكـ�ت ن�ائ�هـا أن خـلال م) ٢٠١٠

اســـ���ام الأح�ـــاض ال�ه��ـــة ال�ـــ�� ل��ـــافات ���لـــة أو ر�ـــ�ب ال�راجـــة �عـــ�ز ال�ـــاف��� قـــ�رة ال��ـــ� علـــى 

ب���ـا فـي ، ك���ر لل�اقة ب�لاً م� ال�ل���ز، م�ـا یـ�خ� ال�ـع�ر �ال�عـ� و��ـ� ال��ـ� �ال�اقـة لف�ـ�ة أ�ـ�ل

الأن��ة اللاه�ائ�ة ���ن تأث�� ال�اف��� أقل وض�حاً، لأنه ی��� أك�ـ� علـى ت��ـ�� ال���ـل بـ�لاً مـ� القـ�رة 

  الق��� في ال�ه� الق��� وال��ی�. 

  الاس���اجات وال��ص�ات : 

    س���اجات : الا

 ال��دی�م وال��تاس��م. ت����ات  ی�فع ح��  ه�اك تأث�� إ��ابي ل��اول ج�عة ال�اف���  . ١
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ت���ــــ� اللاهــــ�ائي فــــي الأداء الهــــ�ائي علــــى ���عــــة ال�ــــاف��� فــــي الأداء أف�ــــل�ة أك�ــــ� فــــي ال�ــــأث� ه�ــــاك  . ٢

 ال��دی�م. و   ال��تاس��م

مـل) ٥٠٠ك�ـ� مـ� وزن ال��ـ�) مـع إذاب�هـا فـي ( /مل�� ٦ال�����مة في ال����ة وهي ( ال�اف���  إن ج�عة   . ٣

وتأث��هــا ال�ل�ــ�� علــى ال��غ�ــ�ات ال����ــة ال��روســة ��ــ��  د��قــة) ٩٠-٦٠مــاء وت�اولهــا ق�ــل الاخ��ــار ب ( 

 إلى �فا�ة ج�عة ال�اف��� و فعال�ة تأث��ها. 

  :  ال��ص�ات

  في ض�ء الاس���اجات ال����ة ت��� ال�اح� م� أن ی�صي ��ا یلي: 

 (اله�ائي اللاه�ائي). الأداء ال���ل�  و ت�اول م��لات ال�اف��� ���عة م�ث�ة ل����� �فاءة الأداء اله�ائي   - ١

د��قـة) مـ� الاداء ال�ـ�ني لل��ـ�ل علـى ٩٠-٦٠ال�أك� م� ضـ�� ج�عـة ال�ـاف��� ت�عـاً لـ�زن ال��ـ� وق�ـل (  - ٢

 تأث�� إ��ابي. 

ــات مـــ� ف�ـــات ع���ـــة م��لفـــة  - ٣ ــ�� و إجـــ�اء دراســـات م�ـــابهة علـــى ع��ـ ــ� �ـــلا ال���ـــ�� ل�قارنـــة الفـــ�وق بـ مـ

  ال�����. 
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 مل�� ال���

 اداء ت�ر�� ه�ائي ولاه�ائي لل��اض��� تأث�� ال�اف��� على ت���� ال��دی�م وال��تاس��م �ع�

 أ.د/ ه��� ع�� ال���� داود 

 أ.د/ م��� حام� م��� 

 م.د/ ع��و ال��� الع��

 ال�اح�/ ح�� علي ع��في علي

ه�ائي   ت�ر��  اداء  �ع�  وال��تاس��م  ال��دی�م  ت����  على  ال�اف���  تأث��  على  ال�ع�ف  ال���  اس�ه�ف 

ولاه�ائي لل��اض��� وال�ع�ف على دلالة الف�وق ب�� م���عات ال��� في ال�فاءة اله�ائ�ة واللاه�ائ�ة في  

م�ه�   اث����  الأر�عة  ال����عات  ب�����  ال�����ي  ال��هج  ال�اح��ن  اس���م  وله�ا  ال���،  م�غ��ات 

ال�ع��ة، وت� ال����� على ع��ة ع���ة م��نة م�    –ضا����� وم���ع��� ت�������� �ال��اسات الق�ل�ة  

س�ة)  ١٧) م� م���ع ال��� الأصلي وه� لاع�� ف��� ال�اش��� ت�� ( ٪٨٠) لاع� م�ل� ن��ة ( ٤٨( 

ال���ر ب�اد� ال��نة م� ال���ل�� �الات�اد ال���� ل��ة الق�م و��ار��ن �ان��ام في ال���لات ال�س��ة  

ال��اضي   م�ها  ٢٠٢٢-٢٠٢١لل��س�  �ل  في  م��او�ة  م���عات  لأر�ع  ع��ائ�اً  الع��ة  تق���  وت�  م، 

 ) لاع�، ���� ت��ن الاولى وال�ال�ة ضا�����، وال����عة ال�ان�ة وال�ا�عة ت��������.  ١٢( 

ال����ع���   قام�  ث�  ال�م،  في  ال�و�ام�� والاب��ف���  مع�لات  ��اس  الق�لي ع� ����  ال��اس  ت�ف��  ت� 

) ال�اف���  ج�عة  ب��اول  وال�ا�عة)  (ال�ان�ة  في    ٦ال���������  مع��ة  ال���)  وزن  م�   ��� ل�ل  مل�� 

مع   وت�اولها  ج�لات���ة  ( ٥٠٠ك���لات  ب  الاخ��ار  ق�ل  ماء  اخ��ار  ٩٠-٦٠مل  ت����  ت�  ث�  د��قة)، 

 ) اله�ائي  و��اس  YOYO-Testالأداء  ال�ا��ة  ال�ان�ة  وال����عة  ال������ة  الأولى  لل����عة   (

اخ��ار   ب�����  ال�ا��ة  وال�ا�عة  ال������ة  ال�ال�ة  ال����عة  قام�  ح��  في  �ع�ها،  ال�ا�قة  ال��غ��ات 

ث�اني) ث� ��اس م�غ��ات ال���    ١٠م مع راحة ب���ة   x 35  ٦الأداء اللاه�ائي ب����� ال��عة ال����رة ( 

 ل�لا م� ال����ع���.

أف�ل�ة   وال��تاس��م، مع  ال��دی�م  رفع ت����ات  في  الا��ابي  ال�اف���  تأث��  ل��ل على  ال��ائج  وجاءت 

أك�� في ال�أث� ���عة ال�اف��� في الأداء اله�ائي على الأداء اللاه�ائي في ت���� ال��تاس��م وال��دی�م،  

 م�ا ی�ل على ح�� تأث�� أك�� لل�اف��� على الأداء اله�ائي.

والأداء  اله�ائي  الأداء  �فاءة  ل�����  م�ث�ة  ���عة  ال�اف���  م��لات  ت�اول  �أه��ة  ال�اح��ن  وأوصى 

(اله�ائي اللاه�ائي)، ��ا أوص�ا ���ورة إج�اء دراسات م�ابهة على ع��ات م� ف�ات ع���ة   ال���ل� 

 م��لفة وم� �لا ال����� ل�قارنة الف�وق ب�� ال�����.
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Effect of caffeine on sodium and potassium concentration 

after aerobic andanaerobic training for athletes 
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Dr. Amr El-Sayed El-Abed 

Researcher. Hassan Ali Afifi Ali 

The research aimed to identify the effect of caffeine on the concentration of sodium and 

potassium after performing aerobic and anaerobic training for athletes and to identify the 

significance of the differences between the research groups in aerobic and anaerobic 

efficiency in the research variables. Therefore, the researcher used the experimental 

method by designing four groups, two of which were control groups and two experimental 

groups with pre-post tests. The experiment was applied to a deliberate sample of 48 

players representing (80%) of the research community, which are junior male football 

players (U17 years old) at El Gouna Club. The sample was randomly divided into four 

equal groups, each with 12 players, so that the first and third groups are control groups and 

the second and fourth groups are experimental groups. The pre-test was carried out on the 

studied variables, then the two experimental groups (the second and fourth) took a dose of 

caffeine (6 mg/kg) of body weight, then the aerobic performance test (YOYO-Test) was 

applied to the first experimental group and the second control group, and the previous 

variables were measured after that, while the third experimental group and the fourth control 

group applied the anaerobic performance test with repeated speed exercise (6x35m with 10 

seconds rest intervals) and then measured the research variables for both groups . 

The results came to indicate the positive effect of caffeine in raising sodium and potassium 

concentrations, with a greater advantage in the effect of the caffeine dose on aerobic 

performance over anaerobic performance in potassium and sodium concentration, which 

indicates a greater effect of caffeine on aerobic performance. The researchers 

recommended the importance of taking caffeine supplements at an effective dose to 

improve the efficiency of aerobic performance and mixed performance (aerobic-anaerobic), 

and they also recommended the need to conduct similar studies on samples of different age 

groups and both sexes to compare the differences between the sexes . 


