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  فاعلية بعض أنواع التغذية للاستشفاء فى سرعة استعادة

 للاعبى التنس الطاقة مصدر انتاج

 أ.م.د/ حسين فؤاد جاب الله محمد
استاذ مساعد بقسم تدريب الرياضات الجماعية 

 -بلية التربية الرياضية بالهرم  - وألعاب المضرب
 جامعة حلوان.

 تقديم ومشكلة الدراسة
د للوصدول باللاعدب إلدى اعلدى يسعى التددريب الرياضدى المقدنن إلدى إحدداث تغيدرات فدى أنمداط سدلوك الفدر        

مسدددتوى رياضدددى تسدددمح بددده قدراتددده المختلفددده مدددن خدددلال توجيهددده لأفضدددل الأسددداليب المبنيدددة علدددى الفهدددم الصدددحيح 
واعطدداء الفرصددة الكاملددة للفددرد لتنميددة وتطددويره  لرفددع مسددتوى الإنجدداز للوصددول للمسددتويات العليددا، وتمثددل التغذيددة 

فدددى ضدددوء  ضدددى المسدددتخدمه بالعمليدددة التدريبيدددة والتدددى تمكدددن المددددربللاستشدددفاء أحدددد أهدددم محسدددنات الأداء الريا
 سرعة استعادة اللاعب إلى الحالة الطبيعية. المستجدات فى العملية التدريبية من

فددى مجدددال الرياضددة وخاصددة فددى رياضددات ألعدداب المضدددرب  البحددث العلمددي وتطبيقاتدده التكنولوجيددة ويعددد       
مقياسدددا لتقددددم هدددذه الددددول الفدددرد والمجتمدددع و دورا مهمدددا فدددي تطدددور  العالميدددة )الاسدددكوا ( ذات الإنجددداز والبطدددولات

والتدى تتميدز مهاراتهدا بالمكوندات  نسدان تغييدراً جدذريَاً سدريعاً،لارت حيداة اغيدقدد ، و ونموها الاجتماعي والاقتصدادي
 إلددددى للوصددددول عبدددديناللا عدددددادلا (نفسددددياً  – عقليدددداً  – خططيدددداً  – مهاريدددداً  – بدددددنياً ) الأساسددددية للتدددددريب الرياضددددى 

        (    66-3: 66(.الرياضية الفورمة لتحقيق المختلفة المستويات

 الوسديلة يعدد الدذى التددريب حمدل عدن أهميدة تقدل لا الرياضدى التددريب فدى أصبحت الاستشفاء أن عملية        
 الرياضدددى ، والانجددداز الاداء بمسدددتوى الارتفددداع بهددددف الرياضدددى علدددى للتدددأثير المددددرب يسدددتخدمها التدددى الرئيسدددية
 مصددداحبة بددددون فقدددط التددددريب وشددددة حجدددم زيدددادة علدددى اعتمدددادا الرياضدددية العاليدددة النتدددائج الدددى الوصدددول ولايمكدددن
 خلال الأوكسجين استهلاك سرعةالتدريب، حيث أن  حمل أثر عن الناتج التعب من للتخلص الاستشفاء عمليات

ثدم  جددا كبيدرة بدرجدة تدنخفض دقدائق ثدلاث أو دقيقتدين أول لخدلا أنهدا إذ ثابدت مسدتوى علدى تظدل لا الاستشدفاء فتدرة
    (11) (653: 2) الطبيعى. المستوى إلى تصل حتى تدريجيا تنخفض
تعددد التغذيددة الجيدددة والمتوازنددة والمناسددبة لنددوع الجهددد المبددذول احدددى العوامددل المهمددة لرفددع مسددتوى الكفايددة و        

نتيجدة  التددريب مباشدرة لاستشفاء الايجابى ومقاومة التعدب بعدد المنافسدة أوالبدنية وزيادة سرعة عمليات استعادة ا
يجدب العمدل علدى تعدويض  ، حيدث نبضدة / دقيقدة 680زيادة سرعة ضربات القلب اثناء المنافسة إلدى أكثدر مدن 

حفيددز مددن اجددل ت بزيددادة نسددبة هرمددون الأنسددولين ا خددرى الغذائيددة مددا فقددده الجسددم مددن الكربوهيدددرات ومددن المددواد 
تعدددويض مخزوندددات الجليكدددوجين فدددي و  عمليدددة البنددداء إلدددى الجهدددد البددددنىالجسدددم للانتقدددال مدددن عمليدددة التفكيدددك بعدددد 
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يجددب علددى المدددرب أن يضددع فددي اعتبدداره دائمدداً العلاقددة بددين شدددة التدددريب واسددتعادة الشددفاء حتددى  لددذا، العضددلات
 (90( )690:  6) لحالتهم الطبيعية. يتمكن من تحسين مستوى اللاعبين ، ويهتم بضرورة العودة الكاملة

المثلددى مددن الأطعمددة والسددوائل التددي تددوفر العناصددر الغذائيددة اللازمددة للوقددود  تدددخلات التغذيددة كمددا ان
قبدل أو بعدد  التى تجعلنا نشعر بالنشاط والحيوية طوال اليوم دون تعدبو  والحفاظ على مستوى السكر المناسب
عمليه تفكيك معينة لأنسجة العضلات بسبب الضغط نتيجة  ن في الجسميحفز نشاط الأنسوليلمباشرة  التمرين

يكون للطعام التأثير الأكبر لدقيقة بعد انتهاء التدريب  90الوجبة الرئيسية بعد  ، ثم تناول الذي مارسناه عليها
ة لددى تغذيددإن العضددلات تكددون مثددل الاسددفنج وتختدداج لا ولدديس للتخددزين وتجديدددها علددى تحفيددز بندداء العضددلات

 الاستشددفاء سددرعةوالحمددض الأمينددي ل الكربوهيدددرات والبدروتينفددى  والمتمثلددة ،فوريدة مددن اجددل الاستشددفاء والنمدو
   (91()96()68()62: 66.)صلاح الخلايا التي تضررت أثناء التدريب المكثفوافى وقت قصير 

ترطيدددب الكدددافي، وتشدددمل الاحتياجدددات الغذائيدددة لأداء الرياضدددة كميدددة كافيدددة مدددن السدددعرات الحراريدددة وال
دور فددى الشدددفاء والعدددلاج مدددن الامددراض وانهيدددار الجلدددد والتئدددام  لمدددا لهدددا مدددن والاهتمددام بتوقيدددت وجبدددات الطعددام

الجروح ، حيث  تناول غذاء متوازن لجميع العناصر الغذائية الأساسية المطلوبة للحصول على طبيعة الحالدة 
  (67( )60:  65.)الصحية المرتبطة بالوقاية

أهمية للارتقاء بمستوى اللاعبين، وأصبحت النتائج الرياضية ترتبط  المختلفة الاستشفاءائل وس وتحتل
 سدرعة أقصدى تحقيدق ارتباطداً وثيقداً بتنفيدذ حمدل التددريب مدع الاستشدفاء المناسدب لندوع الرياضدة للوصدول إلدى

 (66()59، 62:  6) الحالة الطبيعية للاعب. لاستعاداة
قلل من قددرة الجسدم علدى الحفداظ علدى دورات تدريبيدة عاليدة ييمكن أن  ىفغير كاال أن الاستشفاءكما 

عنصدددر ، وهدددو علدددى المددددى الطويدددل، وهدددذا يمكدددن أن يدددؤدي إلدددى التعدددب والمدددرض والإصدددابة  الكثافدددةو الحجدددم 
من قبل العديد من الرياضيين بشدكل خداص  ه، ولكن التقليل من شأنمنافسات الرياضيةأساسي من التدريب وال

         (96.)ستة أيام في الأسبوعو لأولئك الذين يتدربون عدة مرات في اليوم بالنسبة 

وتعتمددددد رياضددددات المضددددرب علددددى المهددددارات والحركددددة ذات القدددددرة العضددددلية والتددددى تتمثددددل فددددى الإرسددددال         
والضرب الساحق وتمرير الكرة فى شكل مستقيم أوعكسدى حسدب ظدروف اللعدب المختلفدة علدى كفداءة العضدلات 

، اذ أن وجبة ما بعد التمرين هي الوجبة التي تلعب أكبر دور في تزويد الجسم بكدل مدا  انتاج الطاقة اللاهوائيةب
        (667: 9) .يحتاجه لإصلاح وتجديد واستعادة التحفيز

ب والهدف الرئيسي لأي برنامج تدريبي هو تقليل الإصدابات والهددف الثدانوي هدو تحسدين الأداء، والتددري        
 الكربوهيددددراتالعلدددم الدددذي يجمدددع بدددين المناسدددب والتغذيدددة تسدددهل كدددلا الهددددفين، والتغذيدددة السدددليمة هدددي المفتددداح و 

عددادة بندداء الأنسددجة العضددلية والبروتينددات للحفدداظ علددى كتلددة  والسددوائل، لضددمان إعددادة التددزود بددالوقود واصددلاح وا 
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 (99()61()63: 3( )8ضروري لاستعادة الفسيولوجية والقدرات النفسية للرياضى.) العضلات والانتعا 
للرياضدددى مددن أهددم الوسدددائل لاسددتعادة الاستشددفاء ومسددداعدة  بعددد أداء المنافسددة للاستشدددفاء التغذيددة تمثددل        

معرفدة  لمواجهده التحدديات التدى تواجده المددرب واللاعدب، اذ ان اللاعب علدى سدرعة العدودة إلدى الحالدة الطبيعيدة
المضدرب  وتعدد رياضدات لأهميدة لكدى نحقدق بهدا الأهدداف ،أفضل الأطعمة للأكل قبل وبعد المنافسة أمر بالغ ا

كثدر مدن تسدتمر فيهدا المنافسدة لأ التدى تعتمد فى ادائها على القوة المميدزة بالسدرعةالتى اللاهوائية  الرياضاتمن 
ولا يوجدد شدىء اسدمه اسدتهلاك الوقدت ، ويجدب علدى  ،ساعة ويلدزم الكثيدر مدن الطاقدة ويسدبب الكثيدر مدن العدرق

، فهدي التددريب الرياضدى ستشدفاء مدن أصدعب المراحدل فديللا التغذيدة مرحلدةوتعدد ، يفوز بأخر نقطة اللاعب ان
لإيجدداد أفضددل الطددرق  مرحلددة دقيقددة وصددعبة وتحتدداج للكثيددر مددن العوامددل التددي يمكددن مددن خلالهددا تجاوزهددا بنجدداح

ذا أراد الباحدث أن يتنداول هدذا لد، الجسم إلى حالته الطبيعيدة بعدد الانتهداء مدن المباريدات وعوده الاستشفاء لسرعة
سدددتعادة قددددرة اللاعدددب داء المنافسدددة لاأالموضدددوع بالدراسدددة والبحدددث مدددن خدددلال اسدددتخدام التغذيدددة للاستشدددفاء بعدددد 

 أجدل مدنو فدي اليدوم الواحدد  المتكررة كثرة عدد المباريات نتيجة والتعب قبالارها تقليل الشعورو الرياضي بسرعة 
لاقتدراح الإرشدادات البسديطة التدي يمكدن تطبيقهدا علدى  للمبداراة الأخدرى اسدتعداداً  أو مةالقاد التدريبية الوحدة تنفيذ

   .التدريب والمنافسة
  

 هدف الدراسة:
، وذلدك مدن عبدى التدنس للا ندواع التغذيدة للاستشدفاء لددىأبعدض  يهدف البحدث إلدى دراسدة تدأثير تبداين      

 خلال التعرف على: 
 .سرعة استعادة الاستشفاء للاعبى التنسفى  عض أنواع التغذيةبالتعرف علي تأثير استخدام  -
 لدى عينة الدراسة.أنواع التغذية للاستشفاء  بين تباينال أوجه تحديد -
 .قيد الدراسة عبينوفقاً للمتغيرات الفسيولوجية للاتأثيراً  التغذية للاستشفاءأنواع أنسب تحديد  -
 لمتغيرات الفسيولوجية. بين القياسات ل التعرف علي الفروق -    

  المتغيرات الفسيولوجية بين المجموعات الثلاثة للتغذية. التعرف علي الفروق في -
 

 فروض الدراسة:
أندددواع التغذيدددة  بعدددد سدددرعة اسدددتعادة الاستشدددفاءتدددأثير إيجدددابى فدددى انخفددداض المتغيدددرات الفسددديولوجية ل يوجدددد -

 لدى لاعبى التنس.للاستشفاء 
 .بين القياسات الثلاثة لأفراد عينة الدراسة المتغيرات الفسيولوجية في ة إحصائيةذات دلال وجود فروق -
 للمجموعددات الثلاثددة للاستشددفاء نددواع التغذيددةأبددين  المتغيددرات الفسدديولوجية فددي توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية -

 .الأداءبعد 
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 .ى عينة الدراسةلد يوجد تباين بين نوع التغذية المستخدم فى سرعة استعادة الاستشفاء -
 مصطلحات الدراسة:

 : التغذية للاستشفاء  Nutrition for Recovery  
لددى الحالددة الطبيعيددة إعددب للا الجسددم والأجهددزة الداخليددةاسددتعادة  سددرعة عمددل علددىت التددى الأطعمددة والمشددروبات  

 )تعريف إجرائى( التى تعرضت لجهد مبذول.
 

 الدراسات المرجعية:
مدددايور كراتشدددنا ،  (69( )6067يدددل مكدددارتني، بدددن ديسدددبرو وكريسدددتوفر إيدددروين )داني أكددددت دراسدددات كدددل مدددن

جويدل سدتاجر  ،( 5( )6061السديد ) محمدد حمددي ،( 63( )6067رانشدورداس، جويدل داوسدون ومدارك راسدل )
( 6066، فاطمدة عبدد مدالح المدالكى ) (61)(8()6065)عنوانهدادراسة بومجلة الجمعية الدولية للتغذية الرياضية 

 Julien D Priard, Sebastien Racinais, Wade L ،( 7( )6060محمد طلعدت أبدو المعداطى ) ( ،1)
Knez, Christopher P Herrera, Ryan J Christian(6001( )67) ، وآخدرون  هوواتسدونG. 

Howatson. et, al (6005( )62) فدى هدذه الدراسدة علدى أهميدة التدأثير الايجدابى والتدى تدم الاسدتفادة منهمدا 
 تددزود بددالوقود بعددد ممارسددة الرياضددةاللمسدداعدة فددي وا انتعددا  العضددلاتلددبعض وسددائل الاستشددفاء المختلفددة فددى 
  والعودة للحالة الطبيعية ومقاومة التعب.

   
 

 خطة وإجراءات الدراسة: 

 المنهج المستخدم:     
خدام التصممميم التجريبممة ل يثممة تممم اخممتخدام المممنهر التجريبممة لميعمتممة ابيعممة بممت  الدراخممة باخممت             

 .مجموعات تجريبية

 المصدرى الرياضدى الاتحدادالمشداركين فدى بطدولات يمثل مجتمع الدراسة لاعبدى التدنس   مجتمع وعينة الدراسة: 
إلددى ثلاثددة وتددم تقسدديمهم  ( لاعددب66، وتددم اختيددار العينددة بالطريقددة العمديددة ، وبلغدت )م6068/ 6067 للجامعدات

الطدول  –)السدن    ضدبط بعدض المتغيدراتبإيجاد التجدانس ل وقام الباحث ،وع التغذية للاستشفاءمجموعات وفقاً لن
السدددعة  -الانبسددداطى الددددم ضدددغط - الانقباضدددى الددددم ضدددغط - الراحدددة فدددى الندددبض - العمدددر التددددريبى –الدددوزن  –

 ( لاعتدالية التوزيع.الحيوية
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النبض  –                 العمر التدريبي  -السن –الوزن –تغيرات )الطولالتوصيف الإحصائ  لأفراد عينة الدراسة  ف  م (7جدول )
 (27)ن =   ( لتجانس أفراد العينة    السعة الحيوية -ضغط الدم -

 
 الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات

الانحراف 
 المعيارى

 الإلتواء

 -.111 15111 011511 011511 سم الطول
 .111 15111 11511 11511 كجم الوزن

 

 .111 05111 01511 01511 سنة السن
 -.111 15111 00511 01511 سنة العمر التدريبي

 -.111 15011 11511 11511 / قن الراحة اثناءالنبض 
 .111 05010 001511 0015111 مم/ زئبق ضغط الدم الانقباض 
 -.111 05111 11511 11501 مم/ زئبق ضغط الدم الانبساط 

     -15111 .111 1511 1510 لتر الحيوية السعة
 :.075)   ترواحدددت بدددين الدراسدددة( أن معددداملات الإلتدددواء فدددي متغيدددرات 6يتضددح مدددن جددددول رقدددم )       
 مما يدل علي تجانس أفراد العينة في هذه المتغيرات. 9± ( أي انحصرت بين -.153

 

    :أدوات جمع البيانات 
 تحليل المحتوى والوثائق. -                  المقابلة الشخصية.            -

            

 المستخدمة فى الدراسة: والقياسات الأدوات والأجهزة -   
 .  ميزان طبي )لقياس الوزن(.6     . جهاز )رستاميتر( لقياس الطول.         6
  .. استمارة تسجيل البيانات2    . ساعة إيقاف                              9
  وكرات تنس. . مضارب1لمتغيرات الدراسة.   استمارات استطلاع الرأى .5
                                                     . جهاز قياس ضغط الدم الزئبقى)لقياس ضغط الدم الشريانى(.7
 كعبرى.عن طريق جس النبض بوضع الأصابع السبابة والوسطى على الشريان ال قياس معدل النبض. 8
 . قياس السعة الحيوية باستخدام جهاز الاسبيروميتر.3

 خطوات اجراء الدراسة:
 :  الدراسة الاستطلاعية -

مدن داخدل مجتمدع البحدث وخدارج العيندة ( لاعبدين 1الدراسة الاسدتطلاعية علدي ) قام الباحث بإجراء       
 القياسددداتمدددى إمكانيدددة تطبيددق ، و  مناسددبة الأدوات والأجهدددزة المسددتخدمةوذلددك للتعدددرف علددى ،  الأساسددية

يجاد المعاملات العلمية لها  .التأكد من طريقة استخدام أنواع التغذية للاستشفاء، و وا 
 المعاملات العلمية المستخدمة:

  صدق المحكمينأولاا :          
ة المتخصصدين فدى مجدال الدراسدعلدى مجموعدة مدن السدادة الخبدراء  القياسداتعدرض  عدن طريدق وذلك      

 وعلدوم الصدحة ألعداب المضدربمجدال  ممدا لهدم خبدرة فدىمن أعضاء هيئة التدريس بكليات التربيدة الرياضدية 
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 . لإبداء رأيهم وحكمهم
 

 : اليبات: يانياا  
 بين وسدائل التغذيدة للاستشدفاء بعدد الوسديلةللمتغيرات الفسيولوجية  القياساتحساب معامل ثبات تم        

عادة تطبيقه استخدم الباحث أسلوب تطبو  لاعبين من  (1)علي عينة قوامها Test Retest يق الاختبار وا 
( 6ويوضددح جدددول رقددم ) ،تددم إعددادة التطبيددق الثدداني أسددبوعالعينددة قيددد الدراسددة وبعددد  وخددارجمجتمددع البحددث 

 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني.                        
 (6)ن =            تطبيق الأول والثاني    معامل الارتباط بين ال (2جدول )

 المتغيرات م
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

قيمة "ر" معامل 
 الارتباط

 ع م ع م

 791. 1.60 121.83 2.36 122.00 النبض .0

 .117 2311 733351 2325 733366 ضغط الدم الانقباضى .1

 .884 7319 96311 7313 95333 ضغط الدم الانبسااى .1

 945. 016. 4.64 020. 4.62 السعة الحيوية .1

 0.763=  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى 
( 0.05عند مستوي معنوية )قيمة )ر( الجدولية  أكبر من المحسوبة ( أن قيمة )ر(6يتضح من جدول رقم )      

 .غيراتالمتفي ين ة ذات دلالة احصائية بين التطبيقإرتباطي مما يدل علي وجود علاقة
 الدراسة الاساسية:

 ( لاعدب66)ساسية من لاعبى التنس وأشدتملت علدى فراد العينة الأأتم إجراء الدراسة الاساسية على         
اسدتعادة  -استعادة السوائل -استعادة الكربوهيدراتثلاثة مجموعات فى التغذية للاستشفاء من خلال  يمثلون

مدع  نحدلال عسدل ( لاعبدين يتنداولون7الأولدى )مجموعدة ال وتشدمل وم(البوتاسدي –الاملاح المعدنيدة )الصدوديوم 
  ( لاعبين يتناولون7المجموعة الثالثة )، عصير برتقال( لاعبين يتناولون 7المجموعة الثانية )، موزوال زبادىال

  . البطاطا الحلوة
 ما يلى:( كالسعة الحيوية – ضغط الدم الزئبقى -قياس كل من )معدل النبض  وذلك من خلال   
  بعد أداء المنافسة. -             .    (قبل أداء المنافسة)أثناء الراحة  -
 ق من استخدام أنواع التغذية للاستشفاء. (5بعد) -     بعد استخدام أنواع التغذية للاستشفاء مباشرة. -

 

 المعالجات الإحصائية:
دلالدة  –       تحليدل التبداين  -لتدواء معامدل الإ  -الوسديط  -الإنحدراف المعيدارى  -المتوسط الحسابى  -
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   معامل الارتباط لبيرسون. - ( L.S.Dاختبار أقل فرق معنوي)  باستخدام الفروق
 عرض ومناقشة نتائت الدراسة:

 1ن =          تحليل التباين بين القياسات الثلاثة بعد استخدام الوسيلة الآول  (3جدول )

 المصدر المتغيرات
 مجموع 
 المربعات

 درجة الحرية
متوسط مجموع 

 المربعات
 قيمة ف

 النبض
 22706.048 2 45412.095 بين المجموعات

*1975.802 
 

 11.492 18 206.857 داخل المجموعات
  20 45618.952 المجموع

 باضىقضغط الدم الان
 6797.762 2 13595.524 بين المجموعات

 10.683 18 192.286 داخل المجموعات 636.343*
  20 13787.810 المجموع

 ضغط الدم الانبسااى

  651.000 2 1302.000 بين المجموعات
*612.134 

 

 1.063 18 19.143 داخل المجموعات

  20 1321.143 المجموع

 السعة الحيوية

 1.406 2 2.813 بين المجموعات
*271.625 

 005. 18 093. داخل المجموعات 

  20 2.906 المجموع

 9.55( = 0.05مستوي دلالة )،  68،  6) ف ( الجدولية عند قيمة
 

( فدى جميدع 0.05( أن قيمة )ف( المحسوبة دالة إحصدائياً عندد مسدتوي دلالدة )9يتضح من جدول ) 
المتغيرات ، مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات الثلاثة لكل المتغيرات، وسوف يقوم 

 . ( لايجاد الفروق بين القياساتL.S.Dبار )الباحث باستخدام اخت
 

 (  L.S.Dدلالة الفروق بين القياسات الثلاثة باستخدام اختبار أقل فرق معنوي)  (4جدول )

 القياس الثالث القياس الثان  القياس الأول القياسات المتوسط الحسابي المتغيرات 

 النبض

 59.85 54.00  القياس الأول 65.42
 113.85   الثان  القياس 179.28

    القياس الثالث 119.42

ضغط الدم 
 باضى   قالان

 48.01 10.42  القياس الأول 120.14
 58.42   القياس الثان  178.57
    القياس الثالث 130.57

ضغط الدم 
 الانبسااى  

 4.28 14.14  القياس الأول 79.57
 18.42   القياس الثان  98.00

   ثالثالقياس ال 93.71
 
 

 السعة الحيوية

 152. 688.  القياس الأول 4.77
 841.   القياس الثان  3.93

    القياس الثالث 4.62
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 ما يلي:  (ضغط الدم الانبساطى -باضىقضغط الدم الان -النبض) ( فى متغيرات2يتضح من جدول )
ثدانى( وبدين) القيداس الأول والثالدث توجد فروق دالة إحصائياً بين )القياس الأول والثدانى لصدالح القيداس ال -

 .(القياس الثانى والثالث لصالح القياس الثانى)بينو  لصالح القياس الثالث(
 

 : وفى متغير السعة الحيوية
توجد فروق دالة إحصدائياً بدين )القيداس الأول والثدانى لصدالح القيداس الأول( وبدين )القيداس الأول والثالدث  -

 .(ياس الثانى والثالث لصالح القياس الثالثالق)بين و  لصالح القياس الأول(
 

 

 7ن =        تحليل التباين بين القياسات الثلاثة بعد استخدام الوسيلة الثانية  (5جدول )

 المصدر المتغيرات
 مجموع 
 المربعات

 درجة الحرية
متوسط مجموع 

 المربعات
 قيمة ف

 النبض
 21358.429 2 42716.857 بين المجموعات

*1705.426 
 

 12.524 18 225.429 داخل المجموعات
  20 42942.286 المجموع

 ضغط الدم الانقباضى
 6524.619 2 13049.238 بين المجموعات

*683.945 
 

 9.540 18 171.714 داخل المجموعات
  20 13220.952 المجموع

 ضغط الدم الانبسااى

  918.048 2 1836.095 بين المجموعات
 

*997.190 
 
 

 921. 18 16.571 ل المجموعاتداخ

 20 1852.667 المجموع
 

 السعة الحيوية

 1.403 2 2.806 بين المجموعات
246.666* 

 006. 18 102. داخل المجموعات 

  20 2.908 المجموع

 9.55( = 0.05مستوي دلالة )،  68،  6قيمة) ف ( الجدولية عند  
( فدى جميدع 0.05الدة إحصدائياً عندد مسدتوي دلالدة )المحسدوبة د (ف)( أن قيمدة 5يتضح مدن جددول )

الثلاثددة، وسددوف يقددوم الباحددث باسددتخدام أقددل  القياسددات، ممددا يعنددي وجددود فددروق دالددة إحصددائياً بددين  المتغيددرات
 . القياساتفرق معنوي لايجاد الفروق بين 

 

  ( L.S.Dدلالة الفروق بين القياسات الثلاثة باستخدام اختبار أقل فرق معنوي)  (6جدول )
 المتغيرات 

المتوسط 
 الحسابي

 القياس الثالث القياس الثان  القياس الأول القياسات

 النبض
 52.42 58.00  القياس الأول 65.14

 110.42   القياس الثان  175.57

    القياس الثالث 123.14

ضغط الدم 
 الانقباضى   

 44.57 13.85  القياس الأول 119.85

 58.42   ثان القياس ال 178.28

    القياس الثالث 133.71

ضغط الدم 
 الانبسااى  

 5.00 16.85  القياس الأول 79.42

 21.85   القياس الثان  101.28

     القياس الثالث 96.28
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  ( L.S.Dدلالة الفروق بين القياسات الثلاثة باستخدام اختبار أقل فرق معنوي)  (6جدول )
 المتغيرات 

المتوسط 
 حسابيال

 القياس الثالث القياس الثان  القياس الأول القياسات

 السعة الحيوية
 135. 698.  القياس الأول 4.73

 834.   القياس الثان  3.90

    القياس الثالث 4.60

 ما يلي:  (ضغط الدم الانبساطى -باضىقضغط الدم الان -النبض) ( فى متغيرات1يتضح من جدول )
 .الثانىلصالح القياس  الثانىو  الأول ائياً بين القياستوجد فروق دالة إحص -

 .الثالثلصالح القياس  الثالثو  الأولتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياس  -

 .الثانى والثالث لصالح القياس الثانىتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياس  -

 : وفى متغير السعة الحيوية
 .الأوللصالح القياس  الثانىو  ولالأ توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس -

 .الأوللصالح القياس  الثالثو  الأولتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياس  -

 .الثانى والثالث لصالح القياس الثالثتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياس  -
 

 1ن =             تحليل التباين بين القياسات الثلاثة بعد استخدام الوسيلة الثالثة    (1جدول )

 المصدر المتغيرات
 مجموع 
 المربعات

 درجة الحرية
متوسط مجموع 

 المربعات
 قيمة ف

 النبض
 21563.190 2 43126.381 بين المجموعات

 9.460 18 170.286 داخل المجموعات 2279.331*

  20 43296.667 المجموع

 ضغط الدم الانقباضى
 6607.476 2 13214.952 بين المجموعات

*476.283 
 

 13.873 18 249.714 داخل المجموعات

  20 13464.667 المجموع

 ضغط الدم الانبسااى

 763.476 2 1526.952 بين المجموعات
 

*1658.586 
 

 460. 18 8.286 داخل المجموعات

  20 1535.238 المجموع

 السعة الحيوية

 1.399 2 2.798 بين المجموعات
242.921* 

 006. 18 104. داخل المجموعات 

  20 2.901 المجموع

 9.55( = 0.05، مستوي دلالة ) 68،  6قيمة) ف ( الجدولية عند  
( فدى جميدع 0.05المحسدوبة دالدة إحصدائياً عندد مسدتوي دلالدة ) (ف)( أن قيمدة 7يتضح مدن جددول )

لباحددث باسددتخدام أقددل الثلاثددة، وسددوف يقددوم ا القياسددات، ممددا يعنددي وجددود فددروق دالددة إحصددائياً بددين  المتغيددرات
 . القياساتفرق معنوي لايجاد الفروق بين 
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  ( L.S.Dدلالة الفروق بين القياسات الثلاثة باستخدام اختبار أقل فرق معنوي)  (8جدول )
 المتغيرات 

المتوسط 
 الحسابي

 القياس الثالث القياس الثان  القياس الأول القياسات

 النبض
 54.71 56.28  القياس الأول 65.57

 111.00   القياس الثان  176.57

    القياس الثالث 121.85

ضغط الدم 
 الانقباضى   

 46.28 11.85  القياس الأول 120.00

 58.14   القياس الثان  178.14

    القياس الثالث 131.85

ضغط الدم 
 الانبسااى  

 5.28 14.85  ولالقياس الأ 79.14

 20.14   القياس الثان  99.28

    القياس الثالث 94.00
 

 السعة الحيوية
 127. 702.  القياس الأول 4.71

 830.   القياس الثان  3.88

    القياس الثالث 94.5

 ما يلي:  (ضغط الدم الانبساطى -باضىقضغط الدم الان -النبض) ( فى متغيرات8يتضح من جدول ) 
انى لصددالح القيدداس الثددانى( وبين)القيدداس الأول والثالددث توجددد فددروق دالددة إحصددائياً بين)القيدداس الأول والثدد -

 .(القياس الثانى والثالث لصالح القياس الثانى)بينو  لصالح القياس الثالث(

 : وفى متغير السعة الحيوية
توجددد فددروق دالددة إحصددائياً بددين )القيدداس الأول والثددانى لصددالح القيدداس الأول( وبين)القيدداس الأول والثالددث  -

 .(بين القياس الثانى والثالث لصالح القياس الثالثو)الأول( لصالح القياس 
 

 27ن =         تحليل التباين بين وسائل التغذية للاستشفاء بعد الوسيلة مباشرة (9جدول )

 المصدر المتغيرات
 مجموع 
 المربعات

 درجة الحرية
متوسط مجموع 

 المربعات
 قيمة ف

 النبض
 24.905 2 49.810 بين المجموعات

19.134* 
 

 1.302 18 23.429 داخل المجموعات

  20 73.238 المجموع

 ضغط الدم الانقباضى
 17.476 2 34.952 بين المجموعات

10.486* 
 

 1.667 18 30.000 داخل المجموعات

  20 64.952 المجموع

 ضغط الدم الانبسااى

 13.905 2 27.810 بين المجموعات
 

19.467* 
 

 714. 18 12.857 داخل المجموعات

  20 40.667 المجموع

 السعة الحيوية
 002. 2 003. بين المجموعات

.536 
 

 003. 18 055. داخل المجموعات

  20 058. المجموع

 9.55( = 0.05، مستوي دلالة ) 68،  6قيمة) ف ( الجدولية عند 
( فددى جميددع 0.05لددة )( أن قيمددة )ف( المحسددوبة دالددة إحصددائياً عنددد مسددتوي دلا3يتضددح مددن جدددول )

المتغيرات ، مما يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائياً بين المجموعات الثلاثة لكدل المتغيدرات ، وسدوف يقدوم 
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 ( لايجاد الفروق بين المجموعات. L.S.Dالباحث باستخدام اختبار )
 

  ( L.S.Dدلالة الفروق بين المجموعات الثلاثة باستخدام اختبار أقل فرق معنوي)  (71جدول )
 المتغيرات 

المتوسط 
 الحسابي

 ةالثالثالمجموعة  يةالثانالمجموعة  المجموعة الاول  المجموعات

 النبض
 1.28 2.42   الأول المجموعة 119.42

 3.71   يةالثان المجموعة 123.14

    ةالثالث لمجموعةا 121.85

ضغط الدم 
 الانقباضى   

 1.85 1.28   الأول المجموعة 130.57

 3.14   يةالثان المجموعة 133.71

    ةالثالث لمجموعةا 131.85

ضغط الدم 
 الانبسااى 

 2.28 28.   الأول المجموعة 93.71

 2.57   يةالثان المجموعة 96.28

    ةالثالث لمجموعةا 94.00
 

 السعة الحيوية 
 0200. 0100.   الأول المجموعة 4.62

 0300.   يةالثان المجموعة 4.60

    ةالثالث لمجموعةا 4.59

  ما يلي:  (ضغط الدم الانبساطى -باضىقضغط الدم الان -النبض) فى متغيرات (60يتضح من جدول )
 .الاولىتوجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة الاولى والثانية لصالح المجموعة  -

 .الاولىوعة توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة الاولى والثالثة لصالح المجم -

 .الثالثةتوجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة الثانية والثالثة لصالح المجموعة  -
 

 : وفى متغير السعة الحيوية
 .الاولىتوجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة الاولى والثانية لصالح المجموعة  -

 .الاولىموعة توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة الاولى والثالثة لصالح المج -

 .الثانيةتوجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة الثانية والثالثة لصالح المجموعة  -
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السعة ال يوية ا   س    ا  ق  ض  ال   
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 رسم بياني يوضح المتغيرات الفسيولوجية لمجموعات التغذية للاستشفاء (7شكل )
 27ن =                 ق  5تحليل التباين بين وسائل التغذية للاستشفاء بعد  (77جدول )

 المصدر المتغيرات
 مجموع 
 المربعات

 درجة الحرية
متوسط مجموع 

 المربعات
 قيمة ف

 النبض
 66.333 2 132.667 بين المجموعات

 16.460 18 296.286 داخل المجموعات *4.030

  20 428.952 المجموع

 ضغط الدم الانقباض 
 14.619 2 29.238 بين المجموعات

 2.317 18 41.714 داخل المجموعات *6.308

  20 70.952 المجموع

 ضغط الدم الانبساط 

 9.333 2 18.667 بين المجموعات
 

*19.600 
 

 476. 18 8.571 داخل المجموعات

  20 27.238 المجموع

 السعة الحيوية

 010. 2 021. بين المجموعات
*3.754 

 003. 18 050. داخل المجموعات 

  20 071. المجموع

 9.55( = 0.05، مستوي دلالة ) 68،  6قيمة) ف ( الجدولية عند    
( فمى جميمع 1511( أن قيمة )ف( المحسموبة االمة صحصماعيان عنمد مسمتوة الالمة )00يتضح من جدول )

المتغيرات ، مما يعنة وجوا فروق ذات الالة صحصاعيان بين المجموعات ال يثة لكل المتغيمرات، وخموف يقموم 
 ( لايجاا الفروق بين المجموعات. L.S.Dباحث باختخدام اختبار )ال

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل011

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 

 

 م8113 مايو (1الجزء ) 38العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

166 

  ( L.S.Dدلالة الفروق بين المجموعات الثلاثة باستخدام اختبار أقل فرق معنوي)  (72جدول )
 ةالثالث يةالثان الاول  المجموعات المتوسط  المتغيرات 

 النبض
 1.28 4.57   الأول المجموعة 84.14
 5.85   يةلثانا المجموعة 90.00
    ةالثالث لمجموعةا 88.71

 ضغط الدم الانقباضى   
 142. 2.42   الأول المجموعة 123.28
 2.57   يةالثان المجموعة 125.85
    ةالثالث لمجموعةا 125.71

 ضغط الدم الانبسااى  

 85. 1.42   الأول المجموعة 82.57
 2.28   يةالثان المجموعة 84.85

   ةالثالث لمجموعةا 84.00
 
 

 السعة الحيوية
 04286. 03429.   الأول المجموعة 4.72
 07714.   يةالثان المجموعة 4.67
    ةالثالث لمجموعةا 4.64

 ما يلي:  (ضغط الدم الانبساطى -باضىقضغط الدم الان -النبض) فى متغيرات( 66يتضح من جدول )
 .الاولىلاولى والثانية لصالح المجموعة توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة ا -

 .الاولىتوجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة الاولى والثالثة لصالح المجموعة  -

 .الثالثةتوجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة الثانية والثالثة لصالح المجموعة  -
 
 

 : وفى متغير السعة الحيوية
 .الاولىالاولى والثانية لصالح المجموعة  توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة -

 .الاولىتوجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة الاولى والثالثة لصالح المجموعة  -

 .الثانيةتوجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة الثانية والثالثة لصالح المجموعة  -
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 لفسيولوجية لمجموعات التغذية للاستشفاء(رسم بياني يوضح المتغيرات ا7شكل )

       مناقشة النتائت: 
فددى ضددوء هدددف الدراسددة والفددروض ومددا تددم التوصددل إليدده مددن خددلال المعالجددة الإحصددائية يتضددح  
بدين القياسدات الثلاثدة لأفدراد عيندة  ذات دلالدة إحصدائية والذى يدنص علدى وجدود فدروق (8، 1، 2من جدول )

الباحددث ارتفدداع معدددلات المتغيددرات بعددد الجهددد  ويعددزو لصددالح القيدداس الثددانى ثلاثددةالدراسددة فددى المجموعددات ال
التغييرات التي تحدث فدي الجسدم عندد الانتقدال مدن الراحدة للجهدد والتدى تتمثدل فدى ارتفداع درجدة  نتيجة المبذول

 القلدب اتضدرب معددل زيدادة علدى تعمل التى حرارة الجسم وزيادة نبض القلب لضخ المزيد من الدم للعضلات
، والقيداس الثالدث نتيجدة اسدتخدام وسديلة الدمويدة  الددورة إلدى القلدب مدن المطدروح الددم كميدة علدى يدؤثر وهدذا

 الأوكسجين استهلاك حيث ينخفض معدل النبض وضغط الدم  حيث أن سرعةالتغذية خلال فترة الاستشفاء 
 بدرجدة تدنخفض دقدائق ثدلاث أو قيقتديند أول خدلال أنهدا إذ ثابدت مسدتوى علدى تظدل لا فترة الاستشفاء خلال
كمدا أن السدعة الحيويدة تدزداد فدى القيداس  ،الطبيعدى المسدتوى إلدى تصدل تددريجيا حتدى تدنخفض ثدم جددا كبيدرة

التى  ستخدام وسيلة التغذية خلال فترة الاستشفاءللتأثير الإيجابى لا الأول نتيجة القياس اثناء الراحة ، والثالث
المنافسدة والتدى سداهمت  حمدل أثدر عدن النداتج التعدب مدن تخلصوالد الطبيعيدة للجسدمتعمل على العدودة للحالدة 

تعتمددد رياضددات المضددرب علددى المهددارات والحركددة ذات القددوة حيددث  تلددك الوسددائل علددى ارتفدداع السددعة الحيويددة
كدل مدن  ويتفق ذلدك مدع ، على كفاءة العضلات بانتاج الطاقة اللاهوائيةوالتى تعتمد  القدرة العضليةو والسرعة 
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( فى زيادة سرعة 6006أبو العلا عبد الفتاح )ذلك وك( 6009) الدين نصر أحمد الفتاح، عبد احمد العلا أبو
إذا اسدتطاع القلدب العمدل بمجهدود أقدل عندد  نبضدة / دقيقدة 680ضدربات القلدب اثنداء المنافسدة إلدى أكثدر مدن 

 .ضخ الدم، فتقل قوة التدفق بالشرايين، مما يقلل من ضغط الدم
وجددود فددروق ذات دلالددة احصددائية بددين أنددواع التغذيددة  علددى( 66،  60وتشددير نتددائج كددل مددن جدددول )       

ضددددغط الدددددم  –ضددددغط الدددددم الانقباضددددى  –للاستشددددفاء للمجموعددددات الثلاثددددة فددددى متغيددددرات كددددل مددددن ) النددددبض 
يدة لصدالح المجموعدة المجموعة الاولدى والثان ق بين 5بعد الوسيلة مباشرة وبعد  (السعة الحيوية - الانبساطى

الاولى وذلك لأن عسل النحل مصدر طبيعي للطاقة الغني بالكربوهيددرات ومصددر الوقدود الأساسدي للجسدم و 
ينظم مستويات الدجليكوجين في الجسدم ممدا يقدي مدن الشدعور بالإجهداد العضدلي وتحتدوى كدل ملعقدة طعدام مدن 

البدداحثون أن الرياضدديين الددذين أخددذوا العسددل وهددذا مددا أكددده بعددض  جرامددا مددن الكربوهيدددرات، 67العسددل علددى 
كانت معدلات الكوريتزول لديهم أقل، والكورتيزول هو هرمون يفرز عندما تكون العضلات مجهدة أو تبدأ في 
التمددزق والمسددتوى المددنخفض مددن الكددوريتزول يعنددي أن تمددزق العضددلات أصددبح أقددل وانهددا ستتشددافى فددي وقددت 

عسل  إن الباحث ويعزوط الدم لمنع انخفاض الدم المفاجىئ أو ارتفاعه، أسرع بعد الرياضة، كذلك تنظيم ضغ
 عددة سداتراد أكدتده مدا الددم، وهدذا مدن أكبدر كميدة نقدل وبالتدالي الدمويدة الددورة تنشديط علدى يعمدل النحدل  
 للعسل. العالية القيمة عن طبية وبحوث

وفقدا لدراسدة قددمت  ،الصدوديوم مدن الجسدم وجود البوتاسيوم في الزبادي يساعد على امتصاص وطرد كما أن     
م فدي دورات جمعيدة القلدب الأمريكيدة، كدان النداس الدذين يتنداولون اللدبن  6066في بحوث ضدغط الددم العدالي 

الددذين  بالمقارنددة مددع ا خددرين أقددل عرضددة لارتفدداع ضددغط الدددم ٪96الزبددادي الخددالي مددن الدسددم بشددكل يددومي 
ي قليددل الدسددم كدل يددوم للحددد مدن خطددر الاصددابة بارتفداع ضددغط الدددم، تنداول كددوب واحددد علدى الأقددل مددن الزبداد

ويعد الموز مصدر الطاقة الطبيعية ويعمل على حماية الجسم ضد التشدنجات العضدلية بسدبب محتدواه المرتفدع 
المرتفدع ويعطدى الجسدم طاقدة  خفدض ضدغط الددممن البوتاسيوم وانخفاض الملح وهو من الفاكهده القدادرة علدى 

للقيام بأنشطته اليومية دون الشعور بالتعب ، ويزيدد مدن الاستشدفاء العضدلي، حيدث مدن المعدروف أن العضدلة 
بعدددد التمدددرين تكدددون فدددي حالدددة تعدددرف بالهددددم نتيجدددة لحددددوث التمزقدددات العضدددلية أثنددداء التمدددرين، وبالتدددالي فدددإن 

تمددرين سدديزيد مددن قدددرة العضدلة علددى نقلهددا مددن حالددة الهدددم إلددى حالددة البندداء، الحدرص علددى تندداول المددوز بعددد ال
وبالتدالي تقويدة العضدلة وزيدادة حجمهدا واستشدفاء العضددلات واسدتعادة الطاقدة والحيويدة حيدث يسداعد المدوز فددي 

غنددى المددوز بمجموعددة مددن فيتامينددات ب المهمددة للنظددام  ويهدددئ الأعصدداب نتيجددة الاسددترخاءالحصددول علددى 
 .العصبي، وبالتالي فهو يزيد من هدوء الرياضيين ويجعلهم أكثر قدرة على التحكم في أعصابهم

فدددى تنفيدددذ ( 68( )6067ويؤكدددد ذلدددك كدددل مدددن مدددايور كراتشدددنا رانشدددورداس، جويدددل داوسدددون ومدددارك راسدددل  )    
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تطبيق عمليا لتسهيل الانتعا  عندما يتم تشغيل عدة مباريدات فدي غضدون استراتيجيات غذائية محددة قابلة لل
بعددد مبدداراة اللعددب، واسددتعادة الكبددد والعضددلات الجليكددوجين المخددازن  سدداعة 28فتددرة قصدديرة مددن الددزمن خددلال  

 وزيادة تخليق البروتين ، ليوسين، الكرياتين.
(، مدددايور كراتشدددنا 62( )6005الرياضدددية )ويتفدددق ذلدددك مدددع جويدددل سدددتاجر ومجلدددة الجمعيدددة الدوليدددة للتغذيدددة 

( على أن مزيج الأطعمدة والمشدروبات هدو بدديل 67( )61( )6001رانشورداس، جويل داوسون ومارك راسل)
قدددوي للمشدددروبات الرياضدددية التجاريدددة الأخدددرى فدددي مسددداعدة الرياضددديين علدددى التعدددافي مدددن التمدددارين المضدددنية 

بعددد ممارسددة التمددارين الرياضددية وتجنددب الإصددابات واتبدداع طريقددة  المسددتنفذة للطاقددة والتددزود بددالوقود للعضددلات
 Kerksickويدرى  استراتيجية وعملية لتنفيذ استراتيجيات غذائية محددة قابلة للتطبيق عمليا لتسهيل الانتعا 

,Mary Ellen Bingham ,et all (66 :62()68()96()91) تدخلات التغذية المثلى من الأطعمدة  فى أن
والسوائل التي توفر العناصر الغذائية اللازمة للوقود المناسب والحفاظ على مستوى السكر والتى تجعلنا نشعر 

 بالنشاط والحيوية طوال اليوم دون تعب قبل أو بعد التمرين
الاولددى والثالثدة لصددالح المجموعددة الاولدى، وبددين المجموعددة الثانيددة  المجموعددةتوجدد فددروق دالددة إحصدائياً بددين و 

حيث أن البطاطدا الحلدوة مدن أفضدل مصدادر الكربوهيددرات الصدحية المركبدة ، والثالثة لصالح المجموعة الثالثة
الغنيددة بالأليدداف ومنخفضددة السددكر والتددي تمددد الجسددم بددالجلوكوز تدددريجياً، فهددي تسدداعد الجسددم علددى الاحتفدداظ 

اقتدده ونشدداطه لمدددة طويلددة إذ تحتددوي الحبددة المتوسددطة منهددا علددى أربعددة وعشددرين جرامدداً مددن الكربوهيدددرات، بط
ويؤكد ذلك  بالإضافة إلى مائة وخمسة سعرات من السكريات، وكمية جيدة من فيتامين أ، وعنصر البوتاسيوم.

تنفيدذ اسدتراتيجيات غذائيدة فدى ( 68()6067كل من مدايور كراتشدنا رانشدورداس، جويدل داوسدون ومدارك راسدل)
 محددة قابلة للتطبيق عمليا لتسهيل الانتعا 

كمددا أن عصددير البرتقددال غنددي جددداً بالبوتاسدديوم خصوصدداً عنددد اسددتخدامه لاسددتعادة سددوائل الجسددم، وهددو أحددد 
الأملاح المعدنية التي تعمل علدى اتدزان المداء بصدورة طبيعيدة داخدل الجسدم ومدن أكثدر العصدائر الطبيعيدة فدى 

سددتعادة مسددتوى ضددغط الدددم لمعدلدده الطبيعددى، كمددا اندده غنددى بددالفركتوز " السددكر الطبيعددى " فهددو يمددد الجسددم ا
 بالطاقة والحيوية.

لتدر مدن  6.50إلدى  6.65الأفدراد تسدتهلك أن  وتوصي الأكاديمية الأمريكية للتغذية وعلم التغذية 
    .الماء الجسمالسوائل لكل كيلوجرام من كتلة الجسم التى فقدت لتجديد محتوى 

 ( ا ثدار الضدارة للجفداف )فقددان السدوائل(66()6067دانييل مكارتني، بن ديسبرو وكريسدتوفر إيدروين )ويرى 
 ولوحظ انخفاض في الذاكرة، والتمييز الإدراكي وحالة المزاج. على الأداء الرياضي

(، مدايور كراتشدنا 62()6005ويتفق ذلك مع جويل ستاجر ومجلة الجمعية الدولية للتغذية الرياضية )
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( علددى أن مددزيج الأطعمددة والمشددروبات هددو بددديل 67()61()6001رانشددورداس، جويددل داوسددون ومددارك راسددل)
قدددوي للمشدددروبات الرياضدددية التجاريدددة الأخدددرى فدددي مسددداعدة الرياضددديين علدددى التعدددافي مدددن التمدددارين المضدددنية 

 رين الرياضية  المستنفذة للطاقة والتزود بالوقود للعضلات بعد ممارسة التما
( ضددعف المهددارات 66()6067دانييددل مكددارتني، بددن ديسددبرو وكريسددتوفر إيددروين  )ويؤكددد كددل مددن  

الحركيدددة والوظيفدددة المعرفيدددة فدددي اختبدددارات ممارسدددة الرياضدددة الخاصدددة )مثدددل الكريكيدددت  وكدددرة السدددلة والجولدددف 
 وهوكي  وركوب الأمواج( بعد فقدان السوائل

( أن تشمل الاحتياجات الغذائية لأداء الرياضة كمية 6001()67) Hurd (6009)(65) Julie et allويؤكد     
 كافية من السعرات الحرارية والترطيب الكافي

( فى دراسة أن المجموعدة التدى تأخدذ قيلولدة ندوم أفضدل تطدور 1()6066فاطمة عبد مالح المالكى )وتوصلت     
 يليها مجموعة شراب الجينسنج. جرام من خليط المكسرات 600من المجموعة التى تأخذ 

ويدددرى الباحدددث أن انحفددداض  ،وبدددالرغم مدددن وجدددود فدددروق الا انددده نلاحدددظ تقدددارب معددددلات المتغيدددرات 
معدددلات النددبض وضددغط الدددم الانقباضددى والانبسدداطى بعددد التغذيددة للاستشددفاء لمددا لهددا مددن تددأثير إيجددابى علددى 

ناسددبة لنددوع الجهددد المبددذول احدددى العوامددل المهمددة فددى التغذيددة الجيدددة والمتوازنددة والم هددذه المتغيددرات حيددث أن
سرعة عمليات استعادة الاستشفاء الايجابى ومقاومة التعب بعد المنافسة ، حيث يجب العمل على تعويض ما 

الكربوهيدرات ومن المواد  الغذائية ا خرى من أجل تحفيز الجسم للانتقدال مدن عمليدة التفكيدك فقده الجسم من 
دنى إلدددى عمليدددة البنددداء وتعدددويض مخزوندددات الجليكدددوجين فدددي العضدددلات وتقليدددل تكسدددر بدددروتين بعدددد الجهدددد البددد

 .وتجديد الانتعا  العام التعبالعضلات الناجمة عن الممارسة الرياضية وتقليل وجع العضلات و 
ل ما يحتاجه الجسم قبل التمرين هو نفسه الذي يستفيد منه بعد التمدرين. لدذلك يجدب أن تسدتهلك حيث أن ك  

 الكربوهيدددراتالددذي يجمددع بددين  كميددة كبيددرة مددن كددل مددن الكربوهيدددرات حيددث أن التغذيددة السددليمة هددي المفتدداح
عدادة بنداء الأنسدجة العضدلية والبروتينات ة للحفداظ علدى كتلد والسوائل، لضمان إعادة التزود بالوقود واصلاح وا 

 العضلات والانتعا  
 :الاستنتاجات
في ضوء هدف الدراسة وفدي حددود العيندة والإجدراءات التدي قدام بهدا الباحدث والمدنهج الإحصدائي المسدتخدم ،        

 وما توصل إليه من نتائج يمكن استخلاص ما يلي:
المجموعدددة  لددددى ق 5بعدددد و   بدددين وسدددائل التغذيدددة للاستشدددفاء بعدددد الوسددديلة مباشدددرة توجدددد فدددروق دالدددة إحصدددائياً  -

الاولددددى ، المجموعددددة الاولددددى والثالثددددة لصددددالح المجموعددددة وبددددين  الاولددددى ،الاولددددى والثانيددددة لصددددالح المجموعددددة 
ضددغط  –لمتغيددرات كددل من)النددبض  فددى حدددوث انخفدداض الثالثددةالمجموعددة الثانيددة والثالثددة لصددالح المجموعددة و 
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بدين المجموعدة الثانيدة والثالثدة لصدالح المجموعدة و السدعة الحيويدة(  -ضغط الدم الانبساطى –الدم الانقباضى 
 .فى السعة الحيوية الثانية

التغذيددة للاستشددفاء تددأثيراً  فددى سددرعة اسددتعادة الاستشددفاء للاعبددين قيددد أنددواع أشددارت نتددائج الدراسددة أن أنسددب   -
ممدا يسدتدعى مراعداة  البوتاسيوم({. –استعادة الاملاح المعدنية )الصوديوم  -الدراسة } استعادة الكربوهيدرات 

 ذلك.
 البطاطا الحلوة ( -عصير برتقال  -موز وال زبادىمع ال نحل )عسلالتغذية للاستشفاء أنواع  يوجد تباين فى  -

مددع  نحددل عسدل مدن خددلال القياسددات ، وأن أفضدل أنددواع التغذيددة للاستشدفاء فددى سددرعة أسدتعادة الاستشددفاء هددو
 تغيرات الفسيولوجية.لحدوث انخفاض فى معدل الم موزوال زبادىال

 التوصيات:
فدى  علدى بعدض المتغيدرات الفسديولوجية ضرورة استخدام عسل النحل والموز والزبادى لما لهما من تأثير ايجدابى -

 سرعة استعادة الاستشفاء.
بعدد دورة  الكربوهيددرات، فضدلا عدن القليدل مدن البدروتين الغذائيدة الاستشدفاء وسدائل تنفيدذ اسدتراتيجية اسدتخدام -

  .تدريبية طويلة أو شاقة

اللاعدب للوصدول بده  كيفية التعامل مدع في خلفية لديهم ضرورة اعطاء دورات تدريبية خاصة للمدربين لتكون -      
 إلى العودة للحالة الطبيعية.

 متابعة اللاعبين داخل وخارج الملعب. تغذية فىضرورة وجود أخصائى  -     
  تغذية للاعبين قبل واثناء وبعد المنافسة.كيفية العن  ندواتو  عمل ور عقد  -
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