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( في بعض المؤشرات الفسيولوجية للاعبي الكرة الطائرة  ALPHA-GPCتأثير تمرينات خاصة ومكمل ) 
 سنة 91دون 

 
 حامد درب عبيس         أ. م. د. حسين مناتي ساجت     أ. م. د. رافد سعد هادي

 
 ملخص البحث باللغة العربية 

 
( وكذلك التعرف على افضلية التأثير ALPHA-GPCيهدف البحث الى إعداد تدريبات خاصة والتعرف على تأثير المكمل )

استخدم  سنة. 91بين مجموعات البحث التجريبية في تطوير بعض المؤشرات الفسيولوجية للاعبي الكرة الطائرة دون 
المنهج التجريبي في حل مشكلة البحث، واختار أيضا تصميم أسلوب المجموعتين المتكافئتين )التجريبيتين( ذات  ون الباحث

سنة في  91الاختبارين القبلي والبعدي، تحدد مجتمع البحث بلاعبي نادي القاسم الرياضي فئة الشباب بأعمار تحت 
 فقدأما عن اهم الاستنتاجات . ( لاعبا  90( والبالغ عددهم )0200-0202محافظة بابل بالكرة الطائرة للموسم الرياضي )

ساهمت التدريبات الخاصة في تطوير بعض المؤشرات الفسيولوجية والقابليات البيو حركية ودقة المهارات الهجومية بالكرة 
لعصبي  لدى عينة ( كمتغير مستقل ادى الى زيادة فاعلية ونشاط الناقل ا ALPHA-GPCالطائرة، وكذلك تناول المكمل ) 

ضرورة تطبيق التدريبات الخاصة لدى لاعبي فئة الشباب خلال الوحدة التدريبية الخاصة  فكانت أما أهم التوصيات البحث.
( واداء التدريبات الخاصة والمعدة على عدد  ALPHA-GPCبالمهارات الهجومية بالكرة الطائرة، وضرورة تناول المكمل ) 

 ب على مستوى الأندية للارتقاء بالدقة للمهارات الهجومية بالكرة الطائرة.أكبر من لاعبي فئة الشبا
 

Abstract 
 
The effect of special exercises and a supplement (ALPHA-GPC) in some physiological 

indicators for volleyball players under 19 years  
 

By 
 

Hamid Darb Abbas    Dr. Hussein Manati Sajat     Dr. Rafid Saad Hadi 
 

The research aims to prepare special exercises and identify the effect of the 
supplement (ALPHA-GPC), as well as identify the superior effect among 
experimental research groups in developing some physiological indicators for 
volleyball players under 19 years of age. The researchers used the 
experimental approach in solving the research problem, and also chose to 
design the method of two equal (experimental) groups with pre- and post-
tests. The research population was defined by the players of Al-Qasim Sports 
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Club, the youth category under the age of 19 in Babil Governorate, in 
volleyball for the sports season (2022-2023), who numbered volleyball players 
for the sports season (2022-2023). (12) players. As for the most important 
conclusions, the special training contributed to the development of some 
physiological indicators, bio-motor capabilities, and accuracy of offensive 
skills in volleyball, as well as taking the supplement (ALPHA-GPC) as an 
independent variable, which led to an increase in the effectiveness and activity 
of the neurotransmitter in the research sample. The most important 
recommendations were the necessity of implementing special training among 
youth players during the training unit on offensive skills in volleyball, and the 
necessity of taking the supplement (ALPHA-GPC) and performing special and 
prepared training on a larger number of youth players at the club level to 
improve the accuracy of offensive skills in volleyball.. 
 

 التعريف بالبحث: -9
 البحث وأهميته: مقدمة 9-9

في مختلف الألعاب الرياضية سواء في الألعاب الجماعية ،إن التطور السريع في تحقيق الانجازات والمستويات العليا 
تنعكس تلةةك الممارسةةة علةةى قابليةةات الرياضةةي ،ومةةن خةةلال ممارسةةة النشةةاط الرياضةةي والانتظةةام بعمليةةة التةةدري  أو الفرديةةة،

الثوابت المسلم بها، وأن  ممارسة الجهد البةدني بأنواعةه لةه تةأثيرات مباشةرة فةي أجهةمة الجسةم  الفسلجية والمهارية وأصبح من
الفسةةلجة  والتشةةريح وعلةةم ومنهةةا علةةم الكيميةةاء ،وعليةةه فقةةد اتجهةةت الأبحةةاة العلميةةة نحةةو دراسةةة العلةةوم المختلفةةةالوظيفيةةة، 

التي تحدة في ،والتغذية الرياضية، وتوظيفها في تطوير بعض المتغيرات الفسيولوجية وتقويمها، ومعرفة الاستجابات والتكيفات
بهدف الوصول إلةى تحقيةق واسةتثمار خصوصةية التةدري  المرتبطةة بنةوة اللةبةة بويةة الوصةول ، أثناء مماولة النشاط الرياضي
 بالمستوى الوظيفي والبدني والمهاري والخططي.إلى تأثير مباشر للارتقاء 

اتجةا  وعةدم ،لذا برزت التمرينةات الخاصةة التةي تسةاهم فةي اعةداد الرياضةيين، كمةا تةدعم اداء الحركةات فةي اكثةر من
 تركيمها على اتجا  واحد، اذ تساعدهم على استغلال جميع وظائف العضلات للعمل النموذجي، 

ومتواصةل ،الرياضةية كبييةة العلةوم الأخةرى التةي تتعلةق بالمجةال الرياضةي باهتمةام متمايدلقد حظت الفسلجة والتغذيةة  
مةن البةةاحثين، وذلةك عةةن لريةق البحةةوة والدراسةات، وهةةذا يعتمةد علةةى سةلامة الجهةةاز العصةبي والسةةيالات العصةبية، إذ  يخةةدم 

 تطور بعض المتغيرات الفسيولوجية من خلال تناول المكملات الغذائية.
واثبةةت الدراسةةات الحديثةةة انةةه  (،ALPHA-GPCمكمةةلات الغذائيةةة الحديثةةة التةةي لةةرأت مةةؤخرا  هةةو المكمةةل )ومةةن ال

اقوى من الكافين لتحسين الاداء الرياضي وزيادة القوة العضلية وتحسين الذاكرة والاداء المعرفي، وهذا مةا يتناسة  مةع لبيعةة 
ي تحسةين الاداء تحةت ظةروف العمةل القصةوى والارتقةاء بالمسةتوى حالة من التكيف الةوظيفي، وبالتةالوخصائص اللةبة لخلق 

 الوظيفي والبدني والمهاري للاعبين. 
ولوصول الايعازات العصبية بشكل صحيح الى العضةلة عةن لريةق الاسةتيل كةولين الموجةود فةي نقطةة ارتبةاط العضةلة مةع     

يل كةةولين اسةةتريم( الةةذي يسةةاعد علةةى سةةرعة انبسةةاط العصةة  هنالةةك انةةميم يسةةاعد علةةى تحليةةل هةةذا الناقةةل يسةةمى انةةميم )اسةةت
 العضلة وهكذا يستمر العمل لحين انقطاة الايعازات العصبية .
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وتساعد التدريبات اللاهوائية على زيادة النشاط الكهربائي للعضلة كةون العمةل فيهةا يمتةاز بقصةر المةدة الممنيةة لة داء  
داء . وتتميةم هةذ  التةدريبات بةالأداء القصةوي وتحةت القصةوي ولمةدة زمنيةة والتي تحتاج الى تقلصات عالية وسريعة اثنةاء الا

 قصيرة والتي من شأنها ان تساعد على زيادة النشاط الكهربائي والأنميمي للعضلة العاملة.
سةنة، بالتةأثير المباشةر مةن  91وهنا تكمن أهمية البحث في تطوير بعض المؤشرات الفسيولوجية للاعبين دون عمةر 

 (.ALPHA-GPCتمرينات الخاصة و تناول المكمل )خلال ال
 مشكلة البحث: 9-0

ومةةةةن خةةةةلال خبةةةةرة الباحةةةةث كونةةةةه مدرسةةةةا وحكمةةةةا ولاعبةةةةا  سةةةةابقا  فةةةةي لةبةةةةة الكةةةةرة الطةةةةائرة، وعنةةةةد مشةةةةاهدته  
لأغلةةةةة  المباريةةةةةات لأنديةةةةةة المحافظةةةةةة للشةةةةةباب بةةةةةالكرة الطةةةةةائرة، وبالخصةةةةةو  نةةةةةادي القاسةةةةةم الرياضةةةةةي، ومةةةةةن خةةةةةلال 

 -الشخصية لذوي الاختصا ، اتضح إن المشكلة في اتجاهين:المقابلات 
 ..هنالك انخفاض نسبي في مستوى دقة المهارات الهجومية لدى نادي القاسمالاتجا  المهارى..  

عنةةةةةدما ينمةةةةةو التعةةةةة  مةةةةةن التمةةةةةرين المتكةةةةةرر، فانةةةةةه يضةةةةةةف نشةةةةةاط الخلايةةةةةا العصةةةةةبية .. والاتجةةةةةا  الفسةةةةةلجي
 الحركية، عند تقالع العصبي العضلي، وهو المكان الذي يتصل به الجهاز العصبي بألياف العضلات.. 

وهةةةذا بةةةدور  يةةةؤدي الةةةى بةةةذء فةةةي التحةةةري لأخةةةذ المكةةةان الصةةةحيح فةةةي اثنةةةاء الاداء، وبالتةةةالي انعكةةةا  ذلةةةك      
هةةةو  -السةةةب  فةةةي ذلةةةك:ل سةةةلبي علةةةى الفريةةةق وفقةةةدان الكثيةةةر مةةةن النقةةةاط الحاسةةةمة للمبةةةاراة، ويعتقةةةد الباحةةةث ان بشةةةك

انعةةةدام الدراسةةةات المتعمقةةةة بةةةأنميم )اسةةةتيل كةةةولين اسةةةتريم( ودور  فةةةي تحميةةةل الاسةةةتيل كةةةولين الةةةذي يصةةةل إلةةةى العضةةةلة 
يمكنهةةةةةا اعةةةةةادة تركيةةةةة  والةةةةةلا  الناقةةةةةل العصةةةةةبي ان الخلايةةةةةا العصةةةةةبية الحركيةةةةةة لا مةةةةةن خةةةةةلال الاشةةةةةارة الكهربائيةةةةةة، و 

 بسرعة كافية للانتقال من الخلايا العصبية الحركية الى الالياف العضلية. 
 أهداف البحث:   9-2
( فةةةةةةةةي تطةةةةةةةةوير بعةةةةةةةةض المؤشةةةةةةةةرات ALPHA-GPCالتعةةةةةةةةرف علةةةةةةةةى تةةةةةةةةأثير التمرينةةةةةةةةات الخاصةةةةةةةةة  المكمةةةةةةةةل ) -1

 .سنة 91للاعبي الكرة الطائرة دون الفسيولوجية 
للاعبةةةةةي الكةةةةةرة التعةةةةةرف علةةةةةى افضةةةةةلية التةةةةةأثير بةةةةةين مجموعةةةةةات البحةةةةةث التجريبيةةةةةة فةةةةةي المؤشةةةةةرات الفسةةةةةيولوجية   -2

 .سنة 91الطائرة دون 
 فرض البحث: 1-4

( فةةةةةةةةي بعةةةةةةةةض المؤشةةةةةةةةرات ALPHA-GPCمكمةةةةةةةةل ) هنةةةةةةةةاي تةةةةةةةةأثير ايجةةةةةةةةابي للتمرينةةةةةةةةات الخاصةةةةةةةةة و تنةةةةةةةةاول -
 .سنة 91الفسيولوجية للاعبي الكرة الطائرة دون 

 البحث: مجالات 9-5
سةةةةنة فةةةةي محافظةةةةة بابةةةةل لنةةةةادي القاسةةةةم ة للموسةةةةم  91المجةةةةال البشةةةةري: لاعبةةةةو الكةةةةرة الطةةةةائرة  دون عمةةةةر  9-5-9

 (.0202-0200الرياضي )
 .02/0/0202لةةةةةةةةغايةةةةةةةةة  92/90/0202المجال المماني: من / 9-5-0
ختبةةةةر الفسةةةةلجة فةةةةي كليةةةةة التربيةةةةة البدنيةةةةة المجةةةةال المكةةةةاني: القاعةةةةة الرياضةةةةية المغلقةةةةة لنةةةةادي القاسةةةةم ة، م 9-5-2

 جامعة القادسية. –وعلوم الرياضة 
 تحديد المصطلحات:   9-6

هةةةةةو لبنةةةةةة بنةةةةةاء قويةةةةةة مةةةةةن أسةةةةةتيل كةةةةةولين، وهةةةةةو  (Alpha-glycerylphosphorylcholineالمكمةةةةةل الغةةةةةذائي )
ناقةةةةل عصةةةةبي مهةةةةم للغايةةةةة موجةةةةود فةةةةي كةةةةل مةةةةن أنسةةةةجة المةةةة  والعضةةةةلات عنةةةةد تناولةةةةه بشةةةةكل مكمةةةةل يةةةةتم تحويةةةةل 

(Alphaإلةةةةةى )phosphorylcholine   وهةةةةةو الشةةةةةكل النشةةةةةذ للتمثيةةةةةل الغةةةةةذائي مةةةةةن مةةةةةادة الكةةةةةولين الغذائيةةةةةة
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النهايةةةةات العصةةةةبية المشةةةةبكية الموجةةةةودة فةةةةي جميةةةةع أنحةةةةاء الجهةةةةاز الأساسةةةةية ثةةةةم يهةةةةاجر الفوسةةةةفوري لكةةةةولين إلةةةةى 
تخليةةةةق الأسةةةةيتيل كةةةةولين، والةةةةذي يلعةةةة  دور رئيسةةةةي فةةةةي   العصةةةةبي المركةةةةمي للجسةةةةم، وفةةةةي التةةةةالي يميةةةةد مةةةةن عمليةةةةة

الانيبةةةاض العضةةةلي لأنةةةه الناقةةةل العصةةةبي الرئيسةةةي الةةةذي يشةةةاري فةةةي تنظةةةيم الاسةةةتجابة الفسةةةيولوجية للتمةةةرين ويعتبةةةر 
 .(9)( اهم مغذي معروف حاليا للكولينGPC-ALPHAالغذائي ) المكمل

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -0
 منهج البحث: 0-9

بالاختبةةةةةةار قةةةةةةام الباحةةةةةةث باسةةةةةةتخدام المةةةةةةنهج التجريبةةةةةةي بتصةةةةةةميم )المجمةةةةةةوعتين التجةةةةةةريبيتين( المتكةةةةةةافئتين 
مجمةةةةةةوعتين تجةةةةةةريبتين، إذ تخضةةةةةةع كةةةةةةل  ويتضةةةةةةمن التصةةةةةةميم التجريبةةةةةةيالقبلةةةةةةي والبعةةةةةةدي لملائمتةةةةةةه لبيعةةةةةةة البحث.

مجموعةةةة تجريبيةةةة لاختبةةةار قبلةةةي، لمعرفةةةة حالتهةةةا قبةةةل إدخةةةال المتغيةةةر التجريبةةةي، ثةةةم نعرضةةةها للمتغيةةةر التجريبةةةي، وبعةةةد 
ذلةةةك يةةةتم إجةةةراء الاختبةةةار البعةةةدي، نفيكةةةون الفةةةر  بةةةين نتةةةائج الاختبةةةارين القبلةةةي والبعةةةدي ناتجةةةا عةةةن تأثرهمةةةا بةةةالمتغير 

 ( الذي يوضح التصميم التجريبي.9وكما موضح في الجدول )، (9)التجريبين
 

 
 المجاميع

 
 الييا  القبلي

 
 المعالجة التجريبية

 
 الييا  البعدي

 
 

المجموعة التجريبية 
 الاولى

 
 المؤشرات الفسيولوجية
 القابليات البيو حركية
 المهارات الهجومية

 
تدريبات خاصة ومكمل 

(Alpha-GPC) 

 
 الفسيولوجيةالمؤشرات 

 القابليات البيو حركية
 المهارات الهجومية

 
المجموعة التجريبية 

 الثانية

 
 المؤشرات الفسيولوجية
 القابليات البيو حركية
 المهارات الهجومية

 
 تدريبات خاصة فقذ

 
 المؤشرات الفسيولوجية
 القابليات البيو حركية
 المهارات الهجومية

 ( يبين التصميم التجريبي 9جدول ) 
 مجتمع البحث وعينته: 0-0

سةةةةنة فةةةةي محافظةةةةة  91تحةةةةدد مجتمةةةةع البحةةةةث بلاعبةةةةي نةةةةادي القاسةةةةم الرياضةةةةي فئةةةةة الشةةةةباب بأعمةةةةار تحةةةةت 
( لاعبةةةةةا ، كةةةةةذلك سةةةةةوف يةةةةةتم اختيةةةةةار 90( والبةةةةةالغ عةةةةةددهم )0202-0202بابةةةةةل بةةةةةالكرة الطةةةةةائرة للموسةةةةةم الرياضةةةةةي )

( مةةةةن مجتمةةةةع %922لشةةةامل اذ يمثلةةةةون نسةةةةبة )عينةةةة البحةةةةث الرئيسةةةةة مةةةةن لاعبةةةي النةةةةادي نفسةةةةه بأسةةةةلوب الحصةةةةر ا
 الاصل، تم توزعيهم الى مجموعتين ) تجريبية اولى، وتجريبية ثانية( بالتساوي بالطريقة العشوائية.

                                                           
)9(Tamura, Yasuhisa et al. “Alpha-Glycerylphosphorylcholine Increases Motivation in Healthy 
Volunteers: A Single-Blind, Randomized, Placebo-Controlled Human Study.” Nutrients vol. 
13,6 2091. 18 Jun. 2021, doi:10.3390/nu13062091 

 . 022(  9116، عمان, دار مجدلاوي للنشر والتقويم، )أدواته –أساليبه  –مفهومه  –البحث العلمي عبيدات ذوقان وآخرون: (9)
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 وسائل جمع المعلومات والأدوات والأجهمة المستخدمة: 0-2
 وسائل جمع المعلومات :   0-2-9
 . الاختبار والييا 
 .المقابلات الشخصية 
 .الملاحظة 
 -الأدوات والأجهمة المستخدمة: 0-2-0
 .ملع  الكرة الطائرة قانوني 
 ( ( نوة )02كرات لائرة عددMikasa.) 
 ( 2شريذ لاصق ملون عدد.) 
 (  22شريذ قيا .)متر 
 .سبورة، كرسي، تباشير 
 ( 2كغم ( عدد ) 2كرات لبية زنة .) 
 سلم حائذ. 
  ( سويدية الصنع.9دراجة موناري عدد ) 
  ساعة( توقيت الكترونية نوةCasio( عدد )ياباني الصنع.3 ) 
 -تجانس عينة البحث:  0-2

لآجةةةل التوصةةةل الةةةى مسةةةتوى واحةةةد لعينةةةة البحةةةث ولتجنةةة  المتغيةةةرات التةةةي تةؤثةةةةر فةةةةي نتةائةةةةج البةةةةحث مةةةن حةيةةةةث      
الفةةةةرو  الفةةةةردية، قةةةام الباحةةةةث بةةةأجراء التجةةةانس علةةةةى عةةةةةينة بحثةةةه بأخةةةذ المتغيةةةرات )العمةةةةر، الكتلةةةة، الطةةةول، العمةةةةر 

 (.0التدريبي(، كما موضح بالشكل رقم )

 ييا وحدة ال المتغير
 Levenاختبار

 الدلالة المعنوية
 Sig المحسوبة

 غير معنوي  2.220 0.625 سنة العمر
 غير معنوي  2.002 9.002 سم الطول
 غير معنوي  2.211 1.333 كغم الكتلة

 غير معنوي  2.565 9.262 سنة العمر التدريبي
 ( يبين تجانس عينة البحث0جدول )

 إجراءات البحث الميدانية: 5–0
 تحديد متغيرات البحث: تم تحديد المتغيرات الاتية  0-5-9

 -أولا : المؤشرات الفسيولوجية: وتشمل:
 انميم الاستيل كولين استيريم. -9
 . GHهرمون النمو -0
 .القدرة اللاهوائية القصوى   -2

 الاختبارات المستخدمة في البحث: 0-5-0
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والدراسةةةات المشةةةابهة، فضةةةلا عةةةن اللجنةةةة العلميةةةة بعةةةد الالةةةلاة علةةةى العديةةةد مةةةن المصةةةادر والمراجةةةع العلميةةةة 
لإقةةةةرار الموضةةةةوة، تةةةةم تحديةةةةد اليياسةةةةات والاختبةةةةارات لييةةةةا  متغيةةةةرات البحةةةةث، والتةةةةي يمكةةةةن أن تيةةةةيس وتعبةةةةر فةةةةي 

 -قياسها عن المؤشرات الفسيولوجية وكانت كالاتي:
 الفسيولوجية: المؤشرات  0-5-0-9
 استريم:قيا  تركيم انميم الاستيل كولين  0-5-0-0-9

( 9102للكشف عن نشاط هذا الانميم هنالك عدة لرائق منها لريقة تقدير الاستيل كولين استريم )ماكنوتيل، واخرون      
( المحورة نفسها، مع بعض الاضافات في المواد المستعملة في العمل باستخدام الكتات، وهي لريقة whoالمحورة، وهي لريقة )

 .(9)(alimanية و المستندة على لريقة اليمان )اعتمدتها منظمة الصحة العالم
 جمع عينات الدم: -اولا:

ثانيةة مةن افةراد عينةة البحةث ووضةعت هةذ  العينةات مةن الةدم فةي انابية   22من الةدم الوريةدي وبعةد الجهةد ) cc 5تم سح  
 لحين استعمال هذ  العينات من الدم(. م02-الاختبار وحفظت في درجة حرارة 

 مراحل التحليل المختبري:   -ثانيا:
بعةةد سةةح  الةةدم ونقلةةه الةةى مختبةةر تحلةةيلات الهرمونةةات والانميمةةات فارمةةا الكةةائن فةةي الحارثيةةة / بغةةداد، تةةم اتبةةاة مراحةةل 

التي ارفقت مع الكتات الخاصة بأنميم الاسةتيل كةولين اسةتيريم، وتةم  التحليل من قبل القائم الاختصا  حس  ورقة العمل
 راف د. محمد فتحي عبد الرزا .ذلك بإش

 -قيا  هرمون النمو:  0-5-0-9-0
( سيسي في الييا  القبلي والبعدي وذلك بعد انتهاء الوحدات التدريبية ب 5فيما يخص هرمون النمو تم سح  )

فارما  دقيقة حس  ما توصي به المصادر العلمية، وتم سحبها من قبل المختص، وتم ارساله مباشرة  الى مختبر (0)(02)
الطبي للتحليلات المرضية والهرمونات في حافظة لبية خاصة للحفاظ على الدم من التلف، وهناي تم اجراء الييا  الخا  

 بهرمون النمو.
 القدرة اللاهوائية القصوى: تم الييا  من خلال الاختبار الاتي:   0-5-0-9-2

 :(9)(Wingate test)اختبار 
 اللاهوائية القصوى.الغرض من الاختبار: قيا  القدرة  -
 الأدوات اللازمة: )ساعة توقيت، حاسبة، دراجة الجهد البدني موناري، ميمان لبي لأخذ الطول والوزن (. -
الإجةةةةةراءات: يةةةةةتم اجةةةةةراء الاختبةةةةةار باسةةةةةتخدام الدراجةةةةةة الثابتةةةةةة لةةةةةراز مونةةةةةاري وفقةةةةةا للخطةةةةةوات  -إجةةةةةراءات الاختبةةةةةار: -

 الأتية:
 ب كيلوا غرام صحيح.يتم اخذ كتلة المفحو  الى اقر  -9
( 0-9( دقةةةةائق حيةةةةث توضةةةةع مقاومةةةةة مةةةةن )2-2يقةةةةوم المفحةةةةو  بةةةةإجراء عمليةةةةة الاحمةةةةاء علةةةةى الدراجةةةةة لمةةةةدة ) -0

كغةةةم تبعةةةا لةةةوزن المفحةةةو  وقبةةةل نهايةةةة عمليةةةة الاحمةةةاء يقةةةوم المفحةةةو  بتحريةةةك عجلةةةة الدراجةةةة بأقصةةةى سةةةرعة لمةةةدة 
 ( ثانية ويكرر ذلك مرتين الى ثلاة مرات.2-5)

                                                           
 .99،  9101العالي بغداد،  ، مطبعة التعليمالاختبارات والييا  والتقويم في التربية البدنيةقاسم المندلاوي واخرون:  (9)
 .021,  0222, قطر, مطابع قطر الولنية, الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدري  الرياضيجبار رحيمة الكعبي:  (0)
،الأسس النظرية والإجراءات العملية لليياسات الفسيولوجية، جامعة الملك سعود، فسيولوجية الجهد البدني هماة بن محمد الهماة: (9)

0221  ،292. 
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مةةةن وزن  %2.5بيانةةةات المفحةةةو  الةةةى الكمبيةةةوتر وتوضةةةع المقاومةةةة تبعةةةا لةةةوزن المفحةةةو  والتةةةي تعةةةادل  تةةةدخل -2
 جسمه.

يصةةةعد المفحةةةو  علةةةى الدراجةةةة ويةةةتم ضةةةبذ المقعةةةد حسةةة  لولةةةه بحيةةةث تكةةةون هنةةةاي ثنيةةةة خفيفةةةة جةةةدا عنةةةد مفصةةةل  -2
ان ينبةةةه بةةةان يةةةتم التحريةةةك درجةةةات ثةةةم يضةةةبذ حةةةمام القةةةدم، وتشةةةرع لإجةةةراءات للمفحةةةو  علةةةى  92الركبةةةة فةةةي حةةةدود 
 عند تلقي الإشارة.

يرفةةةع الثقةةةل عةةةن سةةةلة الثقةةةل ويبةةةدا المفحةةةو  بتحريةةةك عجلةةةة الدراجةةةة بأقصةةةى سةةةرعة ممكنةةةة بسةةةرعة لا تقةةةل عةةةن  -5
دورة وذلةةةك لمةةةدة لا تتجةةةاوز ثةةةلاة ثةةةواني ثةةةم بعةةةد ذلةةةك يةةةتم انةةةمال الثقةةةل برفةةةق وفةةةي الوقةةةت نفسةةةة يةةةتم الضةةةغذ علةةةى  02

ثانيةةةةة علةةةةى ان يةةةةتم تشةةةةجيعه  22ا عمليةةةةة الييةةةةا  ويسةةةةتمر المفحةةةةو  بتحريةةةةك العجلةةةةة لمةةةةدة زر بةةةةدء البرنةةةةامج لتبةةةةد
 وحثه على المحافظة على سرعة الدوران قدر المستطاة.

التسةةةجيل: يةةةتم تسةةةجيل النتةةةائج بشةةةكل مباشةةةر مةةةن خةةةلال توصةةةيل الدراجةةةة ببرنةةةامج مثبةةةت فةةةي حاسةةةبة الكترونيةةةة لغةةةرض 
 حساب المتغيرات.

 -التجارب الاستطلاعية:  0-6
 التجربة الاستطلاعية الاولى 0-6-1

تعتبةةةةر التجربةةةةةة الاسةةةةةتطلاعية مةةةةةن الامةةةةور المهمةةةةةة باعتبارهةةةةةا الموقةةةةةف الةةةةذي مةةةةةن خلالهةةةةةا يسةةةةةتطيع الباحةةةةةث        
ه الةةةتخلص مةةةن السةةةلبيات التةةةي قةةةد تواجهةةةه اثنةةةاء تطبيةةةق الاختبةةةارات سةةةواء القبليةةةة او البعديةةةة، او اثنةةةاء الييةةةام بتجربتةةة

الرئيسةةةةية حتةةةةى يةةةةتمكن مةةةةن تفاديهةةةةا والةةةةتخلص منهةةةةا، بالإضةةةةافة الةةةةى التأكةةةةد مةةةةن الادوات والاجهةةةةمة المسةةةةتخدمة فةةةةي 
البحةةةةةث اثنةةةةةاء الاختبةةةةةارات، والتعةةةةةرف علةةةةةى الظةةةةةروف المحيطةةةةةة وتسةةةةةجيل الملاحظةةةةةات المختلفةةةةةة علةةةةةى الاختبةةةةةارات ان 

التجربةةةة الاسةةةتطلاعية الاولةةةى يةةةوم )الاحةةةد(  تةةةم أجةةةراءوجةةةدت، فضةةةلا  عةةةن اسةةةتخراج الاسةةةس العلميةةةة للاختبةةةارات، لةةةذلك 
( لاعبةةةين مةةةةن نةةةادي القاسةةةةم وهةةةم مةةةةن نفةةةس مجتمةةةةع البحةةةث فةةةةي 2علةةةى عينةةةةة مكونةةةة مةةةةن ) 00/5/0202الموافةةةق 

 -قاعة نادي القاسم الرياضي بهدف التعرف على الاغراض التنظيمية الآتية:
 الممن المناس  الذي يتفق مع هدف الاختبار. -9
 داء الاختبار وتحديد المسافة المناسبة ومكان البدء.اتجا  حركة اللاع  لأ -0
 مدى ملاءمة الاختبار لعينة البحث. -2
 لريقة التسجيل للاختبار وحس  وحدة الييا . -2
 مكان تواجد السادة المييمين. -5
 مدى كفاية فريق العمل المساعد. -6
  ظروف تطبيق الاختبار وما يرافقه من صعوبات. -2
 التأكد من صلاحية الاجهمة.  -0
التأكةةةد مةةةن تةةةوفر الكهربةةةاء بصةةةورة مسةةةتمرة للحاجةةةة اليهةةةا فةةةي تشةةةغيل الاجهةةةمة المسةةةتخدمة وكةةةذلك وضةةةوع  -1

 التصوير المستخدم.
 -الاختبارات القبلية للبحث: 2 -2

صةةةباحا مةةةن  1قةةةام الباحةةةث بةةةإجراء اليياسةةةات القبيلةةةة لعينةةةة البحةةةث للمؤشةةةرات الفسةةةيولوجية  فةةةي تمةةةام السةةةاعة      
 جامعة القادسية –( في مختبر كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 92/90/0202ق )يوم الاثنين المواف

 تكافؤ مجاميع البحث: 0-2-9
 :التكافؤ- 
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قةةةةام الباحةةةةث بعةةةةد الاختبةةةةارات القبليةةةةة بةةةةإجراء التكةةةةافؤ فةةةةي المتغيةةةةرات التابعةةةةة باسةةةةتخدام الاسةةةةس والوسةةةةائل 
 (.2رقم ) كما مبين بالجدول -الاحصائية المناسبة لذلك وكالاتي:

وحدة  الاختبارات
 الييا 

المجموعة التجريبية 
 الاولى

المجموعة التجريبية 
( tقيمة ) الثانية

الدلالة  Sig المحسوبة
 ة   ة   الاحصائية

انميم الاستيل 
 غير معنوي  u/ml 4.94 0.32 4.42 0.12 0.332 0.453 كولين استرايم

 هرمون النمو
GH 

نانوغرام/ 
 ملغرام

 غير معنوي  2.625 2.226 2.292 2.022 2.222 2.222

القدرة اللاهوائية 
6021.6 واط القصوى 

0 
220.2
2 

6660.9
0 

991.2
 غير معنوي  2.029 2.202 2

 ( يبين تكافؤ مجاميع البحث في المتغيرات المبحوثة2جدول )
 التجربة الرئيسة )التدريبات المعدة من قبل الباحث(:  0-2-0

لاعبةا للفتةرة مةن يةوم الاحةد المصةادف  90تم تطبيق التدريبات المعدة من قبل الباحث على افراد عينة البحث البالغ عةددهم 
وان اعةةداد التةةدريبات فةةي الاسةةبوة. ثةةلاة وحةةدات تدريبيةةةم( ولمةةدة شةةهرين بواقةةع  6/0/0202م ولغايةةة  1/90/0202)

( 2( أسةةابيع بواقةةع )0(، والتةةي اسةتغر  تطبيقهةةا ) 0ت – 9التجريبيةةة ) تالتةةي لبقةةت علةى أفةةراد عينةةة البحةث  ،wmالخةا
( وحدة تدريبية، ويبلغ الوقت المخصةص 02وحدات تدريبية في الأسبوة، لتبلغ مجموة الوحدات التدريبية للتمرينات الخاصة)

 ( دقيقة لكل وحد  تدريبية.25-05للتدريبات الخاصة ما بين )
 :تم استخدام الاتي- 
 يق التدريبات بمرحلة الإعداد الخا .تم تطب 
  الخميس (. –الثلاثاء  –ايام التدري  لبقت ) الاحد 
  التكراري (. –لريقة التدري  المستخدمة ) الفتري مرتفع الشدة 
  ( من اقصى جهد للاع . % 922–12الشدة التدريبية المستخدمة ستكون ) 
 .تم تقنين الشدد التدريبية في التجربة الاستطلاعية 
  مهارية ( تخدم المهارات المبحوثة.  –تم التنوة بالتدريبات، وكل التدريبات ستكون مركبة ) بدنية 

 ( المستخدم في البحث: Alpha- GPCتحديد جرعات مكمل ) -
مةةةةةن اجةةةةةل تحديةةةةةد الجرعةةةةةات المسةةةةةموع بهةةةةةا قةةةةةام  الباحةةةةةث بالمسةةةةةح المرجعةةةةةي للدراسةةةةةات والبحةةةةةوة والمراجةةةةةع 

( بشةةةةكل خةةةةا  و  بهةةةةدف Alpha-GPCم المكمةةةةلات الغذائيةةةةة بشةةةةكل عةةةةام ومكمةةةةل )العلميةةةةة التةةةةي تناولةةةةت اسةةةةتخدا
التعةةةرف علةةةى الجرعةةةات المسةةةموع بهةةةا والمةةةؤثرة بشةةةكل فعةةةال فةةةي جسةةةم الرياضةةةي ومةةةن خةةةلال الالةةةلاة علةةةى المصةةةادر 

 .(0)2( و9)1تبين الآتي:

                                                           
)9(Andrew Pengelly Tomy: Panax quinefl and Alpha - GPC,  Appalachian Center for Ethno 
botanical Studies,  Miami, 2011. 
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( ملجةةةةرام 9022 – 222)( سةةةةنة  يجةةةة  أن تتةةةةراوع مةةةةابين 25 -90أن الجرعةةةةات الفعالةةةةة ل شةةةةخا  البةةةةالغين بعمةةةةر ) -9
 ( أسبوة كحد أقصى.90- 0يوميا  لفترة تنحصر مابين  ) 

 ساعات أي ثلاة مرات  باليوم  0كل  ( Alpha-GPC) يج  أن يؤخذ مكمل -0
قبةةةةةل الأكةةةةةل لميةةةةةادة سةةةةةرعة امتصةةةةةا  المةةةةةواد الغذائيةةةةةة وللاسةةةةةتفادة ( Alpha-GPC)يفضةةةةةل أن يؤخةةةةةذ مكمةةةةةل  -2

 منها بشكل اكبر.
علةةةةى شةةةةكل كبسةةةةولات بجرعةةةةة  (Alpha- GPC)علةةةةى هةةةةذا الأسةةةةا  سةةةةيتم اسةةةةتخدام جرعةةةةات مةةةةن مكمةةةةل و 

جم،كمةةةا مبةةةين فةةةةي  20( ملجةةةم  وبةةةذلك يكةةةةون مجمةةةوة المكمةةةل خةةةةلال فتةةةرة التجربةةةة الرئيسةةةةية  بشةةةكل كامةةةل هةةةةو )222)
 (2الجدول رقم )

الجرعةةةةةةة بةةةةةةاليوم  حجم الكبسولة المادة
 الواحد

الجرعةةةة الكليةةةة للبرنةةةامج 
 أسبوة( 0)

الجرعةةةة الكليةةةة للبرنةةةامج  
 )جم(

 (Alpha- GPCمكمل 
 )كبسول(
 

 ملجم 9022 مليجم 222
 كبسولة( 2)

 يةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةوم 62× 9022
 =20.222 

 جم 20

 المستخدمة في البحث( Alpha- GPC( يبين جرعات مكمل ) 2جدول )
 الاختبارات البعدية: 2-0

(   بعةةةد الانتهةةةاء مةةةن التجربةةةة الرئيسةةةة، اتبةةةع  92/2/2024) فةةةي يةةةوم  الاختبةةةارات البعديةةةة  اجةةةرى الباحةةةث
علةةةةى افةةةةراد عينةةةةة البحةةةةث وجةةةةرت تحةةةةت نفةةةةس الباحةةةةث الإجةةةةراءات والخطةةةةوات نفسةةةةها فةةةةي إجةةةةراءات الاختبةةةةار والييةةةةا  

   .الظروف والشروط التي اجريت فيها الاختبارات القبلية
 الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث: 2-1

( الموجةةودة لمعالجةةة البيانةةات التةةي تةةم spssحصةةائية للعلةةوم الاجتماعيةةة )اسةةتخدم الباحةةث الحقيبةةة الإ 
 ( في تحليل نتائج البحث .spssالباحث الحقيبة الاحصائية ) استخدم الحصول عليها.

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -3
الثانيةةةةة وتحليلهةةةةا ومناقشةةةةتها عةةةةرض نتةةةةائج المؤشةةةةرات الفسةةةةيولوجية للمجمةةةةوعتين التجريبيةةةةة الاولةةةةى والتجريبيةةةةة  3-9
: 

عةةةةةةرض نتةةةةةةائج المؤشةةةةةةرات الفسةةةةةةيولوجية بةةةةةةالكرة الطةةةةةةائرة بةةةةةةين الإختبةةةةةةارات القبليةةةةةةة والبعديةةةةةةة  للمجموعةةةةةةة   3-9-9
 التجريبية الاولى وتحليلها :

 (5جدول )
ات القبليةةةةة للمؤشةةةةرات الفسةةةةيولوجية بةةةةين الإختبةةةةار ( المحسةةةةوبة tيبةةةةين الأوسةةةةاط الحسةةةةابية والإنحرافةةةةات المةياريةةةةة وقةةةةيم )

 والبعدية  للمجموعة التجريبية الاولى وتحليلها :

                                                                                                                                                                                          
)0(Herman Engels: Effects of and Alpha - GPC on Secretary LGA Performance, and Recovery from 
Interval Exercise, Wayne State University, Detroit, 2002. 
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وحدة  الاختبارات
 الييا 

( tقيمة ) الييا  البعدي الييا  القبلي
الدلالة  sig المحسوبة

 ة   ة   الاحصائية

انميم الاستيل 
 معنوي  2.222 5.120 9.220 5.626 0.32 4.94 مول/ لتر كولين

 هرمون النمو
GH 

نانوغرام/ 
 معنوي  2.222 09.220- 2.622 6.125 2.222 2.222 ملغرام

القدرة اللاهوائية 
 القصوى 

6021.6 واط
0 

220.2
2 

292.29 220.6
9 

 معنوي  2.222 92.222-

عةةةةةةرض نتةةةةةةائج المؤشةةةةةةرات الفسةةةةةةيولوجية بةةةةةةالكرة الطةةةةةةائرة بةةةةةةين الإختبةةةةةةارات القبليةةةةةةة والبعديةةةةةةة  للمجموعةةةةةةة  3-9-0
 وتحليلها :التجريبية الثانية 

 (6جدول )
للمؤشرات الفسيولوجية بين الإختبارات القبلية والبعدية  ( المحسوبة tيبين الأوساط الحسابية والإنحرافات المةيارية وقيم )

 للمجموعة التجريبية الثانية وتحليلها :

وحدة  الاختبارات
 الييا 

( tقيمة ) الييا  البعدي الييا  القبلي
الدلالة  sig المحسوبة

 ة   ة   الاحصائية

انميم الاستيل 
 معنوي  2.220 0.110 2.20 2.11 0.12 4.42 مول/ لتر كولين

 هرمون النمو
GH 

نانوغرام/ 
 معنوي  2.222 2.922- 2.192 5.122 2.292 2.022 ملغرام

القدرة اللاهوائية 
6660.9 واط القصوى 

0 
991.2
2 

6222.9
0 

922.1
 معنوي  2.220 99.120- 90

عةةةةةرض نتةةةةةائج المؤشةةةةةرات الفسةةةةةيولوجية بةةةةةالكرة الطةةةةةائرة بةةةةةين الاختبةةةةةارات البعديةةةةةة للمجمةةةةةوعتين التجريبيةةةةةةة  3-9-2
 الاولى والتجريبية الثانية وتحليلها :

 (2جدول )
للمؤشرات الفسيولوجية  بين ( المحسوبة بين الإختبارات البعدية بعدية tيبين الأوساط الحسابية والإنحرافات المةيارية وقيم )

 المجموعتين
 ) التجريبية الاولى والتجريبية الثانية ( 

وحدة  الاختبارات
 الييا 

المجموعة التجريبية 
 الاولى

المجموعة التجريبية 
 الثانية

( tقيمة )
 المحسوبة

sig  الدلالة
 الاحصائية
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 ة   ة  

انميم الاستيل 
 معنوي  2.222 2.220 2.20 2.11 9.220 5.626 مول/ لتر كولين

 هرمون النمو
GH 

نانوغرام/ 
 معنوي  2.229 2.262 2.192 5.122 2.622 6.125 ملغرام

القدرة اللاهوائية 
292.2 واط القصوى 

9 
220.6
9 

6222.9
0 

922.19
 معنوي  2.222 2.012 0

 مناقشة النتائج  3-0
 مناقشة نتائج انميم الاستيل كولين استريم . 3-0-9

(، أظهةةةةرتن النتةةةةائج وجةةةةود فةةةةرو  2، 6، 5مةةةةن خةةةةلال النتةةةةائج التةةةةي عرضةةةةت فةةةةي الجةةةةداول السةةةةابقة الةةةةذكر )        
وعنةةةد تحليلهمةةةا معنويةةةة بةةةين الاختبةةةارات القبليةةةة والبعديةةةة ولصةةةالح الإختبةةةارات البعديةةةة وللمجموعةةةة التجريبيةةةة الاولةةةى، 

( والتةةةةةدريبات الخاصةةةةةة، كانةةةةةت ALPHA-GPC)نلآحةةةةة  إنج المجموعةةةةةة التجريبيةةةةةة الاولةةةةةى التةةةةةي أسةةةةةتخدمت مكمةةةةةل 
أفضةةةل فةةةي تطةةةوير المؤشةةةرات الفسةةةيولوجية والقابليةةةات البيةةةو حركيةةةة والمهةةةارات الهجوميةةةة بةةةالكرة الطةةةائرة للاعبةةةين مةةةن 

 المجموعة التجريبية الثانية التي أستخدمت التدريبات الخاصة فقذ.
الحاصةةةةةل فةةةةةي انةةةةةميم الاسةةةةةتيل كةةةةةولين اسةةةةةتريم يتضةةةةةح لنةةةةةا التطةةةةةور  (2، 6، 5)وعنةةةةةد الرجةةةةةوة الةةةةةى الجةةةةةداول      

 للمجموعة التجريبية الاولى والتجريبية الثانية ولصالح المجموعة التجريبية الاولى 
( والتةةةةةدريبات الخاصةةةةةة المعةةةةةدة مةةةةةن قبةةةةةل ALPHA-GPCويعةةةةةمو الباحةةةةةث هةةةةةذا التطةةةةةور الةةةةةى إسةةةةةتعمال مكمةةةةةل )     

مةةةةةر الةةةةةذي سةةةةةهل عمليةةةةةة فهةةةةةم المهةةةةةارات المبحوثةةةةةة الباحةةةةةث مةةةةةن حيةةةةةث تخطةةةةةيذ الوحةةةةةدات التدريبيةةةةةة وتنفيةةةةةذها، الأ
واسةةةتيعابها، بالإضةةةافة الةةةى الدقةةةة فةةةي الأداء، وبةةةذلك فةةةإنج المواقةةةف التدريبيةةةة الجديةةةدة التةةةي تعةةةرض لهةةةا اللاعةةةين والتةةةي 
تتميةةةم بوضةةةوع الهةةةةدف ومةةةا مطلةةةةوب مةةةنهم  لتحييقةةةةه، ولةةةم يكةةةةن متعةةةارف عليهةةةةا فةةةي الوحةةةةدات التدريبيةةةة الاعتياديةةةةة، 

 تحسن واضح في أدائهم .  مما أدى إلى
( ALPHA-GPCكةةةذلك يعةةةمو الباحةةةث سةةةب  تطةةةور المجموعةةةة التجريبيةةةة الاولةةةى الةةةى أنج إسةةةتعمال  مكمةةةل )    

واثبت الدراسات الحديثة انه اقوى من الكافين لتحسين الاداء الرياضةي وزيةادة  ،والتدريبات الخاصة كانت جديدة على اللاعبين
حالةةة مةةن التكيةةف القةةوة العضةةلية وتحسةةين الةةذاكرة والاداء المعرفةةي، وهةةذا مةةا يتناسةة  مةةع لبيعةةة وخصةةائص اللةبةةة لخلةةق 

 .  (9)والبدني والمهاري للاعبين الوظيفي، وبالتالي تحسين الاداء تحت ظروف العمل القصوى والارتقاء بالمستوى الوظيفي
( يعمةل علةى زيةادة النواقةل العصةبية ومةن اهمهةا انةميم الاسةتيل ALPHA-GPCويرى الباحةث ان اسةتعمال مكمةل )

كولين، وان هذا الانميم له اهمية كبيرة في جسم الانسان وخاصة فةي جهةازي العصةبي والعضةلي، لان المشةبك العضةلي يعتبةر 
   والالياف العضلية، نقطة اتصال ما بين العص

لكةةن فةةي الجانةة  الرياضةةي عنةةدما يتعةةرض الشةةخص الةةى جهةةد بةةدني يكةةون هنالةةك تبةةالؤ فةةي النواقةةل العصةةبية لنقةةل 
-ALPHAالاشةةارة الكهربائيةةة مةةن الةةدماخ الةةى الخليةةة العصةةبية ومةةن اهمهةةا انةةميم قيةةد الدراسةةة، لةةذلك فةةأن اسةةتعمال مكمةةل )

                                                           

 )9( Barbagallo Sangiorgi, G et al. “alpha-Glycerophosphocholine in the mental recovery of 
cerebral ischemic attacks. An Italian multicenter clinical trial.” Annals of the New York Academy 
of Sciences vol. 717 (1994): 253-69. doi:10.1111/j.1749-6632.1994.tb12095.x  ↩  
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GPCار البعةةدي المسةةتوى الملحةةوظ لةةدى المجموعةةة التجريبيةةة الاولةةى، اذ عمةةل علةةى زيةةادة ( اثبةةت بالةةدليل التجريبةةي وبالاختبةة
 الناقل العصبي وتغلبه على التع  من خلال زيادة عدد التكرارات والمجموعات.

 .GHمناقشة نتائج هرمون النمو  3-0-0
للمجموعةةةةة التجريبيةةةةة  GHيتضةةةةح لنةةةةا التطةةةةور الحاصةةةةل فةةةةي هرمةةةةون النمةةةةو  (2، 6، 5)ومةةةةن خةةةةلال الجةةةةداول      

 الاولى والتجريبية الثانية ولصالح المجموعة التجريبية الاولى. 
( والتةةةةةدريبات الخاصةةةةةة المعةةةةةدة مةةةةةن قبةةةةةل ALPHA-GPCويعةةةةةمو الباحةةةةةث هةةةةةذا التطةةةةةور الةةةةةى إسةةةةةتعمال مكمةةةةةل )     

شةةةكل ملحةةةةوظ الباحةةةث مةةةن حيةةةةث تخطةةةيذ الوحةةةدات التدريبيةةةةة وتنفيةةةذها، الامةةةر الةةةةذي ادى الةةةى تطةةةور هرمةةةةون النمةةةو ب
الةةةةذي يعةةةةد مةةةةن المكمةةةةلات الغذائيةةةةة ( ALPHA-GPCولصةةةةالح المجموعةةةةة التجريبيةةةةة الاولةةةةى، لان اسةةةةتعمال مكمةةةةل )

( Alpha-GPCتتبةةةةع هةةةةذ  الجرعةةةةة للدراسةةةةة باسةةةةتخدام )  الحديثةةةةة، التةةةةي ترفةةةةع قابليةةةةة الجسةةةةم لحةةةةدودها القصةةةةوى،
إفةةةراز هرمةةةون النمةةةو ومةةةن المحتمةةةل أن تكةةةون مجةةةم( وتشةةةير الدراسةةةات  إلةةةى زيةةةادة فةةةي  622لتعميةةةم إنتةةةاج الطاقةةةة )
 .(9)اذ يعمل على زيادة وحجم العضلات والذي يعتبر المرمم للعضلات بعد الاداءجرعة جيدة للرياضيين. 

ويةةةرى الباحةةةث ان هرمةةةون النمةةةو يةةةمداد مةةةع ممارسةةةة النشةةةاط الرياضةةةي، اذ يعمةةةل علةةةى اسةةةتهلاي الةةةدهون كمصةةةدر     
د مةةةن قةةةوة الاوتةةةار، وبةةةدور  يسةةةاهم فةةةي تكةةةوين البةةةروتين وهةةةو يسةةةتعمل مةةةن قبةةةل بعةةةض للطاقةةةة والنمةةةو العضةةةلي ممةةةا يميةةة

( يعمةةةل علةةةى زيةةةادة فةةةي افةةةراز هرمةةةون ALPHA-GPC)الرياضةةةين لتحسةةةين الكتلةةةة العضةةةلية، كةةةذلك اسةةةتعمال مكمةةةل 
 النمو ويفضل ان تكون جرعة المكمل تؤخذ ليلا، عادة افراز هرمون النمو يكون في ساعات الليل. 

 مناقشة نتائج القدرة اللاهوائية القصوى. 3-0-2
يتضةةةةح لنةةةةا التطةةةور الحاصةةةةل فةةةةي القةةةدرة اللاهوائيةةةةة القصةةةةوى للمجموعةةةةة  (2، 6، 5)وعنةةةد الرجةةةةوة الةةةةى الجةةةداول      

 التجريبية الاولى والتجريبية الثانية ولصالح المجموعة التجريبية الاولى. 
( والتةةةةةدريبات الخاصةةةةةة المعةةةةةدة ALPHA-GPCمكمةةةةةل )إسةةةةةتعمال  ويعةةةةةمو الباحةةةةةث هةةةةةذا التطةةةةةور الةةةةةى ج      

مةةةةن قبةةةةل الباحةةةةث مةةةةن حيةةةةث تخطةةةةيذ الوحةةةةدات التدريبيةةةةة وتنفيةةةةذها، الامةةةةر الةةةةذي ادى الةةةةى تطةةةةور القةةةةدرة اللاهوائيةةةةة 
وتتضةةةمن جميةةةع الأنشةةةطة البدنيةةةة التةةةي تةةةؤدي بأقصةةةى القصةةةوى بشةةةكل ملحةةةوظ ولصةةةالح المجموعةةةة التجريبيةةةة الاولةةةى، 

-22عةةةدو ) –الوثةةة  الطويةةةل  –رمةةةي القةةةر   –رمةةةي الةةةرمح  –مةةةن ممكةةةن مثةةةل رمةةةي الجلةةةة سةةةرعة او قةةةوة وفةةةي اقةةةل ز 
52-62)(2)3 . 

( مةةةةع التةةةةدريبات الخاصةةةةة المعةةةةدة مةةةةن قبلةةةةه، عملةةةةوا علةةةةى ALPHA-GPC)ويةةةةرى الباحةةةةث ان اسةةةةتعمال مكمةةةةل        
الفضةةةلات واعةةةادة الةةةدم تحسةةةين عمةةةل النواقةةةل العصةةةبية وتحسةةةين تةةةدفق الةةةدورة الدمويةةةة ممةةةا ادى الةةةى تنييةةةة الةةةدم مةةةن 

الموكسةةةةج الةةةةى كافةةةةة انحةةةةاء الجسةةةةم، ووصةةةةوله الةةةةى نهايةةةةة الوريةةةةدات والشةةةةرينات بصةةةةورة سةةةةليمة، لةةةةذا تكةةةةون القةةةةدرة 
( فةةةةي ظةةةةل ATPاللاهوائيةةةةة القصةةةةوى هةةةةي كميةةةةة الطاقةةةةة التةةةةي يةةةةم الحصةةةةول عليهةةةةا مةةةةن انظمةةةةة الطاقةةةةة اللاهوائيةةةةة )

 غياب الاوكسجين في النظام الفوسفاجيني. 
 تاجات والتوصيات:الاستن -4
 الاستنتاجات:4-9

                                                           

 )9( Kawamura, Takashi et al. “Glycerophosphocholine enhances growth hormone secretion and 
fat oxidation in young adults.” Nutrition (Burbank, Los Angeles County, Calif.) vol. 28,11-12 
(2012): 1122-6. doi:10.1016/j.nut.2012.02.011  ↩  

 . 922، مصدر سبق ذكر  علي فهمي البيك )واخرون (:  (2)
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والتدريبات الخاصة المعدة من قبل الباحث في تطوير بعض المؤشرات (  ALPHA-GPCساهم تناول المكمل )  .9
بالكرة الطائرة بشكل واسع المدى وخاصة في ترميم وتقوية النواقل العصبية عند حدوة الوهن العضلي جراء 

 .الانشطة الرياضية بوجود المكمل
أظهرت النتائج تفوقا  للمجموعة التجريبية الثانية التي استعملت التدريبات مع المكمل على المجموعة التجريبية  .0

 بالكرة الطائرة. في تطوير بعض المؤشرات الفسيولوجية الاولى التي اكتفت بالتدريبات فقذ 
 بالكرة الطائرة.الفسيولوجية في تطوير بعض المؤشرات أظهرت النتائج فروقا  ملحوظة التجريبية الثانية  .2
كمتغير مستقل ادى الى زيادة فاعلية ونشاط الناقل العصبي  لدى عينة (  ALPHA-GPCان تناول المكمل )  .2

 البحث.
 التوصيات: 2-0

واداء التدريبات الخاصة والمعدة على عدد أكبر من لاعبي فئة (  ALPHA-GPC) ضرورة تناول المكمل  -9
 للارتقاء بالكرة الطائرة.الشباب على مستوى الأندية 

التأكيد على المدربين على ضرورة الاهتمام بالمكملات الغذائية بصورة دقيقة لغرض السيطرة على نقاط  -0
 الضةف الحاصلة نتيجة الانشطة الرياضية.

 التأكيد على رفع الكرة ل على ارتفاة من خلال زيادة سرعة الانطلا  للكرة وزاوية الانطلا  لها. -2
 المصادر

 9101، مطبعة التعليم العالي بغداد، الاختبارات والييا  والتقويم في التربية البدنيةاسم المندلاوي واخرون: ق. 
 :الأسس النظرية والإجراءات العملية لليياسات الفسيولوجية، فسيولوجية الجهد البدني هماة بن محمد الهماة،

 .0221جامعة الملك سعود، 
  :عمان, دار مجدلاوي للنشر والتقويم، أدواته –أساليبه  –مفهومه  –البحث العلمي عبيدات ذوقان وآخرون ،

(9116.) 
  :0222, قطر, مطابع قطر الولنية, الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدري  الرياضيجبار رحيمة الكعبي. 

 Barbagallo Sangiorgi, G et al. “alpha-Glycerophosphocholine in the mental 
recovery of cerebral ischemic attacks. An Italian multicenter clinical trial.” Annals 
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Recovery from Interval Exercise, Wayne State University, Detroit, 2002. 

 
 الملاحق
 (9ملحق )

 التمرينات الخاصة المستخدمة في البحث
( كغةةةةم 2يتبةةةةادلان رمةةةةي الكةةةةرة الطبيةةةةة وزن ) ( م5-2مةةةةن )لاعبةةةةان متقةةةةابلان فةةةةي الملعةةةة ، المسةةةةافة بيةةةةنهم  -9

  اللاعبين وينفذ مهارة الارسال من خارج خذ الارسال. وعند الاشارة، يأخذ كرة لائرة احد
============================================== 

 ( كغةةةةةم2( ويمتلكةةةةةان كةةةةةرة لبيةةةةةة وزن )6مركةةةةةمي رقةةةةةم )لاعبةةةةةان متقةةةةةابلان وكةةةةةل منهمةةةةةا فةةةةةي ملعةةةةة  وعلةةةةةى   -0
 يتبةةةادلان رمةةةي الكةةةرة الطبيةةةة مةةةن فةةةو  الشةةةبكة، وبعةةةد كةةةل رميةةةة التقةةةدم امامةةةا بةةةثلاة خطةةةوات والرجةةةوة خلفةةةا

  للمكان، عند الاشارة ينطلقون الى خارج الملع  لإداء مهارة الارسال.
 
( م مةةةن منطقةةةة الارسةةةال فيقةةةوم لاعةةة  2-6بمسةةةافة) اسةةةتخدام الشةةةواخص علةةةى شةةةكل زكةةةماي خةةةارج الملعةةة   -2

 رولة بين الشواخص ومن ثم تأدية الارسال باله
  مهارة الارسال عند خذ البداية.

============================================== 
( م يتبةةةةادلان رمةةةةي الكةةةةرة الطبيةةةةة مةةةةن 2بيةةةةنهم )لاعبةةةةان/ يأخةةةةذان وضةةةةع الجلةةةةو  الطويةةةةل فتحةةةةا، المسةةةةافة  -2

سةةةةل بةةةةإداء رميةةةةة الارسةةةةال مةةةةن منطقةةةةة الاعلةةةةى بالةةةةذراعين وهكةةةةذا بالتبةةةةادل، بعةةةةدها يةةةةتم نهةةةةوض اللاعةةةة  المر 
  الارسال لخذ اللع  بالكرة الطائرة.

============================================== 
علةةةى خصةةةر اللاعةةة  ولرفةةةي الحبةةةل يمسةةةك بةةةه المميةةةل، ثةةةم اسةةةتخدام الحبةةةال المطاليةةةة/ يلةةةف حبةةةل مطةةةالي   -5

( تكةةةةرارات وعنةةةةد الاشةةةةارة يفلةةةةت الحبةةةةل مةةةةن 0يعطةةةةى انطلاقةةةةات للاعةةةة  المرسةةةةل امامةةةةا ويتةةةةأرجح الةةةةى الخلةةةةف )
 اللاع  لإداء رمية الارسال. 

============================================== 
عان ممةةةةةدودتان الةةةةةى الاعلةةةةةى، والثةةةةةاني ييةةةةةف خلفةةةةةه والةةةةةذرالاعبةةةةةان / الاول يأخةةةةةذ وضةةةةةع الجلةةةةةو  الطويةةةةةل   -6

( 5ويمسةةةك يةةةد زميلةةةه مةةةن العضةةةد ويضةةةغذ بإحةةةدى ركبتيةةةه بةةةين كتفةةةي زميلةةةة امامةةةا مةةةع سةةةح  الةةةذراعين خلفةةةا )
  تكرارات وعند الاشارة ينهض لإداء مهارة الارسال.

============================================== 
لديةةةه كةةةرة لبيةةةة وعنةةةد الاشةةةارة يرفةةةع الجةةةذة والسةةةاقين الارض كةةةل منهمةةةا  لاعبةةةان متقةةةابلان ومسةةةتلييان علةةةى  -2

( مةةةرات ومةةةن ثةةةم يةةةنهض المرسةةةل 92) عاليةةةا ويسةةةتند علةةةى الةةةوري ويتبةةةادلان رمةةةي الكةةةرة بينهمةةةا ويكةةةرر والكةةةرة
  لإداء رمية الارسال.

********************************************** 
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(م توضةةةع 2-6الاول ييةةةف خةةةارج خةةةذ اللعةةة  بمسةةةافة )فريقةةةان/ كةةةل فريةةةق يتكةةةون مةةةن سةةةت لاعبةةةين، الفريةةةق  -0
بهةةةذ  المسةةةافة موانةةةع عنةةةد الاشةةةارة يقةةةوم اللاعبةةةون باجتيةةةاز هةةةذ  الموانةةةع ولكةةةل لاعةةة  لديةةةة كةةةرة لتنفيةةةذ مهةةةارة 

  البداية الى الفريق الثاني في الملع  المقابل. الارسال عند خذ
(م يةةةةؤدون القفةةةةم بالحبةةةةل وبحركةةةةة سةةةةريعة 0حبةةةةل لولةةةةه )داخةةةةل الملعةةةة  وكةةةةل مةةةةنهم لديةةةةه وقةةةةوف لاعبةةةةين  -1

 ( مر  وعند الاشارة يتري الحبل ويؤدي مهارة 95)
  الضرب الساحق بمساعدة المدرب او المميل. 

م اللاعبةةةون يةةةؤدون القفةةةم الةةةى 9/0بةةةين كةةةل كةةةرة واخةةةرى توضةةةع عشةةةر كةةةرات لبيةةةة علةةةى الارض، المسةةةافة  -2
( وعنةةةةد الاشةةةةارة يشةةةةكلون قةةةةالرة 92الجانةةةة  وفةةةةو  الكةةةةرات الطبيةةةةة، يكةةةةون عةةةةدد التكةةةةرارات )الامةةةةام والةةةةى 

 لتأديةةةةةةةةةةةةةةةةة مهةةةةةةةةةةةةةةةةارة الضةةةةةةةةةةةةةةةةرب السةةةةةةةةةةةةةةةةاحق بمسةةةةةةةةةةةةةةةةاعدة المميةةةةةةةةةةةةةةةةل او المةةةةةةةةةةةةةةةةدرب.
******************************************** 

قةةةدمين ال م ثةةم القفةةم مةةةن فةةو  الموانةةع مةةةع ضةةم9/0مةةانع واخةةةر ( موانةةع داخةةةل الملعةة  بةةين كةةةل 92توضةةع ) -3
بةةةةين مةةةةانع واخةةةةر، وعنةةةةد الاشةةةةارة ينطلةةةةق اللاعةةةة  الةةةةى  اثنةةةةاء القفةةةةم بإنسةةةةيابيه وبشةةةةكل سةةةةريع دون انتظةةةةار

  المكان المخصص لإداء مهارة الضرب الساحق.
******************************************** 

والقفةةةةم (م ثةةةةم الةةةةركض 9والمسةةةةافة بةةةةين صةةةةندو  واخةةةةر)( سةةةةم 25( صةةةةناديق خشةةةةبية بإرتفةةةةاة )2توضةةةةع ) -4
( 92فةةةةو  الصةةةةناديق ثةةةةم الهبةةةةوط الةةةةى الارض وهكةةةةذا بإسةةةةتمرار وانسةةةةيابية دون توقةةةةف فةةةةي الحركةةةةة يكةةةةرر)

  مرات وعند الاشارة ينطلق اللاع  نحو المكان المخصص لإداء مهارة الضرب الساحق.
================================================ 

رول اللاعةةةة  ولديةةةةه كةةةةرة يوضةةةةع بينةةةةه وبةةةةين الحةةةةائذ يهةةةةتوضةةةةع شةةةةواخص علةةةةى شةةةةكل زكةةةةماي فةةةةي الملعةةةة ،  -5
وعنةةةد الاشةةةارة يقةةةوم برمةةةي الكةةةرة مةةةن فةةةو  الحةةةاجم بأتجةةةا  الحةةةائذ مةةةرة بةةةذراة اليمةةةين واخةةةرى باليسةةةار  حةةةاجم

 ويمكن تنفيذ  
  بكرة لبية صغيرة او تنس او كرة يد.

وتوضةةةةع موانةةةةع امةةةةام مربولةةةةة بأحكةةةةام بمةةةةوازات الشةةةةبكة سةةةةم وتكةةةةون  02تةةةةربذ كةةةةرة فةةةةو  الشةةةةبكة بارتفةةةةاة  -6
 92اللاعةةةة  المنفةةةةذ فيقةةةةوم بأجتيازهةةةةا حتةةةةى وصةةةةوله الةةةةى الشةةةةبكة فيةةةةؤدي مهةةةةارة الضةةةةرب السةةةةاحق، يكةةةةرر

  مرات.
******************************************** 

فةةةي  ( وييةةةف المةةةدرب2-2-0مركةةةم مةةةن المراكةةةم الاماميةةةة )ثةةةلاة لاعبةةةين علةةةى خةةةذ الهجةةةوم كةةةل مةةةنهم امةةةام  -7
( فةةةي الملعةةة  المقابةةةل ليرمةةةي لهةةةم الكةةةرات علةةةى شةةةكل اعةةةداد لينفةةةذوا الهجةةةوم 2-0بةةةين ) منطقةةةة الاعةةةداد مةةةا

)ضةةةغذ امةةةامي، اسةةةتلقاء علةةةى الظهةةةر  ان ينفةةةذ بأوضةةةاة مختلفةةةة اي بعةةةد كةةةل هجةةةوم يعمةةةل المهةةةاجم ويمكةةةن
  مس خذ النهاية او تغير اللاعبين الذين لم يحصلوا على الكرة.(  مع حركة الرجلين او اليدين

ليرمةةةي الكةةةرة الةةةى المهةةةاجمين  2والمةةةدرب ييةةةف فةةةي مركةةةم مةةةن كةةةلا الملعبةةةين  2عبةةةين/ اثنةةةان فةةةي مركةةةمي رقةةةم اربعةةةة لا -8
المقابةةةل ليغيةةةر مركةةةم  وهكةةةذا بأسةةةتمرار ويصةةةاح   شةةةكل اعةةةداد وبعةةةد كةةةل هجةةةوم كةةةرة ينطلةةةق اللاعةةة  الةةةى الملعةةة  علةةةى

  حرجات او السقوط الى الامام....ال .القفم الى الاعلى او الدوران حول الكرسي او تنفيذ احدى الد هذا التمرين
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 ( 0ملحق ) 

 
 نموذج لوحدة تدريبة للتمرينات المستخدمة في الدراسة

زمن  الراحة المجموعات التكرار الشدة التمرين الايام
الاداء 
 الكلي

 مج ي

 د1 ثا 902 ثا 62 0 2 %12 9 الاحد
 د0 ثا 902 ثا 62 0 2 12% 0
 د92 ثا 902 ثا 62 0 2 12% 2

 د1 ثا 12 ثا 25 0 5 %05 5 الاثنين
 د99 ثا 902 ثا 62 0 2 12% 2
 د92 ثا 12 ثا 25 0 5 05% 1

 د1 ثا 902 ثا 62 0 2 %12 99 الثلاثاء
 د1 ثا 902 ثا 12 0 2 15% 92
 د99 ثا 902 ثا 62 0 2 12% 95

 
 
 


