
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ملخص البحث
 

ارت  اثر تنالو ماةد الكریاتین النقي المصاحب للتردیب في بعض المتغی
 البدنیة

 
 

 أ.د. یاسینط ھ محمد علي الحجار
 ا0م0د0یاسر منیر طھ علي البقال

 
ول الكریاتین في جانب معین لد ارسات السابقة تناولت تأثیر تنا وث وا ان اغلب البح  وتتحدد مشكلة البحث في 

نب كالجانب البدني ، ولا توجد د ارسة شاملة تناولت د ارسة تأثیر الكریاتین المصاحب هملت بقیة الجوا أو جسمي) وا یفي  وظ ) 

ول هذه الماةد في عینة رف على تأثیر تنا ظروف نفسها للتع حةد وتحت ال ارت البدنیة في تجربة وا یب في بعض المتغی  در  للت

وث اجریت على لاعبي (رفع الاثقال وبناء الاجسام) وأن اغلب البح ظروف نفسها  لعمر نفسه وتحت ال وى وا حةد بالمست  وا

وى عینة مختلف كما لا توجد د ارسة تناولت تأثیر هذه الماةد على المبتدئین لمعرفة هل لهذه الماةد وأن لكل د ارسة مست  

بة ، ویهفد البحث الكشف عما یأتي : - در  تأثیر في العینة المبتدئة كتأثیرها على العینة المت
ول الكریاتین دي للمجموعتین التجریبیة التي تتنا لبع ارت البدنیة بین الاختبارین القبلي وا روق في بعض المتغی   ١ -دلالة الف

لضابطة .  وا

رض الباحثان فت لضابطة . وا ارت البدنیة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة وا روق في بعض المتغی   ٢ -دلالة الف

 ما یأتي : -

ارت البدنیة للمجموعتین التجریبیة دي في بعض المتغی  لبع ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي وا روق  ود ف  ١ -وج

دي . لضابطة ولصالح الاختبار البع  وا

دي ارت البدنیة بالاختبار البع لضابطة في بعض المتغی  ذات دلالة معنویة بین المجموعتین التجریبیة وا روق  ود ف  ٢ -وج

 ولصالح المجموعة التجریبیة .
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ري على مجموعة من المشتركین في ذي اج ستخمد الباحثان المنهج التجریبي لملاءمته لطبیعة البحث ال  وا
ردا◌ً   ف

(50 
لبالغ عددهم ( أو نشاط ریاضي وا بین ومن غیر الممارسین لأیة فعالیة  در ارت اللیاقة البدنیة من غیر المت  ود 

یقة طر یقة عمدیة ، وقسمت هذه العینة ب طر ردا◌ً  ب  ف
(20 

لبالغ عددهم (  كمجتمع للبحث وبعدها تم اختیار عینة البحث وا

ارد لكل مجموعة من مجموعتي البحث بعد تحقیق التكافؤ بین مجموعتي البحث قع ( 10) اف  ئیة على مجموعتین وبوا  عشوا

وة العضلیة) التي تناولها البحث وهي جه الق واو وطل ، كتلة الجسم ، انجاز عود 30م ( ارت (العمر الزمني ، ال  في متغی 

وة الممیزة لرجلین ، الق وة الانفجاریة لعضلات الذ ارعین ، وا لرجلین ، الق در ، وا لص وى لعضلات الذ ارعین ، وا وة القص  (الق

لبنط) . وتض َّمن التصمیم التجریبي مجموعتین إحادهما تجریبیة لرجلین ، وا در ، وا لص  بالسرعة لعضلات الذ ارعین ، وا

ذت المجموعة اذ نف یبیة المعتمةد في البحث ،  در ذت المناهج الت ارت القبلیة للمجموعتین ونف جریت الاختبا  رى ضابطة وا لأخ  وا

ودن یبي ولكن ب در ذت المجموعة الضابطة نفس المنهاج الت ول ماةد الكریاتین النقي ونف یبیة مع تنا در  التجریبیة مناهجها الت

دي لبع رق بین الاختبارین القبلي وا ارت البعدیة لأجل احتساب نتائج الف ول ماةد الكریاتین النقي وبعد ذلك اجریت الاختبا   تنا
یبي در ارءات البحث تصمیم منهاج ت دي . وتضمنت اج  لمقارنة بین المجموعتین في الاختبار البع ارد وا  لكل مجموعة على انف 
رب استطلاعیة وتحدید الشدد ارء تجا ارءات أیضا◌ً  اج  لاختصاص ، وتضمنت الاج  ذوي الخبرة وا  وعرضه على مجموعة من 

ارت البدنیة المعتمةد في البحث ، وبعدها لقیاسات القبلیة لبعض المتغی  ارت وا ارء الاختبا  ج  یبة وا در  المستخدمة في المناهج الت
وع یبیة في الاسب در ادت ت قع ( 4) وح ارت متوسطة وبوا دو  قع ( 3)  رق تنفیذه ( 9) اسابیع وبوا یبي ، وقد استغ در  المنهاج الت

 ◌ُ ن◌ِ فذ

دورة متوسطة .  وبموجات حركة حمل (2 : 1) في كل 
ارءات نفسها التي تم لقیاسات البعدیة باتباع الاج  ارت وا أ◌ُ جریت الاختبا  یبي  در  وبعد الانتهاء من تنفیذ المنهاج الت

لقیاسات القبلیة . ارت وا  الاعتماد علیها في الاختبا 

 وتوصل الباحثان إلى الاستنتاجات الآتیة : -

وى لعضلات الذ ارعین وة القص ارت البدنیة (الق دى مجموعتي البحث في المتغی  ضحا ل یبیة توط ار وا در  - أحدثت المناهج الت

وة الانفجاریة لعضلات الذ ارعین لبنط ، الق لرجلین وا در وا لص وة الممیزة بالسرعة لعضلات الذ ارعین وا لرجلین ، الق در وا لص  وا

ارت البدنیة كان ول الكریاتین في المتغی  دى المجموعة التجریبیة التي تتنا وطر ل وان الت  ( وى لرجلین ، السرعة الانتقالیة القص  وا

دى المجموعة الضابطة .  اكبر (أفضل) مما هو علیه ل

لمقترحات التي تضمنت ما یأتي :- ◌ّ دم الباحثان مجموعة من التوصیات وا  وق 

وى وشبه وى في الفعالیات التي تمتاز بالشةد القص فع المست ور ول ماةد الكریاتین لتوطیر الانجاز   ١ -التشجیع على تنا
ارت )وبنسب مقننة ولفت  درب ارف الأخصائي(وأ الم تحت اش  ،و لسرعة  وة وا ارت زمنیة قصیرة كفعالیات الق وى ولفت   القص

عضاء الجسم نما یجب أعطاء فترة ارحة لأجهزة وأ رة◌ً  وا رى مباش حةد بعد الأخ ادم علبتین الوا دم استخ  متباعةد(ع

 للأستشفاء).
ارء رورة اج  لمكملات الغاذئیة وض ارت وا ول مثل هذه المستحض  ارر عند تنا بین متابعة لاعبیهم باستم  در  ٢ -على الم

رى . خ  الفحوصات الطبیة للاعبیهم بین مةد وأ

رى . رى وقیاسات أخ ارت أخ ارء د ارسات مشابهة على متغی   ٣ -اج 

رى وعلى عینات ومستویات مختلفة . ارت أخ واد ومكملات ومستحض  ارء د ارسات مشابهة على م  ٤ -إج 



 مجـلــة فصلیة علمیة متخصصة محكمة

 الثقافة الریاضیة 57
 المجلد الخامس – العدد الثاني

 

 

ارت العلمیة الدقیقة علیها ارء الاختبا  ج  لمكملات الغاذئیة وا واد وا لم ارت وا  ٥ -على الجهات المختصة التأكد من المستحض 
أو الإعلانات أو المستحضر  وب على العلبة  دم الاكتفاء بما هو مكت ادم وع ارت صلاحیة الاستخ ارء اختبا  ج   وا

. واد ) الملحقة مع مثل هذه الم ارت  (النش 
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The problem of this research is that most of previous studies and researchers tackled the 

effect of taking creatine in a limited aspect (functional or physical) and neglect other physical and 

physiological aspects and there were no comprehensive study deal with the effect of creatine on 

some physical, physiological and biochemical variables (including hormones and enzymes) and body 

composition and measurements in one experiment under the same conditions to study the effect of 

creatine on one specimen group in the same level, in the same age and under the same conditions. 

Most experiments performed on weight lifters and body builders and for each study were there is a 

specific specimen level and there was no study on the beginners to know if it affects the beginners 

the same way as the trainees , and the researcher deals with variables not presented in previous 

studies like the effect of creatine in blood pressure values (systolic and diastolic) the activity of 

creatine kinaze enzyme on rest and after running and testosterone level. So the researcher deals 

with most body components and measurments and the effect of creatine on muscle volume 

(increasing or decreasing) and the thickness of skin folds for getting new data that help in training 

process, athletes preparing programs and developing athletic level .The aims of the research is to 

find :- 

 
1- The significant difference in some physical between pre-and post test for the experimental and 

control group . 

2- The significant difference in some physical, between the two post-test for experimental and 
 

control group .The researcher supposes that: 
 

1- There is a significant difference between pre and post test in some physical, variables for 

the experimental and control group for the benefit of the post test . 

2- There is a significant difference  between  the  two  post-test  in  some  physical, 

physiological for the experimental and control group in post test for the benefit of the 

experimental group . 
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The researcher used the experimental program because it is suited to the nature of 
research which was practiced on a group of (50) participants in physical fitness activities 

which have no previous athletic experience and did not train in the past, the research 
specimen was choozen from them which are 20 participants chosen intentionally, this 

specimen in turn was divided into 2 groups randomly, each group Comprises 10 participants. 
After achieving equivalence between the two groups in the variables of 

chronological age, length, body mass, running 30m, and muscular force of different aspects 

(maximum force of the muscles of arms, chest and legs, explosive force for arms and legs 

muscle, speed force for the muscles of arms, chest, legs and abdomen) . 
 

The experimental design includes two groups, one is experimental and the other is control, 

the pre test were performed on both groups, then the dependant programs were accomplished, the 

experimental group performed the training programs with the taking of pure creatine , the control 

group performed the training without taking pure creatine then the post-test were performed to see 

the difference between the pre-and post-test of each group individually, and make a comparison 

between the two groups in the post-test. 

 
The research includes designing a training program that is agreed by some expert and also 

includes doing a number. of experiments and determining the intensities used in training programs 

and doing some pre test measurments for a number. of physical, that depended in the research, then 

the training program, implemented which took 9 weeks by 3 medium courses 4 times weekly, and 

(2:1) load motion wave for each medium course . 

 
After finishing the training program the post tests and measurments were performed using 

the same guidelines in the pre tests and measurments . 

 
The researcher reached to the following conclusions :- 

 
 

The training program obviously improved both groups in body variables (maximum force of the 

muscles of arms, chest, and legs, speed force of the muscles of arms, chest, legs, and abdomen, 

explosive force of arms and legs muscles, maximum transmission speed). The experimental 

group that take creatine has greater development changes in the physical variables than the 

control group . 

 
The researcher presents the following recommendations and suggestions :- 

 
 

1- Encourage taking creatine to improve performance and raise the level in activities that 

characterized by maximum intensity and sub-maximum intensity for short periods such as force 

and speed  activities  .under  supervisor of  a  specialist  using rationed  rates  within  separated 
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periods of time and should not use two tins (packets) directly one after another but give a rest 

for the systems and organs of the body. 

2- The trainers should follow-up their players continuously when using such preparations and 

nutritional supplements and doing medical examination from time to time . 

3- Doing similar studies on other variables and measurements . 
 

4- Doing similar studies on other materials, supplements and preparations on different samples and 

levels . 

5- All preparations, materials, and nutritional supplements should be confirmed and accepted, 

tested and ensured about the expiry date by specialized authority and not depends on the 

leaflets that are accompanied with such materials. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 1- التعریف بالبحث :
 

همیة البحث :  1-1 المقدمة وأ
 

وى ولمةد زمنیة وى وشبه القص لفعالیات الریاضیة التي تمتاز بالشةد القص  نتیجة لاهمیة الكریاتین للعدید من الا لعاب وا
إذ انه على سبیل المثال "نا من بین كل رابعة من حملة المیادلیات اوساط الریاضیین ،  وع استخادمها بین   قصیرة وشی

رض لمنافسة ول الكریاتین یتع وأن كل ریاضي لا یتنا ون الكریاتین  لمبیاد عام ( 1996) هناك ثلاثة منهم یتناول او  الذهبیة في 

(Universal Center for Sport Nutrition.Com,2005,5) در نفسه  غیر متكافئة على حسب ما اشار الیه المص
 

أو جسمي) فمثلا یفي  وظ ول الكریاتین من جانب معین ( لد ارسات العلمیة تأثیر تنا وث وا  لقد تناولت عدد من البح
دي ، 2000) تأثیر سة (ابو شا ودرا رون ، 1998)  خ وآ رت  سة (انجل ها ودرا  تناولت د ارسة (فاندیز سترینین ، 1994) 

لجهاز البولي) (ابو جهزة الجسم (تناولت تأثی ارتها في عمل الكلیتین وا ائف عدد من اعضاء وا وظ ول الكریاتین النقي في   تنا

ول سة ( Harris, 1997) تأثیر تنا ودرا  (Rossiter,1996 ) رى كد ارسة دي ، 2000 ، 90-91) وتناولت د ارسات أخ  شا

فع الاثقال ولاعبي التجدیف ور دى لاعبي بناء الاجسام  لمطاولة الخاصة ل وة وا ارت البدنیة كالق  الكریاتین في عدد من المتغی 

رى كد ارسة  (Harris  &  etal,  1992,  467)،(Rossiter&etal,  1996,  175-179) وتناولت د ارسات أخ

دى مجموعة من الریاضیین سة (Ball&etal,2004) تأثیر الكریاتین في مكونات الجسم ل ودرا  (Sahelin&Tuttle,1998) 

ورة سابقا قد ظم الد ارسات المذك ان مع  (Sahelian & Tuttle, 1998, 34,88 ) . یاضیي رفع الاثقال ور  الممارسین 

رى ، ولا توجد د ارسة شاملة لجسمیة الأخ یفیة وا وظ ل نب البدنیة وا هملت بقیة الجوا أو جسمي) وأ یفي  وظ  جانبا◌ً  معینا◌ً  (

رف على تناولت ظروف نفسها للتع حةد وتحت ال ارت البدنیة في تجربة وا ول الكریاتین في عدد من المتغی   د ارسة تأثیر تنا
 تناولت
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یقة طر ول إلى نتائج اكثر دقة ولكي نستطیع ب حةد للوص ورة سابقا◌ً  على عینة وا ارت المذك ول هذه الماةد في المتغی   تأثیر تنا
نب فقد یظهر رك بقیة الجوا ان نأخذها من جانب معین ونت ول الكریاتین ، لا  رف على تأثیر تنا  اكثر مصادقیة وعلمیة للتع

رز اهمیة البحث طرق الیها الد ارسة . من هنا تب رى لم تت ارت أخ ارت وسلبیا◌ً  في متغی   تأثیرها ایجابیا◌ً  مثلا في عدد من المتغی 

وع التي اختلفت الد ارسات في نتائجها لأن كل د ارسة تأخذ جانبا◌ً  معینا◌ً  نب هاذ الموض  في د ارسة شاملة لتغطیة اغلب جوا

للأعبین المتقدمین فع الاثقال وا ور وى عینة مختلف (اغلبها على لاعبي بناء الاجسام  نب ولكل د ارسة مست  وتهمل بقیة الجوا

رى ، كما لا توجد د ارسة تناولت تأثیر هذه الماةد في المبتدئین فهل لهذه الماةد تأثیر في عینة المبتدئین  في فعالیات أخ

ان استعمال الكریاتین النقي منتشر بشكل نا مع العلم  طر وع في ق بة كما لا توجد د ارسة من هاذ الن در  كتأثیرها في العینة المت

نما نكتفي ئده وا أو فوا دون معرفة آثاره  وم الریاضي بتناوله  لانشطة الریاضیة ، ویق نا وفي مختلف الفعالیات وا طر  كبیر في ق

أو رقابة صحیة أو الملصقات الملحقة مع مثل هذه المكملات ولا یوجد یأ فحص  أو الغلاف  وب على العلبة   الیه بما هو مكت

رت وداء حسب ما اشا  على اختبار مثل هذه المكملات لأن المكملات الغاذئیة الریاضیة لا تخضع للرقابة الودلیة على ال

.(Nutrition express.com,2005,p2) مقالات على الانترنت 
 
 
 
 
 

 مشكلة البحث :
 

دول وح به في كل  ستخادمها قانوني ومسم وع من المنشط وا إن الكریاتین النقي ماةد طبیعیة وخالیة من یأ ن  

2-1 

وث وأن العدید من البح  ATP العالم وفي جمیع الانشطة الریاضیة ونظ ار لاهمیته في سرعة وتعجیل اعاةد تكوین الـ 

رى لها علاقة ارت أخ هملت متغی  أو جسمیة معینة وا أو بدنیة  یفیة  وظ نب  رت إلى تأثیر هذه الماةد في جوا لد ارسات اشا  وا

دى ارت السابقة على المبتدئین مما ح  بأیض الكریاتین فضلا◌ً  عن انه لا توجد د ارسة تشیر إلى تأثیر الكریاتین في المتغی 

ارت البدنیة ، وكذلك معرفة هل للكریاتین ول هذه الماةد في عدد من المتغی  ارء د ارسة تجریبیة تشمل تأثیر تنا  بالباحث إلى اج 

بة در  تأثیر في العینة المبتدئة كتأثیره في العینة المت
 

 1-3 هدفا البحث :
 
دي للمجموعتین التجریبیة (التي لبع ارت البدنیة بین الاختبارین القبلي وا روق في بعض المتغی   1-3-1 الكشف عن دلالة الف

لضابطة . ول الكریاتین)وا  تتنا
 

لضابطة . ارت البدنیة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة وا روق في بعض المتغی   1-3-2 الكشف عن دلالة الف
 

 1-4 فرضا البحث :
 

ارت البدنیة للمجموعتین التجریبیة دي في بعض المتغی  لبع ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي وا روق  ود ف  1-4-1 وج
دي . لضابطة ولصالح الاختبار البع  وا
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دي ارت البدنیة بالاختبار البع لضابطة في بعض المتغی  ذات دلالة معنویة بین المجموعتین التجریبیة وا روق  ود ف  1-4-2 وج
 ولصالح المجموعة التجریبیة .

 
 1-5 مجالات البحث :

 
بین ومن غیر الممارسین لأي در ارت اللیاقة البدنیة من غیر المت دو  ري : عینة من المشاركین في   1-5-1 المجال البش

أو نشاط ریاضي .  فعالیة 
 

دم وة البدنیة وملعب كرة الق لق فع الاثقال وا ور  1-5-2 المجال المكاني : قاعة المركز الأولمبي للرشاقة وبناء الاجسام 
كزلیة . در وى / الموصل / ال ور لها في محافظة نین  المجا

 
 1-5-3 المجال الزماني :للمةد من 2005/3/7 لغایة 2005/5/31

 
 1-6 تحدید المصطلحات :

 
واد وي على مجموعة من الم واد طبیعیة تحت ارت صنعت من م ئیة (تعریف اج ارئي): مستحض  ذا  1-6-1 المكملات الغ

قیق وعلى حسب طبیعة ود لطاقة بنسب معینة ومقننة بشكل علمي  لمعاند وا لاملاح وا لفیتامینات وا  الغاذئیة وا

دف منه لتلبیة احتیاجات أجسام اللاعبین وفقا لما تتطلبه الفعالیة له لفسلجیة وا  المكمل ومكوناته وتأثی ارته الجسمیة وا

أو أو مجموعة انظمة الطاقة العاملة في الفعالیة  ارریة وعلى حسب نظام  ارت ح  واد غاذئیة وسع   الممارسة من م

رس .  النشاط الریاضي المما
 

لمشابهة :  2- الد ارسات النرظیة وا
 

 2-1 الد ارسات النرظیة :
 

ئده-مضاره . ه – اهمیته- فوا ود  2-1-1 الكریاتین : ماهیته – وج
 

خل الجسم وتصنع دا جةد  جین وهو ماةد طبیعیة متوا رو  یع◌ّ د الكریاتین من ضمن مكونات حامض ثلاثي امینو النت
 من الأحماض الأمینیة الثلاثة الآتیة :

 
 (من الأحماض الأمینیة الأساسیة)

 (من الأحماض الأمینیة الغیر أساسیة)
ARGINONE  - 

GLYCINE  - 
 -  METHIONINE ( من الأحماض الأمینیة الغیر أساسیة)

(Universal Center for Sport Nutrition.com, 2005, 3-4) 
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رى ففي العضلات الهیكلیة لأنسجة الأخ لخصیتین وشبكیة العین وا لدماغ وا لقلب وا  ویوجد الكریاتین في العضلات الهیكلیة وا
Wallimann & ) . (PC) فان ربع الكمیة توجد بشكل كریاتین حر وثلاثة راباع الكمیة توجد بشكل فوسفات الكریاتین 

(Hemmer,1994,193-220 
 

دور مهم في انتاج ثلاثي فوسفات  ویشمل الكریاتین كمیة الكریاتین الحر وفوسفات الكریاتین وكلاهما له 
أن إذ   (CK ) وى وبمساعةد انزیم كریاتین كاینیز ؤدى بالشدد القص ئیة خلال التمارین التي ت یقة لاهوا طر  الادینوسین ATp ب

زءا◌ً  من الطاقة في العضلات على شكل زن ج خل الجسم ویخ دا دم  له یا◌ً  في عملیة البناء وا ور ا◌ً ر مح دو  وري   الفسف
 للشكل

ان اذ  ود ثلاثي فوسفات الادینوسین في تفاعل منعكس   فوسفات الكریاتین Creatin  Phosphat ویتفسفر الكریاتین بوج

ان ول إلى فوسفات الكریاتین ( PC) ، كما   یأ فائض مؤقت للطاقة على شكل ثلاثي فوسفات الادینوسین ( ATp) یتح

بط روا زون ل ول إلى (ATp) عند الاستهلاك السریع للطاقة ، ویعد فوسفات الكریاتین الشكل المخ ه یتح ودر  فوسفات الكریاتین ب

 الفوسفات في حین تعد جزیئات الـ (ATp) الشكل النشط (الجاهز) .
 
(Rosstter & etal, 1996, 175-179) ، (81-78 ، 1992 ، سلامة) 

 
balsom ) . وم أو البنكریاس وبمعلد ( 1-2) غم/ی ان ینتج أیضا◌ً  في الكلیتین   یصنع الكریاتین عاةد في الكبد ویمكن 

(& etal, 1994, 268-280 
 

ون بالتحویل غیر القابل للعكس إلى الكریاتنین في العضلات الهیكلیة ، ویجب على ارز الكریاتین في الكلیتین یك وأن اف   
لكریاتنین(*) . دم الخلط بین الكریاتین وا رئ الانتباه وع  القا

 
دم إلى الخلایا العضلیة لبنكریاس عبر ال لكلیتین وا وع في الكبد وا  (Walker,1979,177-292) ، وینتقل الكریاتین المصن
رب در بما یق ان نسبته الطبیعیة في الشخص الطبیعي في یأ وقت تق اذء علما  ان نحصل على الكریاتین من الغ  كما یمكن 

لاسماك ولكن لا لدجاج وا ارء وا وم الحم  در الكریاتین في الطعام هي اللح وأن اغنى مصا  من (120) غم من الكریاتین ، 

ول ( 5) كغم لحم یومیا ول على ( 25) غم من الكریاتین ثم تنا ول ( 12) كغم لحم یومیا في مرحلة التحمیل للحص  یعقل تنا

ول الكریاتین كثرها فاعلیة هو تنا ول على ( 10) غم من الكریاتین یومیا◌ً  ، لاذ فان اسهل رطیقة وا  في مرحلة الصیانة للحص

(Universal Center for Sport Nutrition.com, ارت الكریاتین لتحسین الانجاز ول مستحض   بكمیات مركزة بتنا

 (4-1 ,2005 الریاضي.
 

زز من تعجیل اعاةد وتكوین ول الكریاتین یزید من فوسفات الكریاتین في العضلة ما بین ( 6%-16%) ویع  وتنا
ول الكریاتین یعجل من اعاةد تصنیع فوسفات وى (الشدیةد) ، فضلا◌ً  عن ذلك فان تنا  الـ ( ATp) اثناء التمارین القص

ارت ول الكریاتین لفت  ول تنا ررة القصیرة وهناك أیضا◌ً  عدد من الادلة ح واط التمارین المتك ارت ال ارحة بین اش  الكریاتین اثناء فت 
 

 
 

وةد في الجسم على الكتلة العضلیة ھو الناتج الطبیعي لاستھلاك الكریاتین في الجسم ، وتعتمد كمیة الكریاتنین الموج  (*) الكریاتنین : 
أو تعاطي المنشطات وم  رة من اللح ول كمیات كبی زداد كمیة الكریاتنین في الجسم في حالة تنا ائف الكلیة الطبیعیة وت وظو  للشخص 

دوث مشاكل في ؤید إلى ح أو عند ممارسة التمارین وتصل كمیة الكریاتین في بعض الحالات إلى نسبة عالیة في الجسم مما ی  
 الكلیة .
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ذي ینتج عنه زیاةد في حجم العضلة ( Mark,1999,3) ، ومنذ عام تین ( Myofibrillar) ال رو یلة یزید من تصنیع ب طو  
وأن إمداد من ( 20-  (Erogoaenic ) ون ماةد فعالة ان اعطاء الكریاتین قد یك  (1992) اقترحت مجموعة من الابحاث 

ؤدي إلى زیاةد الحجم الكلي للكریاتین ان ی أادء التمرینات یمكن  حد لعةد ایام مع  وم الوا  30) غم من الكریاتین في الی

سعا لرفع ون الإمداد بالكریاتین في الوقت الحالي استخادما وا دم الریاضی لفوسفو كریاتین للعضلات الهیكلیة ، ویستخ  وا

وأن  (Balsom & etal, 1994,268-280 ) .یب المكثف در وى الانجاز لاكتساب التكیف الاقصى خلال موسم الت  مست

ارت هو عبارة عن جزیئة كریاتین متحةد مع جزیئة ماء (كریاتین بنسبة 88% و12% ماء) وهو افضل  الكریاتین مونوهید 

ذي تم استخادمه في البحث . ا◌ً ر وهو ال ادم كثی  واع الكریاتین شائع الاستخ  ان
 

وة العضلیة :  2-1-5 أشكال (واجه)الق
 

أو العظمى . وى  وة القص  ١ -الق
وة الانفجاریة .  ٢ -الق

وة الممیزة بالسرعة .  ٣ -الق

وة .  ٤ -مطاولة الق

لتي لها علاقة وة العضلیة التي تناولها في بحثه وا اوجه الق طرق الباحثان بشيء من التفصیل إلى  وف یت  وس

وز ( 10-15) ثانیة . ذي یمتاز بالشةد العالیة ولمةد زمنیة قصیرة لا تتجا ادء ال ذي یتعامل مع الا  بأیض الكریاتین ال
(Nutrition express.com,2005,p2) 

 
ارء المتخصصین في ختیارها من لند الساةد الخب  در العلمیة وم ارجعة الانترنت وا وى المصا  ومن خلال تحلیل محت

وة الممیزة لق وى وا وة القص لمقاییس وهذه الأوجه هي : (الق ارت وا لاختیا  یب وا در یب الریاضي وفسلجة الت در  مجال علم الت

وة الانفجاریة) لق  بالسرعة وا
 

: Maximum Strength وى وة القص  2-1-5-1 الق
 

وة العضلیة وتسهم بشكل كبیر في انجاز العدید من الفعالیات الریاضیة كرفع أوجه الق وى أحد اهم  وة القص  تعد الق
درة الجهازین العصبي وى بأنها "ق وة القص رف (عبادلفتاح ونصر الدین) الق ذف ، ویع لق وة البدنیة وفعالیات الرمي وا لق  الاثقال وا

)" . (عبد الفتاح ونصر الدین ، 2003 ، 84) ارادي لعضلي على إنتاج اقصى انقباض عضلي (  وا
 

اروح ما ان الشةد المستخدمة هنا تت  در العلمیة إلى  لمصا وث وا رت العدید من البح وى فقد اشا وة القص  ولتوطیر الق
ادم رطیقة ارت (عثمان ، 1990، 105)باستخ رب من ( 1-5) تك ار  ارر یق رد وبتك  وى للف وة القص  بین (80-100%) من الق

.( Body building.com, 2005,2-5) أما عدد المجامیع فیشیر (حماد) بأنها ( 1-3) مجامیع . ارري یب التك  در  الت

د، 1998، 173)،  (حما
 

: Explosive Strength وة الانفجاریة  2-1-5-2 الق
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رع حةد وباس ارج اقصى انقباض عضلي لمرة وا أو مجموعة عضلیة على اخ  درة اللحظیة لعضلة   یقصد بها المق
وة حمد ، 1979، 20) . وعرفها (شوكت) بأنها "امكانیة المجموعات العضلیة في تفجیر اقصى ق  زمن ممكن . (حسین وا

 في اقل زمن ممكن" (شوكت ، 2000، 16)
حةد بتقصیرها وة في كل عضلة مرتبط بتنظیم نشاطها في اثناء الانقباض لمرة وا ور هاذ الوجه من الق وأن ظه  

ادت الحركیة في اثناء اعلى ردجات الانقباض .  الاقصى (قصر العضلة عند الثني) وبمشاركة اكبر عدد ممكن من الوح

 (مجید ، 1991، 286-19) 0
 

زة بالسرعة : وة الممی  2-1-5-3 الق
 

وان ودد (5-10) ث ارج انقباضات عضلیة قویة وسریعة ولفترة زمنیة قصیرة هي في الغالب بح درة على اخ   وهي الق
وى . وط المست ودون هب  

 
درة الریاضي في التغلب على المقاومة بانقباضات عضلیة سریعة" . (الصوفي ، 1999،  و ◌ُ عِّرفت أیضا◌ً  بأنها "ق
رب من ( 75-55)% أن الشةد تق در إلى  وة الممیزة بالسرعة فتشیر عدد من المصا  21) أما الشدد المستخدمة في توطیر الق
رة، 1979، 184-185)، (الصوفي، ني . (ها اروح ما بین ( 7-10) ثوا ادء لفترة تت  ارر الا رد وتك  وى للف وة القص  في الق

(95 ،1999 
 

ادم ال ارحة ارر مع استخ ارر ( 6-12) تك  رب من ( 60-80)% وبتك  أن الشةد المستخدمة تق  ویشیر (عثمان) إلى 
 الكاملة . (عثمان ، 1990، 107)

 
 2-1-6 السرعة الانتقالیة :

 
 یقصد بها محاولة الانتقال من مكان إلى آخر (قطع مسافة معینة) بأقصى سرعة ممكنة (اقل وقت ممكن) وغالبا

ررة كالمشي واع الأنشطة الریاضیة التي تشتمل على الحركات المتماثلة المتك دم مصطلح السرعة الانتقالیة في أن  ما یستخ

لسباحة . لركض وا  وا
 
 ویعرفها (حماد) بأنها "سرعة انجاز الحركات الثنائیة المتشابهة في اقل زمن ممكن". (حماد ، 1998 ، 162) ،

" . (حسانین وى وددة في اقل زمن ممكن مثل العود في ألعاب الق فها (حسین ومعاني) بأنها "تعني قطع مسافة مح ◌ّ ر  وع

 ومعاني، 1998، 75) .
 

وة : لق  2-1-7 المقطع العرضي للعضلة وعلاقته بالسرعة وا
 

أو المجموعات یب الریاضي على انه كلما كبر المقطع العرضي للعضلة  در لت طب الریاضي وا  یتفق علماء ال
ود بزیاةد المقطع العرضي هو زیاةد حجم اللیفة العضلیة ولیس عدد لمقص وة وا ازد انتاج الق  العضلیة المشتركة في الحركة 

زددا بسبب عامل ان عدد الألیاف في العضلة ثابت لا یتغیر ولا ی روف  إذ انه من المع ن، 1990،99) ،   الألیاف . (عثما

رد للنشاط العضلي دم ممارسة الف یب الریاضي وفي حالة ع در زددا نتیجة الت وأن المقطع العرضي للعضلة ی یب الریاضي  در  الت
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وة العضلیة ور العضلة ومن ثم افتقارها للق دث ما یسمى بظاهرة ضم أو تجبیس العضلة یح رض  یلة كما في حالة الم طو  لمةد 
وي ، 1979، 94)  . (علا

 
یب در زددا نتیجة للت أن "المقطع العرضي للعضلة ی إذ أشا ار إلى   ویؤكد ذلك كل من (عبد الفتاح ونصر الدین) ، 

وة للسنتمتر المربع في العضلة ما بین ( 8-4) ادر الق رب مق دث حالة التضخم العضلي ( Hypertrophy) ویق  الریاضي فتح

أن "زیاةد مان) إلى  ور رت مان وتی ن، 2003، 93-94) ، ویشیر (الطالب) (*)، عن (ها  كغم . (عبادلفتاح ونصر الدی

دى النساء ، دى الرجال ومن( 6-10) كغم ل وة من ( 7-12) كغم ل ؤدي إلى زیاةد الق  المقطع العرضي للعضلة ( 1) سم2 ت

وة الناتجة لق یة ما بین زیاةد المقطع العرضي للعضلة وا رطد ود علاقة  وم ، بمعنى وج  ونقصد بها الزیاةد العضلیة ولیس الشح

وة العضلیة ود علاقة قویة بین اكتساب الق دت وج أن الد ارسات العلمیة أك در إلى   ویشیر (البقال) عن عدد من المصا

ظم فعالیات ان مع إذ  وطر في صفة السرعة ،  وة العضلیة نتج عنه ت وطر في صفة الق ان الت اذ تبین  كتساب السرعة   وا
وة العضلیة ا◌ً ر لأن تعجیل كتلة الجسم یعتمد على الق وى ، ونظ  ول على معلد سرعة قص  السرعة توجد فیها مةد تعجیل للحص

یبات المیادنیة ویضیف در وة العضلیة في الت وة = الكتلة × التعجیل) فانه لا مجال للنقاش في أهمیة الق ون (الق  وفق القان
دى عادئي السرعة عن رطیق ون على زیاةد المقطع العرضي للعضلات ل وى یعمل بي العاب الق در أن م  (البقال) أیضا◌ً  إلى 

ؤدي إلى وزن العضلي الكلي مما ی زون الطاقة (الفوسفاجینیة) في ال ون على زیاةد مخ وة الخاصة وبذلك یعمل یبات الق در  ت

درة (الفوسفاجینیة) في انتاج الطاقة فضلا◌ً  عن زیاةد السرعة من خلال الزخم لأن (الزخم = الكتلة × السرعة) .  زیاةد الق

 (البقال ، 2002، 31)0
 

 2-2 الد ارسات المشابهة :
 

 2-2-1 د ارسة ( Ball & etal, 2004) "تنالو الكریاتین عن رطیق الفم لا یحسن من مكونات الجسم في الرجال
. " ردة  الاصحاء النشطین خلال تردیبات الق

 
ارد من الرجال الأصحاء قربت أعمارهم من ( 18-40) سنة أ◌ُ جریت الد ارسة على عینة تكونت من ( 10) أف   
ارد الأولى تجریبیة ون المنهج التجریبي وقسمت عینة البحث إلى مجموعتین تكونت كل منهما من ( 5) اف  دم الباحثان ستخ  وا

لثانیة مجموعة ضابطة ادم تمرینات المقاومة (الأثقال) لمةد ( 10) اسابیع وا یب باستخ در ول الكریاتین وتخضع لبرنامج ت  تتنا

یبي نفسه وللمةد نفسها. وهدفت الد ارسة إلى الكشف در دواء وهمیا◌ً  (عبارة عن كبسولات فارغة) وتخضع البرنامج الت  

ول ول الكریاتین تتنا ان تنا فترضت الد ارسة  ول ماةد الكریاتین النقي ، وا دث في المكونات الجسمیة نتیجة تنا ارت التي تح  التغی 

ول الكریاتین عن ان تنا ون ، وتوصلت الد ارسة إلى  وزن الخالي من الده ل ون وا وزن الده نه لن یؤثر في   من كتلة الجسم وأ

وأن سیزید ون (Fw%) لم تتغیر  لنسبة المئویة للده ون (FW) وا وزن الده وأن  ادر (0.6-5.2) كغم   زیاةد كتلة الجسم بمق

دأى إلى  

وزن ذات دلالة معنویة بین المجموعتین في ال روق  ود ف دم وج دى مجموعتي البحث مع ع ازد ل ون  وزن الخالي من الده  ال

0(Ball & etal, 2004, 9-15) . ون  الخالي من الده
 

ارءات البحث :  3- إج 
 

یب الریاضي ، كلیة التربیة الریاضیة ، در روھا في ماةد علم الت رتا موثقة لطلبة الدكت  (*) الطالب ، ضیاء مجید (2004) ، "محاض
 جامعة الموصل .
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دم الباحثان المنهج التجریبي لملاءمته لطبیعة البحث .  3-1 منهج البحث : استخ
 

ارت اللیاقة البدنیة من دو  ردا◌ً  من المشتركین في  ون مجتمع البحث من ( 50) ف  البحث وعینته : تك
 مجتمع

2-3 

یقة عمدیة من طر ردا◌ً  ب أو نشاط ریاضي وتم اختیار عینة تكونت من (20) ف بین ومن غیر الممارسین لأیة فعالیة  در  غیر المت
ئیة إلى یقة عشوا طر ارد هذه العینة ب لقیاسات وتم تقسیم أف  ارء بعض الفحوصات وا ج  ارت الأولیة وأ  خلال نتائج الأختبا 

ول یبي مع تنا در إذ تنفذ المجموعة الاولى المنهج الت ارء القرعة ،  ارد لكل مجموعة عن رطیق اج  قع (10) اف   مجموعتین وبوا
ول ماةد الكریاتین . ودن تنا یبي نفسه ولكن ب در  ماةد الكریاتین ، وتنفذ المجموعة الثانیة المنهج الت

ارء الفحص الطبي على عینة البحث للتأكد من سلامتهم من أن تم أج   3-3 تكافؤ وتجانس مجموعتي البحث : بعد 
رت الفحوصات فیها سلامت عینة البحث ه أظ لتي  ري البولیة وا لمجا لأمعاء وا ائف الكلى وا وظ یفیة وبالأخص  وظ  الناحیة ال
ان الباحثان لتجانس  ارءات التكافؤ وا ائف هذه الأعضاء ، كما یجب الأشارة الى أنه من أج  وظ أو خلل في   من یأ التهاب 

ول الكریاتین وبعدها رف المجموعة الظابطة بأن المجموعة التجریبیة تتنا  ارعى الجانب النفسي لعینة البحث بحیث لاتع
روق في رف على دلالة الف ودل ( 2) وللتع ورة في الج ارت المذك ري التكافؤ بین مجموعتي البحث على وفق المتغی   اج
ودل ري اختبار (ت) بین المجموعتین ، كما هو موضح في الج ورة آنفا للتأكد من تكافؤ مجموعتي البحث اج ارت المذك  المتغی 

(2) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

لانحرافات المعیاریة وقیمة (ت) المحسوبة للمتغیرتا المعتمدة في وا  الجدلو (2) الاوساط الحسابیة 
لتجانس بین مجموعتي البحث وا  التكافؤ 

 
 
 

 قیمة (ت)
 المحسوبة

 المجموعة (2)
 الضابطة

 المجموعة (1)
 التجریبیة

 وحةد
 القیاس

لمعالم الاحصائیة  المجموعتین وا
رات  المتغی
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   س‾ ± ع س‾ ± ع 

   سنة 22.500 1.649 22.100 1.523 0.563
 

 العمر
0.770 4.170 170.50 

0 
3.956 171.90 

0 
 

 سم
  

 
 الطول

   كغم 68.600 7.058 67.500 8.017 0.326
 

 الكتلة
   كغم 69.000 7.378 63.500 10.554 1.351

 
لصدر وا عین  را  القوة القصوى لعضلات الذ

   كغم 78.000 7.888 74.500 5.986 1.118
 

 القوة القصوى لعضلات الرجلین
   متر 5.200 0.471 4.870 0.434 1.627

 
عین را  القوى الانفجاریة لعضلات الذ

   متر 2.040 0.183 1.870 0.211 1.921
 

 القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین
رار 9.200 0.788 9.300 0.674 0.305    تك

 
عین را  القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذ

لصدر وا  
رار 9.800 1.032 9.900 0.994 0.209    تك

 
 القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

رار 9.800 0.918 9.300 0.483 1.446    تك
 

 القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن
   ثانیة 4.111 0.234 4.150 0.221 0.363

 
 عدو 30م

مام نسبة خطأ (0.01)\  بلغت قیمة (ت) الجودلیة (2.88) عند ردجة حریة (18) وأ
رب من ( 0.209- ارت المعتمةد في التكافؤ تق ان قیم (ت) المحسوبة للمتغی  ودل ( 2) یتضح   من خلال ملاحظتنا للج

مام نسبة خطأ ( 0.01)  1.921) وهي قیم كلها اصغر من قیمة (ت) الجودلیة البالغة ( 2.88) عند ردجة حریة ( 18) وا

ارت المعتمةد في التكافؤ وهو یلد على ذات دلالة معنویة بین مجموعتي البحث في المتغی  روق  ود ف دم وج  مما یلد على ع

 تكافؤ هاتین المجموعتین
 
 
 
 

دأوات البحث العلمي :  4-3 
 

 - الاستبیان .
 

 - المقابلة الشخصیة .
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لمقاییس . ارت وا  - الاختبا 
 

وى .  - تحلیل المحت
 

 - أستمارة جمع المعلومات
 

دوات المستخدمة : لا  3-5 الاجهزة وا
 

. (OSK) وع وطل ن ني لقیاس ال رو  - جهاز الكت
 

رب (50) غم . ازن حساس لقیاس كتلة الجسم یقیس الكتلة لاق  - می 
 

وطل (50) متر .  - شریط قیاس ب
 

رب 100/1 من الثانیة عدد (3) . وع (Rhyth m) تقیس الزمن لأق  - ساعات ایقاف ن
 

ارت طبیة زنة (3 كغم) و (4 كغم) و (5 كغم) .  - ك 
 

دي (Bar) زنة (20 كغم) عدد (5) .  - قضیب حدی
 

ازن (1.25، 2.5 ، 5، 7.5، 10، 15، 20، 25) كغم . ارص حدیدیة مختلفة الاو   - اق 
 

 - مسطبة (Bench press) مستویة عدد (5) .
 

 - حمالات دبني عدد (3) .
 

 - صافرة .
 
 
 
 

ارت القبلیة للمجموعتین جریت الاختبا  رى ضابطة وا لأخ وا  أحادهما تجریبیة 

 التصمیم التجریبي :
 
 تضمن التصمیم التجریبي مجموعتین

6-3 

ول ماةد الكریاتین یبیة مع تنا در ذت المجموعة التجریبیة مناهجها الت اذ نف یبیة المعتمةد في البحث ،  در ذت المناهج الت  ونف

ارت بعد ذلك اجریت الاختبا  ،و ول ماةد الكریاتین النقي  ودن تنا یبي نفسه ب در ذت المجموعة الضابطة المنهاج الت  النقي ، ونف

لمقارنة بین المجموعتین في ارد وا دي لكل مجموعة على انف  لبع رق بین الاختبارین القبلي وا  البعدیة لأجل احتساب نتائج الف

ادم دي للمجموعة الضابطة) ویسمى هاذ التصمیم بتصمیم المقارنة باستخ دي للمجموعة التجریبیة مع بع دي (بع  الاختبار البع

ارء التكافؤ بین المجموعتین من خلال الاختبار القبلي ج  ئي لمجموعتي البحث وا اتير العشوا  مجموعة ضابطة مع م ارعاة الاخ 

روق بین المجموعتین إلى تأثیر المتغیر التجریبي . زو الف ان نع  لكي نستطیع 
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 مجموعة (1) تجریبیة اختبار قبلیمنهاج تردیبي مع تنالو ماةد الكریاتین اختبار بعید
 

 

دنو تنالو ماةد الكریاتین اختبار بعید  مجموعة (2) ضابطة اختبار قبلي منهاج تردیبي ب
وي و ارتب ، 1999، 231-230)  (علا

 
ارت المستخدمة) لاختبا   3-7 وسائل جمع البیانات (القیاسات وا

 

ارت المستخدمة : لاختبا   3-7-1 تحدید القیاسات وا
 

وطل . ل  - القیاسات الجسمیة وشملت : قیاس كل من كتلة الجسم وا
 

وى :- وشملت اختبار عود 30م من البادیة العالیة .  - اختبار السرعة الانتقالیة القص
 

در ، لص وى المتحركة لعضلات الذ ارعین وا وة القص ارت لقیاس الق وة العضلیة وشملت : - (اختبا  أوجه الق ارت   - اختبا 
در وكذلك لعضلات الرجلین وعضلات البنط ، لص وة الممیزة بالسرعة لعضلات الذ ارعین وا ارت الق لرجلین ، اختبا   وا

لرجلین) . وة الانفجاریة لعضلات الذ ارعین وا ارت لقیاس الق ختبا   وا
 

ارت المستخدمة : لاختبا  صفات القیاسات وا  3-7-2 موا
 

وان ، 1989، 247) ورض وي  یة العالیة : (علا دا  3-7-2-1: ركض 30 م من الب
 

وي وة الانفجاریة لعضلات الذ ارعین (علا ) لقیاس الق وس رة الطبیة زنة (3) كغم من (الجل  3-7-2-3 اختبار رمي الك
وان، 1994، 111) ورض  

 
وى المتحركة لعضلات الرجلین وة القص  3-7-2-4 اختبار القرفصاء الخلفي (دبني خلفي) لقیاس الق

(2000،163 وي،  (المندلا
 

وة وزن لقیاس الق  3-7-2-5 اختبار الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستویة ( Bench Press) لرفع أقصى 
وان، 1994، 63-61) ورض وي  در (علا لص وى لعضلات الذ ارعین وا  القص

 
داء اكثر عدد ممكن من  3-7-2-6 اختبار الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستویة ( Bench  Press) لا

. در لص وة الممیزة بالسرعة لعضلات الذ ارعین وا ◌ٍ ن لقیاس الق ارت خلال (10) ثوا   التك ار 
 
وان لقیاس ارت خلال (10) ث داء اكثر عدد ممكن من التك ار   3-7-2-7 اختبار نصف القرفصاء الخلفي (نصف دبني) لا

وة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین0  الق
 

وة الانفجاریة لعضلات الرجلین: یل من الثبات لقیاس الق طو  3-7-2-8 اختبار الوثب ال
 

وان، 1994، 94-93) ورض وي   (علا
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ارت خلال داء اكبر عدد ممكن من التك ار  وس من وضع الاستلقاء على الظهر بثني الركبتین لا  3-7-2-9 اختبار الجل
وة الممیزة بالسرعة لعضلات البنط. ◌ٍ ن لقیاس الق  (10) ثوا 

 

وب یت في هاذ المجال تؤكد وج ◌ِ ر أ◌ُ ج وث التي  (*):نا جمیع البح ودر  یتم تنالو الكریاتین النقي البا
 كیف

8-3 

لمرحلة الثانیة تسمى ول على افضل النتائج (المرحلة الاولى تسمى مرحلة التحمیل وا ول الكریاتین على مرحلتین للحص  تنا
 مرحلة الصیانة) .

 
 

وم الخامس ادم وحتى الی ول للاستخ وم الأ  3-8-1 المرحلة الأولى : وتدعى بمرحلة التحمیل وتمتد من الی
ارت ه ملعقة شاي من الكریاتین تقریبا◌ً  خمس م  ادر  غم من الكریاتین (ما مق
(5 

ول (  بضمنها أیام ال ارحة ، ویتم خلالها تنا

ارت زمنیة متباعةد وكما یأتي : - كه على فت  أو عصیر الفوا وب من الماء  لك بإضافته إلى ك وذ  یومیا) 
 

 ١ -بعد وجبة الإفطار بساعتین .
اذء بساعتین .  ٢ -بعد وجبة الغ

یب بنصف ساعة إلى ساعة . در  ٣ -قبل الت
یب مباشرة . در  ٤ -بعد الت

وم مباشرة .  ٥ -قبل الن
وم الساسد للاستعمال وما یلیه بضمنها  3-8-2 المرحلة الثانیة وتدعى بمرحلة الصیانة وتشمل الایام من الی
وب من لك باضافته إلى ك وذ ه ملعقة شاي تقریبا مرتین یومیا◌ً )  ادر ول (5) غم من الكریاتین (ما مق  أیام ال ارحة حیث یتم تنا

كه وكما یأتي : - أو عصیر الفوا  الماء 
 
 
 

(Nutrition xpress shop.com,2005, 1-4) 

 ١ -قبل التمرین بنصف ساعة .
 ٢ -بعد التمرین مباشرة .

 
 

 
 

رب استطلاعیة على اربعة تجا (*) 

 
 
 

رى الباحثان مع فریق العمل المساعد  اج

نیة : دا ارءات المی طوات الاج   خ
 

رب الاستطلاعیة: -  3-9-1 التجا

9-3 

ارءات البحث الاساسیة لذین استبعودا عند تنفیذ اج  ارد من مجتمع البحث وا  (6) اف 
 

ول بتاریخ 2005/3/7 وتم اختبار العینة في عود ( 30) م وم الأ یت التجربة الاستطلاعیة الأولى ** في الی ◌ِ ر أ◌ُ ج  
 الضغط من
در ، ثم لص  وا

أادء اختبار خل القاعة  دا وف المختبرین وتم بعدها  یب فریق العمل على كیفیة تنظیم وق در  عن ت
وى لعضلات الذ ارعین فضلا◌ً  وة القص حةد لقیاس الق وزن ممكن لمرة وا  على المسطبة المستویة لرفع أكثر 
 الآستلقاء

وة وان لقیاس الق ارت خلال ( 10) ث ادء اكبر عدد ممكن من التك ار  وى لا اداء الاختبار نفسه وبشةد ( 60%) من الشةد القص  
أادء جریت التجربة الاستطلاعیة الثانیة بتاریخ 2005/3/8 وتم فیها  در ، وا لص  الممیزة بالسرعة لعضلات الذ ارعین وا

اادء اختبار نصف القرفصاء الخلفي (نصف وى المتحركة لعضلات الرجلین ثم  وة القص  اختبار القرفصاء الخلفي قلیاس الق
 

ارت (الكمیات ورة آنفا◌ً  حیث تم اعطاء الكریاتین في مرحلة التحمیل على خمس فت ول المذك اءارت التنا اثن الكریاتین للعینة على وفق إج  (*) أعطى الباح 
دام الكریاتین . رة استخ ول كمیات كافیة من الماء اثناء فت ورة آنفا◌ً  نفسھا) وعلى فترتین في مرحلة الصیانة مع مارعاة تنا  المذك

جة أسمامھؤ دأناه :- در  (*) ضم فریق العمل المساعد كل من الساةد الم
درب منتخب المحافظة للناشئین في رفع الاثقال  م

درب وبلط ودلي في لعبتي رفع الاثقال اولقةو البدنیة  م
درب في لعبة بناء الاجسام اولقةو اولبدنیة  م

درب في لعبة بناء الاجسام  م
 لاعب كمال اجسام

 لاعب كمال اجسام وقةو بدنیة
 لاعب كمال اجسام وقةو بدنیة

 السید ولید عالد
 السید بسمان فیصل

 السید سمیر اسماعیل احمد
 السید محمد ھاشم

 السید احمد حسین خلف
در  السید محمد یونس عبد القا

 السید اسعد یونس
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اادء اختبار وة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین ثم  وان لقیاس الق ارت خلال ( 10) ث ادء اكبر عدد ممكن من التك ار   دبني) لا
وة الممیزة وان لقیاس الق ارت خلال ( 10) ث ادء اكبر عدد ممكن من التك ار  وس من وضع الاستلقاء بثني الركبتین لا  الجل
ارء اختبار الوثب الوطیل من جریت التجربة الاستطلاعیة الثالثة بتاریخ 9-3-2005 اج   بالسرعة لعضلات البنط ، وا

وس على كرسي مع ختبار رمي الكرة الطبیة زنة ( 3) كغم من وضع الجل وة الانفجاریة لعضلات الرجلین وا  الثبات لقیاس الق
جریت التجربة الاستطلاعیة ال اربعة بتاریخ 2005/3/10 وة الانفجاریة لعضلات الذ ارعین وا لرجلین لقیاس الق ذع وا  تثبیت الج

ارء كما تضمنت قیاس معلد یبیة المقترحة قبل عرضها على الساةد الخب  در ذج من المناهج الت  طبقت خلالهما تطبیق نما
لعمل (لمعرفة الفترة اللازمة لاستعاةد الشفاء یقریبا◌ً ) قات ال ارحة وا او  النبض لمعرفة 

یبیة مقترحة وعرضت على مجموعة من در  3-9-2 تصمیم الب ارمج التردیبیة : صممت خمسة ب ارمج ت
ول صلاحیة هذه المناهج ، من حیث الشدد المستخدمة لتقویم لبیان أریهم ح لقیاس وا یب الریاضي وا در (*)في مجال الت ارء  الخب 

لمسافات المستخدمة في لعمل وا ارت ال ارحة وا ارت وفت  لتك ار  یبیة وعدد المجامیع وا در  ونسبها المئویة في اثناء المناهج الت

رت المناهج ان استق ارء إلى  ارء الساةد الخب  وآ  ) ، وتم الأخذ بملاحظات  وى یب السرعة الانتقالیة القص در یب (بالنسبة لت در  الت

یبیة در  (الب ارمج) الت
 

دء بتنفیذ الب ارمج المعتمةد في البحث لقیاسات القبلیة قبل الب ارت وا لقیاسات القبلیة : اجریت الاختبا  ارت وا  3-9-4 الاختبا 
لك خلال (4) ایام من 2005/3/16 ولغایة 2005/3/19 :- وذ  

 
وف (البادیة العالیة) لقیاس السرعة الانتقالیة ري اختبار عود ( 30م) من وضع الوق ول : 2005/3/16 اج وم الأ  - الی

وى  القص
 

وة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین . لق وى لعضلات الرجلین وا وة القص وم الثاني: بتاریخ 2005/3/17 قیست الق  - الی
 

وة الممیزة بالسرعة لعضلات لق در وا لص وى لعضلات الذ ارعین وا وة القص وم الثالث : بتاریخ 2005/3/18 قیست الق  - الی
وة الممیزة بالسرعة لعضلات البنط. لق در وا لص  الذ ارعین وا

 
 

یب الریاضي اولقیاس اولتقویم :- در رءا في مجال علم الت  (*) الساةد الخب
یب ریاضي / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل در  ت

 ریاضي / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة ال ◌ُ حدیةد / الیمن
یب در یب ریاضي / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل ت در  ت

یب ریاضي / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل در  ت
یب ریاضي / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل در  ت
یب ریاضي / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل در  ت
یب ریاضي / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل در  ت
یب ریاضي / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل در  ت
 قیاس وتقویم / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل
 قیاس وتقویم / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل
 قیاس وتقویم / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل
 قیاس وتقویم / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل
 قیاس وتقویم / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل
 قیاس وتقویم / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل

یب ریاضي / كلیة التربیة الریاضیة / جامعة الموصل در  ت

 أ.د. ضیاء مجید الطالب
 أ.د. احمد سعید الدباغ

 أ.م.د. ایاد محمد عبدالله
 أ.م.د. موفق سعید احمد

وي  أ.م.د. كنعان محمدو الحربا
زرقا  أ.م.د. عبد الجبار عبد ال
 أ.م.د. زیاد یونس الصفار

 أ.م.د. نوفل محمد محمدو الحیالي
زلا  أ.م.د. عبد الكریم قاسم غ

وي  أ.م.د. ثیلام یونس علا
 أ.م.د. ھاشم احمد سلیمان
 أ.م.د. مكي محمدو حسین

 أ.م.د. ضرغام جاسم محمد
زلا  أ.م.د ایثار عبد الكریم ن

روك  م.د. نبیل محمد عبدالله الشا
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لذ ارعین. وة الانفجاریة لعضلات الرجلین وا وم ال اربع : بتاریخ 2005/3/19 قیست الق  - الی
 

یبیة . در ارت القبلیة عند تحدید النسب المستخدمة في المناهج الت وى في الاختبا   وتم الاعتماد على الشدد القص
 

یبیة لمجموعتي البحث در ذت المناهج الت ارت القبلیة نف  3-9-5 تنفیذ المنهاج التردیبي : بعد الانتهاء من تنفیذ الاختبا 
یب ، فضلا◌ً  عن در یاته الفسلجیة في الت ظر یب الریاضي ون در دئ علم الت  وضعت هذه الب ارمج بعد الاطلاع على مبا

رض استمارة الاستبیان التي ذا لتقویم بعد ع لقیاس وا یب الریاضي وا در ارء في مجال علم الت  من ملاحظات الساةد الخب 
 الاستفاةد

لك بتاریخ 2005/3/26 ، وتم وذ یبیة لمجموعتي البحث  در دء بتنفیذ المناهج الت یبیة ، وتم الب در وي على المناهج الت  تحت

 الانتهاء منه بتاریخ2005/5/26 وكما یأتي : -
 

ول ماةد الكریاتین النقي یبیة مع تنا در ذت المناهج الت  المجموعة الاولى (التجریبیة) نف
 

ول ماةد الكریاتین النقي ودن تنا یبیة نفسها ولكن ب در ذت المناهج الت  المجموعة الثانیة (الضابطة) نف
 

یبیة ارعى الباحثان النقاط الآتیة :- در ادء المناهج الت  وعند ابت
 

لقیاسات الخاصة به.  - عمل أستمارة معلومات لكل لاعب تحدد فیها الشدد وا
 

یبیة بالاحماء العام لتهیئة عضلات الجسم جمیعها للعمل وتجنب الاصابة. در ادء الوحةد الت  - ابت
 

ادء دء با ارء احماء خاص (بالاةاد البار الحدید المناهج في تمرینات الاثقال) ، وتمطیة العضلات العاملة قبل الب  - اج 

 التمرینات الاساسیة .
 

لاسترخاء . ادء تمرینات التهدئة وا یبیة با در  - انهاء الوحةد الت
 

لسرعة وى وا وة القص رب في انجازه القبلي في الق  - تقسیم العینة في كل مجموعة على عةد اقسام بحیث ینفذ كل قسم متقا

یبیة بشكل موحد . در وى المناهج الت  القص
 

یبیة . در ارري في جمیع المناهج الت یب التك  در  - استخدمت رطیقة الت
 

یبیة . در  - استخدمت ال ارحة السلبیة في المناهج الت
 

لاربعاء) وبقیة الایام ارحة . لثلاثاء وا لاحد وا وع (السبت وا یبیة في الاسب در ادت ت ادم (4) وح یب من خلال استخ در  - تم الت
 

اولا ، وى  درب السرعة القص لثلاثاء) بحیث ت وم (السبت وا وة الممیزة بالسرعة في نفس الی وى مع الق یب السرعة القص در  - تم ت
وة الممیزة بالسرعة .  ثم الق

 
وة اولا ثم الق وة الانفجاریة  ◌ُ درب الق لاربعاء) بحیث ت وم نفسه (الاحد وا وى في الی وة القص وة الانفجاریة مع الق یب الق در  - تم ت

وى .  القص
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ذت كل مجموعة ( 36) وحةد وع یأ نف یبیة في الاسب در ادت ت قع ( 4) وح یبیة من ( 9) اسابیع وبوا در  - تكونت المناهج الت
یبیة . در  ت

 
ارت صغیرة اسبوعیة دو  دورة من (3)  ارت متوسطة وتكونت كل  دو  وى كل منهاج على (3)   - احت

 
دورة متوسطة . وج حركة الحمل (2 : 1) في كل  ون تم  - یك

 
در بین ( 55-75%) من وى لتوطیر السرعة الانتقالیة وبشةد تق  - استخدمت شدد قربت من ( 85-100%) من الشةد الق
وة الانفجاریة مع الأخذ وى ( 100%) لتوطیر الق ستخدمت الشةد القص وة الممیزة بالسرعة وا وى لتوطیر الق  الشةد القص

یبیة جمیعها . در أ في المناهج الت اوط دورة بوصف الحمل  وع الاخیر من كل  ظر الاعتبار خفض ردجة الحمل في الاسب  بن
 

دورة متوسطة . ارت البدنیة في نهایة كل  لنسب المستخدمة في توطیر المتغی  وى وا  - تم تعدیل الشدد القص
 

رب ددت من خلال تجا یبیة وقد ح در لمجامیع في الب ارمج الت اررت وا  - أعطیت ارحة كافیة لاستعاةد الشفاء بین التك 
ادم النبض كمؤشر (حیث یلد دوام التمرین وعلى حجم العمل العضلي باستخ  استطلاعیة تعتمد على شةد التمرین ومةد 

زء كبیر من اللاكتات) ، در الطاقة الفوسفاتیة بالكامل وا ازلة ج ودة مصا ودة النبض بین (80-90) ضربة/دقیقة على ع  ع

دى استعداده لتطبیق رق ، م هر الخارجیة التي تظهر (ت◌ُ لاحظ) على اللاعب مثل (التع  ملاحظة بعض الوظا

 وكذلك
ذي یلاحظ على اللاعب) . ادر التعب ال ون وجه اللاعب ، مق أو المجموعة التالیة ، معلد التنفس ، ل ارر   التك 

 
طورت السرعة وة العضلیة فضلا◌ً  عن توطیر الانجاز في عود ( 30)م ، فقد  اوجه الق  - تم اعتماد سبعة تمارین لتوطیر 
ددت من خلال لتي ح وى وا ادم المسافات ( 30م ، 40م ، 50م) لتوطیر السرعة الانتقالیة القص وى باستخ  الانتقالیة القص

وى ارت زمنیة قصیرة وكذلك من خلال تحلیل محت ذو الشةد العالیة ولفت  ادء  ذي یتعامل مع الا  د ارسة ایض الكریاتین ال

ادم تمرین در عن رطیق استخ لص وى لعضلات الذ ارعین وا وة القص وطورت الق ارء ،  ارء الساةد الخب  وآ  در العلمیة   المصا

وع وزن مرف یب بالاعتماد على اقصى  در اذ تم فیه الت  ، (Bench Press) الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستویة 

لذ ارعین عن در وا وة الممیزة بالسرعة لعضلات الص وطورت الق حةد   في الاختبار القبلي استطاع المختبر رفعه لمرة وا

رب من در بما یق وان وبشةد تق ارت خلال ( 10) ث ادء اكثر عدد ممكن من التك ار  ادم التمرین نفسه ولكن با  رطیق استخ

ادم تمرین وى المتحركة لعضلات الرجلین باستخ وة القص وطورت الق رد،  وى التي یمتلكها الف  (60%) من الشةد القص

حةد ه (رفعه) لمرة وا أادء وزن یستطیع اللاعب  یب بالاعتماد على أقصى  در اذ تم فیه الت  القرفصاء الخلفي (دبني خلفي) ، 

ادم تمرین نصف القرفصاء الخلفي (نصف دبني خلفي) عن وة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین باستخ وطورت الق  ، 

رد في وى التي یمتلكها الف در بـ( 60%) من الشةد القص وان وبشةد تق ارت خلال (10) ث اادء اكبر ممكن من التك ار   رطیق 

وس من وضع الاستلقاء ادم تمرین الجل وة الممیزة بالسرعة لعضلات البنط باستخ وطورت الق  تمرین القرفصاء الخلفي 

وة الانفجاریة لعضلات وان ، اما توطیر الق ارت خلال (10) ث ادء اكبر عدد ممكن من التك ار   على الظهر بثني الركبتین لا

وة الانفجاریة لعضلات الذ ارعین وطورت الق ادم تمرین الوثب الوطیل من الثبات بشةد %100 ،  وطرت باستخ  الرجلین ف

لرجلین وبشةد %100 . ذع وا وس على كرسي مع تثبیت الج ادم تمرین رمي الكرة الطبیة من وضع الجل  باستخ
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لقیاسات البعدیة في خلال ( 4) ایام أیضا◌ً  للمةد ارت وا لقیاسات البعدیة : اجریت الاختبا  ارت وا  
 الاختبا

6-9-3 

لقیاسات القبلیة . ارت وا ذي اجریت فیه الاختبا  وب نفسه ال  من 2005/5/28 ولغایة 2005/5/31 وبالاسل
 

ري، اختبار (ت) للعینات المرتبطة، اختبار (ت) ارف المعیا  3-10 الوسائل الاحصائیة : (الوسط الحسابي، الانح 
ارن ، 2001 ، 90-89) خ  وآ دي ، 1996 ، 101-286)، (عمر  لعبی  للعینات غیر المرتبطة، النسبة المئویة0 (التكریتي وا

(Dimitriou & etal, 2004, 260-264) (100 × [القبلي
القبلي) / س-

البعید– س-
وطر = [(س-  نسبة الت

 
رض النتائج وتحلیلها ومناقشتها :  4 - ع

 
ارت البدنیة : رض وتحلیل ومناقشة نتائج المتغی   4-1 ع

 
ارت البدنیة : رض وتحلیل نتائج المتغی   4-1-1 ع

 

دلو (3)  الج
 

لبعید في وا طور بین الاختبارین القبلي  فات المعیاریة وقیم (ت) المحسوبة ونسب الت را لانح وا  الاوساط الحسابیة 
رات البدنیة للمجموعة التجریبیة  المتغی

 
 
 
       
 
 
 

 نسبة التروط

 
 

 قیمة (ت)
 المحسوبة

 
 

دي  الاختبار البع

 
 

لقبلي را   الاختبا

 
 
 
 
 

ارت البدنیة  المتغی 

 
 
 
 
 

 ت
 

 ± ع
 

  س-
 ± ع

 
 س-

 
32.608 

 
*24.648 

 
9.219 

 
91.500 

 
7.378 

 
وى لعضلات 69.000 وة القص  الق

لصرد (كغم)  الذ ارعین وا

۱ 

 
46.153 

 
*28.864 

 
9.660 

 
114.00 

 
7.888 

 
وى لعضلات 78.000 وى القص  الق

 الرجلین (كغم)

۲ 

وة الانفجاریة لعضلات الذ ارعین (متر) 5.200 0.471 5.940 0.389 14.212* 14.230  ۳ الق

وة الانفجاریة لعضلات الرجلین (متر) 2.040 0.183 2.535 0.182 12.451* 24.264  ٤ الق

 
27.173 

 
*11.180 

 
0.823 

 
11.700 

 
0.788 

 
زة بالسرعة لعضلات الذ ارعین 9.200 وة الممی  الق

( ارر لصرد (تك   وا

٥ 

 
25.510 

 
*15.000 

 
0.948 

 
12.300 

 
1.032 

 
زة بالسرعة لعضلات الرجلین 9.800 وة الممی  الق

( ارر  (تك 

٦ 

 
25.510 

 
*9.303 

 
0.823 

 
12.300 

 
0.918 

 
زة بالسرعة لعضلات البنط 9.800 وة الممی  الق

( ارر  (تك 

۷ 

وى (ثانیة) 4.111 0.234 3.920 7.242 -3.441* -4.646  ۸ السرعة الانتقالیة القص

مام نسبة خطأ (0.01) وأ لیة (3.25) عند ردجة حریة (9)  دو  * بلغت قیمة (ت) الج
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ودل (3) ما یأتي : -  یتضح من الج
 
وى (الضغط من وة القص ري الق دي للمجموعة التجریبیة لاختبا لبع ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي وا روق  ود ف  ١ -وج

اذ بلغت قیم (ت) المحسوبة دي ،   الاستلقاء على المسطبة المستویة ، القرفصاء الخلفي) ولصالح الاختبار البع

مام نسبة لي وهي اكبر من القیم الجودلیة البالغة ( 3.25) عند ردجة حریة ( 9) وا  (24.648، 28.864) على التوا

لي . دي (32.608 46.135%) على التوا لبع وطر بین الاختبارین القبلي وا  خطأ (0.01) ، وبلغت نسب الت

لوثب وة الانفجاریة (رمي الكرة الطبیة ، وا ري الق دي لاختبا لبع ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي وا روق  ود ف  ٢ -وج

لي وهي دي وبلغت قیم (ت) المحسوبة ( 14.212 ، 12.451) على التوا  الوطیل من الثبات) ولصالح الاختبار البع
وطر بین مام نسبة خطأ ( 0.01) وبلغت نسب الت  اكبر من قیمتها الجودلیة البالغة ( 3.25) عند ردجة حریة ( 9) وأ

لي . دي (14.230 ، 24.264%) على التوا لبع  الاختبارین القبلي وا

وة الممیزة بالسرعة (الضغط من الاستلقاء ارت الق دي لاختبا  لبع ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي وا روق  ود ف  ٣ -وج

ارت ادء اكبر عدد ممكن من التك ار  وس بثني الركبتین) لا  على المسطبة المستویة ، نصف القرفصاء الخلفي ، الجل

اذ بلغت قیم (ت) المحسوبة ( 11.180 ، 15.000 ، 9.303) على دي ،  وان ، ولصالح الاختبار البع  خلال (10) ث

مام نسبة خطأ ( 0.01) وبلغت نسب لي وهي اكبر من قیمتها الجودلیة البالغة ( 3.25) عند ردجة حریة ( 9) وا  التوا
 

 
 

 30م من

لي . دي (27.173 ، 25.510، 25.510%) على التوا لبع وطر بین الاختبارین القبلي وا  الت

وى (عود دي في اختبار السرعة الانتقالیة القص لبع ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي وا روق  ود ف  ٤ -وج

اذ بلغت قیمة (ت) المحسوبة (- 3.441) وهي اكبر من قیمتها الجودلیة دي ،  ) ولصالح الاختبار البع وف  وضع الوق

دي لبع وطر بین الاختبارین القبلي وا مام نسبة خطأ ( 0.01) وبلغت نسبة الت  البالغة (3.25) عند ردجة حریة ( 9) وأ

. (%4.646-) 
 الجلود (4)

رتا دي في عدد من المتغی وطر بین الاختبارین القبلي اولبع فات المعیاریة وقیم (ت) الجودلیة ونسب الت را  الاوساط الحسابیة اولانح
 البدنیة للمجموعة الضابطة



 مجـلــة فصلیة علمیة متخصصة محكمة

 الثقافة الریاضیة 76
 المجلد الخامس – العدد الثاني

 

 
21.259 

 
*15.885 

 
10.788 

 
77.000 

 
10.554 

 
63.500 

 
17.785 

 
*13.390 

 
4.322 

 
87.750 

 
5.986 

 
74.500 

11.293 *6.214 0.349 5.420 0.434 4.870 

20.855 *11.207 0.189 2.260 0.211 1.870 

 
16.129 

 
*9.000 

 
20.788 

 
10.800 

 
0.674 

 
9.300 

 
13.131 

 
*6.091 

 
0.918 

 
11.200 

 
0.994 

 
9.900 

 
29.032 

 
*10.596 

 
0.707 

 
12.00 

 
0.483 

 
9.300 

3.903- *3.343- 8.430 3.988 0.221 4.150 

 

 
 
 

 نسبة التروط

 
 
 

 قیمة (ت)
 المحسوبة

 
 

دي  الاختبار البع

ارت الاحصائیة لمتغی  ارن وا  الاختبا 
 

لقبلي را   الاختبا

 
(%) 

 

 س- ± ع
 

ارت البدنیة س- ± ع  ت المتغی 
 
 

وى لعضلات وة القص  ۱ الق

لصرد (كغم)  الذ ارعین وا

وى لعضلات وى القص  ۲ الق

 الرجلین (كغم)

وة الانفجاریة لعضلات الذ ارعین (متر)  ۳ الق

وة الانفجاریة لعضلات الرجلین (متر)  ٤ الق

زة بالسرعة لعضلات الذ ارعین وة الممی  ٥     الق

( ارر لصرد (تك   وا
زة بالسرعة لعضلات الرجلین وة الممی  ٦ الق

( ارر  (تك 

زة بالسرعة لعضلات البنط وة الممی  ۷ الق

( ارر   (تك 

وى (ثانیة)  ۸ السرعة الانتقالیة القص
 

مام نسبة خطأ (0.01) وأ جة حریة (9)  در  * بلغت قیمة (ت) الجودلیة (3.25) عند 
 

ودل (4) ما یأتي : -  یتضح من الج
 

وى (الضغط وة القص ري الق دي للمجموعة الضابطة لاختبا لبع ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي وا روق  ود ف  ١ -وج
اذ بلغت قیم (ت) المحسوبة دي ،   من الاستلقاء على المسطبة المستویة ، القرفصاء الخلفي) ولصالح الاختبار البع

مام نسبة لي وهي اكبر من قیمها الجودلیة البالغة ( 3.25) عند ردجة حریة ( 9) وا  (15.885 ، 13.390) على التوا

لي دي (21.259، 17.785%) على التوا لبع وطر بین الاختبارین القبلي وا  خطأ (0.01) ، وبلغت نسب الت

وة الانفجاریة (رمي الكرة الطبیة ، الوثب ري الق دي لاختبا لبع ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي وا روق  ود ف  ٢ -وج
لي وهي دي وبلغت قیم (ت) المحسوبة ( 6.214 ، 11.207) على التوا  الوطیل من الثبات) ولصالح الاختبار البع

وطر بین مام نسبة خطأ ( 0.01) وبلغت نسب الت  اكبر من قیمتها الجودلیة البالغة ( 3.25) عند ردجة حریة ( 9) وأ

لي . دي 11.293 ، 20.855%) على التوا لبع  الاختبارین القبلي وا

وة الممیزة بالسرعة (الضغط من الاستلقاء ارت الق دي لاختبا  لبع ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي وا روق  ود ف  ٣ -وج

ارت ادء اكثر عدد ممكن من التك ار  وس بثني الركبتین) لأ  على المسطبة المستویة ، نصف القرفصاء الخلفي ، الجل

دي ( 16.129، 13.131، 29.032%) على لبع وطر بین الاختبارین القبلي وا وان ، وبلغت نسبة الت  خلال ( 10) ث

لي .  التوا
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*3.231 

 
10.788 

 
77.000 

 
9.219 

 
91.500 

 
*7.843 

 
4.322 

 
87.750 

 
9.660 

 
114.00 

*3.145 0.349 5.420 0.389 5.940 

*3.302 0.189 2.260 0.182 2.535 

 
***2.496 

 
0.788 

 
10.800 

 
0.823 

 
11.700 

 
**2.634 

 
0.918 

 
11.200 

 
0.948 

 
12.300 

 
0.830 

 
0.707 

 
12.00 

 
0.823 

 
12.300 

0.744 8.430 3.988 7.242 3.920 

 

 

وى (عود 30م من دي في اختبار السرعة الانتقالیة القص لبع ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي وا روق  ود ف  ٤ -وج
اذ بلغت قیمة (ت) المحسوبة (- 3.343) وهي اكبر من قیمتها الجودلیة دي ،  ) ولصالح الاختبار البع وف  وضع الوق

دي لبع وطر بین الاختبارین القبلي وا مام نسبة خطأ ( 0.01) وبلغت نسب الت  البالغة (3.25) عند ردجة حریة ( 9) وأ

. (%3.903-) 
 

 الجدول (5)
فات المعیاریة وقیم (ت) المحسوبة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة را لانح وا  الأوساط الحسابیة 

رات البدنیة لضابطة في المتغی وا  
 

ارت لمتغی   المجموعتان وا
 قیمة (ت)
 المحسوبة

 الاحصائیة المجموعةا لتجریبیة المجموعة الضابطة
 

 س- ± ع
 

ارت البدنیة س- ± ع  ت المتغی 
 

وى لعضلات وة القص  ۱ الق

لصرد (كغم)  الذ ارعین وا

وى لعضلات وى القص  ۲ الق

 الرجلین (كغم)

وة الأنفجاریة لعضلات الذ ارعین (متر)  ۳ الق

وة الانفجاریة لعضلات الرجلین (متر)  ٤ الق

زة بالسرعة لعضلات الذ ارعین وة الممی  ٥     الق

( ارر لصرد (تك   وا
زة بالسرعة لعضلات الرجلین وة الممی  ٦ الق

( ارر  (تك 

زة بالسرعة لعضلات البنط وة الممی  ۷ الق

( ارر   (تك 

وى (ثانیة)  ۸ السرعة الانتقالیة القص
 

مام نسبة خطأ (0.05) وا جة حریة (18)  در  *** بلغت قیمة (ت) الجودلیة (2.10) عند 
 

مام نسبة خطأ (0.02) وا جة حریة (18)  در  ** بلغت قیمة (ت) الجودلیة (2.55) عند 
 

مام نسبة خطأ (0.01) وأ جة حریة (18)  در  * بلغت قیمة (ت) الجودلیة (2.88) عند 
 

ودل (5) ما یأتي : -  یتضح من الج
 

ذات دلالة معنویة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة الضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة روق  ود ف  ١ -وج
اذ بلغت قیم (ت) وى (الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستویة ، القرفصاء الخلفي) ،  وة القص ارت الق  في اختبا 
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لي وهي اكبر من قیمتها الجودلیة البالغة ( 2.88) عند ردجة حریة ( 18)  المحسوبة ( 3.231، 7.843) على التوا
مام نسبة خطأ (0.01) .  وا

لضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة ذات دلالة معنویة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة وا روق  ود ف  ٢ -وج

اذ بلغت قیم (ت) المحسوبة ( 3.145 ، وة الانفجاریة (رمي الكرة الطبیة ، الوثب الوطیل من الثبات)  ارت الق  في اختبا 

مام نسبة خطأ (0.01). لي وهي اكبر من قیمتها الجودلیة البالغة (2.88)عند ردجة حریة (18) وا  3.302) على التوا

لضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة ذات دلالة معنویة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة وا روق  ود ف  ٣ -وج

ادء وة الممیزة بالسرعة (الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستویة ، نصف القرفصاء الخلفي) لأ ري الق  في اختبا

لي وهي اذ بلغت قیم (ت) المحسوبة (2.496، 2.634) على التوا وان ،  ارت خلال (10) ث  اكثر عدد ممكن من التك ار 

مام نسبة خطأ ( 0.05 ، لي عند ردجة حریة ( 18) وا  اكبر من قیمها الجودلیة البالغة ( 2.10، 2.55) على التوا

لي .  0.02) على التوا

وس بثني لضابطة في اختبار الجل ذات دلالة معنویة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة وا روق  ود ف دم وج  ٤ -ع

اذ بلغت قیمة (ت) المحسوبة ( 0.83) وهي اصغر وان ،  ارت خلال (10) ث ادء اكثر عدد ممكن من التك ار   الركبتین لا

مام نسبة خطأ (0.01) .  من قیمتها الجودلیة البالغة (2.88) عند ردجة حریة (18) وا
لضابطة في اختبار السرعة ذات دلالة معنویة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة وا روق  ود ف دم وج  ٥ -ع

إذ بلغت قیمة (ت) المحسوبة ( 0.744) وهي اصغر من قیمتها الجودلیة البالغة ( 2.88) عند وى ،   الانتقالیة القص

مام نسبة خطأ (0.01) .  ردجة حریة (18) وأ

ارت البدنیة :  4-1-2 مناقشة نتائج المتغی 
 

ان وطر تبین لنا  روق بین المتوسطات الحسابیة ونسب الت  من خلال ملاحظتنا للجودلین (4.3) من خلال الف
وة لق لرجلین) ، (وا در ، وا لص وى لعضلات الذ ارعین وا وة القص وة العضلیة (الق اوجه الق دث في  ضحا ح  هنالك توط ار وا

دى در ، الرجلین ، البنط) ل لص وة الممیزة بالسرعة لعضلات الذ ارعین وا لق لرجلین) (وا  الانفجاریة لعضلات الذ ارعین ، وا

لبعدیة ولصالح ارت القبلیة وا روق معنویة بین الاختبا  ود ف ارن وج هر الجودلان المذكو  اظ لضابطة فقد   المجموعتین التجریبیة وا

ادم یب باستخ در وة هو الت یبات الق در ارت البعدیة. یشیر كل من (عبد الفتاح ونصر الدین) إلى "نأ افضل تأثیر لت  الاختبا 

ارت في الشدد المستخدمة". (عبد الفتاح ونصر  الانقباض العضلي الاقصى من خلال تحدید شدد معینة وتحدید اقصى تك ار 

ن، 2003، 96)  الدی
 

وة وهاذ ما أكدته اغلب زون الطاقة لانجاز اكبر ق ستعاةد مخ  ویجب اعطاء ارحة كافیة لاستعاةد الشفاء وا
ان لا تقل عن ( 3-5) دقائق للسماح ارت ال ارحة یجب  ان فت  وى التي تشیر إلى  وة القص یبات الق در در العلمیة في ت  المصا

ن، ذي تم به في المرة الاولى . (عثما لنشاط ال وة نفسها وا لق ارر الحمل نفسه وا ول إلى حالة تؤهلها لتك   لاجهزة الجسم للوص

دوام التمرین وحجم العمل العضلي  1990، 62) وهاذ یعتمد على شةد التمرین ومةد 
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وى وة القص یبیة الخاصة بتوطیر الق در وى إلى فعالیة المناهج الت وة القص وطر الحاصل في الق زو الباحثان الت  ویع
یب الریاضي في وضع المناهج در دئ الت یب الریاضي وم ارعاة مبا در لفسیولوجیة للت دت على الاسس العلمیة وا لتي اعتم  وا

أو أنظمة الطاقة أو النشاط الریاضي ، خصوصیة نظام  یب (خصوصیة الفعالیة  در یبیة كمبأد الخصوصیة في الت در  الت

ارت لتثبیت وتقنین فت  لتكیف وا درج في زیاةد الحمل وا أو مجموعة العضلات العاملة) ومبأد الت  العاملة، خصوصیة المجامیع 

یب در یقة الت وطر وى اللاعبین الممارسین   ومست
مكانیات ◌ٕ وا  

ارت المستخدمة بحیث تتناسب لتك ار  لعمل وتقنین الشةد وا  ال ارحة وا

یبیة ، در وى وهاذ ما تم الاعتماد علیه فعلا في المناهج الت وة القص مل مهمة في توطیر الق بیعة العمل العضلي وهي عوا وط  
وأن م ارعاة یبیة ،  در ستخدمت شدد قربت من ( 80-100%) حیث ارعى الباحثان هذه النقاط عند وضعه للمناهج الت  وا

لاعتماد على الاسس العلمیة الصحیحة لمكونات یب وا در تباع الاسس العلمیة الصحیحة في مناهج الت یب وا در دئ الت  مبا

ؤدي إلى زیاةد ادت الحركیة المشاركة في العمل العضلي وهاذ ی مل انها عملت على زیاةد عدد الوح یبي كلها عوا در  الحمل الت

ورة وى تعتمد بص وة القص أن "الق در إلى  وى ، ویشیر (الصوفي) عن عدد من المصا وة القص وة المنتجة ومن ثم توطیر الق  الق

ود في العضلة". (الصوفي، 2005، 69) ویضیف كل ادت الحركیة الموج یف اكبر عدد ممكن من الوح وظ  رئیسة على ت

زددا كلما وأن الانقباض العضلي ی زي  لیة هنا تقع على الجهاز العصبي المرك ؤو  من (Astrand and Rodahl) بأن "المس

Astrand and Rodahl, 1977, 112- ) . "فة بوساطة منبهات الجهاز العصبي وظ ادت الحركیة الم ازدت عدد الوح  

یبي در ودث حالة من التكیف العصبي نتیجة المنهاج الت وى إلى ح وة القص وطر الحاصل في الق زو الت أن نع  113) كما یمكن 

وة خلال ( 5-8) اسابیع وطر الق ان ت اذ یشیر "إلى  در  دم وهاذ یتفق مع ما ذكره (محمد توفیق) عن عدد من المصا  المستخ

أو حجم اللیف العضلي فقط ولكن ودث زیاةد في حجم العضلة  وة لا یمكن تفسیرها على أساس ح یبات الق در ادم ت  باستخ

وطر إلى التكیف الحاصل في الجهاز العصبي العضلي" .(محمد توفیق ، 1998، 34) ویضیف كل من زى هاذ الت  یع

زى إلى تكیف العضلة الناتج عن الزیاةد ان یع یبیة یمكن  در ادت الت وة خلال الوح  (Edington & Edgerton) "بأن زیاةد الق

(Edington & Edgerton, 1978, 274 ) . ادت الحركیة المحفزة أو زیاةد تعاقب النبضات إلى الوح  في شةد المنبه 

لضابطة في ذات دلالة معنویة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة وا روق  ود ف ودل ( 5) یتبین لنا وج  ومن الج

وى كانت وة القص دى المجموعة التجریبیة في الق وطر ل ان نسب الت وى ولصالح المجموعة التجریبیة كما  وة القص ارت الق  اختبا 

ول زو الباحثان سبب ذلك إلى تنا دى المجموعة الضابطة وكما هو موضح في الجودلین ( 3 و 4) ، ویع  اكبر من نسبها ل
وزن الخالي من ذي عمل على زیاةد كثافة الجسم وكتلة الجسم من خلال زیاةد الكتلة العضلیة (ال  ماةد الكریاتین النقي ال

یبات در ادم ت ول الكریاتین مع استخ اذ یشیر ( Ball & etal) إلى "نا تنا وة العضلیة ،  أدى إلى زیاةد الق ه  ودر ذي ب ل ) وا ون  الده

Ball & etal, ) . "دى الرجال الأصحاء ما بین ( 0.6-5.2)كغم  المقاومة (الاثقال) یعمل على زیاةد الكتلة العضلیة ل
نه یعمل على الابقاء على الالیاف العضلیة مما  10 ,2004) كما یشیر ( Mark) إلى "نأ الكریاتین یعد محفز حركي وأ

(Mark, 1999, 1-9) ."وة العضلیة ؤدي إلى زیاةد الكتلة العضلیة ومن ثم زیاةد الق  ی
 

لانفجاریة : - وةا  ●أمابالنسبةللق

دي للمجموعتین لبع روق معنویة بین الاختبارین القبلي وا ود ف  من خلال ملاحظتنا للجودلین ( 3و4) یتبین لنا وج

یب در دئ الت زو الباحثان سبب ذلك إلى عةد نقاط منها اتباع مبا ارت البعدیة ، ویع لضابطة ولصالح الاختبا   التجریبیة وا

 اللاعبیناذ
مكانیات ◌ٕ وا  

ارت قیقة بما یتلامء وقد  ود ورة علمیة  ل ارحة) بص لحجم وا  الصحیحة وتقنین مكونات الحمل (الشةد وا
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وة في وة الانفجاریة للذ ارعین ویثب باقصى ق وم اللاعب برمي الكرة لأبعد مسافة ممكنة في الق اذ یق  استخدمت شدد قصویة 
لك لمحاولة تمكین اللاعب من استثارة وتحشید اكبر عدد من وذ ادم شةد ( %100)  وة الانفجاریة للرجلین بمعنى استخ  الق

وى وهي بذلك وة القص اوجه الق وة الانفجاریة وجه من  لوثب) لأن الق وب (الرمي وا ادت الحركیة لانجاز العمل المطل  الوح

ؤدى باقل (اقصر) وقت ممكن ولمرة ادء حیث ت وى وتختلف عنها من حیث سرعة الا وة القص یب الق در روط ت  تخضع لش

یبي من خلال در درج في الحمل الت حةد وتم الت ارت في المجموعة الوا وز الـ( 3) تك ار  ارت قلیلة لا تتجا ادم تك ار  حةد وتم استخ  وا

ارت ارت الطبیة مع اعطاء فت  وزن الك  ازد  ارت المتوسطة وكذلك تقلیل عدد المجامیع كلما  ارت الطبیة بین الود  وزن الك  درج ب  الت

وة ا◌ً ر في توطیر الق ا◌ً ر كبی  دو  وى  وة القص وطر الحاصل في الق ان للت لمجامیع . كما  اررت وا  كافیة لاستعاةد الشفاء بین التك 

ان ارحة وة المتفجرة ، وبما  رط راتباطها بسرعة كبیرة تؤهلها لاطلاق الق وة الانفجاریة على ش  لأنها الأساس لتوطیر الق

وطر الانفجاریة یا◌ً  بین ت رطد وأن هناك راتباطا◌ً   وة كبیرة  وة الانفجاریة تحتاج إلى سرعة حركة عالیة مرتبطة بق ؤدةا في الق  الم

زو هذه النتیجة إلى انتقال الحركات ان نع وة الانفجاریة ، كما یمكن  وطر الق ؤدي إلى ت وى ی وة القص وطر الق لسرعة فت  وا
وى وة القص ودث تكیفات الق وى وهاذ یتفق مع ما اشار الیه (محمد توفیق) "انه نتیجة ح وة القص یبات الق در  الناتج عن تأثیر ت

یب در  العضلیة السریعة التقلص المصاحبة للتكیف العضلي المتمثل بكبر حجم المقطع العرضي للعضلة الناتج عن اثر الت

 في الالیاف

ان وة الانفجاریة" .  (محمد توفیق ، 1998 ، 34) كما  وطر الق ه في ت ودر وف یؤثر ب وأن ذلك س رى  وة الأخ یبات الق در  تأثیر ت

وة وى ومن ثم زیاةد الق وة القص أدى إلى زیاةد الق یبات الاثقال  در لرجلین نتیجة ت  لزیاةد المقطع العرضي لعضلات الذ ارعین وا

ادم سرعة حركیة وة وباستخ صلة باقصى ق ارت المتوا ان للتك ار  یة بینهما كما ذكر فیما سبق كما  رطد ود علاقة   الانفجاریة لوج

ارر ادم التك  ذع وهاذ ما یتفق مع ما ذكره (الصوفي) في "نا استخ لج وة الانفجاریة للذ ارعین وا ا◌ً ر في توطیر الق  عالیة أث 

وة الانفجاریة"  (الصوفي ، 2005، ؤدي إلى توطیر الق وة وبسرعة حركیة عالیة ی صل في تمرین الكرة الطبیة باقصى ق  المتوا
(72 

 
ذات دلالة معنویة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة روق  ود ف ودل ( 5) یتبین لنا وج  ومن الج

دى المجموعة التجریبیة اكبر وة الانفجاریة ل ارت الق وطر لاختبا  لضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة حیث كانت نسب الت  وا

دى المجموعة التجریبیة كان وى ل وة القص وطر الق ان ت زو الباحثان سبب ذلك إلى  دى المجموعة الضابطة ویع  مما هي علیه ل

دى المجموعة التجریبیة كانت افضل مما علیه وة الانفجاریة ل دى المجموعة الضابطة ومن ثم فان الق  اكبر مما هو علیه ل

ول ان لتنا وة الانفجاریة كما ذكرنا فیما سبق ، كما  لق وى وا وة القص یة بین الق رطد ود علاقة  دى المجموعة الضابطة لوج  ل

ارت زمنیة ود عضلي یمتاز بالشدد العالیة ولفت  ید الجسم بالطاقة التي یحتاجها للقیام بمجه زو ا◌ً ر في ت ا◌ً ر كبی  دو   الكریاتین النقي 
اذ یشیر (Mark) إلى "نأ  ، (ATp )وة الانفجاریة من خلال سرعة وتعجیل تكوین الـ ارت الق  قصیرة كما هو الحال في اختبا 

وى ، ارت اعاةد النشاط بین الاست ارحة في التمارین القص  الكریاتین یعمل على تعزیز تصنیع فوسفات الكریاتین خلال فت 
یة من خلال التعجیل في ور نه یوفر المزید من الطاقة الف ئیة وأ ا◌ً ز حركیا◌ً  في الفعالیات اللاهوا  بأن الكریاتین یعد محف 

یاةد ت اربط الانسجة العصبیة العضلیة" . (Mark, 1999, 1-9) ویضیف وز  (ATp)اعاةد تكوین الـ 
 

بالسرعة : زة لممی وةا  ●أمابالنسبةالق
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دي للمجموعتین لبع ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي وا روق  ود ف  من الجودلین ( 3و4) یتبین لنا وج
عتماده على یبي وا در زو الباحثان سبب ذلك إلى فعالیة المنهج الت ارت البعدیة ، ویع لضابطة ولصالح الاختبا   التجریبیة وا

وطر إلى زو هاذ الت ان نع یب الصفة البدنیة ، كما یمكن  در روط ت یب وم ارعاة ش در یب وتقنین مكونات حمل الت در دئ الت  مبا

Edgrton & ) وة الممیزة بالسرعة . ویتفق الباحثان مع ما أشار إلیه كل من یب إلى الق در نتقال اثر الت وى وا وة القص وطر الق  ت

وة العضلیة ، فان سرعة ازدت الق ورة غیر مباشرة في سرعة التقلص ، فكلما  وة العضلیة تؤثر بص  Edington) في "نأ الق
زددا المقاومة" ( Edgrton & Edington, 1978, 64) ویضیف (محمد توفیق) وف لا تنتهي بسرعة عندما ت  التقلص س

ود سببه إلى التكیفات وة الممیزة بالسرعة ربما یع وطر الق وان ت وة العضلیة زددا من خلال توطیر الق  بأن "سرعة الحركة ت

 الحاصلة في الالیاف السریعة التقلص المصاحبة للتكیف العضلي المتمثل بكبر حجم المقطع العرضي للعضلة الناتج عن

ق، 1998، 34 ، وهاذ یتفق مع ما ذكره (النعیمي) في "نا للمقطع العرضي " . (محمد توفی وى وة القص یبات الق در  تأثیر ت
زءا معینا من مساحة المقطع العرضي للالیاف لك لأن كل زیاةد فیه تزید ج وذ وة السریعة   للعضلة اهمیة في انتاج الق

لمایوسین . (النعیمي، وط الاكتین وا ول زیاةد في سرعة الانقباض لخی  العضلیة السریعة التقلص وهاذ یعني حص

ارر المنخفض لتك  ذات الشةد العالیة وا اذ اشار إلى "نا الب ارمج   (Jay&Tim) 1996،28) ، وهاذ یتفق مع ما ذكره كل من 

Jay&Tim, 1983, ) . "ادت الحركیة السریعة التقلص وتعمل على زیاةد حجم اللیف العضلي  قد تعمل على تحفیز الوح

"هناك زیاةد في مساحة الالیاف العضلیة السریعة ان  5) وهاذ ما أكده كل من ( Thortensson  &  etal) اللناذ أكاد 

وة الممیزة وطر الق زو سبب ت ان نع ". (Thortensson& etal, 1976, 233) ویمكن  وى وة القص یبات الق در  التقلص نتیجة لت

وى حسب ما اشار الیه (محمد وة القص یبات الق در ودث حالة من التكیفات البایوكیمیائیة المصاحبة لت  بالسرعة إلى احتمال ح

زءا من لتي تعد ج ئیة وا در الطاقة اللاهوا یبات قد یعمل على زیاةد سرعة انتاج مصا در وع من الت وأن هاذ الن  توفیق) ، 

وة الممیزة بالسرعة إلى احتمال التكیف العصبي وطر الق زو ت ان نع وة السریعة ، كما یمكن  لق وى وا وة القص اادء الق  متطلبات 

اادء اكبر یبات كانت تتركز في  در أن طبیعة الت وة السریعة . (محمد توفیق ، 1998، 34) كما  یبات الق در  الحاصل نتیجة لت

ادت الحركیة نتیجة للتقلصات ا◌ً ز لإثارة اكبر عدد من الوح ون حاف  ارت خلال مةد زمنیة محةدد ، فان هاذ قد یك  من التك ار 

ؤدي إلى توطیر عدد ذي ی ل ادت الحركیة وا یف اكبر عدد من الوح وظ ؤدي إلى تكیف الجهاز العصبي لت  السریعة وهاذ ی

درة اللاعبین على الربط الجید بین العضلیة وة الممیزة بالسرعة هو ق وطر الق ون أحد اسباب ت ان یك  بالسرعة ، ومما یمكن 

وة الممیزة وة الق وة الممیزة بالسرعة لا یعتمد على توطیر الق ان توطیر الق لسرعة ، وهاذ یتفق مع ما اشار الیه (الحكیم) في   وا

وة  عنصر الق

حد". (الحكی،م 2004، رد في دمج هذین المكونین في قالب وا درة الف  یعتمد على ق
نما ◌ٕ وا  

ارد لسرعة كلا على انف   العضلیة وا

ذات دلالة معنویة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین روق  ود ف ودل ( 5) یتبین لنا وج  86) ومن خلال ملاحظتنا للج
لرجلین لذ ارعین ، وا در وا وة الممیزة بالسرعة لعضلات الص ارت الق لضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة في اختبا   التجریبیة وا

وة الممیزة بالسرعة لعضلات البنط . ذات دلالة معنویة بین المجموعتین في اختبار الق روق  ود ف دم وج  ، وع
 

اذ یشیر (Mark) إلى "نا ول ماةد الكریاتین النقي  وق المجموعة التجریبیة إلى تنا زو الباحثان سبب تف  ویع
نه یوفر المزید ؤدي بشةد عالیة ولمد ة زمنیة قصیرة ، وأ لفعالیات التي ت ئیة وا ا◌ً ز حركیا◌ً  في الفعالیات اللاهوا  یعد محف 

یاةد ت اربط الانسجة العصبیة العضلیة" . ( ,Mark الكریاتین وز  (ATp)یة من خلال التعجیل في اعاةد تكوین الـ ور  الطاقة الف
لین 3و4) من لاجدو وى ( لسرعة القص وى وا وة القص یاةد الق وز وطر  وق أیضا◌ً  إلى ت زو سبب التف ان نع  ,1999) ، كما یمكن 

1-9 
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ؤدي إلى وة القصوىت دى المجموعة الضابطة ومن ثم فإن أیة زیاةد في الق دى المجموعة التجریبیة بشكل اكبر مما هو علیه ل  ل
وة العضلیة" وطر الق زددا من خلال ت وة الممیزة بالسرعة ویشیر (Mathwes) إلى "نا سرعة الحركة ت  زیاةد في الق

وة الممیزة بالسرعة إلى التكیفات الحاصلة في الالیاف العضلیة وطر الق زو ت ان نع  (Mathwes, 1978, 86) وبذلك یمكن 

وى وة القص یبات الق در  السریعة التقلص المصاحبة للتكیف العضلي المتمثل بكبر المقطع العرضي للعضلة الناتج من تأثیر ت

.. وطر ه في ت ودر وف یؤثر ب  فان ذلك س
 

دث ارت التي تح وة الممیزة بالسرعة ، وهاذ یتفق مع ما اشار الیه كل من (Fox & Mathwes) "نا أحد التغی   الق
وة هو تضخم في حجم الالیاف العضلیة السریعة التقلص كدلیل على زیاةد یب الق در  في العضلات الهیكلیة نتیجة ب ارمج ت

Fox & Mathwes, ) . "مساحة الالیاف العضلیة السریعة التقلص نسبة إلى مساحة الالیاف العضیة البطیئة التقلص 

(1981, 149 
 

وة لضابطة في اختبار الق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة وا روق  ود ف دم وج  اما ع
ذات دلالة روق  ود ف اادء تمرین البنط فبالرغم من وج زو ذلك إلى طبیعة   الممیزة بالسرعة لعضلات البنط فان الباحثان یع

قا معنویة بین رو وس بثني الركبتین من وضع الاستلقاء لم یظهر ف ان اختبار الجل دي الا  لبع  معنویة بین الاختبارین القبلي وا

در وة الممیزة بالسرعة لعضلات الص ارت الق وى العینة في هاذ التمرین على خلاف اختبا  رب مست لك لتقا وذ  المجموعتین 

ان تظهر ان تمرینات الاثقال یمكن  ود إلى  ان سبب ذلك یع رى الباحثان  ادم تمرینات الاثقال ، وی لرجلین باستخ لذ ارعین ، وا  وا

روق أن لا تظهر من خلالها ف لتي من المحتمل  ادء قصیرة وا أن الفترة الزمنیة للأ ارد بشكل افضل ، كما  روق بین الاف   الف

روق الى ردجة المعنویة) أو أثنین ولكن لم تصل الف ارر  روق قلیلة تك   معنویة (قد تظهر ف
 

وى :  ●أما السرعة الانتقالیة القص
 

ذات دلالة معنویة بین الاختبارین روق  ود ف وطر ، یتبین لنا وج  من خلال ملاحظتنا للجودلین ( 3و4) ونسب الت
زو الباحثان دي ، ویع وى ولصالح الاختبار البع لضابطة في السرعة الانتقالیة القص دي للمجموعتین التجریبیة وا لبع  القبلي وا

ذي كان هدفه توطیر ل ذي نفذته مجموعتا البحث خلال ( 9) اسابیع وا یبي ال در ءة المنهج الت  هذه النتیجة إلى فاعلیة وكفا

ذي ل ذي مارسته عینة البحث وا یب ال در ود إلى طبیعة الت ارري وهاذ یع یب التك  در ادم رطیقة الت وى باستخ  السرعة الانتقالیة القص

وص إلى "نا اذ یشیر (البساطي) بهاذ الخص وى ،  وى إلى قص ارر مسافات قصیرة وبسرعات شبه قص اادء تك   اعتمد على 

مكانیة وى وا وطر المست ؤدي إلى ت ذي ی ل رس وا ودث عملیة التكیف للنشاط المما یا◌ً  لح رور ا◌ً ر ض یب الخاص یعد ام  در  طبیعة الت

ارت لمسافات قصیرة اادء تك ار  وى الانجاز (البساطي ، 1998، 66) ویضیف (Maglisho) إلى "نا   الارتقاء بالحمل ومست

 وبسرعات عالیة یعد افضل وسیلة لتنمیة السرعة". ( Maglisho, 1982,309) ، وهاذ ما اتبعه الباحثان في منهاجه

وى . یبي الخاص بتوطیر السرعة الانتقالیة القص در  الت
 

دت على العود بسرعات مشابهة لسرعة الاختبار لتي اعتم ارري وا یب التك  در ان خصوصیة الت رى الباحثان   وی
یب على ایة در  الفعلیة كان له تاثیره المباشر في توطیر الانجاز في عود ( 30)م وهاذ یتفق مع ما ذكره (القط) في "نا الت

ون سرعة العود فیه مقاربة جاد لسرعة السباق الفعلیة لكي یتم تحفیز العضلة في ان تك  فعالیة من فعالیات السرعة یجب 
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یب لأیة فعالیة تتطلب التأكید على در " . (القط ، 1999 ، 29-31) ویشیر ( Bernie) إلى "نأ عملیة الت ادء  اثناء الأ
لتي تقع زامنة وأن عود ( 30)م وا  ، (Bernie,  1979,14 ) "ادث تكیف في انظمة الطاقة المساهمة في تلك الفعالیة  إح

رب من لتي تق درة النظام الفوسفاجیني وا ذي یقع ضمن مرحلة قمة ق وان وهو الزمن ال ادء ضمن فترة اقل من ( 5) ث  الا

ؤدي لتي ت وان وهي مرحلة من م ارحل انظمة انتاج الطاقة التي تعتمد على النظام الفوسفاجیني بشكل رئیس وا  (صفر-5) ث
دو المسافات القصیرة ، ویشیر (عثمان) إلى "نا العمل ئیسا◌ً  في مرحلة اكتساب التعجیل وتوطیر الانجاز في ع ور  ود ار مهما 

ودث تكییف في الاجهزة ؤدي إلى ح ارت ی ارر هاذ العمل عةد م  ادم شةد عالیة وتك  ذي یتم عن رطیق استخ  العضلي ال

ن، 1990، 117) ، وهاذ ما اتبعه الباحثان في وضع منهاجه " (عثما ادء لمشتركة في الا یفیة المختلفة من الجسم وا وظ  ال

ارت ارحة كافیة لاستعاةد عطاء فت  ارت وا ارر العمل لعةد م  اادء مسافات قصیرة بشدد عالیة مع تك  اذ اعتمد على  یبي  در  الت

یب بشكل صحیح در یب الریاضي وتقنین حمل الت در لعملیة الصحیحة للت دئ العلمیة وا  الشفاء من خلال الاعتماد على المبا

تباع رى وا خ دورة وأ یاةد ردجة الحمل بین  وز لتثبیت  لتكییف وا درج في ردجة الحمل وا یب الاساسیة كالت در دئ الت تباع مبا  وا

وى یب السرعة الانتقالیة القص در روط ت  ش
 

ذات دلالة معنویة بین الاختبارین البعدیین روق  ود ف دم وج ودل ( 5) وبالرغم من ع  ومن خلال ملاحظتنا للج
وق المجموعة التجریبیة رت الأوساط الحسابیة تف ه أظ وى فقد  لضابطة في السرعة الانتقالیة القص  للمجموعتین التجریبیة وا

دي للمجموعة لبع وطر بین الاختبارین القبلي وا وطر حیث بلغت نسب الت هرته نسب الت اظ ذي  ل  على المجموعة الضابطة وا

 التجریبیة

وق دى المجموعة الضابطة التي بلغت (- 3.903%)، مما یلد على تف وطر ل  (-4.646%) وهي اكبر من نسبة الت

ول الكریاتین حیث عمل على توفیر المزید زو الباحثان سبب ذلك إلى تنا  المجموعة التجریبیة التي تناولت الكریاتین ، ویع

ول الكریاتین یعمل على اذ یشیر (Mark) إلى "نا تنا  ، (ATp )من الطاقة من خلال العمل على سرعة وتعجیل تكوین الـ 

یاةد ت اربط الانسجة العصبیة العضلیة كما وز  (ATp )یة من خلال التعجیل في اعاةد تكوین الـ ور  توفیر المزید من الطاقة الف

أدى إلى سرعة استعاةد الشفاء بین  انه یعمل على سرعة استعاةد الشفاء بعد التمرین. ( Mark,1999,1-9) ، مما 

لمجامیع وتوفیر مزید من الطاقة 0 ارت وا  التك ار 
 

لتوصیات:  5 - الاستنتاجات وا
 

 5-1 الاستنتاجات :
 

وى لعضلات الذ ارعین وة القص ارت البدنیة (الق دى مجموعتي البحث في المتغی  ضحا ل یبیة توط ار وا در  - أحدثت المناهج الت
وة الانفجاریة لعضلات الذ ارعین لبنط ، الق لرجلین وا در وا لص وة الممیزة بالسرعة لعضلات الذ ارعین وا لرجلین ، الق در وا لص  وا

ارت البدنیة كان ول الكریاتین في المتغی  دى المجموعة التجریبیة التي تتنا وطر ل وان الت  ( وى لرجلین ، السرعة الانتقالیة القص  وا

دى المجموعة الضابطة .  أفضل مما هو علیه ل

 5-2 التوصیات :
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وى وشبه وى في الفعالیات التي تمتاز بالشةد القص فع المست ور ول ماةد الكریاتین النقي لتوطیر الانجاز   ١ -التشجیع على تنا
) وبنسب مقننة وعلى درب ارف الأخصائي (وأ الم لسرعة ، وتحت أش  وة وا ارت زمنیة قصیرة كفعالیات الق وى ولفت   القص

عضاء الجسم رة◌ً  ویفضل أعطاء فترة ارحة لأجهزة وأ رى مباش حةد بعد الأخ ادم علبتین الوا دم أستخ ارت متباعةد(ع  فت 

 للأستشفاء )
ارء رورة إج  لمكملات الغاذئیة وض ارت الطبیة وا ول مثل هذه المستحض  ارر عند تنا بین متابعة لاعبیهم باستم  در  ٢ -على الم

رى . خ  الفحوصات الطبیة للاعبیهم بین فترة وأ

رى . رى وقیاسات أخ ارت أخ ارء د ارسات مشابهة على متغی   ٣ -اج 

رى وعلى عینات ومستویات مختلفة . ارت أخ واد ومكملات ومستحض  ارء د ارسات مشابهة على م  ٤ -اج 
 المصارد العربیة  :
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یة ، العدد در لریاضیة ، كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، الاسكن وا ور في المجلة العلمیة للتربیة البدنیة   بحث منش

 الثامن عشر ، ینایر ..
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لنشر في وا دار الكتب للطباعة  داد البدني للنساء " ،  یع یاسین ومحمد علي ، یاسین طھ ( 1986) :"الإع ود  ٥ ا-لتكریتي ، 

 جامعة الموصل .
 ٦ -حسانین ، محمد صبحي ومعاني ، احمد كسىر ( 1998) :" موسوعة التردیب الریاضي " ، مركز الكتاب للنشر ،

رھة .  القا
توني في مجال الفعالیات الریاضیة " ، ط1 زو حمد ، بسوطیسي (1979) :"التردیب العضلي الای وا  ۷ -حسین ، قاسم حسن 

رھة . لعربي ، القا را دار الفك  ، 
دار الفكر العربي .. یم (1998) :"التردیب الریاضي الحدیث – تخطیط وتطبیق وقیاةد"، ط1 ،  راھ  ۸ -حماد ، مفتي اب
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رات الاساسیة بكةر القمد " رطاف السفلى ببعض المھا وة الانفجاریة للا  شوكت ، ضیاء نیر (2000) :"علاقة الق
ورة ، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد .  ، رسالة ماجستیر غیر منش

رایر لتك وا دام تردیبات الاثقال برطیقتي التردیب الفتیر مرتفع الشةد   الصوفي ، ثامر غانم (2005) :"اثر استخ
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- ۱۱ 

 

 
- ۱۲ 

وس " رسالة ماجستیر غیر لانجاز في قفذ الثقل للمعوقین – فئة الجل وا وة العضلیة الخاصة  جھ الق او  في 
ورة ، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الموصل.  منش

دام تردیبات البیلومتركس وتردیبات الاثقال على سة مقارنة لاثر استخ درا  الصوفي ، عناد جرجیس (1999) :"
ورة ، كلیة التربیة ورھا غیر منش حة دكت أطرو بومتریة "،  رو لانث وا یل وبعض الصفات البدنیة  طو  بالوثب ال

 الانجاز
 الریاضیة ، جامعة الموصل .

دار الكتب داد البدني وتردیبات الاثقال" ، ط1 ،  مج تردیب الاع را رنا (1993) :"ب خ وآ  عبد الادیم ، محمد محمدو 
رھة ، مصر .  المصریة ، القا

- ۱۳ 
 
 
 
- ۱٤ 

دار الفكر العربي ،  عبد الفتاح ، ابو العلا وسید ، احمد نصر الدین ( 2003) :" فیسولوجیا اللیاقة البدنیة "، 
رھة .  القا

- ۱٥ 

یع ، الكویت . وز لت وا دار القلم للنشر  " ، ط1 ،  وى  ۱٦ - عثمان ، محمد (1990) :"موسوعة العاب الق
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 1979) :" القیاس في التربیة الریاضیة وعلم النفس

دار الفكر داء الحركي " ، ط 3 ،  رات الا  1994) :" اختبا

 

وي ، محمد حسن روضناو ، محمد نصر الدین (  علا
رھة . دار الفكر العربي ، القا  الریاضي" ، ط1 ، 

وي ، محمد حسن روضناو ، محمد نصر الدین (  علا
 العربي ، مدینة نصر ، مصر .

 

- ۱۷ 
 

 
- ۱۸ 

لریاضة" ، ط2 ، مصر . وا رنا (2001) :"الإحصاء التطبیقي في التربیة البدنیة  خ وآ  عمر ، محمد صبیر 
" ، العدد 293 ، ص12 . وة  مجلة عالم الریاضة (2004) :"الكریاتین یزید من الق
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روت ، لبنان .  بی
یفیة وظ رات ال لمعتدلة على بعض المتغی وا راةر المنخفضة  یم ( 1996) :"اثر ردجتي الح راھ  النعیمي ، نشناو اب
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ورة ، جامعة الموصل ، كلیة التربیة وة العضلیة لىد لاعبي كةر القمد " ، رسالة ماجستیر غیر منش جھ الق ووا  
 الریاضیة .
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 الملحق (1)
 
 

اء في مجا لعلم التدریب الریاضي نرآ اء الساةد الخبر ستبیا ذ جا  أنمو
 

لتدریبي المقترح لمنھا جا  حو لا

 الأستاذ الفاضل …………………………………………………………… المحترم
رات وم " اثر تنالو ماةد الكریاتین النقي المصاحب للتردیب في بعض المتغی راء بحثھ الموس روم الباحثان اج  ی

 البدنیة " .
 

رات البدنیة یب في عدد من المتغی در سة إلى الكشف عن اثر تنالو ماةد الكریاتین النقي المصاحب للت درا دف ال  وتھ
یع العینة التي وز أو نشاط ریاضي تقبر أعمامھر من ( 20-24) سنة وتم ت دى عینة من غیر الممارسین لأیة فعالیة   ل
 تكونت من ( 20) لاعبا◌ً  إلى مجموعتین تتكنو كل منھما من ( 10) لاعبین المجموعة الاولى تجریبیة تخضع لمنھاج

یبي نفسھ ولكن بنود تنالو ماةد الكریاتین . در لثانیة ضابطة تخضع للمنھاج الت وا یبي مع تنالو ماةد الكریاتین النقي  در  ت
 

یبیة در دى صلاحیة المناھج الت یكم في م رأ یب الریاضي یرجى بیان  در رة في مجال الت ذوي الخب  وبصفتكم من 
وع البحث . نھا مھمة فیما یتعلق بموض رو ادء الملاحظات التي ت ب وإ  المقترحة 

 
 شاكرین حسن تعاونكم

 
 الملاحظات :

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التوقیع :
 

 اسم الخبیر :
 

جة العلمیة : در  ال
 

 التاریخ : / /
 
 

 الباحثان
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 الارحة
 بین

 المجامیع
 

 الارحة
 بین
ارارت  التك

 
 عدد
ارارت  التك

 الكلیة
 (تكرار)

ارارت  التك
 في

 المجمعو
 ة

ادء عدد  زمن الا
 الھفد من الشةد للمجموعة المجامیع
 التمرین  (%) الاوحةد (مجمعو

    (دقیقة) اسم التمرین (ثانیة) ة)
 (تكرار)

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 -توطیر السرعة 90 - 2 5 10
 الانتقالیة القصىو

 -عود 30م

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 -توطیر القةو 60 10 3 - -
 الممیةز بالسرعة
 لعضلات الصرد

 اولارذعین

 - بنج بریس من
 وضع الاستلقاء
 على المصطبة

 المستویة

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 -توطیر القةو 60 10 3 - -
 الممیةز بالسرعة
 لعضلات الرجلین

 -نصف القرفصاء
 (نصف دبني)

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 -توطیر القةو 100 10 3 - -
 الممیةز بالسرعة

 لعضلات البنط

 -تمرین البنط
 (الجلسو بثني

 الركبتین)

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 -توطیر القةو 100 - 5 3 15
 الانفجاریة

 لعضلات الارذعین

 -رمي الكةر الطبیة
 (3كغم)

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 -توطیر القةو 100 - 3 3 9
 الانفجاریة

 لعضلات الرجلین

 - القفز العمیدو
 للاعلى

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 -توطیر القةو 85 - 3 5 15
 القصىو لعضلات
 الصرد اولارذعین

 من وضع
 الاستلقاء على

 المصطبة
 المستویة

 -بنج بریس

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 كافیة
 لاستعاةد
 الشفاء

 -توطیر القىو 85 - 3 5 15
 القصىو لعضلات

 الرجلین

 -تمرین القرفصاء
 (دبني خلفي)

 

 
 
 

 عدد
 
 

 الأیام
 
 
 
 
 
 
 

 السبت
 

 سرعة قصىو +
 قةو ممیةز
 بالسرعة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأحد
 

 قةو انفجاریة +
 قةو قصىو

 
 
 
 
 
 
 
 

 ارحة
 یعاد تمرین السبت

 یعاد تمرین الأحد

 ارحة

 ارحة

 الاثنین

 الثلاثاء

 الاربعاء

 الخمیس

 الجمعة
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