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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة ديالى

 الأساسيةكلية التربية 

 قسم التربية الرياضية          
 

وير بعض القدرات تأثير منهج تدريبي باستخدام الكرياتين في تط

 رفعة الخطف للناشئينالبدنية الخاصة ل

 ( سنة 51 – 51) 

 قدمهاالطالب رسالة

 إيهاب نافع كامل محمد

 جامعة ديالى –الى مجلس كلية التربية الاساسية 

 في التربية الرياضيةوهي جزء من متطلبات نيل درجة الماجستير 

 بأشراف

 أ . م .د عباس فاضل جابر الخزاعي

 م 2132              هـ  3311
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 الرَّحِيمِالرَّحْمَنِبِسْمِاللَّهِ
فِيهِ الْحَدِيدَ وَأَنْزَلْنَا 

 وَرُسُلَهُ يَنْصُرُهُ مَنْ اللَّهُ وَلِيَعْلَمَ لِلنَّاسِ وَمَنَافِعُ شَدِيدٌ أْسٌب   

 عَزِيزٌ قَوِيٌّ اللَّهَ بِالْغَيْبِإِنَّ 

 
 صدق الله العظيم

 52سورة الحديد / أية :
 

 

 

 

 

 اقرار المشرف
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تأثير منهج تدريبي باستخدام الكرياتين في تطوير "-:اشهد ان اعداد هذه الرسالة الموسومة بـ 

التي تقدم بها طالب ( سنة 51 – 51بعض القدرات البدنية الخاصة لرفعة الخطف للناشئين) 
جامعة ديالى  –في كلية التربية الاساسية  شرافيبإ تمت( إيهاب نافع كامل محمد) الماجستير 

 ة الرياضية .وهي جزء من متطلبات نيل درجة الماجستير في التربي

 

 

 التوقيع     

 عباس فاضل جابردم .  أ.

 الرياضية ة ديالى / كلية التربيةجامع

 ةنرشح الرسالة للمناقش متوافرةصيات الوالتو  التعليمات بناء على  

 

 

 التوقيع

 نبيل محمود شاكرأ . د  

 المعاون العلمي للدراسات العليا                                                 

 كلية التربية الاساسية / جامعة ديالى                                              

                          5105التاريخ :     /    /                                                    
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 اقرار المقوم اللغوي

تأثير منهج تدريبي باستخدام الكرياتين في تطوير بعض "  هد ان هذه الرسالة الموسومة بـ :اش

قد تمت مراجعتها من " ( سنة 51 – 51القدرات البدنية الخاصة لرفعة الخطف للناشئين) 
للغوية غير اصبحت بأسلوب علمي سليم خال من الاخطاء والتعبيرات وأالناحية اللغوية 

 وقعت. ولأجلهالصحيحة 

 

 

 

 

 

 التوقيع                                                          

 الاسم : أ. د ابراهيم رحمن حميد الاركي                                         

 كلية التربيةجامعة ديالى _                                                  

                                                           /     /5105                       
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 علمي إقرار المقوم ال

 

تأثير منهج تدريبي باستخدام الكرياتين في تطوير بعض " أشهد أن هذه الرسالة الموسومة بـ

قد تمت مراجعتها من " ( سنة 51 – 51القدرات البدنية الخاصة لرفعة الخطف للناشئين) 

 . الناحية العلمية تحت اشرافي ولأجله وقعت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التوقيع                                                                             

 أ .م . د أياد حميد رشيد: الاسـم                                                       

 كلية التربية الاساسية –جامعة ديالى                                              

                                                                   /   /5105  

 

 اقرار لجنة المناقشة والتقويم
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تأثير "-اعضاء لجنة المناقشة والتقويم اطلعنا على الرسالة الموسومة بـ : نحننشهد 

منهج تدريبي باستخدام الكرياتين في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة لرفعة 

في  (إيهاب نافع كامل) ــبد ناقشنا الطالــق" و ( سنة 51 – 51الخطف للناشئين) 
ة الماجستير في التربية محتوياتها وفيما له علاقة بها , ونقر انها جديرة لنيل درج

 .الرياضية

 

 

 عضو اللجنة  عضو اللجنة     

 جاسم أ.م.د ليث أبراهيمصالح أ.م.د فخر الدين قاسم

 

 رئيس اللجنة

 وهيب أ.د سعاد عبد حسين

 

 جامعة ديالى –التربية الاساسية  صدقت الرسالة من مجلس كلية

 العميد   

 أ .د عباس فاضل الدليمي                          

 كلية التربية الاساسية / جامعة ديالى                             

 هداءالإ
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 خشوعا ً وإجلالا ً وتعظيما ً. . . ) الله سبحانه تعالى(

 المصطفى ) صلى الله عليه وسلم(جى ، الحبيب إلى علم الهدى ومصباح الد

 وسفن النجاة ، أهل بيته الطيبين الطاهرين . . .     

 عليهم أفضل الصلاة والسلام     

 إلى من يحفر في الصخر ليشق لنا درب الحياة . . . ) أبي الحبيب ( 

 إلى القلب الكبير الذي ضم بالكثير . . . 

 لغالية (الحنان الذي منحني الدف والاستقرار  ) أمي ا

 . . .  حياتيإلى التي واكبت معي مشوار الدراسة ومشوار 

 زوجتي الغالية ) شيماء (     

 

 إلى سندي ووجه الحياة المبتسم . . .

 أمجد،أحمد،أرشد،شيماء،علي ، مريم (أخوتي )

 إلى روح صاحبة القلب الكبير التي غمرتني . . . ) جدتي العزيزة (.

 (اعزائيإلى من وفر لي سبل النجاح . . . ) 

 أهدي لهم ثمرة جهدي

 

 الباحث                                                              

 الثناءالشكر و 
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 بسم الله الرحمن الرحيم

الحمـــد لله الـــذ  أذهـــب الليـــل مظلمـــا ا بقدرتـــه وجـــاء بالنهـــار مبصـــرا ا برحمتـــه وكســـاني 
نعمتـــــه الهـــــي لـــــ  الحمـــــد متـــــواترا ا ومتواليـــــا ا وصـــــلواته علـــــى رســـــوله  ضـــــياءه واتـــــاني

المصــــطبى أبــــي القاســــم محمــــد ل صــــلى الله عليــــه وســــلم   وعلــــى  لــــه بيــــت الرســــول 
 وأصحابه عليهم أفضل الصلاة والسلام .

بـــدءا ا أود أن أتقـــدم بالشـــكر والكنـــاء دلـــى كـــل مـــن أســـد  دلـــي خدمـــة وأعـــانني علـــى   
د الإيبــاء بمتطلبــات هــذا البحــث واعترافــا ا بالجميــل كــان لزامــا ا دنجــاز هــذا البحــث .وبعــ

علي أن أتقدم بوافر الامتنان وعظيم الشكر دلى أبـي وأسـتاذ  الـدكتور  عبـاس فاضـل 
الخزاعــي المشــرى علــى الرســالة للجهــود العلميــة المبذولــة والمخلصــة التــي قــدمها دلــي 

فــي هــذا البحــث ه فجــزاه الله تعــالي  وتــوفيره المصــادر الأجنبيــة وترجمتهــا لهفــادة منهــا
عنــي خيــر الجــزاء وأمــد الله تعــالى فــي عمــره . وكــذل  أتقــدم بالشــكر والكنــاء دلــى عميــد 

 كلية التربية الأساسية الدكتور عباس فاضل الدليمي أدامه الله لبعل الخير .
ه كــذل  أتقــدم بالشــكر والكنــاء لأســتاذ  الــدكتور عبــد المــنعم حســين صــبر لمــا أبــدا    

من مساعدة ومشورة علمية ه كذل  أخي الكبير الدكتور محمـد وليـد الخشـالي الـذ  لـم 
فـــي ســـبيل تقـــديم المســـاعدة ولـــم يبخـــل علـــي بوقتـــه الكمـــين والأ  الحنـــون  اا يـــدخر جهـــد

الدكتور صباء عبـد الوهـاب الـذ  سـاعدني ولـم يبخـل أيضـا ا علـي بوقتـه الكمـين والأ  
معــي وقبــة مشــرفة فــي دتمــام بحكــي فجــزاهم الله  العزيــز محمــد عبــد الشــهيد الــذ  وقــى

تعالى عني جـزاء المحسـنين ه وأتقـدم بالشـكر والكنـاء الـى الـدكتور ايـاد حميـد والـدكتورة 
ماجـــــدة حميـــــد .وبـــــأحلى كلمـــــات الحـــــب والامتنـــــان أتقـــــدم بالشـــــكر والكنـــــاء دلـــــى أوفـــــى 

ى الأصــدقاء الأصــدقاء والأخــوة الــذين أعــانوني علــى دكمــال المســيرة العلميــة وهــم أوفــ
 والأخوة



 التعريف بالبحث  -الباب الأول 
 

 

9 

وهم أخي وصديقي احمد ياسين ,علي مال  ,هاد  ظافر ,عمـران علـي عبـاس والأ   
 الكبير جمعة ظاهر دذ دنهم كانوا نعم الأخوة والأصدقاء .

ولا يبــوتني أن أتقــدم بالشـــكر دلــى عمـــادة كليــة التربيــة الأساســـية وقســم الدراســـات      
تربيـة الأساسـية لإبـدائهم المسـاعدة علـى تـوفير العليا وموظبي وموظبـات مكتبـة كليـة ال

 المصادر العلمية .
ــــة الرياضــــية               ــــا فــــي قســــم التربي ــــة الدراســــات العلي ــــى طلب ــــاء دل وأتقــــدم بالشــــكر والكن

كمــال محمــد و قــيس جليــل و ياســر محمــود و وســام جليــل و المعتصــم و  لنبيــل احمــد
 احمد حسن ومروة خالد   .بالله وهيب و حكمت عبد العزيز و محمد جمال و 

 وشــــكر  وكنــــائي دلــــى الأ  الــــذ  طبــــع الرســــالة وأخرجهــــا بهــــذه الصــــورة الجميلــــة    
ومهما كتبت ومهمـا فعلـت فلـن اسـتطيع رد الـدين الـذ  لـم يبـارقني ولـو لحظـة وسـيبقى 
في عنقي دلى نهاية العمر دلى مكلي الأعلـى فـي الحيـاة والـد  الحبيـب الـذ  لـم يبخـل 

والجهــد والمــال ولــم يــد  شــيئا ا دلا افعلــه فــي ســبيل تــوفير راحتــي لإتمــام علــي بالوقــت 
 البحث أطال الله تعالى في عمره وأبقاه لنا ذخرا ا ورشدا ا .

 ختاما ا ألتمس العبو من كل من لم تسعبني ذاكرتي بذكرهم والاعتراى ببضلهم .
 والله ولي التوفيق .

 
 

 الباحث                                
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 العربيةالرسالة باللغة  خلاصة 

تأثير منهج تدريبي باستخدام الكرياتين في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة لرفعة 

 ( سنة 51 – 51الخطف للناشئين) 

 إيهاب نافع كامل محمدالباحث : 

 أ . م . د عباس فاضل جابر الخزاعيالمشرف : 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 -اشتملت الرسالة على خمسة ابواب هي :

 التعريف بالبحث –الباب الاول 

 المقدمة واهمية البحث

احتـــو  البـــاب الأول علـــى التعريـــى بالبحـــث والـــذ  شـــمل المقدمـــة وأهميـــة البحـــث        
ـــى أن هـــذا التطـــور والانجـــاز الحاصـــل فـــي مجـــال رفـــع  ـــم التطـــرق مـــن خلالهـــا دل دذ ت

عبكــا ا بــل تطلــب تخطيطــا ا علميــا ا وبرمجــة دقيقــة لطرائــق الأكقــال فــي العــراق لــم يــأتي 
التــدريب وتنظــيم معــدلات التحميــل وشــدة الحمــل وتنكــد الككيــر مــن الابحــاث الرياضــية 
أن التــدريب الرياضــي وحــده لا يكبــي بالنســبة لرياضــات الانجــاز العــالي مكــل رياضــية 

لرياضــــي باســــتخدام رفــــع الأكقــــال والســــاحة والميــــدان والســــباحة ويجــــب دعــــم التــــدريب ا
ـــات التـــي تمـــد الجســـم الرياضـــي بالطاقـــة  ـــل الكريـــاتين والبيتامين ـــة مك المكمـــلات الغذائي
زالـة التعــب العضـلي لغـرا تطـوير الانجـاز فضــلا    ا  اللازمـة للاسـتمرار بالتـدريب وال
عن التغذيـة الجيـدة اليوميـة وتتضـح أهميـة البحـث فـي تطـوير بعـا القـدرات الخاصـة 

 ن من أجل رفع أكبر وزن ممكن خلال التجارب والبطولات .وتنميتها للرباعي
 
أما مشكلة البحث فتكمن في ضعى استمرار عملية التدريب وتقطع واضح لسلسـلة    

العملية التدريبية ومـن خـلال الاسـتدلال لقـوائم التسـجيل للبطـولات تبـين أن هنـا  عـدداا 
مـن خـلال الوقـوى علـى كبيراا من محاولات الخطى فاشـلة ه وتـتلخم مشـكلة البحـث 
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أهم المسببات لها منها دهمـال جانـب المصـدر الأساسـي للطاقـة خـلال العمـل الخـام 
للرفعــة والتــي تحتــاز دلــى زمــن قصــير وشــدة عاليــة وأهــم عنصــر يمكــن التركيــز عليــه 
ـــــل أحـــــد العناصـــــر المهمـــــة ويعـــــد  ـــــذ  يمك ـــــاتين وال ـــــاره مكمـــــل غـــــذائياا هـــــو الكري باعتب

للطاقــة الكلايكوجي نيــة وتتضــمن خــلال وحــدات التــدريب البعليــة للربــاعين بجــر  مصــدرا ا
 خاصة للتعرى على مد  تأكير هذا التضمين .

 
 أما أهداف البحث فكانت :

 دعداد برنامج تدريبي باستخدام الكرياتين . .1

التعرى على تأكير البرنامج التدريبي في بعا القـدرات البدنيـة الخاصـة لرفعـة  .2
   سنة . 11 – 11الخطى للناشئين ل 

التعــرى علــى تــأكير البرنــامج التــدريبي باســتخدام الكريــاتين فــي بعــا القــدرات  .3
   سنة . 11 – 11البدنية الخاصة لرفعة الخطى للناشئين ل 

 

 أما فرضا البحث :
هنـــا  فــــروق ذات دلالــــة دحصــــائية بـــين الاختبــــارين القبلــــي والبعــــد  ولصــــالح  .1

 الاختبار البعد  .

ـــــة  .2 ـــــة والضـــــابطة هنـــــا  فـــــروق ذات دلال ـــــين المجمـــــوعتين التجريبي دحصـــــائية ب
 .التجريبيتينولصالح المجموعتين 

اما مجالات البحث فقد اشتملت على المجال البشر  الذ  كان لاعبو محافظـة ديـالى 
 31/12/2111  رباعـا ا وتحـدد المجـال الزمـاني مـن  11من فئـة الناشـئين وعـددهم ل 

لمكـاني فـي ملعـب نـاد  ديـالى الرياضـي في حـين كـان المجـال ا 22/2/2112ولغاية 
 / بعقوبة .

 
 
 

 : الباب الثاني
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أحتــــو  البــــاب الكــــاني علــــى الدراســــات النظريــــة والدراســــات المشــــابهة ه دذ تطرقــــت    
الدراســات النظريــة دلــى موضــوعات لهــا علاقــة بموضــع البحــث وهــي : مــدخل يتحــدث 
عـــن التـــدريب الرياضـــي وعـــن القـــدرات الخاصـــة وتطـــرق الباحـــث دلـــى موضـــو  أنظمـــة 

ا النظـام دلـى الكريـاتين مبهومـه الطاقة التي لها علاقة بهـذه البعاليـة وتطـرق ضـمن هـذ
والعوامل المنكرة في محتو  هذا المركب فـي الجسـم وتطـرق دلـى أكـر هـذا المركـب فـي 
أكناء التدريب والقدرات البدنية المتأكرة بهذا المركب ضمن متطلبات رفعة الخطى وتـم 

 التطرق دلى فوائد استخدام الكرياتين في تحسين مستو  الإنجاز .
المشــابهة فتطــرق الباحــث خلالهــا دلــى دراســة زيــدون جــواد محمــد جــود  أمــا الدراســات 

 ودراسة بيداء رزاق جواد .
 

 : الباب الثالث
تناول هذا الباب منهجية البحث والإجـراءات الميدانيـة ه دذ اسـتخدم الباحـث المـنهج    

ـــر  ـــه أكك    11لطبيعـــة البحـــث ه وتـــألى مجتمـــع البحـــث مـــن ل  ملاءمـــةالتجريبـــي كون
وتـــم تقســـيمهم دلـــى كـــلاث مجـــاميع مجموعـــة تجريبيـــة أولـــى ومجموعـــة تجريبيـــة  رباعـــا ا 

كانيــة ومجموعــة ضــابطة وتــم اختيــارهم بالطريقــة العشــوائية و أحتــو  هــذا البــاب علــى 
أدوات جمــع المعلومــات وهــي ل الملاحظــة ,المقــابلات الشخصــية التــي أجراهــا الباحــث 

صام كذل  الاسـتبانة التـي وزعـت مع مجموعة من الأساتذة , الخبراء من ذو  الاخت
على الخبراء   لتحديد أهم القـدرات الخاصـة التـي لهـا علاقـة بموضـو  البحـث وأحتـو  
هـــذا البـــاب أيضـــا ا علـــى الأجهـــزة والوســـائل المســـاعدة المســـتخدمة فـــي البحـــث وقـــد تـــم 

 الاستعانة بالوسائل الإحصائية المناسبة .
 
 
 
 
 

 : الباب الرابع
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را نتــائج الاختبــارات وتحليلهــا ومناقشــتها نتــائج الاختبــارات تضــمن هــذا البــاب عــ   
للقـــدرات البدنيـــة والكيميائيـــة فــــي الاختبـــارين القبلـــي والبعــــد  كـــذل  الاختبـــار البعــــد  
لــكلاث مجموعــات الأولــى والكانيــة والضــابطة فــي اختبــارات قيــد البحــث بعــد معالجتهــا 

لعينــــات غيــــر متنــــاظرة والعينــــات دحصــــائيا ا باســــتخدام اختبــــارات للعينــــات المتنــــاظرة وا
المســـتقلة وايجـــاد نســــبة التطـــور لكـــل مجموعــــة وذلـــ  لغـــرا تحقيــــق أهـــداى البحــــث 

 وفروضه .
 

 : الباب الخامس
 احتو  الباب الخامس على مجموعة من الاستنتاجات هي :

مـــن خـــلال اســـتخدام نســـب مـــن مركـــب الكريـــاتين وبأســـلوب التحميـــل والجرعـــة  .1
المنتظمة يند  دلى تحبيز دنزيم البوسبوكاينيز وزيادته كونه أحـد العوامـل التـي 

  فــي الــدم  ATPتســاعد فــي ددامــة التبــاعلات البايوكيميائيــة لإعــادة بنــاء الـــ ل 
زة الوظيبيـــة دلـــى فهـــو يـــند  دلـــى حـــدوث الاستشـــباء الســـريع فـــي عـــودة الأجهـــ

الحالة الطبيعية ومن ذل  يمكن زيادة الشدة في التدريب والاسـتمرار فـي العمـل 
 التدريبي .

   ATPدن مبــدأ التحميــل أككــر ديجابيــا ا فــي زيــادة كبــاءة الجســم علــى دنتــاز ل  .2
والقــوة المميـــزة بالســـرعة    –ممــا يـــنعكس هــذا علـــى اختبـــار ل القــوة الانبجاريـــة 

 بارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية الأولى .وكان لصالح الاخت

وجود برنامج تدريبي منظم لمدة معينة وبواقع أربع وحدات تدريبية فـي الأسـبو   .3
مـــع وجـــود المكمـــل الغـــذائي ل الكريـــاتين   وذلـــ  ســـاعد العينـــة التجريبيـــة علـــى 

 تحسين مستو  الأداء في الاختبارات .

 أما التوصيات فكانت :
مركـــب الكريـــاتين بالاعتمـــاد علـــى مبـــدأ التحميـــل فـــي فعاليـــة رفـــع دن اســـتخدام  .1

 الأكقال والبعاليات التي تقع ضمن نظام الطاقة اللاهوائي لالبوسباجيني .
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تطـــوير القـــدرات الخاصـــة لرفعـــة الخطـــى عـــن طريـــق تنبيـــذ البرنـــامج التـــدريبي  .2
 المقنن وعن طريق اسـتخدام مركـب الكريـاتين مـن خـلال التحميـل بهـذا المركـب

 دلى جانب التدريب باستخدام المقاومات المختلبة .

غــرام فــي حالــة زيــادة  21زيــادة عــدد الجرعــات مــن المكمــل الغــذائي لأككــر مــن  .3
 .يبية اليومية لرياضة رفع الأكقالالنسبة المئوية في الوحدات التدر 
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تعددر اضة ددع الأددا  من ددةع لددت  لتعةلضددةل  لتددا ياددرل لياددير  ةاضددةل ي دداياضةل     
لعضشددددع  ن  ددددةت   ميع  ل ددددرض    شددددرع  تددددي   ددددت  اضدددد  الأددددا  م اددددةا ي ل دددد يا 
للرلأةع  ت  ل تس  در  ل ضي  دةل  للتتا دع م ند  ل  دة  ي در لأت دةل  لرادي  لدت  ادع 

شددتع لأددا   ةضددة  ل  ددةا    ررضددع  ت ةذهددة ل ددةرت يللادد  لددد ت يلآددر رلددل   نددةا  للرت
ي ل ة لضع  ل رضلع ي ل  ةا   ل يلاضع لأا  لعا   م  لالآ   ل ض ضع ت دضت شش ة دةي ض للديت 

 ت  (1 )ش اةا ي ي  يا ي ي عض  ل  ا  ل رضرضع  أضرضا  
يلآددر شددارل  ل دد ي ل  م ضددا  ت ددةاع لل دديت لأددا ت ددر  ل ددتي     اددة  لأددا الضددا      

    ضلة  اضة ع الأا  من ةع ت لتعةلضةل  لاضة ضع ي 
يلأددا  لع ددا  ل ددرضت ت دديال  لاضة ددةل  شددرع  ددة    ي ددةي لأددا اضة ددع الأددا      

 من دددةع تذ تددد    ت دددةا  لالأعدددةل لأدددا اضة دددع الأدددا  من دددةع تلددد  الأعتدددضت    ل  ددد  م 
ي ل تدداو يلآددر ش ددذل  هتلةلددةي ر ضددا ي لددت لآ ددع  ل ددة نضت ي لر ا ددضت ي للددرا ضت م ري اددة لددت 

 ت   لالضا  لتئةل  لعلاضع تلتا تتاا لأضاة  لتاي   لتارضع  ضت  لا ة ضض لاضة ةل  
تت اضة دددع الأدددا  من دددةع لدددت  لاضة دددةل  لتدددا ت ادددا  للشدددةهرضت  تضادددع    ادددة  ل     

 لعةلضع   لتا ضلردت لدت  دلع  لدالأعتضت    ل  د  ي ل تداو يلالي ادة ضلردت  ل  ديع 
  دددي ل  لعدددةل  ي ل  دددي ل  ل ةاضدددع م  لددد  ندددلت لضدددر لضةل ل تلتدددع لا دددةع   ي  دددر   لأدددا 

  ددع لل  ددع  لعا لآددا  ل ةشدد   رددا ا ل لددير اددي رو لددت لرض ددد  لردديل ل ةلأتددع  لنللددة
ي  ددد ل  لدددذ    دددع  لددد  ندددلت لضدددر لضةل لت ي دددع ي  دددر  لأ دددضع يلضدددر لضتضت ذه ضدددع 

رغد و  لتدا ادال لأدا ريلدع  ضداي  26يش ا   للارد   ميع لأدا   يلدع  لعدةل  لأدا ي ت  
    تو 1122   2  ضا ت

                                      
 م اةلعددددددع  للي ددددددع   للي ددددددع م 2: ج  ل تاضددددددع ي لت  ضدددددد  لأددددددا الأددددددا  من ددددددةعيرضددددددا ضة ددددددضت ل لددددددر  لتراضتددددددا  و  2  

 ت12و ص2891

 ت1و ص1122و   غر رم بم2 شا    ت ةر  لعا لآا  للار   لالأا  من ةع   الآ   و  2  
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  ندةي  ضدأل  تت هدذ   لت يا ي   اة   ل دة ع لأا لاةع الأا  من ةع لأددا  لعدا   لد      
 دددع تت لدددب ت  ض دددةي  للضدددةي ي الادددع رلآض دددع ل ا ئددد   لتدددراضب يت تدددض  لعدددر ل  لت لدددع 
يشدددر   ل لدددع م يردددذلت ت  دددضت يت ددديضا  مر    لت دددا  ل اردددا   لتر ضدددتوم نددد   لعلدددع 

لاضة ددداو  لدددذ  ضعدددر  م دددةس لأدددا    دددتتةر  للدددت ت  ضددد   لعلدددي   لل دددتلا   لتدددراضب  
 ل  ضعضع ي لاضة ضع  للت رلدع  للر يلدع  دةلعل   ي للي دي ضع لدذلت ش دذل اضة دع الأدا 

م  تددا ي لرنددا     تددةا  لاضة ددةل  لعةللضددع من ددةع ل ددذ  دد ي ل  رضددر  لرة ددةي لاليلآددةي لأددا 
  لي  ضع ي ل  ي ل  لعةللضع  لل تلتدع ت اضع  مالآة    ل ضة ضع  لعةللضع لنع  ل  ي ل 

 ت( 6) 
يتؤرر  لرنضا لت  م  ةت  لاضة ضع شت  لتراضب  لاضة ا ي ره   ضرتدا  ةل  د ع      

لاضة ةل    اة   لعةلا لنع اضة دع الأدا  من دةع ي ل دة ع ي للضدر ت ي ل د ة ع يضادب 
تضت ي لتضتةلض ددةل  لتددا ر دد   لتددراضب  لاضة ددا  ة ددت ر    للرلددلل  لغذ ئضددع لنددع  لراضددة

تلددددر ا دددد   لاضة ددددا  ةل ةلآددددع  لل لددددع لل ددددتلا ا  ةلتددددراضب ي    لددددع  لتعددددب  لع ددددلا 
 يلغاض ت يضا    اة  ت ةلأع تل   لتغذضع  لاضر   لضيلضع ت  

لدت  تللا دة ضض يت لضتادة يتت ح شهلضدع  ل  دت لأدا ت ديضا  عدض  ل درا ل  ل ة دع    
 ي ل  ي لت اع الأا  ر ا ي ت للرت  لع  لتاةابش

يلت  لع   ضعدع  لالأعدع  للضرة ضرضدع يلدة ت تةادد لدت لآدرا ل  ر ضدع  ة دع ري ادة     
و نة ضدددع لددذ   اتدددأ   ل ة دددت لأددا ل ةيلدددع  ليلآدددي  5 -1ت تددذ   ددد لت لآ دددضا اددر ي لدددت   

        لدددددد    ددددددة   ل ددددددع   لددددددة لددددددد  للآددددددع    ي ددددددضع  لالأعددددددع م ي لضددددددد رددددددةت ل دددددديا 
 لعي لددع  لتددا لددت شددأ اة الأددا  ل ة لضددع  ل ة ددع لشددرلع  ل  ددت لأددا :  لرشدد   ددت شهدد  

لددت  دددلع را  ددع  لعي لدددع  لر  لضددع ي للتل  دددع لأددا  ل تدددا  ل دديع  للرلدددع   تللا ددة ضض
  للا لأ  للغذ   ي لتلاضتت

                                      
 ت21و ص1122لالع   ت ةر  لريلا لالأا  من ةع م لعرر  ميع م و  1  
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 ةشكل  البحث: 6 – 1
 ةل ددا ع يلددت  شر ؤهددةتت لأعةلضددع الأعددع  ل  دد  لددت  لتعةلضددةل  للع ددر   لتددا ضددات        

  دددض ع لأدددا لادددةع اضة دددع الأدددا  من دددةع ري دددد    دددة ي يلدددرا ة ي  دددلع   دددا   ل ة دددت  ل
لأدددا لادددةع شر   الأعدددع  ل  ددد   ةي لدددا  لاضة دددع ت دددضت شت ه دددةت  دددعت لتي  دددلي ي رلدددة ي 

  شرع ل تلا يياير ت ةضت يلآ يا لأا  ل را ل  ل ة ع للا ة ضت  ل ةشئضت ت
للددة تددؤر  تلدد   ددع     ددتلا ا  للضددع  لتددراضب يت  ددا ي  ددح ل ل ددلع  لعللضددع      

لدت   ي ر ضا   ي  لتراض ضع يلت  لع    تر ع ل ي ئ   لت اضع لل  ي ل ت ضت شت ه ةت  رر
 ل ةي ل  ل    ها لأةشلع ت

يلرا  ع هذه  للشرلع  لتا تتار  لأا شهلضع  ل  ت للي يع تل  شلأ ع  لل دتيضةل    
مر    لاضدددر لالأعدددع  ل  ددد  يردددذلت شلأ دددع  ل ا ئددد    دددت ر   لأةئدددر   لراضدددةتضت  لتدددا ي 

ت يضا  عدض  ل درا ل  ل ة دع للا دة ضت لدت شادع ت  دضت    دتلا ا لأدا   ل ت ة ر 
 لتدددراضب  شددددرع شلأ دددع يلددددذلت  ددددرر  ل ة دددت  للشددددرلع لددددت  دددلع لتة عتددددد للتددددراض ةل 

يتتل ص لشدرلع  ل  دت لدت  دلع ت  ت يرذلت   ي ل  ل  ا لل ةشئضت لضيلضع للا ة ض
 ليلآدددي   لددد  شهددد   لل ددد  ةل لادددة ش  يهدددا تهلدددةع اة دددب  لل دددرا  م ة دددا لل ةلآدددع 

يشهد     دا ت تةج تل   لت لآ ضا يشر   ةلضدع ت  لع  لعلع  ل ةص للالأعع ي لتا 
ضلرت  لتارض   لضد رلرع غذ ئا هدي  لراضدةتضت ي لدذ  ضلندع ش در  لع ة دا  للالدع لأدا 

ع  لرلضردياض ا يت دلض د  دلع ي در ل  لتدراضب  لتعلضدع للا دة ضت  اداع ل را  ل ةلآد
  ة ع للتعا   ل  لر  تأنضا هذ   لت لضت ت يضا ل تي     اة   لالآلا ت

 
 ف البحث:أهما 3 – 1

 لتعددددا   لدددد  تددددأنضا  للدددد ات  لتددددراض ا   لل تددددا  لأددددا  عددددض  ل ددددرا ل  ل ر ضددددع  ت1
  ل ة ع لالأعع  ل    لل ةشئضتت
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تدددأنضا  للددد ات  لتدددراض ا  لل تدددا   أ دددت ر    لراضدددةتضت لأدددا  عدددض  لتعدددا   لددد   ت6
 ت  ل را ل  ل ر ضع  ل ة ع لالأعع  ل    لل ةشئضت

 البحث: اضفر  4 – 1
ه دددةت لأددداي  ذ ل ر لدددع    دددةئضع لأدددا  عدددض  ل دددرا ل  ل ر ضدددع  ل ة دددع لالأعدددع  ت1

 ت  ل    لل ةشئضت  ضت    ت ةا  ل  لا ي ل عر  يل ةلح    ت ةا ل  ل عرضع

ه دددةت لأددداي  ذ ل ر لدددع    دددةئضع لأدددا  عدددض  ل دددرا ل  ل ر ضدددع  ل ة دددع لالأعدددع  ت6
 ل  ددد  لل ةشدددئضت  دددضت  للالي دددع  لتااض ضدددع ي ل دددة  ع يل دددةلح  للالي تدددةت 

 ت  لتااض ضتةت
 
 مجالات البحث : 5 – 1
 المجال البشري: 1 – 5 – 1

 و ا ة ة ي لت لأئع  ل ةشئضت لأا ل ةلأتع رضةل  ت 15 ض ع لت       
   المجال الزةاني: 6 – 5 – 1

 ت 6116/   6/   62يلغةضع    6111/   16/   31لت   لللر     
 المجال المكاني: 3 – 5 – 1
لآة ددع الأددا  من ددةع لأددا  ددةر  رضددةل   لاضة ددا  للددة ي ش اددة لاردد  تددراض ا لعتلددر لددت    

   ت ةر  لتا ا لأا رضةل  ت
 
 تحميم المصطلحات: 2 – 1
 الخاص  : القدمرات البمني  1 – 2 – 1



 = التعريف بالبحث  -الباب الأول 

    
 

 

25 

ل تت لتاي   ل را ل  ل ر ضع  ل ة ع هي ل در ا   دتعر ر  لاضة دا  لا دلا ي لديتضتا  
للعلددع م ي ت اضة ددع الأددا  من ددةع ت تددةج تلدد  ت لضددع  ل ددتةل  ل ر ضددع  م ة ددضع  لآددي  م 

 ت  (1 )  ا ع م اشةلآع م ل ةيلعو
 
 الكرياتين : 6 – 2 – 1

للاردب رضلضدةئا  تضاياض دا ض تدي   لدد  و  لأضعالأدد  لدد    دد   Greehhaffشلدة      
ضت در لدا لاردب  لدت  ل ةلآدع ضيادر لأدا  لا د   ر  دع  ل لضدة  لع دلضع و  رلضع  ر ضدا 

 ت  (2 ) وATPو لأضعضر تريضت لارب  لد  ADP ع  
 

 

                                      
:  غدددددددر ر م ل  عدددددددع  لتعلدددددددض   لعدددددددةلا  للضةلآدددددددع  ل ر ضدددددددع ي دددددددا  ت  ض اةلآة ددددددد    دددددددت   دددددددضت يل  ددددددديا  لع  ردددددددا   و  2  

 ت18ومص2899م

 www./Creatinebenefits/greenhaffp;CveatiheandItsApplicationAsOnAozooh.com) 2 (

Ergogenic wid , in durational joumd of sport nutrition , 1995 . 
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  الدراسات النظرية : 1 – 2
 التدريب الرياضي :  1 – 1 – 2
 هتددا التدديب ا الب ي دد  لددق ئمددح  دديهح تضددي عاتددا  ت ددلر ائددياي ال ددبي الب ي دد  قت    

تددديً يع قئام ددديع قً مددد يع للتومتددديا قةدددبقو اللًيدمددد  الب ي ددد   ا ياه ددد  قا ً دددي  ر ئمددد  
علددددم د ل ًًددددي لر ًيددددي التدددديب ا الب ي دددد  تغًددددا  ل دددد  ا ضلددددي  قال دددد قويا التيً دددد  
قاليام   قالً مد   اللمدمو  ئمد  ال دبي الب ي د  ب لق تليًد  لمدب  د  لدي  تعلدا ال مدح 

ئًددا ت  ددا مددقال لددر الًيض دد  القل   دد  لق الت ق ً دد   دد  ب لددر   ددي تدديً  قئامدد   ًددت  
تيلإ  يا ئم  ا ئ يل اليامم   لم بي د بت   لمتقالي ب ق ي تًيق  التيب ا الب ي د  

(  تغًدددا ع ائدددياي الب ي ددد   harra   دددب لدددر اليملددديل دادددي ئبددددا ل ددد  اتدددبال ح لددديب    
 .  (1 )لمقصق  ال  اللمتقى الب ي   الييل  دي ئم 

 
 :  (2 )التدريب الرياضي والارتقاء بمستوى الأداء والانجاز 2–1–2
ار   ددددديي  تودددددق ب الايتم ددددد  الب ي ددددد   الييل ددددد  قتضا ددددد  ا ً دددددي  تدددددبتتو تيلتددددديب ا    

الب ي ددد  قالمدددتي يا قالتودددق ا ديلتددديب ا ال  دددي قا  تصدددييى  يًددد  تودددقب اللمدددتقى 
يلد  تدقادب اللقلتد  الب ي د   قتايل  تصقب  مب ي  قار التوقب الب ي    ضص  د  ض

 د  دييل   لي ب ق علم لر ملا  ا متلباب د  التيب ا الب ي   ب قار لمتم ليا 
قار ال دديا اليدديح لتدديب ا الاددق   يًدد  توددق ب  ددق   ل دد  ئ ددلاا الب ي دد  ت دد    

الًلددب ئددر امتصيصددا ددد  ليتدد  لددي ب قلددعلم  تومددا تضي ددي ًتدديه  التدديب ا الب ي دد  
 ضص  ئم دا لدر لمدتقى ئدي ط لتودق ب الادق  الييلد  ب د د  ب ي د   لمًقاا ئي ي  قلي

                                      
 ب ي ددددددديل  ب م ددددددد  التبت ددددددد  الب ي ددددددد  ب التددددددديب ا الب ي ددددددد  لميمددددددد يا لً   ددددددد ل ددددددد  اتدددددددبال ح  يمدددددددح ال ب دددددددبى   (  1  

 .11(بص 1111 يلي  ي يل ب
ديئم   تي  التليب ر الميص  لتوق ب مدبئ  ا يال الضب د  للائتد ر الًيةده ر دد  بديدا ئتي اللًيح ضم ر صتب : (  1  

 .11بص(1112. بميل  لي مت بب  يلي  ي يل ب م   التبت   الب ي   بالموا
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بد  ا  ادي  لد لاع قلد  عاا ضلد  ئدي   ئمد  ال  دي  الي دم   د يى الد  بدد  لمدتقى 
 توق ب  ق  لمل يل   الي م   الييل .

قالتيب ا الب ي    يتتب لر الوباه  الييل  ال ييلد  اع  دًي أ ل بلدي ئمد  ال مدح     
اللمدددتقى اليددديل  لدددر الإئدددياي الب ي ددد  قاليلددد  ال دددقل  تيمدددتمياح   مدددا قصدددق ع الددد 

التلب ًددديا الييلددد  قالميصددد  قالمدددتي يا قالتددد   ةدددتبم ت دددي الب ي ددد  ليبدددد  اللمدددتقى 
 قا ً ي  العى قص  ال ا.

 
 :  (1 ) الخصائص المميزة لتدريب رفع الأثقال  3 – 1 – 2
تتاددد   ا  ادددي ت ددد  دددد  ب ي ددد  بدددد  التلب ًددديا التددد  تددد يى مدددلا  اليلم ددد  التيب  ار   

دادو قل دي صد ت ي اللل د   ب قا يقاا اللمدتميل  ل دي مصقصد     ا  ادي ميص  تبد  
ل دددعل الب ي ددد  ب قالتلب ًددديا اللمدددتميل  لددد  البديددديا ال لامددد      المودددا ب الًتدددب( 
اللةدديت   لملمدديتايا ب قالتلب ًدديا اللمدديئي  الييلدد  قالميصدد  قتق ددي  لا دد  لًددقا  لددر 

 لتلب ًيا الميص  ق اللميئي  ل :ا
 

 الرفعات الاولمبية النظامية )خطف ونتر(: .1

قتددد يى تةددد    لامددد    ل ددد  ضب ددديا المدددتي يا البمدددل   لدددر ا ب  الددد  ا ئمددد     
 تبد  ال ا  توب ا  ليال دً   ت ً م البدييا( قتضما الايًقر اليقل  .

 
 

 : التمرينات شبه النظامية .2
                                      

   د  لملمدديب الضب دد  ل دب التدديب ا تيلةديت ر الاصددقى ئمد  قددد  تيد  اللت  ددباا ال  ًليتئتدي اللددًيح ضمد ر صددتب   (  1  
ً ددي  الًتددب   ال  ددبم ( لمبتدديئ ر الةددتيا :  لوبقضدد  ي تددقبال ب  م دد  التبت دد  الب ي دد      لم ادد  ددد  توددق ب الاددق  الاصددقى قار

 . 21( ص 1112 يلي  ت ياي ب 
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لضددددقب ب قلددددعل التلب ًدددديا للددددي ت ددددقر لصدددديا لددددر البديدددديا لق تمددددل  التلب ًدددديا ال   
الًليل ددد  لق اً دددي لمددد   ق ل دددر لر تيددديل  تيددد  الضدددي ا الميصددد  دددد  بدددد  ا  ادددي  

 ق  قر لعا التضق ب تي ممقا الآت :
 تت   ب لمتقى ابت ي   لى الق قا ئم  لًص  لبت ي  ئر ا ب (. .ل 
ي ا ميصد  لبديدا ئدر تت   ب لمتقى ابت ي  ال اد   لى ق د  ال اد  ئمد  ضلد .ا 

 لمتقى ا ب ( .

ت   ددب لمدد   ال ددي ر  دتضدد  ئب  دد  لق دتضدد   دد ا  ( تمتمددا ئددر اللمدد يا  .ج 
 ا ئت يي   ملا  اللميتايا.

 ل دددددر تضدددددق ب  ددددد ل لدددددر التلب ًددددديا الًليل ددددد  لق ا ددددديد  صددددديقت  لدددددي ئمددددد   .ي 
  الت ً م( اللتت  د  البدييا الًليل   الت  ت يى د  اللميتايا.

 : امة والخاصة المساعدةالتمرينات الع .3

قلدد  تلب ًدديا ميصدد  لب ي دد  بددد  ا  اددي  قت دديا الدد  تاق دد  الي ددلاا الييلمدد      
تيمتمياح    ا ال ا  الت  ت  ي لر الاق  الي م   د  الل لقئيا الي م   اللمتم   
قالتدد  تيلدد  ئمدد  ليال قاً ددي  التلب ًدديا الًليل دد  تصددقب  لميمدد   ق ددعلم تدد يى الدد  

  ب الم ي   التيً   ق علم  الت ً م(ب ق ل ر تام ل ي ئم  :تضم ر قتوق 
 التمرينات العامة المساعدة: .أ 

ع قل  الت  ت يى تيللايقل  لق تيقر لايقل  تي دأ ات ديل ئلد  ال يعت د  ا ب د   لق 
تيت يل دددي لددد  اللايقلددد   قتمددد ح دددد  تودددق ب  مدددح البتدددي  قتًيهدددا ق  ددديي  ل ي تدددا التيً ددد  

ددد  ق ل دددر امدددتميال ي دددد  قتًل ددد  ئلم ددد  التب  ددد  ب قمدددبئ  بي ال يددد  قتلب ًددديا اللبقً
 .  (1 ) دتباا الإئياي الييح 

 :التمرينات الخاصة المساعدة .ب 

                                      
 .12(بص1221ب  ت ياي ب ياب الض ل  لموتيئ ب ا مأ الًلب   قاليمل   د  بد  ا  اي لًصقب  ل   قآمبقر   (  1  
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قلدد  التلب ًدديا اللمددتميل  ددد  التدديب ا التدد  تدد يى تا دد ا ال ادد   التدديب( قالتدد  لددر 
لتيً د  ب ملال ي  ل ر توق ب قتًل   در ا يال  الت ً م( ب قلً ي تودقب  ديباا البتدي  ا

 قئًيصب الم ي   التيً   ل    الاق  ب المبئ  ب اللويقل (.
قتلب ًدديا توددق ب الميصدد   الضب  دد  لدديى البتددي  تيمددتمياح   دد ا ال ادد   التدديب(     

ا قللت  ب ق علم تيمتمياح ل     قليقاا لميئي   ميصد  تب ي د  بدد  ا  ادي  ل د  
وا قضلدددي ا لمددديئي  لمتم دددد    ددد ا ال اددد  الاصددد بب قالددديلتمص ب قل ادددي  ق لمدددي

قل دددباص ضي ي ددد  ل دددب    ددديي  اللايقلددد  ب ق دددعلم تلب ًددديا ميصددد  لمددديئي  لتًل ددد  
الل لقئيا الي دم   اللمتم د  قتضمد ً ي دد  ال مدح ل د  ئ دلاا الدعبائ ر قال ت د ر 

 .   (1 ) قالل ب قالتور .....الخ
 
 القدرات البدنية الخاصة : 4 – 1 – 2
لتيً   لمتقى ئًيصب الم ي   التيً    يلتضل  ال دقاه  قاللالدقاه  ع قتل   الايباا ا   

ددد  قالبةدددي     اع ار ال دددبي  مددد ب ئمددد  قدددد   قالادددق  الي دددم   قالمدددبئ  تغًقائ دددي قاللبقً
ي ًيل   ددد  تودددقب الاددديباا التيً ددد  ضتددد  لبضمددد  ا تلدددي  الً ددد  ق ةددد ب لمدددتقى  ددديباا 

يلد لا ع ل لدي ع دد  ئلم د  ا متتديب  ال بي ال  ليى اًضبادا ئر لميب التوقب ق يي علم
ل  لبائي  الايباا الت  تتغ ب تيلم   القبا د  دد  تضي دي لمدتقال ب د دلا ع ئدر الاديباا 
التيً     ا تضي ي لمتقى الايب  ئم  لمديأ اللمديد  قالد لر قالل دير قا يال  غمدأ 

 .    (2 )ل ل  د  ئلم   ا متتيب 
الميصدددد  لدددد  ا مدددديأ التدددد  تيتلدددديلي ا ًةددددو  ق ددددبى التيضدددد  لر الادددديباا التيً دددد   

الب ي    اع   ا ئم  الليبا لر   قر ئمد  ئمدح قيبا د  تتمدم الاديباا  ً دي تمديئي 
                                      

 . 12ب ص لصيب مت  ع بللًصقب  ل   قآمبقر   (  1  
    م دددددددد  التبت ددددددددد  الب ي دددددددد      يليدددددددد  ت دددددددددياي 1: و التدددددددديب ا الب ي دددددددد ًددددددددقا  ل دددددددديى اليت دددددددديى قآمدددددددددبقر   (  1  
 .18(بص 1112ب 



  الباب الثاني ـ الدراسات النظرية والمشابهة
 

 

 

31 

اللائددددا ئمدددد  ليال القا تدددديا البه مددددا ليلم دددد  التدددديب ا الب ي دددد  قالتدددد  تمدددديئي الدددد  
 القصق  ال  اللمتق يا الييلل   د  الًةيو اللليبأ .

 جارية :القوة الانف 5 – 1 – 2
ع ار الادق  ا ً  يب د  لد  لضدي لًدقا  الادق  الي دم   قالتد  تيًد  اضديا  ديد  لد  ب    

ددد  ال مددح تيلدديد  المضلدد  ال يددي   ددي  مددح آمددب  ددي ب  لدد لا ع قللددي  قل ددعا داددي 
لوم  تي  اليمليل ئم  ي تيلاق  ال لً د  قالتد  امدتميلا لً دي الادق  تغ د   لدر لل در 

اع تيلدد  لددعل الاددق  ئمدد  ت   ددب مددبئ  ال مددح لددر لضلدد  الدد   قالتدد  ت دد  تدديد  الاددق  ب
 لمبى 

  (1 ) . 
( ع تغً ي الايب  ئم  ت   ب ل صد   دق  دد  ل د   لدر  1996قئبد ي ميي لضمر      

لل دددر  يال ضب ددد  ل دددبي لى اً دددي الادددق  الاصدددقى المضل ددد  لددد يال قل دددي  علدددم لضلددد  
 .   (2 )ب   المب   الا   لق البل  لق ا ًولا  لر التيا   د  ال

قئبد ي ق  ا لض دقا ع لد  لئمد   دق   ضصد  ئم  دي الب ي د  قتغ د  ق دا قللدي     
. قئبد ددي ل دد  اتددبال ح ل  ددي ع ع لدد  ل صدد  اًاتددي  ئ ددم   ددي لايقلدد     (3 )قاضددي  

 .   (4 )لي د  ل    لر لل ر قللي  قاضي  

                                      
ي دلاا الييلمد  ق ا  ادي  ( دد  تودق ب الادق  ا ً  يب د  لم –ل ب التيب ا تغمدمقا   التلا دقلتبى اضلي ئت ي ضمر    ( 1  

ً ي  بل  البلح لمًيةه ر  . 21( ص  1111:   بميل  لي مت ب ب  يلي  تيت  ب  ا يال قار
تددغ  ب لمدديل ا تيب ت دد  لتًل دد  الاددق  ا ً  يب دد  تدديلب م ر قالددعبائ ر ددد  ي دد  التصددق ا التي ددي مدديي لضمددر امددليئ     (  1  

 . 12( ص 1221يلي  ت ياي    م   التبت   الب ي    ب :   لوبقض  ي تقبال ب   تيلا   ئيل ي ع د   ب  ال ي
   ت ددددددددياي ب ياب ال تددددددددا قالق دددددددديه  ب 1: و  ًلب دددددددديا الددددددددتيمح قالتوددددددددق ب الضب دددددددد ق  ددددددددا لض ددددددددقا قآمددددددددبقر   (  2  
 .29(ص 1111 
 (. 1111  اللوتي  اللب      يلي  ي يل ب1: و  التيب ا الب ي   لميم يا لً    ل   اتبال ح  يمح ال ب بى   (  8  
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ال ددددبي ئمدددد  تددددع  الً ي دددد  ( د يبد ددددي تددددد ع  دددديب   2005للددددي ئصدددديح ئتددددي المدددديل       
 اليللدددددد  لموي دددددد  ددددددد  ئلددددددد  اًولا دددددد  قاضددددددي قلًددددددي  دددددددبتتو ئلدددددد  الاددددددق  الي دددددددم  

 .   (1 )تيلمبئ  
 
 القوة المميزة بالسرعة : 6 – 1 – 2
ع تيددبا تغً ددي اللل ددب المددب   لماددق  الي ددم   قالددعى  دديل   ددلا ع لددر المددبئ  قالاددق     

 د  ضب   قاضي  .
ب  الي ددم  ددد  الت مددا ئمدد  لايقلدديا تتومددا يب دد  ئيل دد  قتيددبا ل  ددي ع تغً ددي  ددي   

 لر مبئ  ا ًاتي يا الي م   .
 ل ر لعا الًق  لر الاق  د  تي  ا يال د  ب ي ديا ل د  الق دا اليديل  قالق دا    

قبلدد  الددبلح بقبددد  ا  اددي  قال وددأ ق   ددب لددر ل دديباا ال لًيمددتم قاليي ددي  الوق دد ب
اع  توما امباج ل ص  يب   لر الادق   ل در لم دبي لر ل يباا الب ي يا ال ليئ   ب
 الب ي   امبا  ي تغمب  لي  ل ر .

   (2 ) وفق مدة زمنيةعلى تكرار معين           القوة المميزة بالسرعة = القوة + السرعة     
 ع لر الاددددق  اللل دددد   تيلمددددبئ  قضددددي  لددددر لًددددقا  الاددددق  الي ددددم   قالتدددد   ومدددد  ئم  ددددي   

مب ي  ( ل  ئتيب  ئر ل قر لب ا لر الاق  قالمبئ  دد  تيد  ا ض دير تد   الاق  ال
 .   (3 )تدد   الايب  ( 

 

                                      
(  1112  الإمددد ًيب   ب لًةدددغ الليددديبا ب  1: و  توت اددديا –التددديب ا الب ي ددد  ًلب ددديا ئصددديح ئتدددي المددديل    (  1  
 . 111ص
 . 21ب ص  لصيب مت  ع بلًقا  ل يى اليت يى قآمبقر   (  1  
 ح لمًةددددب قالتق  دددد  ب  ال ق ددددا ب ياب الدددتيم 1: و  الدددتيمح الضب دددد  قالتدددديب ا الب ي ددد لضلدددي ئتددددي ال ًددد  ئ لددددير   (  2  
 . 222( ص  1219 
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قتيبا ل  ي ع تيً ي ع   يل  ال بي دد  الت مدا ئمد  لايقلديا لمتم د  تغ د  ق دا       
 .   (1 )لل ر 
مدقر قً ممدقر       ( ئمد  لً دي ع الايتم د  ئمد   Johnson & Nelsonق يبد دي  قً

 .   (2 )ل ص   ق  د  ل    لر لل ر  امباج
( ال  لر الايتم   ئم  ليلب  الادق  اللل د   تيلمدبئ   1985ق ة ب د بقتةيدم        

ًلي ل  ص     يهل  تعات ي    ل ما ًتيج اليلا   ت ر الاق  قالمبئ  قار
ق ت ددد  التيضددد  لددد  لدددعا الدددبلى  قً دددي صددد   ل لددد  قلميمددد   لم   دددب لدددر ا ليددديا    

 ل يا الب ي    .قال يي
قليا تديب ا الادق  اللل د   تيلمدبئ  لدق بدد  مدبئ  ا ًاتدي    التدقتب الي دم  (    

 لتمم الي م  الت  تضيي اللمتقى د  دييل   ب ي   لي ً  تض   ت قر الةي  
( لمل لقئدد  القاضددي  قدتددباا  10 – 6% ( لددر لئمدد  اً ددي  قتت ددباب    70 – 50  

 .( 3 ر الل يل   ( ي  ا  ت 5 – 3باض  لر   
 
 
 
 
 

                                      
 . 118( ص  1221  الايلب  ب ياب اللييبا ب  11: و  ئمح التيب ا الب ي  لضلي ضمر ئلاقى   (  1  

( 2 ) Jonson & Nelson . practiced : measurements for evaluation in physical education . 
Minnesota burgess publishing co , 1979 , P:2000 . 

 
  ئلدددير ب ياب ال  دددب اليبتددد  لموتيئددد  قالًةدددب ب  1: و  ئمدددح التددديب ا دددد  ا ئلددديب اللمتم ددد  يمدددح ضمدددر ضمددد ر   (  2  

 . 91( ص  1221
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 :  (1 ) أنظمة الطاقة لإنتاج الحركة 7 – 1 – 2
ار ال مح التةبى  يتلي د  ايال  ئلما ئم  الوي   قال  ي  الي دم  قاضدي لدر      

ل  دد   ال مددح التدد  تيتلددي ئمدد  تضب ددب الوي دد   ً ددي  ا ًاتي دديا الي ددم   اللا لدد  
ًتيج الوي   د   مح ا لإًمير ل  ل لقئ  لر اليلم يا ال  ليه د  ل يال الضب   ب قار

الت  تيل  ئم  ت م ب اللقاي ال عاه د  قتضم م دي ئمد  لباضد  لتيديي  لضدبب   ل د  لدر 
الوي دد  ددد   دد  لبضمدد  لتمددت  ي لً ددي الملا ددي الض دد  ددد  ال مددح لإيالدد  قليه ددا الض ق دد  

    التد  تيلد  قلر ت ً ي ال ي  الل  يً     الضب  ( بلدعا دد   دقل الضاديه  ال مد قلق 
ئمدددد  لميمدددد ي  مددددح الب ي دددد  ئمدددد  اللدددديبا لر  مددددتميح لددددعل الضادددديه  ددددد  تدددديب ا 
الب ي   ر ت يا تضا   ا لياا التيب ت   اللبمدقل  ب اع ار التديب ا الب ي د  قلدر 
ملا  اليلم   التيب ت    مي  الد  تضمد ر قتودق ب ا يال ئدر وب د  تضمد ر قتودق ب 

ه ددد  تودددب  ي  اددد  قلل ددد   د دددلا ع ئدددر تودددق ب الل ددديباا الًدددقاض  ال مددد قلق    قال  ل ي
الضب  ددد  ب قالب ي ددد   ضتددديج الددد  الوي ددد  تصدددقب  لت يقتددد  ضمدددا مصقصددد   ال ييل ددد  

ق  ا ل يا الي م   اللةتب   تيلضب  .  الب ي    ب قً
 :  (2 )جينياالكرياتين النقي الفوسف 1 – 7 – 1 – 2

 دددقى  ل ًًدددي الضصدددق  ئم دددا لددددر لدددر مدددلا  تمدددل تا د دددق لب دددا ًددددي تبق  ً  ئ   
المضقح قا مليم ق تقا ي د  اللًت يا تةد   ل تدب لدر اللًت ديا الًتيت د   يلد  ئمد  

 ( . ATPت ق ي ال مح تيلوي   ئر وب   الد   
ئدديي  ع   ددقر تب  تدد  ددد  ال تددي قالتً ب دديأ ق دديئح تةدد    ت ددب الًلدديح   ددب ال ددقاه    

يع د  ت قا الو يب ي ( .لم مح قالعى   قر لم قً  ي     اللي تق قً

                                      
 .121-122بصاللصيب الميت ل   اتبال ح  يمح ال ب بى  (  1  
 ةددددددددديب  اللتًتددددددددد  ب   ت دددددددددياي ب 1: و الل لدددددددددلاا ال عاه ددددددددد  قتدددددددددي   اللًةدددددددددويالصدددددددددو   صددددددددديلح ال ت ددددددددديى   (  1  

 . 21( ص  1111ل ل  ًيلير ا ئلل  ب 
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ق يلدددد  ئمدددد  امددددتييي  ال قمدددد ق  تم التدددد   ضتي  ددددي ال مددددح ددددد  اليلدددد  الب ي دددد     
مصقصي ع ل لييا   ب ال قاه    بدد  ا  ادي  قئديا ل اللمديديا الاصد ب  قال   دب لدر 
ةددددبا ا تدددغ  ب لدددر لًدددت  لتددديم  ديهيتدددا  دددد   ا ليددديا ق دددي تدددح تودددق ب لدددعا اللب دددا قار

ي ددد   لق   تمتمدددا وب اددد  امدددتمياح ال ب ددديت ر دددد  لى ًدددق  د دددق  لدددب ال ييل ددديا الب 
 ددح ددد  ال ددقح القاضددي  25تلددبضمت ر ا قلدد  لبضمدد  تضل دد  قالتدد    ددا لر   ت  ددي ئددر 

ل ديح قلدر  دح   دقر التقاصد   7 – 5ئم  لر  تق   امتميالا ئمد    لد  ق تديا ئدي  
 .  ح قتقا   ق تت ر  قل ي ع  ت  قتيي التيب ا 10تلاياب 
دقمددددد يا ال ب يت دددددا( . ار  CP لا ددددد  دقمددددد يا ا ي ًقمددددد ر( ق  ATPع ًلددددديح      
اللم قً  دد  الي دلاا  ل در امدتميال ي تصدقب  لتيةدب  لدر مدلا  لدعا  ATP ل   

قتضب ددددب الوي دددد   يال  ATPالًلدددديح تةدددد   مددددب    ددددياع لددددر مددددلا  اًةددددويب لب ددددا 
 يً د (  4-1 صد ب   ديا تت ديق  الضب   المب ي  قاللتل    تيلةي  الاصدقى قل در للدي  

ب   ًيمددا الضب دديا الب ي دد   التدد  تدد يى تةددي   صددقى للددي   لً دد   م مدد ب ل دد  بلدد  
 :  (1 )البلح لق بد  ا  اي  ..( ق تح تضب ب الوي   ئم  قد  الليييل  التيل  

 ثنائي فوسفات الادينوسين + طاقة لإنتاج الحركة. ←ثلاثي فوسفات الادنيوسين 
 يً دد (  4-1لضدديقي    ت  دد  ا   ًاتددي    صددقى للددي    ATPار  ل دد   قتلددي    

ددد  الي ددلاا دددير امددتلباب اليلدد  الي ددم   ضتدديج الدد  وي دد   ددتح تغل ً ددي ئددر وب دد  
( قعلدددم تيمقلدددا ت لا ددد  ت ددديئلاا لددد   ًددديه  دقمددد يا CPلب دددا دقمددد يا ال ب ددديت ر  

الددددعى  ضددددبب   ATP الددددعى  ددددير ًدددديت  الليدددديي  ا قلدددد ( لإًتدددديج ADPا ي ًقمدددد ر  
 الوي ددددددددد  التددددددددد  ت دددددددددقر مدددددددددب ي  ل  ددددددددديع  ت  ددددددددد  لميلددددددددد  تةدددددددددي  تاددددددددديبا الاصدددددددددق  

 يً   تضما  ل   لعا اللب ا دد  الي دم   30 يً  (  ق ي تص  ال   25-10للي   
 قض ح الي لاا الييلم   لي د  الليييل  ا ت  :

                                      
 . 121 – 129بصاللصيب الميت ل   اتبال ح  يمح ال ب بى  (  1  
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ADP + CP                ATP + C   
ر الًليح ال قم ي  ً  تيبتتديو التديب ا الب ي د  د   قل لي مت  لر لمتصب دإ   

 :  (1 ) ضتقى ئم  الللالح ا ت  
 تضي  ئلم   اولا  الوي   ملا  لعا الًليح تيقر الضي   ل ق م  ر. .1
 الي م .  (  يً   لر ا ًاتي25 -1لي  يقاح لعا الًليح تتباقح ت ر   .2

 لر الاصدد ب قددد  تيا دد   يلدد  لددعا الًلدديح ددد  ال ييل دديا عاا الةددي  الييل دد  قالدد .3
 ئل     ال ييل يا الب ي    الت  ت يى تيلايب  الاصقى لمب ي  .

د  تتدي   ا ًللد   ر مد  ر  .4 ق  ATPالوي   الًيت   لر لعا الًليح  م م  لايبً
CP  .  م م  د  الي م  

  ضي  لعا الت يئ  د  لًوا  ا ًاتي   ئل  موقو ا  ت ر قاللي قم ر(. .5

 د  الي م . CPق   ATPقاللًتلح    ي لر  ل   التيب ا اللمتلب  .6
 :  (2 ) المكملات الغذائيةما 8 – 1 – 2

 ل ًًي لر ًيبا الل للاا ال عاه   اً ي تمم اللقاي اللمتممص  لدر لدقاي الوت يد      
  ددب اللضلددقب   يلضم ددا قالتدد   قتيدد  لًددقا  ا ئةدديا قالمضددقح لتيلدد  ئمدد  ت ق ددي 

ًدديل ال مددح قبددد  لمددتقى تضلدد  التيددا قلايقلتددا قالتدد  تدد قي ال مددح تدديللقاي اللا لدد  لت
ال مددددح تيلتدددديل  تلدددديي  التددددبقت ر الل لدددد  لتًدددديل ال مددددح قتيدددد  اللددددقاي ا ميمدددد   التدددد  
ًضتي  ي د  ض يتًي ال قل   قالب ي    قتة   لاًر تًمت  د دلاا قيلدقر  م مد   ديا ع 

  ق اب  الصددددض  قلددد  ئتدددقاا   ددددب صددد ي ً   ا  لً ددددي   دددا لر تضصددد  ئمدددد  لقاداددد
  لب ا قتصً   قتيته  لى لً ي   تيي ليق   ت  تيي لر 

 NUTRITIONا  ع ددددددد  الميصددددددد  لق لدددددددي  مدددددددل  تددددددديلل للاا ال عاه ددددددد    

SUPPLEMENT . ) 
                                      

 . 121 – 129بصاللصيب الميت ل   اتبال ح  يمح ال ب بى  (  1  
 . 11ب ص  لصيب مت  ع بللصو   صيلح ال ت يى   (  1  
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   (1 ) :الكرياتين 1 – 8 – 1 – 2
ال ب ددديت ر لب دددا ض دددقى  ًت دددا ال مدددح تةددد   وت يددد  دددد  ال مدددح اع  ق دددي يامددد     

ييب اًتي  ددددددد  ال تدددددددي قالتً ب ددددددديأ قممددددددد  لدددددددر ت دددددددقا الوي ددددددد  المم ددددددد  التةدددددددب   لصددددددد
ددديب ي  ًدددت  تًمدددت  تتدددباقح تددد ر   دددح ائتلدددييا ع ئمددد  ًدددق  ال دددعال  150 – 100اللي تق قً

ض   ق دي التديض قر ت يليد  ليبدديبي  1912العى  تًيقلا الإًمير ق يقي ا تةيدا لييح 
ي ددددلاا لددددر لدددديي  لر تًدددديق  ال ب دددديت ر ت ل دددديا  ت ددددب   دددد يى الدددد    دددديي  لضتددددقى ال

ال ب ددديت ر تض ددد   ل دددر   ييتدددا تددديب   ي ع اع  يدددي ال ب ددديت ر ئددديللاع به مددد يع قلميمددد يع دددد  
ددد  يقب  ا ليدديا ا قللت دد   1992ئلم دد  ا  دد  ق ددي لادد  ال ب دديت ر ا ًتتدديل ددد  ئدديح 

ددد  تبةددمقً  لددر مددلا  اليدديال ل ً ددقبي  ب مددت  الددعى ضصدد  ئمدد  القمدديح الددعلت  ددد  
 ق علم دب   الت ع ا ا ً م  ى ق  بلح لر الب ي   ر . ح100متي  الد 

للي لي  مص ال ب يت ر العى تًت ا ةب يا الل لدلاا ال عاه د  دادي تدح اةدتي  لدعا     
اللًدددت  تيليي دددي لدددر اليبامددديا قالتضدددق  قللدددح ا مدددتًتي يا التددد  تقصدددما ال  دددي لدددعل 

للا لد  تًمدت  لت يقتد  د د  اليباميا ددإر امدتمياح ال ب ديت ر  د يى الد  تدقد ب الوي د  ا
% ق علم  ضمر لدر ئًصدب الادق  ئًدي امدتميالا 15المبئ   ل ر لر    ي لي ًمتتا 

% ق يلدد  ئمدد    دديي  التب  دد  قالتام دد  لددر لئددبا  التيددا قالةدديقب 20للددي  ادديب تددد 
تي ًتيدددديت ق تددددقدب لددددر ال ب دددديت ر اليي ددددي لددددر ا ًددددقا  امددددتًييا ع الدددد  اللصددددييب التدددد  

قل يباا  ب ديت ر قال قمد ق  ب ديت ر قال ب ديت ر  متممص لً ي ق  لة ب لعل ا ًقا  اللقً
 ت قب .
للدددي التيضدددد  د يبدددددا ئمدددد  اًددددا لب ددددا دقمددد يت   ًدددد  تيلوي دددد   ق ددددي ددددد  الملا ددددي    

الي ددددم   ق ل ددددر الضصددددق  ئم ددددا لددددر لصددددييب ميب  دددد   دددديلمضقح قا مددددليم  المضددددقح 
بل  ًدت   ل د   ت دب  لدر الوي د  الضلبال( قلر تي  ا ضلي  ا ل ً د  ب قئًدي اًةدوي

                                      
 . 19ب ص  االلصيب ً ملصو   صيلح ال ت يى   (  1  
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 (  يً ددددد  تيلددددد  ئمددددد  ائددددديي  تًددددديل15-7قل دددددر  مدددددت يي لً دددددي للدددددي   لً ددددد   صددددد ب   
(. تيددي الي ددلاا ال   م دد  المدد ار ا ق  للدديي  ال ب دديت ر اع تضتددقى ATPلب ددا الددد  

(% 5( % ت ًلددددي تضتددددقى ئ دددم  الامددددا قاللددددخ قال مددد  قالمصدددد ت ر ئمدددد   95ئمددد   
( لمدددد  لددددق    ح لددددر 26يت ر ددددد  الي ددددم  ال   م دددد  ضددددقال   ق تددددباقح لتقمددددو ال ب دددد

الي دددم  ب قار ال  دددقي ئيل ددد  الةدددي  مدددلا  ال ييل ددديا الاصددد ب  ا لدددي قالتددد  تاددد  ئدددر 
( د ملدي  اي مد  ر الي دم  ال   م د  CP(  ي  تتغ ب تم  ر الي م  لر لب دا الدد  30 

(  ATP ددا الددد  لددر لددعا اللب ددا  ايا  دديبت ي ئمدد  الض دديل ئمدد  تب  دد  ئددي  لددر لب 
 .  (1 ) الةي قلر  ح اللضيدل  ئم  ا ًاتي  الي م  ملا  ال  ي ئيل  

( الد  ع لر  ا ةدميص الدع ر  تًديقلقر  دعال ًتيت ديع mcardle & othersق ةد ب     
  قر بي ديم ح ئيل   ياع تمتا   يي  لعا اللب دا يامد  الي دم  قعلدم تمدتا ًادص 

 .  (2 )  عاه ح( د  CPًمت  الد  
 .  (3 ) ل قلًيم ئي  ئقال  ت  ب ئم  لضتقى دقم يا ال ب يت ر د  ال مح 

 المر . .1
 ال ًأ. .2

 ًق  ا ل يا الي م  . .3

 ا لبا . .4

 التيب ا التيً . .5

 ًق  ال عال اللتًيق . .6

                                      
, P:256 . Optic( 1 ) Robert A. Rovges , Sott O. Roberts ;   

: ( u.s.a. , Lippincott welkins ,  Essentials of exercise physiology( 2 ) Mcardla w.d. 2000 ; 
zoo ) P:487 .  

   التًل   ا قللت  ًةب  اليديا الادقىب :  لب الت ق ي تيل ب يت ر قلضلاح ئياه  اللميديا الاص ب ئيي  ضمل  ةضيت   (  2  
 .12(بص1111ب الايلب ب11الييي 
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(  مددل  تيلًلدديح ال قمدد ي  ً  قار اللمدد قر ال مدد  لددر CPق  ATPار ل لددق       
( لدق  6( لق  ليى الم ياا ق  3ع  ايب ضقال   لعا اللب ا د  الي م   م    ياع ا

ليى الب ي  قلعا  ضي لر اًتي    الوي   تقامدو  لدعا الًلديح ب د   د  ار  يديق ئديال 
 .CP)   (1 )ق  ATP( ح تغ ص  مبئ  ل ًت   لم قر الد  100الد  
قتة ب ا ما اللصييب تدغر اللدي  ال لً د  التد   مدتلب د  دي ال مدح ئمد  ا ًاتدي     
لي ددم  قا يال التدديً  تي ئتلدديي ئمدد  الوي دد  اللًت دد  لددر لددعا الًلدديح تصدد  لت دد  ا

 .  (2 )   (3 )   (4 )(  ي15 – 7 قاً   
 قتيددددددددد  اللصدددددددددييب تةددددددددد ب الددددددددد  لر لدددددددددي  يقاح لدددددددددعا الًلددددددددديح لددددددددد  ا ددددددددد  لدددددددددر   
 .  (5 )   (6 ) (  ي30 

   التد  تًديبج تضدا ق ع ب  لتق اليلا اضلي قلضلي ًصب الي ر( ار  الص يا التيً   
 .  (7 ) لعا الًليح ل 

 .   الاق  اليلل  اللتضب 

 .  الاق  اليلل  ال يتت 

 .  المبئ 

 .  الايب  لق الاق  اللل    تيلمبئ 

                                      
 الاددديلب ب ياب ال  دددب اليبتددد   :دمددد قلق  ي التددديب ا الب ي ددد لضلدددي ضمدددر ئدددلاقى قلتدددق اليدددلا اضلدددي ئتدددي ال تددديح  (  1  
 .228(ص1111ب
 .11(بص1222ةب قالتق    ب : ئلير ب ياب الةبق  لمً رتضم   الوي   الض ق   لمب ي   ب مير مب تو   (  1  
 (.1222: الايلب  ب ياب ال  ب اليبت ب1بو دم قلق  ي الم ي   التيً  لتق اليلا اضلي دتيح ق لضلي ًصب الي ر م ي   (  2  
: ت بقابلوتيدد  الل تددا الإ م لدد   2ب تب لدد  ب ودديب  ال لالدد  .واللب دد  ددد  ال مدد قلق  ي الوت دد  ددي تقر ق لددق   (  8  

 .1112(بص1229الييلل   لةب  ا قموب للًلل  الصض 
 .11ب صلصيب مت  ع بلئيي  ضملم  ةضيت    (  2  

( 6 ) Astrand p.o. and rodale , K. text book of work physiology ; (1977) , P:308 . 
اب ال  دددددب : الاددددديلب بي1بو دمددددد قلق  ي الم ي ددددد  التيً ددددد لتدددددق اليدددددلا اضلدددددي ئتدددددي ال تددددديح ق لضلدددددي ًدددددص الدددددي ر مددددد ي  (  9  

 .111(بص1222اليبت ب
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 .  (1 )  غت ق ل ر لر ًضيي مصيهص لعا الًليح تلي 
    يتلي ئم  مممم  وق م  لر الت يئلاا ال  ل يه    ًليح مب  (. .1
 ًتليب تضق   لق م  ر لقال التً أ ال  الي لاا الييلم .   يتلي ئم  ا .2

 ( توب ا  لتيةب .CPق  ATPتم  ر الي لاا    لر   .3

  يتلي ئم  لب ا ال ب يت ر لصيباع لإًتيج الوي  . .4
 & Fox(  1989ق ع ب ئيهي د   لمضح ًالاع ئر دق أ ق للاها     

others,1989ح ق يقا لر ائيي  تًيل ( اًا لر ملا  اليباميا الت  ل ب ا لر  تم 
(  يً   لر لي  30( تتح تصقب  مب ي  ب ق ي ق ي اًا ملا   CP( قالد  ATPللد   

( % لر لب ا دقم يا ال ب يت ر قملا  ي  ا  50ا متة يل  ييي تًيل ضقال   
( % 87(  ييي تًيل  1.5( % لر لعا اللب ا قملا   75قاضي   ييي تًيل ضقال   

( ي  ا  باض  ت ر 3-2( % قلر لعا دير ائويل  98ييي تًيل  ( ي  ا   3قملا   
 .  (2 ) الت باباا  بقب    ياع لمقصق  ال  ا متة يل لمب ي  .

ار للب ا دقم يا ال ب ديت ر ئلا د   ت دب  تديلاق  الي دم   ب اع لل دبا اليي دي لدر    
ادق  الي دم   اليباميا ئمد  لر التد قي تلب دا دقمد يا ال ب ديت ر  د يى الد  تودق ب ال

 ( ح 400 -200 -100ليى  ئت  بد  ا  اي  ق علم ئياه  اللميديا الاص ب   
ق م لي اع  ير لً ي  ح التيب ت    ح  ل لقئ  لدر تلديب ر الادق   الييلد   تيمدتمياح 

 .  (3 )  الميص ا  اي ( قتليب ر الاق   
 
 

                                      
 .118ب صلصيب مت  ع بللتق اليلا اضلي ئتي ال تيح ب لضلي ًصب الي ر م يب (  1  
: ا بيربياب ال  ددددددددددب الوددددددددددا الب ي دددددددددد  ال مدددددددددد قلق      ددددددددددي ي قلةدددددددددد لاا لييصددددددددددب ئيهددددددددددي د دددددددددد  لمضددددددددددح  (  1  

 .191(بص1222اليبت ب
supplementation and exercise performance.–Williams m.creatine–muscle www.powers( 3 )  
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  الي دم   ال يد د  د دلاع ا( عار الب ي د  الدعى    تلتد  تديلاق ئدق ع ب  صد يل اللب   
 .  (1 ) ئر المبئ  تغًقائ ي لر   قر تيب تا ًي ضيع د  ب   اللميديا الاص ب 

( تيبامدد  الت ق ددي تيل ب دديت ر ئمدد  تدديب تيا الاددق  Becq & others,1999ق دديح    
(  ئتدديع لددر  ئتدد  بددد  ا  اددي  تددح تامدد ل ح ئمدد  ل لددقئت ر 22ئمدد  ئ ًددا ةددلما  

( ل ديح  قا مدبى تًيقلدا لب دا المد بق  لملدي ً مد ي 7اضيللي تًيقلدا ال ب ديت ر للدي  
م  امباج ل ص   ق  ق ي امتًت  التيض قر لر تيب تيا الاق   ي ليا ال    يي  الايب  ئ

( دددد   متدددي الل لدددقئت ر قل دددر ال  ددديي  دددد  repetition maximum)للدددي  قاضدددي  
 ل لقئدددددددددددددددد  ال ب دددددددددددددددديت ر  يًددددددددددددددددا لئمدددددددددددددددد  لددددددددددددددددر الل لقئدددددددددددددددد  التدددددددددددددددد  تًيقلددددددددددددددددا

 .  (2 ) الم بق 
% علدم ئًدي امدع 60 تات  ال مح   يي  ال ب يت ر ئر الضدي الوت يد  ياممدا تضديقي    

(  دددح للدددي  لمدددتقئ ر  دددح 70قالًاصدددير اع  تددديل تدددد   ال بئددديا ئمددد  قدددد  لتددديل ال  ددديي 
(  دح قا د  تيلتديب   قدد  ضيلد  70ال تقو ال   ل   ا د  قلدر  دح اليدقي  تيل  ديي  الد   

%( اللملقح ت ي ديًا مد مبج لد  الإيباب ئملديع لر علدم 60  يي  ال ل   اللتًيقل  ئر 
ل ب ديت ر ددد  ال ددقح ( ددح لددر ا20 دتح تغةددباا وتد  قلًدديم يبامدد  تدي  ئمدد  لر تًديق   

ا يام  الي م     .  (3 ) %(20قللي  ة ب    ي لم قً
 
 

                                      
  .21(بص1219: ت يايبلوتي  ق اب  التيم ح الييل بالض يت   قالب ي    للايل  د  ال  ل ي  لبئا ص يل ال(  1  
ل دددددد  الإ م لدددددد  ًةددددددب  : لب   التًالت ق ددددددي تيل ب دددددديت ر قلضددددددلاح ئددددددياه  اللمدددددديديا الاصدددددد ب  ئدددددديي  ضملدددددد  ةددددددضيت  (  1  

 .19(ص1111بالايلب ب11الييا الاقىب الييي
ب ا  يي ل دددددددددددددددد  الب ي دددددددددددددددد   اليبا  دددددددددددددددد  الل لددددددددددددددددلاا ال عاه دددددددددددددددد   تددددددددددددددددي   لملًةددددددددددددددددويامددددددددددددددددل ي  مم دددددددددددددددد    (  2  

 .11(ص1111بتلق ب
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قلًيم وباه  ئي ي   متمياح ال ب ديت ر  قصد  ت دي اليي دي لدر التديض  ر ت دبقب      
التاًدددد ر قالتضي ددددي الددددي    ل    دددد  تًدددديق  ال ب دددديت ر قتضي ددددي ال بئدددديا اللًيمددددت  قلل ددددر 

ل ب دددديت ر لددددر مددددلا  تقصدددد   اليي ددددي لددددر التقصدددد  الدددد  لد دددد  الوباهدددد   مددددتمياح ا
 اليباميا ا  يي ل   ئم  لبضمت ر للي :

 : (loading phase)مرحلة التحميل 1 – 1 – 8 – 1 – 2
(  بالديع دد  ال دقح 30 – 20( ل ديح  تًديق  الب ي د   7-5قتمتلب لعل اللبضم  للدي   

يت ر لد  لديل (  ح د      بئ  ق     امتمياح ال ب 5(  بئيا تلاياب  4تليي   
ياددددس  مددد   ئمددد  ال مدددح التصيصدددا دددد  الددديح ئدددر وب ددد  اليلددد  الي دددم  للائدددا. 

( مدديئيا قل ددي تيدد  التدديض  ر ار تًدديق  4-3ق ل ددر الإددديي  لددر مددلا  اللددي  تدد ر  
ل ددباح لق ا دد ( لدد أ ل ددي تددغ  ب ددد  تب  دد  ال ب دديت ر ددد   1 ل دد   م مدد  لددر ال ب دديت ر  

(ب ق 15(  دددح   ددديئا لدددر تب  ددد ل الددد   5ق   يقب  ال ب ددديت ر دددد  ال مدددح قل دددر تًدددي
ت  ددي اليبامدديا  ددبقب  ئدديح امددتمياح اللةددبقتيا التدد  ت ددي ًمددا لددر ال دديد  ر  ًددا 

 .  (1 )  متً ع دييل   ال ب يت ر
 : (main tenancy)مرحلة المحافظة  2 – 1 – 8 – 1 – 2
 بالدديا ( 3 – 2 ل ددر اللضيدلدد  ئمدد  لمددتقى ال ب دديت ر ددد  الي ددلاا تتًدديق      

( لمديت   قالمد ا  لدق لدي 6 -4 قل يع اع  يقي ال ب يت ر ال  لمتقال ا ق  ملا  لي    
 ليى تغ  ب ال ب يت ر د  تضم ر لمتقى ا يال الب ي  ؟.

ار ديهي  ال ب يت ر دد  اًدا  ضمدر لدر لمدتقى ا يال الب ي د  الدعى  تصدا تديلاق     
ب ًدديا الةددي ي  مصقصدديع ئًددي ا يال الي ددم   قالددعى  مددتً ع تمددبئ  ليهمدد  مددلا  التل

اللت ددبب لمتلددب ر مددلا  لددي   لً دد   صدد ب  ب اع  ضتدديج ال مددح الدد  تضا دد  التددقا ر تدد ر 
الل اددقي قاللمددت مم لددر المددقاه  قعلددم ل  دديي  المددي  التًل ل دد  لم مددح لملضيدلدد  ئمدد  

                                      
 .11مل ي  مم     ا  يي ل   الب ي    اليبا   بلصيب مت  ع بلبص(  1  
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لر امدتمياح ال ب ديت ر تليددي    – 20 يب د  ضدباب   يتتد  قئلقلدديع قت  دي ا تضدي  ئملددي ع
( ل ددديح للدددي   لً ددد   صددد ب   يلددد  ئمددد  تضمددد ر لمدددتقى 7-5(  بالددديع  قل ددد  للدددي   30

 الاق  الي م   قالايب  الإًتي    الت  تل ما د  اللميتايا الب ي    الآت  :
اليبا يا ب ال بى ب الا  بالمتيض  ب بد  ا  اي  ت ًلي ل يا تي  ًتيه  اليبامديا   

تتدددديب المددددتيض  الاصدددد ب قامت دددديب ال ددددبى ئمدددد  المدددد ب ئدددديح دييل دددد  ال ب دددديت ر ئمدددد  ام
(  ي قامت يب اليب   ال يً د . 30-20-15-10اللتضبم قامت يب  بى لت بب للميد   

لعا امتًت  التيض قر لر ال ب يت ر ل أ لا تغ  ب   ي د  ا ًةو  ال قاه   ق د  تت دح 
 .  (1 )ايب  الي م   للل   ال ب يت ر د  ا ًةو  اللالقاه   الت  تتوما تلب ًيا ال

الآثااار الايجابيااة والساالبية لمركااب الكرياااتين ونتااائج  3 – 1 – 8 – 1 – 2
 البحوث والدراسات:

ار ا  ددباب ال يًت دد  الًيت دد  لددر تًدديق  لب ددا ال ب دديت ر تلمتمددا ال ددب    ددب       
ي  ادد  ب داددي لةدديب اليي ددي لددر التدديض  ر قاللمتصدد ر ددد  ل ددي  ئمددح الوددا الب ي دد  

ت ع   الب ي   ( قدمم   التديب ا تدير ال ب ديت ر  دي  مدتا الل ديب الآت د  ق  مد لي  ال
د  ضيل    يي  اللب دا ت بئديا  ت دب  ق  دب لًتللد  ق  تدتلالح لد  الاديباا القل   د  

 .  (2 )   (3 )قالتيً   لمب ي   قلً ي 
  ي  متا الضميم   قل ر ل أ ياهليع لى للب ًييب الضيق (. .1
 يق  ئ   د  ال م  ق  م لي الع ر  ييًقر لر للبا  ال م . ي  متا ض .2

 ي  متا ا وباا د  الليي  ل د   الإمد ي  قتامدص تيلي دلاا قئديح الاديب   .3
 ئم  التغ مح ئم  الضب(.

                                      
 يليح قالوا الب ي      م   الوا ب يلي  اللمم ميقيميلح ال ليقى  لمتيع  باض  ال(  1  

 E.mail:salemzahuwi@hotmail.coo 
 .11بصلصيب مت  ع بلئيي  ضمل  ةضيت   (  1  

 www.powers.comWilliams m . opcit , 1995  –( 3 ) Muscle  
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للددي ًتدديه  التضددق  قاليبامدديا داددي لةدديبا الدد  ق ددقي ًتدديه  ا  يت دد  ئًددي تًدديق  لددعا    
 .  (1 )مت   قالًتيه  ا   يت   ل اللب ا د لاع ئر الًتيه  قا  باب الم

.   يلدد  ال ب دديت ر ئمدد    دديي   دديب  الب ي دد  ر ئمدد  ا ً ددي  ق  مدد لي ب ي دد  بددد  1
 ا  اي  قا ب ي  المب ي .

    ي تًيق  ال ب يت ر ا ةميص اللب   الع ر  ييًقر لر لتقو الاما  

قب ددد     ددي تًدديق  ال ب دديت ر  ا ةددميص اللب دد  الددع ر  يدديًقر لددر  ددل
 الي لاا.

( مدددًا قل دددر لًيلدددم لدددر 8   ددد  ب تًددديق  ال ب ددديت ر ئمددد  ًلدددق ال مدددح  ئلددديب   
 بد  لعل الًلب   ق اق  تير ال ب يت ر لدح  دديسبأس لدي  وق مد  تمدتلب ئدي  مدًقاا 

 ضت  ًمتو   لر ً  ي تغًا  تييب  لق    ب ئم  الًلق.
  مساااتوىساااتخدام الكريااااتين في تحساااينفوائاااد ا 4 – 1 – 8 – 1 – 2

    (2 ) :الانجاز
تيددي اوددلا  التيضدد  ئمدد   لمدد  لددر اللصددييب قاللبا دد  تتدد ر لر تددغ  ب امددتمياح     

 -ال ب يت ر لق:
.   يلدددد  ئمدددد    دددديي  الادددديب  ئمدددد  ا ً ددددي     دددديي  الوي دددد  قميصدددد  ددددد  ا ب ددددي  1

 المددددددددددددددددددددب ي  قبددددددددددددددددددددد  ا  اددددددددددددددددددددي ( قلًدددددددددددددددددددديم يبامدددددددددددددددددددديا ت  ددددددددددددددددددددي   دددددددددددددددددددديي  ا يال
 %(.10-5تًمت   

 ي ال مح تيلوي  ..اليا2
 .ائيي  تًيل الملا ي التيل   قص يً  ا ل يا الي م   تيي التليب ر الب ي   .3

                                      
holistic pediatric  creatine for/ longedh., , original guide of creationww.thew( 1 ) 

. and Research,1999 education 

 .11بص1111ب ا  يي ل   الب ي    اليبا    بتلق بالل للاا ال عاه    تي   لملًةويامل ي  مم     (  1  
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 . ما الاق  الي م  .4

.  ددديي  التضلددد  قالاددديب  ئمددد  اليلددد  التددديً  للدددي  وق مددد  ق  ددديي  لويقلددد  ال  دددي  5
 التً م . –اليقبى 

 لتيً  الةي ي..امتييي  الضيل  الوت ي   قمبئ  ا متة يل تيي ال  ي ا6

 .ت  ي التل    ال عاه   لي ت  ي  ق  اللًيئ  ئًي تًيقلا تة   لاًر.7
 رفعة الخطف : 9 – 1 – 2

ار بديددد  المودددا تددد يى ياهلدددي تةددد   مدددب   ب قمدددبئ  ا يال صددد   لل ددد   ل دددعل     
البدي   ال   يًا الادق  الاصدقى ضتد  لبضمد  ا لتدياي ال يلد ب ق دعلم مدبئ  المداقو 

د  بدي  الموا ال ديلأ ب ل دعا د د  تضتديج الد   دق  ليهمد  قمدبئ   ت دب   تضا ال ا 
د لاع ئر التقاد  الي م  اليصت  لر ا   الم وب  ئم  ال ا ب د لا ع ئر ئلم د  
يا تمدل   م دي تديلاق  اللل د   تيلمدبئ    التقا ر  ح الً ق  تيل ا  ل ئم ب قلعل الل قً

ار الددددب ح    (1 ) (Strength Speed)  لق تيدددد  التدددديض  ر  مددددلقً ي تدددديلاق  المددددب ي
(   ددح 212.5(   ددح تمددي ال ددقح  105اليدديلل  الا يمدد  تبديدد  الموددا  لددق ر  دددق   

 .   (2 )لم   تيمح البتي  الإ باً   ضم ر ب ي  ايل( قت لر مبئتا لبت   قاً 
ةدددبا ل مددد  ا تضددديي الددديقل  لبدددد  ا  ادددي  تاب دددباع  ددديل د دددا تدددير البتدددي  الادددي       ح قً

قدم أ لر تقلًيا  قلدق بتدي   دقى قمدب  ( بدد   ادلاع  ديبل   (   دح دد   لدر 160تي قً
صا( د  ال  ل ا ق  لر بدي  الًتب  .  (3 )مبئتا   يً   قً

قلدددعلم  دددبى التيضددد   دددبقب  ا لتلددديح ال اهدددي تتودددق ب الادددق  اللل ددد   تيلمدددبئ  قالادددق     
ئودديل للل دد  ميصدد  ا ً  يب دد  قالاددق  الاصددقى ئًددي  تيتدد  اللددً   التدد يب ت  ال ددقل  قار

  ي  ئيل  اللمتقى د  اللميتايا. ل ب  تضا   اً
                                      

 .11ئتي اللًيح ضم ر صتب  لصيب مت  ع بل ب ص(  1  
 .11بالييي ا ق بص1112ل م  ا تضيي اليقل  لبد  ا  اي  ب(  1  
 .12بالييي البات بص1212ل م  ا تضيي اليقل  لبد  ا  اي ب(  2  
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 ( :snatch techniqueالأداء الفني لرفعة الخطف )التكنيك  1 – 9 – 1 – 2
بدي  الموا ل  لق  دييل   د  لميتايا بد  ا  اي  ب ق يتلي ً ديح لدعل البديد     

الق دق  دد  ا موديل الضب  د  ب قتد يى لدعل ئمد  ا يال ال ًد  الدعى  مديئي ئمد  ئديح 
البديدد  تضب دد  اًمدد يت   قمددب ي  للددي   يم ددي ل  ددب صدديقت  لددر بديدد  الًتددب ب لددعا د دد  
تضتددديج الددد  اتادددير قت ت دددا ا يال ال ًددد   الت ً دددم( عدل لدددي تمدددي الب ي ددد  لمدددتقى لدددر 

تاير التيح لد يال الم ي   التيً   ديًا    ضا  الًتيه  اللب ق  بلي لح  بتتو علم  ما تيلإ
 .   (1 )ال ً  قالل يبى لمضب يا الب ي    د  ًق  الًةيو التمصص  العى  ليبما

قئًددي لةدديلي  بديدد  الموددا  ق  لددب  تل ددب لمي ددير  غً ددي قضددي  قاضددي بقل ر ددد     
الضا ادددد   ت ددددقر ا يال ال ًدددد  لمبديدددد   الت ً ددددم( لددددر ل دددد ال لقعلباضدددد  لتتيتيدددد  تل ددددب 

ب ق ددي ئدددبلأا ا يال ال ًدد   الت ً ددم(    (2 )ي ئمدد  القصددق  للاً ددي   قضددي  دً دد  تمدديئ
 تغًدددداعئل  لددددييا قا تصدددددييى تتًيمدددد  ضب ددددد  قمددددبئ  اتاددددير قت  دددددا لدددد  اللدددددبقا

تغًدددددددا   ا يال  (Technique). ق دددددددي ئدددددددبا التيضددددددد  ا يال ال ًددددددد     (3 )اللت  دددددددب  
 ئيل  (. ا  تصييى ا ل   لم ييل   اللومقت  تإتاير تيح قوب  دً  

عقلادددي ل تتدددا    دددب لدددر ا تضدددي  الضي  ددد  دددد  ئمدددقح التضم ددد  الضب ددد     ًمددد قلق  ( 
ددد  ال مددح ئًددي ا يال   (Armohic Movements)ت ددبقب  ق ددقي تًددي ح ضب دد  

ب لى ق ددقي تًيمدد  قتقادادديا ضب  دد  ددد  ا يال    (1 )ال ًدد  البا دد    دد  دييل دد  ب ي دد   

                                      
 الاددددديلب بلب   ال تددددديا     1ئددددديي   ئتدددددي التصددددد ب ئمددددد    التددددديب ا الب ي ددددد  قالت يلددددد  تددددد ر الًلب ددددد  قالتوت ددددد بو(  1  

 .182(بص1222لمًةبب
( 2 ) s.l.lelikor , special features in the technique of top weightlifters , ( Budapest , published 
by /wf/1984) P:179 .  

ب الإمددددددددددد ًيب   بياب اللصددددددددددديبا التددددددددددديب ا الب ي ددددددددددد  ًلب ددددددددددديا قتوت ايائصددددددددددديح الدددددددددددي ر ئتدددددددددددي المددددددددددديل    (  2  
 .112(بص1221لموتيئ ب

( 1 ) Arthur J. Derchsler J. the weightlifting Encyclopedia , ( n. y. USA. Asia 
communications , 1897 ) P:205 .  



  الباب الثاني ـ الدراسات النظرية والمشابهة
 

 

 

47 

صدددق  الددد  ا ً دددي    تً  دددع الضب ددد  ل دددب  الق قاًمددد يت   مدددلا (Technique)ال ًددد 
 الييل  لمبدي . 

 

 
 ( 1شكل ) 

 يوضح التسلسل الحركي لرفعة الخطف
 
 التحليل الفني لأداء رفعة الخطف : 2 – 9 – 1 – 2

تلتدددي  بديددد  المودددا ت لدددي  ا يال ال ًددد ب ق تومدددا مدددبئ  ئيل ددد  قل ددديب  ضب  ددد      
دي  الًتبب تمتا ابت ي  لب   ال ا  ق علم ات ديل مدضا ال اد  الد  ا ئمد  ل  ب لر ب 

قل عا دير  ل   ال ا  اللايب  تيل  مق  باليا د  لعل البدي  ت قر  يلتيع ا   لر بدي  
الًتدددب تمدددتا ابت دددي  لمدددتقى مدددضا ال اددد  ل ئمددد  ق دددعلم امدددتلاا  اق ددد  الدددعبا  لددد  

 دددير ل دددقى  2002لددد لاع عدددد  توقلددد  اليددديلح ئلدددقي ال ا  التددديب( ئًدددي تيا ددد  المدددضا ب د
 .   (2 )(   ح ًتباع 212.5ب   تيلييلح  ضم ر ب ي  ايل(  يب بد  مو يع  

ددد  تبديددد  الًتدددب لدددر       عار الددد لر الدددعى تمدددت ب ا بديددد  المودددا  صددد ب  دددياع لايبً
 (5 – 2تدددديا ت ي الدددد  اًت دددديل البديدددد  ئًددددي التددددياي الددددعبائ ر قال تدددديا اع  مددددت ب  لددددر  

                                      
 .11بص1111ا تضيي اليقل  لبد  ا  اي  بالييي البات ب ( 1  
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ب قد  تي  ا ض ير  وق  الق ا ال    لير  قار( تمدتا ئديح اتد ار البتدي    (1) قار
 قئيح تل ًا لر ا لي  ق   ال تيا قالق قا تيًتليب اةيب  الض ح.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الدراسات المشابهة : 2 – 2
 .  (1 ) (2004دراسة زيدون جواد محمد جودي)  1 – 2 – 2

                                      
ب ت يايبلوتيدددددد  لضي ددددددباا الدددددديقب  التيب ت دددددد  للدددددديبت  بددددددد  ا  اددددددي  تلب دددددد  ةددددددتيا الاوبصدددددديي  دددددددبج ع دددددديا   (  1  

 .19(بص1298التضب بب
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 : ئًقار اليبام 
ام نسب من مركب فوسفات الكرياتين في تطوير القوة العضلية  )تأثير استخد

 ( متر )النخبة((.111والانجاز لدى عدائي الـ )
 أهداف الدراسة :

ددد  الدديح  تدد  ال  ددي قتيدديل قتيدد   (COK)تيددبا تب  دد  اًدد  ح ال قمدد ق  دديً   .1
 ح(. 100الل ةباا التيً   قلمتقى الل قر الي م  ليياه  

ل الل ةدباا تيدي امدتمياح ًلديح تضل د   دعاه  لادًر تيبا قا   ال بق  د  لع .2
 لر دقم يا ال ب يت ر.

( ح تضمدددددددا ًدددددددق  ال بئددددددد  100تيددددددبا لمدددددددتقى تودددددددقب ً دددددددي  ئدددددددياه  الدددددددد   .3
 اللمتميل .

 عينة البحث : 
 ( ئياه ر.6( ح د  الاوب قالتيلي ئييلح  100ل لقئ  لر ئياه  الد  

 امتميح التيض  اللً   الت ب ت .منهج البحث : 
 ستنتاجات :الا

ار امددتمياح ًمددا لددر لب ددا دقمدد يا ال ب دديت ر قتغمددمقت  التضل دد  قال بئدد   .1
 اللًتلل    يى  ال  توق ب تب    اً  ح ال قم ق ي ً   ق  ييتا. 

ددد  الديح تيدي ال  ددي  دير لصدديلح  (CPK)ار لد دم   ال دبق  ددد  تب  د  اًد  ح  .2
 لدباي الل لقئ  ا قل .

                                                                                                          
تدغ  ب امدتمياح ًمدا لدر لب دا دقمد يا ال ب ديت ر دد  تودق ب الادق  الي دم    قا ً دي  ر  قاي لضلدي  دقيى     يق  ( 1  

 (.1118. بميل  لي مت بب يلي  ت يايب م   التبت   الب ي   ب( لتب  الًمت (111ليى ئياه  الد  
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 .  (1 ) (2007د )دراسة بيداء رزاق جوا 2 – 2 – 2
 ئًقار اليبام  :

)تأثير استخدام مركب الفسفوكرياتين ضمن برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض 
 ( سنه.11-11( م ناشئين )211القدرات البدنية والوظيفية لدى عدائي )

 أهداف الدراسة :
ددددديل  تددددديب ت  لاتدددددبح  ت دددددلر امدددددتمياح ال قمددددد ق  ب ددددديت ر ليدددددياه   .1 ق ددددد  تبً

 (ح.200 
دديل  ددد  تيددد   تيددبا .2 تددغ  ب امددتمياح دقمددد يا ال ب دديت ر  ددلر ل دددبياا التبً

 ( ح .200الايباا التيً   قالقل     قاً ي  ب    

تيددددبا لمددددتقى ًةدددديو اًدددد  ح ال قمدددد ق يً   ددددد  الدددديح ئًددددي امددددتمياح دقمدددد يا  .3
 ال ب يت ر.

 ئ ً  لر ئةب   ئت ر لر الليبم  اليبا   . عينة البحث :
 تيض   اللً   التيب ت .امتميلا المنهج البحث : 
 الاستنتاجات :

للدددي  (ATP)ار للتددديل التضل ددد  ا دددباع ا  ددديت  دددد    ددديي    ددديل  ال مدددح لإًتددديج  .1
 اًي أ لعا ئم  امتتيب الاق  ا ً  يب   لا   لر ال تيا.

دددديل  تدددديب ت  لددددًلح للددددي  ةدددد ب ر قتقا دددد  مددددت  قضددددياا تيب ت دددد  ددددد   .2 ق ددددقي تبً
مدديئيا الي ًدد  الت ب ت دد  ئمدد  تضمدد ر ا مددتق  لدد  ق ددقي اللب تدديا ال عاه دد  

 ا يال د  ا متتيباا التيً  .

                                      
ديل  تديب ت يال ب ا   دقاي    ( 1    ت  لاتدبح لتودق ب تيد  الاديباا التيً د   تدغ  ب امدتمياح لب دا ال مد ق ب يت ر  دلر تبً

 بمدددددديل  لي مددددددت بب يلي  ت ددددددياي ب  م دددددد  التبت دددددد  الب ي دددددد  ( مً 19-11( ح ًيةدددددده ر  111قالقل   دددددد  لدددددديى ئددددددياه   
 (.1119لمتًياب
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( ح  ددددير لصدددديلح ا متتدددديباا التيي دددد  لمل لقئدددد  200ار اً ددددي  ب دددد  الددددد   .3
 الت ب ت  .

 مناقشة الدراسات السابقة : 3 – 2 – 2
 لر ملا  ئب  اليبامت ر الميتات ر تت ر الآت  :

م  الضيل   لدر ض د  امدتمياح لب دا ال ب ديت ر تتةيتا اليبامتير الميتاتير ل  اليبا   
قتغ  بل ئم  ا ً ي  قيلدا ًتيه  لدي ئمد  تدغ  ب امدتمياح لب دا ال ب ديت ر دد  تودق ب 

ل دددد  الاددددق  الاصددددقى قالاددددق  ا ً  يب دددد   ح( 200 –ح 100ليددددياه   الادددديباا الميصدددد  
ئتدددد ر قالاددددق  اللل دددد   تيلمددددبئ  للددددي ل ددددب ئمدددد  تضمدددد ر ا ً ددددي  تب ي دددد  ا  اددددي   للا

 الًيةه ر د  بدي  الموا . 
قتمتمددا اليبامدد  الضيل دد  ئددر اليبامدديا المدديتا  تيمددتمياح تضم دد  ا يال الددقل        

 لم تي قا يال القل    لم م . 
( ح لمًيةددده ر للدددي التضددد  200( ح ق 100ق يًدددا ئ ًددد  التض ددد ر المددديتا ر ئدددياه      

 الضيل  داي  يًا ئ ًتا بادي  ا  اي .
ا ئ ًدد  التض دد ر المدديتا ر تت ددقر لددر ل لقئدد  ت ب ت دد  ق دديتو  للددي التضدد  ق يًدد   

 الضيل  داي امتميح  لا  ل يل     ل لقئتير ت ب ت تير قل لقئ   يتو .
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 الميدانية : منهج البحث وإجراءاته – 3
 منهج البحث :  1 – 3

ستتتم ال احث اتتته احلتتتيبي احمك لثتتتت  احتتت  حليعلمتتتش احثاتتته   ثل تتت  احل تتت     ا   ا     
ا ملتتت   احلتتتيبي احليعتتتل ضتتت     لتتت  ضتتت   ل ي احثاتتته اح  لتتتت اا لكتتت     ليستتتكل 
احليبي لت   ثل ت  احل ت    احلت اا احثاته .لبت     حتاا ا مت   احث اته احلتيبي احمك لثتت 

لمغل اي احلسؤ ح  ع  م  لل احظ ه      احاي للثل " اسمقص ء اح يق  احسثثل  ثل  اح
احااه    احمأثل  .لب  ث  ل لث       غل  لث     اح  ثباف احم قف ع ى  ث   تل 

   ( 1) "لمغل  ل  هاه احلمغل اي 
  قا ا م   احث اه هتاا احلتيبي   يتش ابقت   حاتل احل ت    ث ح  لقت  اح  للت  .بت      

حلؤث   .ت احلمغل     احلمغل اي احم ث ت  ل عتاا " لا  ح  حضث   ل اح  الل ابس سل  ا
ع لل  اااٍ لما ل .لش احث اه  لغل ه ع ى يا  ل ل  لقصا ماالا  قل س متأثل ه ع تى 

 قتتتا ا متتت   احث اتتته مصتتتللل احلكل عتتت ي احتتتثيه    ( 2) "احلمغلتتت     احلمغلتتت اي احم ث تتت  
لتتتت  لكلتتتت عمل   ااي الا مثتتتت  ل  احقث تتتتت  احث تتتتاي  متتتتم    ث  مثتتتت   احث اتتتته ب ثتتتت 

 ث  لق  ع  اعل     علال   احت  ح ثت   احلمغلت اي احل كت ا  .تت احثاته  قتا متل  كت اء 
ق عتت  ثتتل  احلكل عتت ي احتتثيه .  يتتي احلكل عتت  احمك لثلتت  اب حتتى مم تت   ح لمغلتت ل  

احمتتتا لثت  استتتم اال لتتت ا  اح  لتتت مل  (  لتتت  احلكل عتتت  احث يلتتت  .قتتتا  لتتتيبياحلستتتمق ل  ) اح
احمتتا لثت احل تتا لتت  قثتتل احث اتته    لتتيبيلستتمقل  ااتتا  هتت  متتأثل  احم  ضتتي حلمغلتت  

متل مت   احلكل عت  احضت ث   ع تى ا حبت  .بتت ممتا     احلكل ع  احث يل  احض ث   .قتا

                                      
    ستتتتت حل  احثاتتتتته اح  لتتتتتت  ابستتتتتس احيظ لتتتتت   احم ثلتتتتت  اح  لتتتتتت( ز تتتتتت لصتتتتت عى ع لتتتتت    عثلتتتتت   لالتتتتتا غيتتتتتلل    1) "

   51(    2004     اا  احصع ء ح ي    احم زل    ) عل

 –  ) ثغتتتتتااا      احلتتتتتل احلث اتتتتته ح م ثتتتتت  ابثاتتتتت ه .تتتتتت احم ثلتتتتت  اح ل ضتتتتتل يتتتت  ي اح تتتتت     ا.تتتتت  صتتتتت ح  .ماتتتتتت   (  2) "
   55 – 58(    2004ل   
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متا لثت ل تا  لتيبيع ى  .  احظ  ف الاعمل ال   احلمث   .ت ابيال  اح ل ضل  ضتل  
 ل  قثل احلا    

 ( 1) "اح  ل احم حت ل ض  اح 
 

 
 لق  ي اح

T2 ما لثت + اسم اال ل ا  اح  ل مل  ليبي T1 احلكل ع  احمك لثل  اب حى 
T2 ما لثت ليبي T1  احلكل ع  احمك لثل  احث يل 
T2 احل ا ل  قثل احلا   ليبيمما   ع ى ا حب   اس  اح T1   احلكل ع  احض ث 

 ( 01  ل )                                               
 
متتتتتتل  كتتتتتت اء ا مثتتتتتت  اي قث لتتتتتت  ح لكل عتتتتتت ي احتتتتتتثيه  متتتتتتل  كتتتتتت اء ا مثتتتتتت  اي ث التتتتتت     

ح لكل عتت ي احتتثيه  لتت  ثتتل متتل استت   احعتت    ثتتل  هتتاه احلكل عتت ي احتتثيه  لكتت ا 
 ثتتت  احلمغلتتت  احلستتتمقل اب ل  احث يلتتت  .تتتت احلكل عتتت  احمك لثلتتت  اب حتتتى ثتتتل  لكتتت ا  ثتتت  

ثتل  احلكل عت ي  حث يل  ثل  ك اء احلق  يت ياحلمغل  احلسمقل ع ى احلكل ع  احمك لثل  ا
 احثيه  

 : وعينته مجتمع البحث 1-1 – 3
   ا مل   احث اه ح  لي  ل  اح   اي  احل اال احلبل  ح ثاته  لا ت     احث اته    

.   .ت علي  ثاثش ليا    ثا  .ت ماالا ل     احثاه   هاا.ش  م  ف اح ليت  ثأيبت  " 
 ( 2) "عل تش احتاي لكت ي ع لتش لكلتلكمل  احثاه ابص ت  هت اح  احكزء احاي للثل ل

   مل ا مل   علي  احثاه ث ح  لق  اح لال  ل   ث عت لا .ظ  ال حى حععت  ) احي  تعل  
 (  ث عتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت    لتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  ثتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتل  ابعلتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت   15(  احثتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ح  عتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتااهل ) 

( ستتتي     ا م كتتتا ثيثتتت  .تتت   .تتتت لا .ظتتت  التتت حى  تتتل . لتتت  لم تتت   لتتت   17 – 15) 

                                      
   25     لصا  سث  ا  هي  ي اح      ا.  ص ح  .مات   (  1) "

   181(    2002  ) ث ثل   ل ث   ك ل   ث ثل    احثاه اح  لتي    كلش لاك    االا ثا  (  2) "
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% ( لتت   صتتل احلكملتت   زعتتي ع تت اعل     100ي  تتعل   احمتتت ملثتتل )  لستت   ثتت عل  
ث حق عتتتت   حتتتتى ثتتتتيه لكل عتتتت ي   لكل عتتتت  مك لثلتتتت    حتتتتى  لكل عتتتت  مك لثلتتتت  ث يلتتتت  
 لكل ع  ض ث    ي   ل  احلكل ع  احمك لثل  اب حى  احث يل  .ت ل  ز يت اي الت حى 

 .  ممتتا   .تتت يتت اي اح ل ضتتت ماتتي   تت اف احث اتته  احلكل عتت  احضتت ث   حث تتا احلستت
لل تتتتتت  اعمثتتتتتت   احقل ستتتتتت ي الايث  ث لم لتتتتتت  )  احلقااالتتتتتت   ثا تتتتتت اف احث اتتتتتته  لضتتتتتت     

Anthropometry      لتت   هتتل احلقتت للس    احلؤ تت اي اح تت ع    احلستتم ال  ث ثتت )
 احمت ل كأ  حلب   غ   احث اثل  حغ   احاص ل ع ى اب ت ال  اب زا    علت   عليت  

حيلتت  عيتتا اب.تت اا  مق للبتت    " .تت حم  ف ع تتى احتت ز   اح تت ل .تتت احثاتته حا استت  ا حتت  ا
   ( 1) "احل اال احل م ع  ل ا  اا احلؤ  اي احمت م ث  ع  ا ح  احيل  عيا اب. اا

 ل  ث حيسث  حلك ل اح ل ضت " .قا ثثتي ا مثت   احلقت للس احكستلل  ث ح التا لت  احقتا اي 
حتاح  قت ل احث اته ث ستم اال هتاه ابست حل   ( 1) "احا  ل   احمع   .ت ابي ت   احل م عت  

ح اص ل ع ى اح  ل  احت ز     ماالتا اح لت  احزليتت لت   اقت  ه لت  ابات ال احلايلت  
   ماالتتتتا اح لتتتت  احمتتتتا لثت لتتتت   تتتتيل ستتتتؤال احلتتتتا    احيعتتتت  عتتتت  ثاالتتتت  لل  ستتتت  

 احما ل  .ت لك ل  .  ابثق ل ح ل  . اا علي  احثاه  هت  ل  لأمت 
 : قياس الطول .1

مل قل س    ال احيعثل  ل  علي  احثاه ث سم اال  ت ل  قلت س ع تى كتاا     ا     
متتل قلتت س اح تت ل ب.تت اا عليتت  احثاتته  هتتل اعتت   ابقتتاال حغتت   مأ تتل   تت ل احيعثتتل  

 ثا.م   مسكل ش .ت اسمل      ص  ح ل لاع   
 
 

                                      
) احقتتتتتت ه     اا  احع تتتتتت  اح  ثتتتتتتتت    2  ج احمقتتتتتت لل  احقلتتتتتت س .تتتتتتتت احم ثلتتتتتت  اح ل ضتتتتتتل  لالتتتتتتا صتتتتتتثات استتتتتت يل    (  1) "

1587    )43   
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 قياس الوزن : .2

بتتت ز احقثتتت   للتتتزا  صتتتليت متتتل قلتتت س  ز  احيعثتتتل  لتتت   .تتت اا اح ليتتت  ث استتت   ك     
احصتتتي     ا متتتل احقلتتت س ثصتتت  ا احيعتتت   اقعتتت    ع تتتى احللتتتزا  ثتتتا     متتتااء اتتتااء   

( ثتل لقت   احت ز   لستكل  Short ثليثس  ل ضل  عث    عت  ست  ال قصتل  )  ت  ي 
   .ت اسمل    احيع 

 
 تجانس أفراد العينة :

 يتتتتت  احثاتتتتته لتتتتت  التتتتتهحغتتتتت   ليتتتتت  احلمغلتتتتت اي احمتتتتتت  ثلتتتتت  متتتتتؤث  ع تتتتتى  .تتتتت اا عل   
) اح  ل   اح ز   اح ل  ( ق ل احث اته ثتاك اء عل لت  مكت يس ب.ت اا عليت  احثاته عت  

   لتتتتتتتتت  ل ضتتتتتتتت  .تتتتتتتتتت   لتتتتتتتت  اح ستتتتتتتت عل ا اصتتتتتتتتت عل  ث ستتتتتتتتم اال ل  لتتتتتتتتتل الاحمتتتتتتتت اء 
 (  1احكا ل ) 

 (  1جدول )  

 احيل   .ت لؤ  ايل ض  مك يس  . اا علي  احثاه 

 اا   احلمغل اي ي
 احقل س

  اح س
 حاس ثتا

 الايا اف
 احل ل  ي

ل  لل  اح سل 
 الاحم اء

 1,5 15 0,52 15,46 سي  اح ل  1

 0,83 56 12,48 55,46  غل اح م   2

 0,65- 156 13,64 152,53 سل اح  ل 3

للتتتتتت   3 -( ا  قتتتتتتلل ل  لتتتتتتل الاحمتتتتتت اء ايصتتتتتت ي لتتتتتت ثل  +  0لمضتتتتتت  لتتتتتت  احكتتتتتتا ل )
 لال ع ى ا  اح لي  قا م زعي م زل    ثل ل    
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( لثتتتتتل  احم تتتتت .ؤ حتتتتتثيه لكتتتتت لل  .تتتتت الا مثتتتتت  اي احقث لتتتتت  لا مثتتتتت    لتتتتتت  2كتتتتا ل ) 
 اح    اح ثل   

 (  2كا ل ) 
 لثل  احع    ثل  احلكل ع ي احثيه .ت ا مث    لت اح    اح ثل 

متوسط   درجة الحرية مجموع المربعات  المتغيرات
 المربعات

 الدلالة الفروق

  ,,738 73,0 2 731,0 ثل  احلكل ع ي

 غير معنوي
 73181 12 1,,13 اا ل احلكل ع ي

    18 ,13,2 احلكل ع

(  ثلستتتتتتتتتتتم   الاحتتتتتتتتتتت   02 – 2( احكا حلتتتتتتتتتتت  عيتتتتتتتتتتتا ا كتتتتتتتتتتت  ا لتتتتتتتتتتت  )  Fقللتتتتتتتتتت  )    
1010  =3033   
( احكا حلتتتتتتت  لتتتتتتت   تتتتتتتيل احتتتتتتت   F( احلاستتتتتتت ث   قتتتتتتتل لتتتتتتت  قللتتتتتتت  )  F   قللتتتتتتت  )    

ا مثتتتتت   احقتتتتتا اي احثايلتتتتتت   يكتتتتتا  يتتتتتش لا م كتتتتتا .تتتتت    ثتتتتتل  احلكل عتتتتت ي احتتتتتثيه .تتتتتت
 اح  ص   

 ( 3كا ل ) 
 لثل  احع    ثل  احلكل ع ي احثيه .ت ا مث   اح ث 

 

اختبار الوثب الطويل  
 بالرجلين

 الدلالة الفروق متوسط المربعات درجة الحرية مجموع المربعات

 غير معنوي 7300 03777 2 173777 ثل  احلكل ع ي
 03077, 12 17073777 اا ل احلكل ع ي

    18 17,73777 احلكل ع

(  ثلستتتتتتتتتتتم   الاحتتتتتتتتتتت   02 – 2( احكا حلتتتتتتتتتتت  عيتتتتتتتتتتتا ا كتتتتتتتتتتت  ا لتتتتتتتتتتت  )  Fقللتتتتتتتتتت  )    
1010  =3033   
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( احكا حلتتتتتتت  لتتتتتتت   تتتتتتتيل احتتتتتتت   F( احلاستتتتتتت ث   قتتتتتتتل لتتتتتتت  قللتتتتتتت  )  F   قللتتتتتتت  )    

ا مثتتتتت   احقتتتتتا اي احثايلتتتتتت  يكتتتتتا  يتتتتتش لا م كتتتتتا .تتتتت    ثتتتتتل  احلكل عتتتتت ي احتتتتتثيه .تتتتتت 
 اح  ص  
 ( لثل  احم  .ؤ حثيه لك لل  .ت الا مث  اي احقث ل  لا مث   اح ق     4) احكا ل 

 ( 4كا ل ) 
 لثل  احع    ثل  احلكل ع ي احثيه .ت ا مث   اح ق  

السحب على  اختبار  
 العق لة

متوسط   درجة الحرية مجموع المربعات
 المربعات

 الدلالة الفروق

 يغير معنو  73,70 0,,73 2 ,,130 ثل  احلكل ع ي
 ,,138 12 103277 اا ل احلكل ع ي

    18 ,,1,31 احلكل ع

  3033=1010(  ثلسم   الاح   02 – 2( احكا حل  عيا ا ك  ا ل  )  Fقلل  )    

( احكا حلتتتتتتت  لتتتتتتت   تتتتتتتيل احتتتتتتت   F( احلاستتتتتتت ث   قتتتتتتتل لتتتتتتت  قللتتتتتتت  )  F   قللتتتتتتت  )    
احثايلتتتتتت   يكتتتتتا  يتتتتتش لا م كتتتتتا .تتتتت    ثتتتتتل  احلكل عتتتتت ي احتتتتتثيه .تتتتتت ا مثتتتتت   احقتتتتتا اي

 اح  ص   
 ( لثل  احم  .ؤ حثيه لك لل  .ت الا مث  اي احقث ل  لا مث   احاثيت   0احكا ل ) 

 ( 0كا ل ) 
 لثل  احع    ثل  احلكل ع ي احثيه .ت ا مث   احاثيت

الدبني  اختبار  
 )القرفصاء(

متوسط   درجة الحرية مجموع المربعات
 المربعات

 الدلالة الفروق

 غير معنوي 1,,73 73,77 2 13,77 ثل  احلكل ع ي
 73177 12 173,77 اا ل احلكل ع ي

    18 123877 احلكل ع
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  3033=1010(  ثلسم   الاح   02 – 2( احكا حل  عيا ا ك  ا ل  )  Fقلل  )    

( احكا حلتتتتتتت  لتتتتتتت   تتتتتتتيل احتتتتتتت   F( احلاستتتتتتت ث   قتتتتتتتل لتتتتتتت  قللتتتتتتت  )  F   قللتتتتتتت  )    
ا مثتتتتت   احقتتتتتا اي احثايلتتتتتت  ي احتتتتتثيه .تتتتتت يكتتتتتا  يتتتتتش لا م كتتتتتا .تتتتت    ثتتتتتل  احلكل عتتتتت 

 اح  ص   
 
 البحث : منهجتصميم  2 – 1 – 3

 المجموعة التجريبية الأولى : .1

(  ثتت عل   ل تت ف ع تتى متتا لثبل  5لاعثتت  يتت اي التت حى اح ل ضتتت  احثتت ح  عتتااهل )    
 احلا   ) لالا اس  عثا الله (  ثا  اف احث اه  

احمتتتا لثت احل تتتا لتتت  قثتتتل  لتتتيبيلستتتمق ل  اح مم تتت   هتتتاه احلكل عتتت   حتتتى لمغلتتت ل     
 احث اه حلا   ب ل  ل  اسم اال احل لل احغااعت ) اح  ل مل  (  

 المجموعة التجريبية الثانية : .2

(  5لاعثتتتت  يتتتت اي اح تتتتبلا    تتتت   .تتتتت يتتتت اي  ي تتتت   اح ل ضتتتتت  احثتتتت ح  عتتتتااهل )     
ث اتته  تتيل  ثتت عل   ل تت ف ع تتى متتا لثبل احلتتا   )   حتتا  لتتلس عثتتا (  ثا تت اف اح

احمتتتا لثت احل تتتا لتتت  قثتتتل احث اتتته  لتتتيبيلتتتا  احمك ثتتت   ممتتتا   هتتتاه احلكل عتتت  ع تتتى اح
  ثا   اسم اال احل لل احغااعت ) اح  ل لمل  (  

 المجموعة الضابطة : .3
(  ثتتتت عل   ل تتتت ف ع تتتتى  5لاعثتتتت  يتتتت اي احلقااالتتتت  اح ل ضتتتتت  احثتتتت ح  عتتتتااهل )     

ا  اف احث اه  يل لتا  احمك ثت   مم ت   ما لثبل احلا   ) لؤلا عثا الله ع ت (  ث
احمتا ل  الاعملت اي احل تا لت  لتا   احيت اي  لتيبيهاه احلكل ع   حى احمتا ل  ع تى اح

  ثا   ل لل غااعت  
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 الوسائل والأدوات والأجهزة المستعملة في البحث : 2 – 3
 وسائل جمع المعلومات : 1 – 2 – 3

 احلص ا  اح  لل   اح  ثل   ابكيثل     1

 احلق ثيي اح  صل     2

 الا مث  اي  احلق للس    3

 اسمل  اي مسكلل يم عي الا مث  اي اح  ص  ث حقا اي  ث حيعثل     4

 احلياظ  اح  لل     5

 اح س عل ا اص عل     6

 
 

 الأدوات المستعملة في البحث : 2 – 2 – 3
 كب ز  .  ابثق ل احق ي يت )   حلثت ( ) صي ع  س لال  (    1

 ي ع  ع اقل  (  لس    ل م ع  ) ص  2

   ضل    ثل  )  ث   ( ل  ق   ل    ) صي ع  صليل  (    3

 ال لاي االال  ل م ع  ) صي ع  ع اقل  (    4

 للزا  ) قث   ( ) صي ع  صليل  (    5

 (   2  لل ا .لال  ي ع س يت عاا )   6

 كب ز لم اا ابغ ا  ) ل حمت كلل ( ) صي ع  صليل  (    7

 ي ع  س لال  (   ق ا  ل   ل  ل م ع  اب زا  ) ص  8

 ا سث  لا ل   ح م  يل  ) صي ع  صليل  (    5

 ( ) صي ع  م ل يال  (   CD ق ا  ست اي )   10

   اي  ثل  ) صي ع  صليل  (    11
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 المستعملة في البحث : الأجهزة 3 – 2 – 3

 (  ي  لزي احلي أ   centrifuge) ) * ( كب ز اح  ا احل  زي   1

 ( Isotemplncubator)  * ()  * () ا ضتتي  ح لستت عا  .تتت ستت ع  م ثتت  احتتال   2
  ي  لزي احلي أ  

(  حل يت احلي أ ع ى لزج اح تي لت    water bath)(  ) * ( ) * ( ) *ل عت ال ل   3
 سل لزل    373( ثا ك   surumلصل احال احتت ) 

يتتت ع . يستتتت احلي تتتأ ح م تتت ف ع تتتى  ) * ( ) * ( ) * ( ) * (كبتتت ز حقلتتت س  تتتا  اح تتت     4
 ( .ت احال   cpkاحم  لز احتت ) 

 ( حسا  احلصل ل  احال . يست احلي أ   apehdorphل ص  لا ل  )   5

( احل ي تتت   EDTA(   حلتتت  لتتت  لتتت ا  )  plan tube ي ثلتتت  حاعتتتظ احتتتال )   6
 حم ث  احال  

 ( اقي    20اقي   ثل  ) س يك  ( حسا  احال عاا )   7

 ا .ظ  مث لا    8

 م  ا  لتتتتت   تتتتت   ( .تتتتتت احتتتتتال لستتتتت cpk متتتتت ي حماالتتتتتا لستتتتتم   م  لتتتتتز احتتتتتتت )   5
 (Randox   الاي  لزي ) 

  ل ل ت احلي أ   (  ) ) * ( ) * ( ) * ( ) * (ل    اح  ل مل    10

       لاصق     11

   (  ) ) * ( ) * ( ) * ( ) * ( ) * (. ل  علل لس عا   12

                                      
 (    ) (  ) (    ) (  ) (  ) (    ) (  ) (  ) (  ) (   ) (  ) (  )(   ) ( )  ( )  (  3ايظ  ل ا- )   

 (  ) (  ) (  ) ( )  ( )  ( )     لمأحف . ل  اح لل احلس عا ل 
 ا  عثا اح زا   عل  اس     1
  س ل اللا ع ت    2
  عا يصلف ك سل    3
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 تحديد متغيرات البحث : 3 – 3
 اراتها :تحديد أهم القدرات البدنية واختب 1 – 3 – 3
 ل احقللتت ثتتاح ثتت اء  لتت  احقتتا اي احثايلتت  اح  صتت  ث حثاتته الاسم تت    ثتت  اء متتل ماالتتا    

لاستتتتتم يع ذ اء ا ي  (  ).تتتتتت .  حلتتتتت   . تتتتت  اح  تتتتتف لتتتتت   تتتتتيل استتتتتمل    استتتتتمث ي  
% ( .لتتت  .تتت    75 لتتت  ثتتتل ا ملتتت   احقتتتا اي احمتتتت  صتتت ي  حتتتى يستتتث  ) الا مصتتت   

   لثتتتتتتتتتتتتل  .تتتتتتتتتتتتت هتتتتتتتتتتتتت ) احقتتتتتتتتتتتت   الايعك  لتتتتتتتتتتتت    احقتتتتتتتتتتتت   احلللتتتتتتتتتتتتز  ث حستتتتتتتتتتتت ع  (   لتتتتتتتتتتتت
 (   6احكا ل ) 

 

 (  6كا ل )  
  يسث  الامع  لثل   ي اع احقا اي احثايل  احل  ا  

 

 نسبة القبول نسبة الاتفاق عدد الخبراء القدرات البدنية ت

 غل  لقث ل % 60 3 احق   احقص     1
 لقث ل % 100 5 احق   الايعك  ل    2
 لقث ل % 100 5 احق   احلللز  ث حس ع    3
 غل  لقث ل % 40 2 ق  مالل اح   4

 
 
 
 
 

                                      
 (   (  يظ  ل ا  )3    ) 
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 القدرات البدنية: اختبارات تحديد 2 – 3 – 3

 (  7جدول )  

 وية للخبراء في ترشيح الاختباراتالنسبة المئ ينيب

 وصلاحيتها في موضوع الدراسة
(  ) 

القدرات البدنية  ت

 الموثقة

عدد  الاختبارات

 الخبراء

النسبة 

 المئوية

نسبة 

 القبول

1    
 
 

 ك  ل  ح ا اعل احق   الايع

ا مثتتتتتتتتت   لتتتتتتتتت   ضتتتتتتتتت  اح قتتتتتتتتت ف   1
  لتتتتتتتتتتتتتت اح تتتتتتتتتتتتت   اح ثلتتتتتتتتتتتتت  زيتتتتتتتتتتتتت 

 غتتتتتتتتل (   تتتتتتتتف لتتتتتتتت  .تتتتتتتت    3) 
 اح  س  

 
9 

 
111 % 

 
 لقث ل

ا مثتتتتتتتت   لتتتتتتتت   ضتتتتتتتت  احك تتتتتتتت س   2
  لتتتتتتتتتتتتتت اح تتتتتتتتتتتتت   اح ثلتتتتتتتتتتتتت  زيتتتتتتتتتتتتت 

 غتتتتتتتتتل (  لتتتتتتتتت ل لتتتتتتتتت  .تتتتتتتتت    3) 
 اح  س  

 
 

 
01 % 

 
 لقث ل

2    
 احق   الايعك  ل  ح  ك ل 

اح ثتتتتتتت  اح لتتتتتتت اي ا مثتتتتتتت   لتتتتتتت    1
    ح ك ل ل  احثث ي ث

 لقث ل % 01 

ا مثتتتت   لتتتت  اح ثتتتت  اح  لتتتتل لتتتت    2
 احثث ي ث حقالل   

 غل  لقث ل % 01 

احقتتتتتتت   احلللتتتتتتتز  ث حستتتتتتت ع     3
 ح ا اعل 

ا مثتتتتتتتت   ثيتتتتتتتتت  لتتتتتتتتا احتتتتتتتتا اعل     1
 ث  (   10ث حم    حلا  ) 

 لقث ل % 111 

4    
احقتتتتتتت   احلللتتتتتتتز  ث حستتتتتتت ع  

 ح  ك ل 

ا مثتتتتتتتت    ثيتتتتتتتتت  لتتتتتتتتا احتتتتتتتت  ثمل    1
  ث  (  10حلأع ى ) 

 غل  لقث ل % 01 

 ثتتتتت  (10ا مثتتتتت   اثيتتتتتت   عتتتتتت )   2
 (70   ) % 

 لقث ل % 111 

                                      
   (  1 سل ء اح ث اء .ت  .  ابثق ل ل ا   ) 
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 الاختبارات المستعملة في البحث : 4 – 3
 ختبارات القوة الانفجارية :ا  1 – 4 – 3

 أولاً  : اختبار الذراعين :

  أسم الاختبار :
    ( 1) " غل ( ث حلال  3ا مث    لت اح    اح ثل  زي  )      

 قل س احق   الايعك  ل  ح ا اعل   اح معل  ) اب  اف اح  ل  (    دف :اله

  الأدوات المستخدمة :
  غل (     ل  قل س    عيق  ااح  حماالا احلس .    3     ثل  زي  )     

  وصف الأداء :
لم تتتا احل مثتتت   ضتتت  اح قتتت ف .ماتتت      تتتف  تتت  اح لتتتت احل ستتت ل ع تتتى اب        

لتت   لتت ل احصتتا     عيتتا  ع تت ء   تت    احثتتاء لقتت ل احل مثتت  ث لتتت  للستت  ثتت ح    اح ث
اح    اح ثل  حلأل ل  بث تا لست .  لل يت     احت  ث لتل قت س ثت حظب  لت    كت ع اح ت   
اح ثل  ح   ف ث اس   احا اعل   ل  ثل  للب   حى ابل ل ل  .   اح  س بث ا لست .  

 لل ي   ل اعت احس ع  .ت ابااء  
 تبار :تعليمات الاخ

 لا لك ز ح ل مث  حلس اح   احل س ل ع ى اب      احلي ق   ل ل اح      1

 لا لك ز  .  احقالل  ع ى اب   .ت  ثي ء ابااء    2

 ح ل ل مث  لا  حم   مسكل  .ض ب     3

                                      
   ابستتتتتتس اح  للتتتتتت  ح  تتتتتت   اح تتتتتت ع     تتتتتت   احقلتتتتتت س  احمقتتتتتت للالتتتتتتاي عثتتتتتتا احلتتتتتتي ل   لالتتتتتتاي صتتتتتتثات استتتتتتيل    (  1) "

   200(    1557) احق ه     ل  ز اح م    احي     
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ل  تت  احتت قل احتتاي لستتك ش  تتل ل مثتت  ع تتى احل مثتت  احتتاي ل لتتش حضتتل   ع لتتل   4
 احلي .س   

 أداء الاختبار :

ث حيتتتااء ع تتتى ابستتتل ء   لا    مستتتكلل احيمتتت عي لتتت   تتتيل م لتتتل   لستتتكل   لقتتت ل  1
 ل    سق   اح     

 لا ل   لق ل ثاع  ء       احثاء ل  لياظ  صا  ابااء    2
  طريقة التسجيل :

مسكل ح ل مث  احلس .  ث حلم    كزاعش لت  احا .ت  احاا  لت  ح ت  اح لتت لت   قت       
 ل  كب  هاا اح     ث  حسق   اح    اح ثل  ع ى اب   

 

  ك ل   ح  احق   الايعك  ل   ث يل      ا مث  
 :   سل الا مث  

   ( 1) "( ا مث   اح ث  اح ل اي ل  احثث ي ث حقالل  )اح ث  حس  كيي       
 احباف   
 قل س احق   الايعك  ل  ح  ك ل         

 ابا اي احلسم ال    
 قل س    ث  ل    ص .    ا ع   ل س ث  مع ع لي س      ل       

  صف ابااء   

                                      
) اح تتتتتتت ا    ل ث تتتتتتت     الا مثتتتتتتت  اي  احقلتتتتتتت س  ا اصتتتتتتت ء .تتتتتتتت احلكتتتتتتت ل اح ل ضتتتتتتتتع تتتتتتتت ستتتتتتت  ل كتتتتتتت اا ا تتتتتتتلل   (  1) "

   85 – 88(    2004ك ل   احق اسل    
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لقتتف احل مثتت  ل اكبتت    ح اتت ع   للتتا احتتا اعل  ع حلتت    بقصتتى لتت  لل تت   لاتتاا   1
عيلتت  اح ث  تتل  ع تتى احاتت ع  لتت  لياظتت  عتتال  .تت  اح قثتتل  عتت  اب     

  لسكل اح قل احاي  ض  اح يل   ل لش  

   ضت  اح قت ف لقتت ل لقتف احل مثت  ث تا احت  ل اكبت    ح ات ع  لت  احك يت   لت  2
حتى ابستعل لت   حى اح  ف ل  ثيت احكتاع حلألت ل  ا  ثل كا  احا اعل  حلأسعل  ا 

 ثيت اح  ثمل   حى  ض  احزا ل  احق عل   

 ثمل   احتتا.  ث حقتتالل  ل تت    ح  ثتت  ابع تتى لتت  ل كاتت  لقتت ل احل مثتت  ثلتتا احتت    3
احا اعل  ثق   حلأل ل ح  ص ل ثبل   حتى  قصتى ا معت ع لل ت     ا لقت ل ث ضت  

 عيل  ث ح ث  ل  ع ى احا ع  .ت  ع ى يق   لصل  حلب   

 
 م  لل ي الا مث    

 لك     لمل احا.  ث حقالل     1

حا اعل  حلأل ل  حلأسعل حضتث  م قلتي قثل قل ل احل مث  ث ح ث  لق ل ثل كا  ا  2
 احا     اح  ح  ص ل  حى  قصى ا مع ع  

 سل (   1مؤ ا احقل س ي بق   )   3

 مُ  ى ح ل ل مث  لا  حم   ماس   .ض ب     4

 

  ااء الا مث    
 لسكل   لق ل ث حيااء ع ى ابسل ء  مسكلل احيم عي    1

 لا ل   لق ل ثاس   احا ك ي  لياظ  ابااء    2
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 ا ك  احل مث  هت عاا ل  احسيمللم اي ثل  اح ت  احتاي لصتل  حلتش احمسكلل     لق 
لتت   ضتت  اح قتت ف  اح يلتت  احمتتت لصتتل  حلبتت  يملكتت  اح ثتت  حلأع تتى ) لق ثتت  بقتت   

   ( 1) " سيمللم  (
 
 :لمميزة بالسرعة اختبارات القوة ا  2 – 4 – 3

 ا اعل   ح  احق   احلللز    لا     ا مث  
     ( 0) " احسا  ع ى اح ق       سل الا مث 
 قل س احق   احلللز  ح ا اعل    احباف  

  كب ز احسا  ع ى اح ق   س ع  م قلي  اسمل    مسكلل  ابا اي احلسم ال   
  صف ابااء   

لتتتتت   ضتتتتت  احم  تتتتت  ث ح ق تتتتت   ثعتتتتتم  لأ تتتتا احل مثتتتتت  اح ضتتتتت  احصتتتتتال   ل تتتتت     0
   احا اعل  ع ى كب ز اح ق   ثلسم   .ما  اح مف

   ث حسا  ع ى اح ق   ثثيت  لا احا اعل  ع ى كب ز اح ق  لق ل احل مث    2
   ( ث 01احلؤقي ث ح ا عيا احثيت  اح ا ع ى اح ق    يل ) ءلثا  3

 م  لل ي الا مث    
   لك  ا  ل    احسا  ع ى اح ق   ث سمق ل    ل     0
    ق  لك  ا  ل    احثيت  احلا   لي      ج اح  س ل  احث   اح   ي ح   2
   ث  01لا  اااء الا مث     3
 م  ت لا  ح   ااا  ح ل مث    4

  ااء الا مث    
                                      

   85     لصا  سث  ا  هس  ل ك اا ا لل    ع ت(  1) "

الا مثتتتتتتت  اي  لثتتتتتتت ام ا اصتتتتتتت ء .تتتتتتتت احلكتتتتتتت ل قتتتتتتتلس يتتتتتتت كت عثتتتتتتتا احكثتتتتتتت    ثس  لستتتتتتتت االتتتتتتتا ثس  لستتتتتتتت   (  1) "
   356(    1587  ) ثغااا   ل ث   ك ل   ثغااا    اح ل ضت
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 لسكل   لق ل ث حيااء ع ى احل مث ل   مسكلل احيم عي ) عاا احم  ا اي (   0
لا تتل   لقتت ل ثاع تت ء   تت    احثتتاء  لياظتت  ابااء ث تت  ش احصتتال   اع تت ء   2

       احيب ل   
 تتت ا اي احمتتتت لؤالبتتت   تتتل ل مثتتت  ث تتت  ب  احصتتتال  لتتتمل مستتتكلل احم   لقتتت  احمستتتكلل   

 ( ث يل   01 يل ) 
 اح ك ل    احق   احلللز  ث يل      ا مث  

ا مثت   لتت  اح قت ف ) عتتاا لتت اي  .ت    عتت  احت  ثمل     ع تتى متت اا  ستل الا مثتت     
     ( 0) "( ث يل   21لل   ثلا  ) 

 
 احق   احلللز  ث حس ع  ح  ك ل   قل س  احباف  

   م قلي  اسمل    مسكلل  ص .    س ع ا اي احلسم ال   اب
  صف ابااء   

 لقف احل مث   لض  لااه   ف اح قث     0
 عيا سل ع ا      لق ل احل مث  ث حيز ل  حى ابسعل  احص  ا حلأع ى    2
 ( ث يل    21لق ل احل مث  ثم  ا  ابااء  يل )   3

 م  لل ي الا مث    
    ) احقعز ( عال  .  احقالل  ع  اب  0
 ( ا ك    01احيز ل ثاله م    اح  ثم   ثزا ل  )   2

  ااء الا مث    
 لق ل ث حيااء ع ى احل مث ل   مسكلل احيم عي  لسكل     0
 لا ل   لق ل ثل اقث   ااء احل مث ل     2

                                      
   347     لصا  سث  ا  هقلس ي كت عثا احكث    ثس  لست االا ثس  لست   (  2) "
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(  21  لقتت  احمستتكلل   مستتكل احم تت ا اي ح تتل ل مثتت  .تتت استتمل    احمستتكلل  تتيل ) 
 ث يل   

 
 ربة الاستطلاعية :التج 5 – 3

   ح مك ثتت  الاستتم يعل   هللتت   ثلتت    ا متتز ا احث اتته ث حل   لتت ي احل م عتت  عتت      
احمك ثتتتت  احللاايلتتتت  اح علستتتت  لتتتت  يتتتت اات احضتتتت ف  احقصتتتت    ا م تتتتا " مك ثتتتت  لصتتتتغ   
 علي   لصتغ ا   لقت ل ثبت  احث اته بكتل اح قت ف ع تى احست ثل ي  الالك ثلت ي احمتت قتا 

  ( 1) "مك ث  اح علسل  ح ثاهم ا.   ك اء اح
ع تتتى لاعثتتتل   2011/  12/  25 قتتتا قتتت ل احث اتتته ث حمك ثتتت  الاستتتم يعل  ثمتتتأ ل     

 لتت  لكملتتت   لتت   تتت  ج اح ليتتت  اح علستتل    تتت   احبتتاف لتتت  هتتتاه احمك ثتت  هتتت  احم تتت ف
 ع ى  
 ماالا احزل  احلسمغ   ح ل ا مث      1

 احثاه   احمأ ا ل  صيال  ابا اي  ابكبز  احلسم ال  .ت  2

 ما ل  . ل  اح لل احلس عا ع ى الا مث  اي   لعل  ميعلاه   مسكلل احيم عي   3

 احم  ف ع ى مقال اح لي  بااء الا مث  اي    4

  ليءلمب  ح لي  احثاه   احللاايل   احلمللز صيال  الا مث  اي   5
 
 
 
 
 

                                      
   85     لصا  سث  ا  هي  ي اث اهلل اح      ا.  ص ح  اح ثلست   (  1) "
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 ة :التجربة الرئيس 6 – 3
 ( : CPالغذائي لمركب الــــ )  نهجالم 1 – 6 – 3
 ( CPغتتتتااعت لتتتت  ل  تتتت  . ستتتتع ي اح  لتتتت مل  )  لتتتتيبيحقتتتتا قتتتت ل احث اتتتته ثاعتتتتااا    

  ث    ل ل .تت  25/2/2012 حغ ل 31/12/2011 حلا   ب ل     ا ثا  م ثلقش ثمأ ل 
ابستتتتث ع عتتتتاا  لتتتت ل احكل تتتت  )  ي    ابلتتتت ل احمتتتتت لا لمتتتتا   .لبتتتت  اح ل ضتتتتل   لا لتتتتمل 

 عمل ا ع ى لثا ل  .ت مقسلل احل     هل   مل الا (  )اع  ؤهل هاا احل    (
 أولاً  : مبدأ التحميل بالجرعة :

 غتتتتتل ( لتتتتت  احتتتتتت 01ل ملتتتتتا هتتتتتاا احلثتتتتتا  ع تتتتتى احماللتتتتتل ث حك عتتتتت   ي لتتتتتمل ميتتتتت  ل )    
 (CP  ( حلتتتا   ستتتث ع     ستتتث عل  ثتتتل لتتتمل مق لتتتل احك عتتت   حتتتى )تتتت يب لتتت   21. ) غتتتل

 احمك ث   
   المحافظة ( ثانياً  : مبدأ الجرعة المنتظمة )

غتتتل (  ل تتت  لتتتا   21( لقتتتاا ه  )  CP ل ملتتتا هتتتاا احلثتتتا  ميتتت  ل ك عتتت  لتتت  احتتتت )    
احمك ثتت   اعملتتا احث اتته ع تتى  ع تت ء احل  تت  ح لكل عتت  احمك لثلتت  اب حتتى  ل تت   لتت ل 

 ل  قثل احلكل ع  اب حى هت   احمك ث   قا ث   لقاا  ل    اح  ل مل  احلمي  ل
   غل .ت الاسث ع اح ااا 80سث ع = ال ل .ت الا 4× غل  20  1

   غل  ل لاع  .ت لا  احمك ث   640=  8× غل  80     2

 
 

                                      
 (  (  ث غي  ل ل احما ل  احع  ل )32   )  ( ل ل ث ا    اج  ل ل احكل    ل ل اح اا  ل  لا  احمك ث  )  ب ل 
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 الاختبارات القبلية : 2 –6 – 3
.تت ملت ل احست ع  احث حثت  عصت ا   .تت  2011/  12/  28مل الا مث   احقث ت ثمتأ ل     

. لت  اح لتل ق ع  احما ل  اح ل ضت ح .  الاثق ل .ت يت اي الت حى اح ل ضتت  ثاضت   
  مل  مث ع ا ك اءاي الامل     (  )احلس عا 

 
 الإجراءات قبل الاختبار القبلي :

 تتت ا لتتت  ل  تتت   لتتت   تتتل  ثتتت ع لتتت   .تتت اا اح ليتتت   لتتت  . لتتت  اح لتتتل احلستتت عا     
  ميعلا  اك   ل ليبل  يل احمك ث   

  ك اء عل ل  ا ال ء      

 مثثلي مس سل اح ث عل  ل   . اا اح لي     ج 

 احا  .ت  يزال احثقل ث ا ثث ي اح ث ع  احا ل حش   ا 

 % (   100 – 50 ع  ء ) ثيه ( لا  لاي ح ل  ث ع ث ا  ايعك  ل  )   ه 

 لؤ ا  .ضل    ث  ثقل لا. ع ح ل  ث ع ل  احلا  لاي احي كا  احثيه      

 
 
 
 
 

                                      
 (  (  يظ  ل ا  )5   ) 
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 التدريبي نهجالم 3 –7 – 3    
   لتتت   تتتيل احلقتتت ثيي احمتتتا لثت احل تتتا لتتت  قث تتتش  لتتتيبيقتتت ل احث اتتته ثاعتتتااا اح     

اح  صتتل  احمتتت  ك اهتت  احث اتته لتت  احلتتا ثل   اح ثتت اء .تتت لكتت ل متتا ل   .تت  ابثقتت ل 
 لتتتتيبي متتتتل الامعتتتت   ل بتتتتل ع تتتتى م التتتتا احاكتتتت ل احما لثلتتتت  ح  ثتتتت عل    عتتتتا احث اتتتته اح

احمتتا لثت ع تتى  .تت  اح تتاا  احاكتت ل  احيستت  احلع لتت  احل تتا     يتتي هيتت   يستت  لع لتت  
احمتتا لثت     تت   احتت  ثا تت اف احلتتا   لالتتا استت  عثتتا الله  بيلتتيل ضتت عل  .تتت اح

  ثا تتتتتتتتتتتتت اف احث اتتتتتتتتتتتتته ع تتتتتتتتتتتتتى احمتتتتتتتتتتتتتا ل     يتتتتتتتتتتتتتي عتتتتتتتتتتتتتاا اح اتتتتتتتتتتتتتااي ابستتتتتتتتتتتتتث عل 
 (  اااي  ي    احما ل      احسثي   اباا   احثيث ء    اب ث  ء   4) 
 
 

 اختبار الأداء الوظيفي للكبد :

ؤ ل ع تتتتتى احل مثتتتتت  احل  تتتتتزي قتتتتت ل احث اتتتتته ثم  لتتتتتف احتتتتتا م   عثتتتتتا احتتتتت زا  احلستتتتت    
ح ما تتتليي احل ضتتتل  .تتتت لاليتتت  ث ق ثتتت   تتت  ع اب ثتتت ء ث ل لتتت  ستتتا  احتتتال لتتت  عليتتت  
احثاه احمت هت احلكل ع  احمك لثلت  اب حتى عليت  يت اي الت حى اح ل ضتت ث .ت  ابثقت ل 

( لت   تل  ااتا لت   .ت اا اح ليت   C C 3.تت اا تل احل مثت   متل ستا  احتال ثلقتاا  )
ث ثتت  الا مثتتت   احزك كلتتت  حغتت    كتتت اء ما لتتل ابااء احتتت ظلعت ح  ثتتتا    اعظبتت  .تتتت  ي

   تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت   متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتأ ل  ما لتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتل ابااء احتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ظلعت ح  ثتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا
   2011/  12/  20ثمأ ل  
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 : وظيفي للكليتيناختبار الأداء ال

قتتتت ل احث اتتتته ثيقتتتتل احيعثتتتتل  لتتتت  يتتتت اي التتتت حى اح ل ضتتتتت  حتتتتى احل مثتتتت  احل  تتتتزي     
 اليتتتتتتتتت  ث ق ثتتتتتتتتت  اح اقتتتتتتتتت  .تتتتتتتتتت  تتتتتتتتت  ع اب ثتتتتتتتتت ء  قتتتتتتتتت لح ما تتتتتتتتتليي احل ضتتتتتتتتتل  .تتتتتتتتتت ل

احا م   عثا اح زا  لالا  احع ل  اح ثت احلس عا احل ك ا .ت احل مث  ث ل لت  ستا  
احتتال لتت   تتل  .تت اا عليتت  احثاتته ح لكل عتت  احمك لثلتت  اب حتتى اح علستت  ) عليتت  لاعثتتت 

عثتا احت زا  ي اي ال حى اح ل ضت (  مل ما لل احال .ت احل مث  ماي   ت اف احتا م   
  احع لتتتتتتتتتتت  اح ثتتتتتتتتتتتت احلستتتتتتتتتتت عا     تتتتتتتتتتت   متتتتتتتتتتتأ ل  ما لتتتتتتتتتتتل ابااء احتتتتتتتتتتت ظلعت ح   لتتتتتتتتتتت 

   2011/  12/  21ثمأ ل  
 
 

  ( ا مث   م  لز  يزللCPK   ت احال. ) 
 احباف ل  الا مث    

 ( .ت احال قثل احكبا  ث اه   CPK قل س لسم   م  لز  يزلل )    
 ابا اي احلسم ال   

 ت  كب ز احما لل احض ع  1

 كب ز اح  ا احل  زي    2

 ا ضي  حاعظ احال  ا س اع .ت عل ل  احم ث     3

 اقي   ثل  ) س يك  (    4
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 ( احل ي   ح م ث    EDTA ي ثل  حاعظ احال   حل  ل  ل ا  )   5

 ق    ثت   ل اا ل قل     6

 ال ل ل عت    7

 ل ص  لا ل  حسا  احلصل ل  احال    8

 ا .ظ  مث لا    5

 ( .ت احال   CPKل احتت )  م ي حماالا لسم   م  لز  يزل  10

 . ل  علل لس عا ل مث ي    11
  قثل احكبا    
 قا مل سا  احال ل   . اا عليت  احثاته عصت ا   .تت ق عت   .ت  ابثقت ل .تت يت اي     

التتت حى اح ل ضتتتت .تتتت احستتت ع  احث حثتتت   قثتتتل  ااء  ي كبتتتا ) .تتتت ا حتتت  اح ااتتت  (  احتتت  
 اعلتتتتش    لقتتتت ل احلضتتتتلا ث حيتتتتااء ع تتتتى اح ثتتتت ع .تتتتلك س ع تتتتى اح  ستتتتت  للتتتتا  اتتتتا  ا

احصتتات ث تتف  ثتت   ضتت غ  .تتت لي قتت  اح ضتتا حلتتمل اصتت  احتتال .تتت اح  لتتا اح ضتت ي 
عيتتاه  لقتت ل احلضتتلا ثم قتتلل لي قتت  صتتغل    احم قتتلل ث تتا احستتا  لتت  اح  لتتا  لغتت س 

 C C 3احاقي  ) احس يك  ( .ت اح  لا ) لي ق  احل .  (  لثا  ثستا  احتال ثلقتاا  ) 
  لت    ت  ي  حلتش احم  للت ي احت ا ا  لت  اح تي    ث تاه  لقت ل (  هت  لل    .ل   است

احلضتتلا ثستتا  احاقيتت  لتت  اح اثتت   ل قتتل احلي قتت   لعتت  اح ثتت   احضتت غ  ثتتل لعتت   لتت  
احاقيتت  .تتت  ي ثلتت  ل صصتت  ل متت   ع لبتت   ستتل اح ثتت ع  قثتتل احكبتتا   مكلتت   ي ثلتت  

( ستل لزل  حسست اع .تت  373احال ح ل  . اا اح لي   م ض  .ت احا ضي  ثا كت  ات ا   ) 
اقتت ع  ( ث تتاه  لتتمل يقتتل احتتال  حتتى احل مثتت  ثأستت ع  7 – 5عل لتت  م ثتت  احتتال  حلتتا  ) 

 قتتتي لل تتت  ثتتتل   تتت اج ابي ثلتتت  لتتت  احا ضتتتي   م ضتتت  .تتتت كبتتت ز اح تتت ا احل  تتتزي 

                                      
 ( اعملتتتتتتا احث اتتتتتته ع تتتتتتى احم  للتتتتتت ي احمتتتتتتت   اي لتتتتتت  اح تتتتتتي  احلستتتتتت ) (    م  ا  لتتتتتت   تتتتتتRANDOX  الاي  لزلتتتتتت  .تتتتتتت اح  تتتتتتف )

(  اتتتتا   155 – 24( .تتتتت احتتتتال  احمتتتتت متتتتا   ثتتتتأ  يستتتتث  ابيتتتتزلل عيتتتتا اح كتتتت ل .تتتتت احا حتتتت  اح ثل لتتتت  )  CPKعتتتت  م  لتتتتز  يتتتتزلل احتتتتتت ) 
 زلل  (  اا  / حم     ما   هاه احم  لل ي اح  لق  اح  ل   ح   ف ع  م  لز ابي 170 – 24/ حم   عيا احيس ء ) 
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 ثص    لمق ث   )  ي  ل  يثت   لق ثتل  يثت   ذ ت  ( احت  حغت   .صتل احلصتل عت  
 ا    / اقلقتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  3000 ع  احتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتال ثتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتل لتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا   احكبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ز " ثستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

   ( 1) "اق ع   5 حلا  
 ث تتا ايمبتت ء احلتتا   ايعصتت ل احلصتتل عتت  احتتال لتتمل ستتا  احلصتتل احتتاي ل تت   اا     

 ح    صع   لع   .ت  يث ث  كالا  ل م   ع لب   سل اح ث ع  قثل احكبا  
 

 ث ا احكبا      
اح  تتتف   صتتت ل  ث تتتا  كتتت اء عل لتتت  ا التتت ء   ااء اح ثتتت عل  الا مثتتت  اي ح . تتت     

اح ث ع  حى ا حت  احكبتا  احتاي لظبت  احت  لت   تيل احيتث  ح  ثت عل  لتمل ستا  احتال 
 اقلق  ( ث ا الايمب ء   30ل   ل  ث ع   يل لا  ) 

 ( 2) " لتت  الا مثتت  اي "    م تت   يستتث  م  لتتز ابيتتزلل ع حلتت  كتتاا    تتيل هتتاه احلتتا    
ل احكبتا  م ضت  .تت  ي ثلت  ل مت   ث اه  م    يعس اح ل ل   ك اءاي سا  احتال قثت

ع لبتت   ستتل اح ثتت ع ث تتا احكبتتا  ماعتتظ ابي ثلتت  كلل بتت  )  ي ثلتت  اح ثتت عل  قثتتل احكبتتا 
  ث اه ( .ت ثيك  امى ا يكل ا احم ل  

 
 ث يل      ا ك اءاي احل مث ل  احث يل   

( .تتتتت احتتتتال .تتتتت احل مثتتتت   CPK  ل تتتتي ثقلتتتت  ا كتتتت اءاي  لكتتتت ا يستتتتث   يتتتتزلل )     
 احل  زي  اح  حم .  ابكبز  احيزل  حق اء  م  لز هاا ابيزلل .ت احال   ل  لأمت 

 متتتل يقتتتل عليتتت ي احتتتال ) احلصتتت ل (  حتتتى احل مثتتت  احل  تتتزي ث استتت   صتتتيا   مث لتتتا   
 (Cool Box   لام ي ع ى ث ي ح اع ظ ع ى احال ل  ا ا   احك     ملي ل  ل مبت )

                                      
( 1 ) Medicine and science in sports and exercise ; official journal of the American college of sports , 

medicine rol.30 , no 5 , 1998 , P : 651 .
" 

 ( 1584  ) ك ل تتتتتتتتت  ثغتتتتتتتتتااا   لال لتتتتتتتتت  ل ث تتتتتتتتت  ك ل تتتتتتتتت  ثغتتتتتتتتتااا    اح لللتتتتتتتتت ء احستتتتتتتتت ل ل ليتتتتتتتتتا  لصتتتتتتتتت عى   (  2) "
  275   
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ح زا   عل  ( ث اس   احل اا اح للل علت  احلستم  ا  )  للل عل    ل  قثل احا م   ) عثا ا
اح م ي ( اح  ص   لك ا يسث  م  لتز ابيتزلل .تت احتال  ث است    اتاه كبت ز ح ما لتل 
احض عت ل  احلا .ظ   مل اح لل ع ى  .  احم  لل ي احل ا.ق  ل  احل اا لت   ت    ) 

RANDOX   الاي  لزل     لآمت ) 
+  standardثتتتتت  لا حلتتتتتل هتتتتتت) احلا تتتتت ل احقل ستتتتتت لامتتتتت ي احصتتتتتيا   ع تتتتتى ثي    

 (   Reagent solution+ احلا  ل احلاا   Simpleاحيل اج 
 (  C C 0,5( ثلقتتتاا  )  Reagent solutionلاتتتل احلا تتت ل احلتتتتاا  )    
 (0,5 C C  لتت  احيلتت اج )Simple   للتتزج ستت ل     ل ضتت  .تتت التت ل لتت عت حلتتا 
(  للتتزج احلا تت ل احلتتاا   C C 0,5( ثلقتتاا  )  373اقتت ع  (  ثا كتت  اتت ا   )  3) 

اقت ع  (    ماتي  10 احيل اج  م ض  كلل بت  .تت احالت ل احلت عت لت   ا ت    حلتا ) 
  ( ) ( سل لزل   373ا ك  ) 

( .ت كبت ز لقلت س اب لت ف  standard ث ا اح  لمل  ض  احلا  ل احقل ست )     
( يتت ي لم  .مظبتت   560قتتا ه )  احضتت عل  امتتى مصتتل قتت اء  احكبتت ز  حتتى  تت ل لتت كت

قتت اء  ع تتى اح   تت  .لم قتتف احكبتت ز عتت  احقتت اء  م ق علتت    مستتكل هتتاه احقتت اء  ثتتل مؤ تتا 
احل اا احثيه الايل اكلت   م ضت  .تت احكبت ز  لثتا  احكبت ز ثت حق اء   حتى  ت ل لت كت 

عيتاه  مظبت  قت اء  ع تى اح   ت 560)    ( ي ي لم  لم قتف احكبت ز عت  احقت اء  م ق علت   
 الاح م  يل  ل ث  ع لب  احل  اح  الآمل    

 
 نموذج ) المواد الممزوجة (قراءة الا        

 تركيز المحلول القياسي×     ( =  CPKتركيز أنزيم الفوسفوكاينين ) 
 قراءة المحلول القياسي           

                                      
 (  (  م تتتتتتا لتتتتتتا )ستتتتتتل لزل  لقل ستتتتتت    ع حللتتتتتت       اا  كتتتتتتا    هتتتتتتاه احلتتتتتتا   ماتتتتتتي هتتتتتتاه  373اقتتتتتت ع  (  ماتتتتتتي ا كتتتتتت  اتتتتتت ا   )  10 )

 احا ك  لصل .لب   حى  ع ى ق اء   
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 الاختبارات البعدية :  4 – 6 – 3

.تتتتت ملتتتت ل احستتتت ع  احث حثتتتت   2012/  3 / 1متتتتل  كتتتت اء الا مثتتتت   احث تتتتاي .تتتتت لتتتت ل     
عصتتت ا   .تتتت ق عتتت   .تتت  ابثقتتت ل .تتتت يتتت اي التتت حى اح ل ضتتتت     مثتتت  احث اتتته  كتتت اءاي 
الا مث   احقث تت يعستب     ثاضت   . لت  اح لتل احلست عا  قتا   ت  احث اته لت  عليت  

ل م تكل بل ع تى مقتالل  .ضتاحثاه الاهمل ل ث حق   الايعك  لت   احقت   احلللتز  ث حست ع    
   ااء لل  

  ع لي ) ثيه لات  لاي ( ح تل .ت ا لت   .ت اا اح ليت  است  احقت ي   احتا حت ح .ت     
 قا ا   ع  احث اه  مل ل الا مثت  اي احثايلت   احل مث لت  .تت يعتس احظت  ف  ( 1) "ابثق ل 

 احمت ك ي .لب  الا مث  اي احقث ل   
 الوسائل الإحصائية : 8 – 3
 (   SPSSا اص عل  )  اسم ال احث اه احاقلث    

 احيسث  احلع ل     1
 اح س  احاس ثت    2
 الايا اف احل ل  ي    3
 اح سل     4
 ل  لل الاحم اء    5
   (F)ما لل احمث ل    6
 (   L.S.dقلل   قل .    ل ي ل  )   7

 
 

                                      
   ) احقتتتتتتتتتت ه     ل تتتتتتتتتت ث  اا  اح متتتتتتتتتت  احلصتتتتتتتتتت ل  احقتتتتتتتتتت ي    اح تتتتتتتتتت اع  احا حلتتتتتتتتتت  ح .تتتتتتتتتت  ابثقتتتتتتتتتت لكللتتتتتتتتتتل ايتتتتتتتتتت    (  1) "
  2008   )67   
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها – 4
( لالاث   CPKواتتااات    القارتا  الارنياا اصا ااعرض نتاائج اتتاااتا   1 – 4

 تحليل التااين وتحليلها ومناقشتها .لمجاميع في الاتتااتا  الاعريا 
( قاال  CPKواتتااات    القرتا  الارنياا اصا ااعرض نتائج اتتااتا   1 – 1 – 4

 ( . LSD ر الجهر في الاتتااتا  الاعريا   الجهر وبع
( قاال  CPKواتتااات    القرتا  الارنياا اصا ااعرض نتائج اتتااتا   2 – 1 – 4

الجهر وبعر الجهر لثتتااتا  القاليا والاتتااتا  الاعريا للمجموعاا التجرياياا 
 الأولى وتحليلها ومناقشتها .

( قاال  CPKواتتااات    رنياا اصا ااالقرتا  الاعرض نتائج اتتااتا   3 – 1 – 4
الجهر وبعر الجهر لثتتااتا  القاليا والاتتااتا  الاعريا للمجموعاا التجرياياا 

 الأولى وتحليلها ومناقشتها .
( قاال  CPKواتتااات    القرتا  الارنياا اصا ااعرض نتائج اتتااتا   4 – 1 – 4

لاعريا للمجموعاا التجرياياا الجهر وبعر الجهر لثتتااتا  القاليا والاتتااتا  ا
 اللاانيا وتحليلها ومناقشتها .

( قاال  CPKواتتااات    القرتا  الارنياا اصا ااعرض نتائج اتتااتا   5 – 1 – 4
الجهر وبعر الجهر لثتتااتا  القاليا والاتتااتا  الاعريا للمجموعاا التجرياياا 

 اللاانيا وتحليلها ومناقشتها .
( قاال  CPKواتتااات    القرتا  الارنياا اصا ااتا  عرض نتائج اتتاا 6 – 1 – 4

الجهر وبعر الجهر لثتتااتا  القالياا والاتتاااتا  الاعرياا للمجموعاا الةااب ا 
 وتحليلها ومناقشتها .

( قاال  CPKواتتااات    القرتا  الارنياا اصا ااعرض نتائج اتتااتا   7 – 1 – 4
اتا  الاعرياا للمجموعاا الةااب ا الجهر وبعر الجهر لثتتااتا  القالياا والاتتاا

 . وتحليلها ومناقشتها
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : – 4
(  CPKواتتااات    القرتا  الارنياا اصا ااعرض نتائج اتتااتا   1 – 4

 وتحليلها ومناقشتها :
 ( 8جدول ) 

 يبين مجموعات المربعات ودرجة الحرية ومتوسط المربعات والفروق
 ( CPKواختبار )  القدرات البدنية الخاصةع الثلاث ومستوى الدلالة في بين المجامي

 قبل الجهد وبعد الجهد في الاختبارات البعدية

 

درجة  مجموع المربعات  القدرة ت
 الحرية

 الدلالة الفروق متوسط المربعات

رمي الكرة   .1
 الطبية

   95222 1,,12 9 22399 بين المجموعات

 معنوي
 321,3 19 12222 داخل المجموعات

الوثب   .9
 العمودي

  ,223, 332 9 13, بين المجموعات

 معنوي

 1121,4 19 233 داخل المجموعات

السحب على   .3
 العقلة

  22935 1,29,4 9 392233 بين المجموعات

 معنوي

 124,4 19 9129 داخل المجموعات

 الدبني   .1
 ) القرفصاء (

  192112 3523,4 9 4,2133 بين المجموعات

 معنوي

 32133 19 ,342 داخل المجموعات

2.  CPK 
 قبل الجهد

  992343 32212449 9 42322211 بين المجموعات

 معنوي

 ,14,245 19 ,9191213 داخل المجموعات

,.  CPK 
 بعد الجهد

  912199 191242941 9 912112215 بين المجموعات

 معنوي

 2512235 19 2452329, داخل المجموعات

 
( 0,5,( ومسةةةتوى دلالةةةة ) 12 – 2( الجدوليةةةة عنةةةد درجةةةة حريةةةة )  Fأن قيمةةةة )    
=3033 . 
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( قيمةةة الاختبةةارات البعديةةة لةةثلاث مجموعةةات فةةي اختبةةار رمةةي  3يبةةين الجةةدول )     
(  20322الكرة الطبية ويبين القيم بين المجموعات اذ كانةت قيمةة مجمةول المربعةات ) 

( وكانةةةت نتةةةاتب الاختبةةةارات  40661وسةةةط المربعةةةات ) ( وقيمةةةة مت 2ودرجةةةة حريةةةة ) 
( وبدرجةةة حريةةة )  10252داخةةل المجموعةةات كمةةا يةةيتي أن قيمةةة مجمةةول المربعةةات ) 

( وكانةةةةت قيمةةةةة الفةةةةروق فةةةةي تح يةةةةل 0163,( وكانةةةةت قيمةةةةة متوسةةةةط المربعةةةةات )  12
 ( . F ( )23055التباين )

لةةثلاث مجموعةةات فةةي اختبةةار  ومةةن الجةةدول نفسةة  يبةةين قيمةةة الاختبةةارات البعديةةة    
( ودرجةة حريةة )  ,61الوثب ويبةين بةين المجموعةات كانةت قيمةة مجمةول المربعةات ) 

( وكانةةةت نتةةةاتب الاختبةةةارات داخةةةل المجموعةةةات  305( وقيمةةةة متوسةةةط المربعةةةات )  2
( وكانةةةت قيمةةةة  12( وبدرجةةةة حريةةةة )  ,53كمةةةا يةةةيتي أن قيمةةةة مجمةةةول المربعةةةات ) 

( )  f( وكانةةةةةت قيمةةةةةة الفةةةةةروق فةةةةةي تح يةةةةةل التبةةةةةاين )  440167متوسةةةةةط المربعةةةةةات ) 
602,6 . ) 

ومةةةن الجةةةدول نفسةةة  يبةةةين قيمةةةة الاختبةةةارات البعديةةةة لةةةثلاث مجموعةةةات فةةةي اختبةةةار    
 السةةةةةةةحب ع ةةةةةةة  العق ةةةةةةةة ويبةةةةةةةين بةةةةةةةين المجموعةةةةةةةات كانةةةةةةةت قيمةةةةةةةة مجمةةةةةةةول المربعةةةةةةةات

كانت نتةاتب ( و  160267( وقيمة متوسط المربعات )  2( ودرجة حرية )  320533) 
 الاختبةةةةةةةةةةةةارات داخةةةةةةةةةةةةل المجموعةةةةةةةةةةةةات كمةةةةةةةةةةةةا يةةةةةةةةةةةةيتي أن قيمةةةةةةةةةةةةة مجمةةةةةةةةةةةةول المربعةةةةةةةةةةةةات

(  10767( وكانةةةةةت قيمةةةةةة متوسةةةةةط المربعةةةةةات )  12( وبدرجةةةةةة حريةةةةةة )  ,,2102) 
 ( . f  ( )202,3وكانت قيمة الفروق في تح يل التباين ) 

لةةدبني ومةةن الجةةدول نفسةة  قيمةةة الاختبةةارات البعديةةة لةةثلاث مجموعةةات فةةي اختبةةار ا   
 ( ودرجةةةةة حريةةةةة 760133ويبةةةةين بةةةةين المجموعةةةةات كانةةةةت قيمةةةةة مجمةةةةول المربعةةةةات ) 

( وكانةةةةةةةت نتةةةةةةةاتب الاختبةةةةةةةارات داخةةةةةةةل  330,67( وقيمةةةةةةةة متوسةةةةةةةط المربعةةةةةةةات )  2) 
(  12( وبدرجةة حريةة )  ,,3706المجموعات كما ييتي أن قيمةة مجمةول المربعةات ) 
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 fة الفةروق فةي تح يةل التبةاين ) ( وكانت قيم 30133وكانت قيمة متوسط المربعات ) 
 ( )120142 . ) 
 ( يبةةةين قيمةةةة الاختبةةةارات البعديةةةة لةةةثلاث مجموعةةةات فةةةي اختبةةةار 3أمةةةا الجةةةدول )    
 (CPK  ( ويبةين القةةيم بةين المجموعةةات كانةةت قيمةة مجمةةول المربعةةات )72,20544 

( وكانةةةةةةت نتةةةةةةاتب  32540772( وقيمةةةةةةة متوسةةةةةةط المربعةةةةةةات )  2( ودرجةةةةةةة حريةةةةةةة ) 
ختبةةةةارات داخةةةةل المجموعةةةةات كمةةةةا يةةةةيتي أن قيمةةةةة مجمةةةةول المربعةةةةات قبةةةةل الجهةةةةد ) الا

 ( وكانةةةةةةةةةةةةةةت قيمةةةةةةةةةةةةةةة متوسةةةةةةةةةةةةةةط المربعةةةةةةةةةةةةةةات 12( وبدرجةةةةةةةةةةةةةةة حريةةةةةةةةةةةةةةة )  21210436
( وبدلالةةةة  ,f  ( )22037( وكانةةةت قيمةةةة الفةةةروق فةةةي تح يةةةل التبةةةاين )  1760736) 

 معنوية .
 موعةةةةةات فةةةةةي اختبةةةةةاروبعةةةةةد الجهةةةةةد فكانةةةةةت قيمةةةةةة الاختبةةةةةارات البعديةةةةةة لةةةةةثلاث مج   
 (CPK ويبةةةةةةةةةةين القةةةةةةةةةةيم بةةةةةةةةةةين المجموعةةةةةةةةةةات كانةةةةةةةةةةت قيمةةةةةةةةةةة مجمةةةةةةةةةةول المربعةةةةةةةةةةات ) 
(  124570274( وقيمةةةةةة متوسةةةةةط المربعةةةةةات )  2( ودرجةةةةةة حريةةةةةة ) 242140543) 

وكانةةت نتةةاتب الاختبةةارات داخةةل المجموعةةات كمةةا يةةيتي ان قيمةةة مجمةةول المربعةةات بعةةد 
 ت قيمةةةةةةة متوسةةةةةةةط المربعةةةةةةةات( وكانةةةةةةة 12( وبدرجةةةةةةةة حريةةةةةةة )  62730,22الجهةةةةةةد ) 

( وبدلالةةةة  f  ( )210422( وكانةةةت قيمةةةة الفةةةروق فةةةي تح يةةةل التبةةةاين )  53105,3) 
 معنوية .

بةين المجموعةات الثلاثةة التةي ت ةمنت رمةي  القدرات البدنيةة الخاصةةوفي اختبارات   
(  deepkneeالكةةةةرة الطبيةةةةة و الوثةةةةب الطويةةةةل مةةةةن الثبةةةةات والسةةةةحب ع ةةةة  العق ةةةةة ) 

القرفصةةةا  ( ثنةةةي الةةةركبتين الةةة  السةةةفل ومةةةد ا الةةة  الع ةةة  تبينةةةت الدلالةةةة الةةةدبني ) 
الإحصةةةاتية كانةةةت معنويةةةة ولصةةةالل المجموعةةةة التجريبيةةةة الولةةة  ولصةةةالل الاختبةةةارات 

( قبةةةةل الجهةةةةد والبعةةةةد الجهةةةةد ولصةةةةالل  CPKالبعديةةةةة ل قةةةةدرات الخاصةةةةة والاختبةةةةار ) 
 المجموعة التجريبية الول  .
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( فةي  ATPب ذلة  أن الع ةلات لهةا قةدرة ع ة  تكةوين مةادة ) ويعزو الباحث سةب   
جميةةةةةع الع ةةةةةلات العام ةةةةةة فةةةةةي الاختبةةةةةةارات السةةةةةابقة وان اسةةةةةتخدام الن ةةةةةام ال ةةةةةةذاتي 
 بالاعتمةةةةاد ع ةةةة  مةةةةادة الكريةةةةاتين وبالجرعةةةةات المنت مةةةةة عم ةةةةت ع ةةةة  زيةةةةادة معةةةةدلات

 (ATP  مةةةن خةةةلال تطةةةور جميةةةع )ممةةةا المةةةذكورة أعةةةلا   القةةةدرات البدنيةةةة الخاصةةةة ،
جعةل  هةور الفةروق المعنويةة لصةالل الاختبةارات البعديةة و ةذا مةا أكةد ع ية  مصةطف  

" ان تنةةةاول الكريةةةاتين يةةةيدد الةةة  زيةةةادة محتويةةةات الع ةةةلات مةةةن  (. 2,11لل ) صةةةا
( والكرياتين بحيث يمكن زيادت  تدريجياً  ويعد عةاملاً  رتيسةاً  وأساسةياً   ATPمادة ) 

يعةةزو الباحةةث معنويةةة  القةةدرات البدنيةةة الخاصةةةوفةةي تطةةور  .   (1 )فةةي عم يةةة اليةة  
التةةةدريبي  منهةةةا الفةةةروق الةةة  التةةةدريب المتواصةةةل ع ةةة  وفةةةق خطةةةة ميدانيةةةة بحسةةةب ال

المو ةةةول ل مجموعةةةة التجريبيةةةة الولةةة  والثانيةةةة اذ أثةةةرت تةةةيثيراً  ايجابيةةةاً  فةةةي تةةةدريب 
 ةةةذ  التمرينةةةات  وتطةةةوير مسةةةتوى الدا  والانجةةةاز ، ف ةةةلاً  عةةةن التةةةدريب ع ةةة  مثةةةل

والتي تعد من أ م العوامل المساعدة في تطوير القوة الع  ية  منها المو وعة في ال
ديةة ولصةالل ل مجموعات العام ة مما يبرر معنوية الفروق بين الاختبةارات القب يةة والبع

( " أن  1235و ذا ما أكد ع ية  وديةع ياسةين محمةد التكريتةي )  المجموعة التجريبية .
دماً  سةةريعاً  فةةي تطةةوير الانجةةاز الريا ةةي نتيجةةة تجةةارب التةةدريب الريا ةةي  نةةا  تقةة

الشباب والناشتين بالحمل المناسب تكون ناجحة ومناسبة لتنميةة ريا ةة  المستمر لدى
 .  (2 )رفع الثقال وتطوير ا 

 
 

                                      
 . 12(ص 1111: ) ب داد ، دار الحورا  ،  المكمل ال ذاتي وبديل المنشطاتمصطف  صالل الزبيدد ؛ (  1) 
: ) الموصةل ، دار الكتةب ل طباعةة والنشةر م جامعةة  الثقةال الن رية والتطبيق في رفعوديع ياسين محمد التكريتي ؛ (  1) 

 . 161( ص  1881الموصل ، 
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 القاارتا  الارنيااا اصا ااانتااائج اتتااااتا   وتحلياال عاارض 1 – 1 – 4
 هر وبعر الجهر ومناقشتها :( قال الج CPKواتتاات   

 ( 8جدول ) 
يبين الوساط الحسابية وفرق الوساط وقيمة أقل فرق معنود ومستوى الدلالة بين 

( للاختبارات  CPKواختبار )  القدرات البدنية الخاصةالمجموعات الثلاث في 
 البعدية
 

 الدلالة قيمة أقل فرق فرق الأوساط س    س    المجموعات القدرة

كرة رمي ال
 الطبية

 معنود 055, 101,4 3074 4034 الثانية × الول  
 معنود 055, 110224 2062 4034 ال ابطة× الول  
 معنود 055, 032, 2022 3074 ال ابطة × الثانية 

 معنود 20162 13 63 76 الثانية × الول    العموددالوثب 
 معنود 20162 14 62 76 ال ابطة× الول  
 غير معنود 20162 1 62 63 ال ابطة  ×الثانية 

السحب ع   
 العق ة

 معنود 1033 2 204 1104 الثانية × الول  
 معنود 1033 306 703 1104 ال ابطة× الول  
 غير معنود 1033 106 703 204 ال ابطة × الثانية 

 الدبني 
 ) القرفصا  (

 معنود 2044 ,402 1,03 15 الثانية × الول  
 معنود 2044 ,502 203 15 ال ابطة× الول  
 غير معنود 2044 1 203 1,03 ال ابطة × الثانية 

CPK 
 قبل الجهد

 معنود 13033 470344 2206 770444 الثانية × الول  
 معنود 13033 420536 2702,3 770444 ال ابطة× الول  
 غير معنود 13033 10622 2702,3 2206 ال ابطة × الثانية 

CPK 
 بعد الجهد

 معنود 330247 350562 470,26 1320533 الثانية × الول  
 معنود 330247 37032 450267 1320533 ال ابطة× الول  
 غير معنود 330247 10753 450267 470,26 ال ابطة × الثانية 
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 ( يبن الفروق في رمي الكرة الطبية بين المجاميع الثلاث. LSDمن الجدول ) 
( أن فةةرق الوسةةاط بةةين المجموعةةة التجريبيةةة الولةة  والمجموعةةة  2جةةدول ) يبةةين ال   

( وأن فةةةةرق الوسةةةةاط بةةةةين المجموعةةةةة التجريبيةةةةة  101,4التجريبيةةةةة الثانيةةةةة قةةةةد ب ةةةة  ) 
( وأن فةةرق الوسةةاط بةةين المجموعةةة  110224الولةة  والمجموعةةة ال ةةابطة قةةد ب ةة  ) 

 ( . ,,032, التجريبية الثانية والمجموعة ال ابطة قد ب   )
يبين فةرق الوسةاط بةين المجموعةة  العامودد ومن الجدول نفس  في اختبار الوثب    

( وأن فةةرق الوسةةاط بةةين  13التجريبيةةة الولةة  والمجموعةةة التجريبيةةة الثانيةةة قةةد ب ةة  ) 
( وأن فرق الوساط بةين 14المجموعة التجريبية الول  والمجموعة ال ابطة قد ب   ) 

 ريبيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة الثانيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة والمجموعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ال ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةابطة قةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةد ب ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة المجموعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة التج
 (1 . ) 
ومةةةةن الجةةةةدول نفسةةةة  فةةةةي اختبةةةةار السةةةةحب ع ةةةة  العق ةةةةة تبةةةةين فةةةةرق الوسةةةةاط بةةةةين    

( وأن فةةةةرق  2المجموعةةةةة التجريبيةةةةة الولةةةة  والمجموعةةةةة التجريبيةةةةة الثانيةةةةة قةةةةد ب ةةةة  ) 
( وأن  3,6الوسةةاط بةةين المجموعةةة التجريبيةةة الولةة  والمجموعةةة ال ةةابطة قةةد ب ةة  ) 

 فةةةةةةرق الوسةةةةةةاط بةةةةةةين المجموعةةةةةةة التجريبيةةةةةةة الثانيةةةةةةة والمجموعةةةةةةة ال ةةةةةةابطة قةةةةةةد ب ةةةةةة 
 (106 . ) 
ومةةةةن الجةةةةدول نفسةةةة  فةةةةي اختبةةةةار الةةةةدبني ) القرفصةةةةا  ( تبةةةةين فةةةةرق الوسةةةةاط بةةةةين    

( وأن فةةرق  ,402المجموعةةة التجريبيةةة الولةة  والمجموعةةة التجريبيةةة الثانيةةة قةةد ب ةة  ) 
 لتجريبيةةةةةةةةةة الولةةةةةةةةة  والمجموعةةةةةةةةةة ال ةةةةةةةةةابطة قةةةةةةةةةد ب ةةةةةةةةة الوسةةةةةةةةةاط بةةةةةةةةةين المجموعةةةةةةةةةة ا

( وأن فرق الوساط بين المجموعة التجريبيةة الثانيةة والمجموعةة ال ةابطة قةد  ,502) 
 ( . 1ب   ) 
( فةي الاختبةار البعةةدد قبةل الجهةد يبةةين  CPK( يبةين اختبةةار )  2ومةن الجةدول )    

التجريبيةةة الثانيةةة قةةد ب ةة  ) فةةرق الوسةةاط بةةين المجموعةةة التجريبيةةة الولةة  والمجموعةةة 
( وأن فةةرق الوسةةاط بةةين المجموعةةة التجريبيةةة الولةة  والمجموعةةة ال ةةابطة  47,344
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( وأن فةةرق الوسةةاط بةةين المجموعةةة التجريبيةةة الثانيةةة والمجموعةةة  420536قةةد ب ةة  ) 
 ( . 10622ال ابطة قد ب   ) 

ين المجموعةة التجريبيةة ( تبةين ان فةرق الوسةاط بة CPKأما بعد الجهد لاختبةار )    
( وأن فةةةةرق الوسةةةةاط بةةةةين  350562الولةةةة  والمجموعةةةةة التجريبيةةةةة الثانيةةةةة قةةةةد ب ةةةة  ) 

( وأن فةةةةةرق  37032المجموعةةةةةة التجريبيةةةةةة الولةةةةة  والمجموعةةةةةة ال ةةةةةابطة قةةةةةد ب ةةةةة  ) 
 ( . 10753الوساط بين المجموعة التجريبية الثانية والمجموعة ال ابطة قد ب   ) 

( تت ةةل مةةن الدلالةةة الإحصةةاتية معنويةةة الفةةروق مةةن الاختبةةارات  2مةةن الجةةدول )    
 ( قبل الجهد وبعد  . CPKو )  القدرات البدنية الخاصةالبعدية لجميع مت يرات 

 منهةا ويعزو الباحث معنوية الفروق ال  أثر التدريب ع   استخدام التمرينات في ال  
لع ةةة ية العام ةةةة فةةةي  ةةةذ  التةةةدريبي التةةةي سةةةاعدت ع ةةة  تنميةةةة وتطةةةوير المجموعةةةات ا

( " أن النوعيةةةةةة العاليةةةةةة  ,122التمرينةةةةةات المسةةةةةتخدمة و ةةةةةذا مةةةةةا أكةةةةةد ع يةةةةة   ةةةةةارة ) 
ل تمرينةةةات التةةةي تزيةةةد مةةةن فعاليةةةة التةةةدريب والةةةربط المباشةةةر . . . تجبةةةر ع ةةة  الةةةتق ص 

  .   (1 )القوى والشديد ل ع لات لتحقيق الانجاز
. وكةةذل  يعةةزو الباحةةث سةةبب معنويةةة  و ةةذا يبةةرر معنويةةة الفةةروق فةةي  ةةذا الجةةدول   

الفروق ال  كمية الجرعات المتناولة من مةادة الكريةاتين مةن قبةل أفةراد المجموعةة التةي 
( فوسةةفات الكريةةاتين  CPKاعتمةةدت ع ةة  مبةةدأ التحميةةل ممةةا أدد الةة  زيةةادة نسةةبة ) 

 داخةةل الليةةةاض الع ةة ية والةةةذد يعطةةةي الطاقةةة الحيويةةةة المناسةةةبة ل ربةةال خةةةلال الجهةةةد
 ( . 2,11البدني القصير و ذا ما أكد ع ي  مصطف  صالل ) 

" فةةين اسةةتخدام الكريةةاتين يةةيدد الةة  تةةوفير الطاقةةة اللازمةةة بنسةةب متفاوتةةة وكةةذل     
يحسةن فةةي عنصةر القةةوة عنةد اسةةتخدام  . . . ويعمةل ع ةة  زيةادة التركيةةز والتق يةل مةةن 

 .   (2 )أعرا  التعب والشعور بالانتعاش 
                                      

 . 121( ص 1881: ) ترجمة عبد ع ي نصيض : ) ب داد ، مطبعة الجامعة ،  التدريب الريا ي ارة ؛ (  1) 
 . 12ص،  مصدر سبق ذكر مصطف  صالل الزبيدد ؛ (  1) 
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 القاارتا  الارنيااا اصا ااانتااائج اتتااااتا   وتحلياال رضعاا 2 – 1 – 4

 ( قال الجهر وبعر الجهر ومناقشتها : CPKواتتاات   
 ( 11جدول ) 

القدرات يبين الوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسبة التطور لاختبارات 
( قبل الجهد وبعد الجهد في الاختبار القب ي  CPKواختبار )  البدنية الخاصة

  الاختبار البعدد ل مجموعة التجريبية الول و 

 

وحدة  المتغيرات ت

 القياس

 نسبة التطور الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س    ع س   

 67047 04,2, 4034 0253, 2032 سم رمي الكرة الطبية  .1

 35071 60512 ,,760 20617 ,,560 سم العامودد بالقدمينالوثب   .2

 ,5 10673 1104 10516 ,706 التكرارات السحب ع   العق ة  .3

 73057 2023 ,,150 ,1014 304 التكرارات الدبني ) القرفصا  (  .4

5.   

CPK 
 UL 22066, 50325  770444 210631 1610,2 قبل الجهد

 UL 430,6, 70,,1 1320533 410172 175036 بعد الجهد

( وأن  2032يةة قةد ب ة  ) يبين الجدول أعلا  أن الوسةط الحسةابي لرمةي الكةرة الطب    
( أمةا الوسةط الحسةابي للاختبةار البعةدد فقةد ب ة   0253,الانحراض المعيارد قد ب ة  ) 

( وأن نسةبة التطةور بةين الاختبةارين  04,2,( والانحراض المعيارد فقد ب   )  4034) 
 ( . 67047القب ي والبعدد في رمي الكرة الطبية قد ب   ) 

في الاختبار القب ي فةين الوسةط الحسةابي  بالقدمين لعاموددالوثب اأما اختبار الوثب  
( أمةةا الوسةةط الحسةةابي  20617( وأن الانحةةراض المعيةةارد قةةد ب ةة  )  ,,560قةةد ب ةة  ) 

( وأن  60512( والانحةةةراض المعيةةةارد قةةةد ب ةةة  )  ,,760للاختبةةةار البعةةةدد فقةةةد ب ةةة  ) 
 (. 35071د ب   )ق اموددالعنسبة التطور بين الاختبارين القب ي والبعدد في الوثب 
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 فةةي اختبةةار السةةحب ع ةة  العق ةةة فةةي الاختبةةار القب ةةي أن الوسةةط الحسةةابي قةةد ب ةة     
( أمةةا الوسةةط الحسةةابي للاختبةةار  10516( وأن الانحةةراض المعيةةارد قةةد ب ةة  )  ,706) 

( وأن نسةبة التطةور  10673( والانحةراض المعيةارد قةد ب ة  )  1104البعدد فقةد ب ة  ) 
 تبةةةةةةةةةةةةارين القب ةةةةةةةةةةةةي والبعةةةةةةةةةةةةدد فةةةةةةةةةةةةي السةةةةةةةةةةةحب ع ةةةةةةةةةةةة  العق ةةةةةةةةةةةةة قةةةةةةةةةةةةد ب ةةةةةةةةةةةة بةةةةةةةةةةةين الاخ

 (54023 . ) 
أما في اختبار الدبني ) القرفصا  ( في الاختبار القب ي وفةين الوسةط الحسةابي قةد     

( أمةةةةةةا الوسةةةةةةط الحسةةةةةةابي  ,1014( وأن الانحةةةةةةراض المعيةةةةةةارد قةةةةةةد ب ةةةةةة  )  304ب ةةةةةة  ) 
( وأن نسةبة  2023عيارد قد ب   ) ( والانحراض الم ,,150للاختبار البعدد فقد ب   ) 

 التطةةةةةةةور بةةةةةةةين الاختبةةةةةةةارين القب ةةةةةةةي والبعةةةةةةةدد فةةةةةةةي السةةةةةةةحب ع ةةةةةةة  العق ةةةةةةةة قةةةةةةةد ب ةةةةةةة 
 (73057 . ) 

( قبل الجهد في الاختبار القب ي فةين الوسةط الحسةابي قةد  CPKأما في اختبار )     
( أمةةةا الوسةةةط الحسةةةابي  50325( وأن الانحةةةراض المعيةةةارد قةةةد ب ةةة  )  ,22066ب ةةة  ) 

( وأن  210631( والانحةراض المعيةارد قةد ب ة  )  770444لاختبار البعدد فقد ب   ) ل
 ( . 16102نسبة التطور للاختبارين القب ي والبعدد فقد ب   ) 

( وأن  ,430,6أما بعد الجهد في الاختبار القب ي فةين الوسةط الحسةابي قةد ب ة  )     
لحسةابي للاختبةار البعةدد فقةد ب ة  ( أمةا الوسةط ا 1,,70الانحراض المعيارد قد ب ة  ) 

( وأن نسةةةةةةةةةبة التطةةةةةةةةةور  410172( والانحةةةةةةةةةراض المعيةةةةةةةةةارد قةةةةةةةةةد ب ةةةةةةةةة  )  1320533) 
 ( . 175036للاختبارين فقد ب   ) 

 
ان  ةةذا التطةةور فةةي الانجةةاز لمت يةةر البحةةث يعةةزو  الباحةةث الةة  اسةةتخدام تمرينةةات    

التةدريبي و ةذا مةا  هةا منالتةدريبي وبحسةب الشةدة الموجةودة فةي ال منهةا و عت فةي ال
( " بةةةةةين الانجةةةةةاز العةةةةةالي فةةةةةي المنافسةةةةةات  3,,2اكةةةةةد ع يةةةةة  محمةةةةةد ر ةةةةةا ابةةةةةرا يم ) 

الريا ةةةية وخةةةلال مةةةدة التةةةدريب الريا ةةةي  ةةةو النتيجةةةة النهاتيةةةة ل تةةةدريب الشةةةاق . . . 
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وتكيةض اعطةةا  وأجهةةزة الجسةةم الو يفيةةة ل متط بةةات لنةةول ال عبةةة أو الفعاليةةات الريا ةةية 
. أد ك مةةةا كانةةةت درجةةةة التكيةةةض الع ةةة ي أكبةةةر ، ك مةةةا كةةةان الانجةةةاز الممارسةةةة . . 

 .  (1 )الريا ي أحسن 
( " بةين  2,,2و ذا ما يتفق ع ي  أي اً  رافع صالل فتحي وحسةين ع ةي الع ةي )    

اسةةتخدام مةةادة الكريةةاتين وخصوصةةاً  فةةي تةةدريب السةةرعة والقةةوة فينةة  يعمةةل ع ةة  تنميةةة 
( و ةةةةةذا يةةةةةتم مةةةةةن خةةةةةلال زيةةةةةادة مخةةةةةزون ATP-CP)ن ةةةةةام الطاقةةةةةة ) الفسةةةةةوفاجيني (

 ( وزيةةةةةادة نشةةةةةاط الانزيمةةةةةات التةةةةةي تعمةةةةةل ع ةةةةة  تحريةةةةةةرATP-CPالع ةةةةةلات مةةةةةن )
 . (2 )الطاقة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                      
  (1  محمةةةةةةد ر ةةةةةةا ابةةةةةةرا يم ؛ )ب ةةةةةةداد ، مكتةةةةةةب الف ةةةةةة ي ل طباعةةةةةةة ،  الميةةةةةةداني لن ريةةةةةةات وطراتةةةةةةق التةةةةةةدريب الريا ةةةةةةي التطبيةةةةةةق ( :

 . 23 – 27( ص 3,,2
  (2 ، 2,,2( رافةةةةةةع صةةةةةةالل فتحةةةةةةي وحسةةةةةةين ع ةةةةةةي الع ةةةةةةي ؛ ن ريةةةةةةات وتطبيةةةةةةق فةةةةةةي ع ةةةةةةم الفسةةةةةة جة الريا ةةةةةةية : ) ب ةةةةةةداد ، ب ط )

 .  22ص
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واتتاااات    القاارتا  الارنيااا اصا اااعاارض نتااائج اتتااااتا   3 – 1 – 4
CPK : قال الجهر وبعر الجهر وتحليلها ومناقشتها ) 

 ( 11جدول ) 
( المحسوبة  tط الحسابي الفرق والانحراض المعيارد الفرق وقيمة ) يبين الوس

والجدولية ومستوى الدلالة للاختبار القب ي والاختبار البعدد ل قدرات الخاصة واختبار 
 (CPK   قبل الجهد وبعد الجهد ل مجموعة التجريبية الول ) 

وحدة  المتغيرات ت

 القياس

 س   

 ف

 ع

 ف

  ( tقيمة ) 

 الدلالة
 جدولية محسوبة

 معنود 2077 170,2 25043 1024 سم رمي الكرة الطبية  .1

 معنود 2077 ,703 6012 ,,2,0 سم العامودد بالقدمينالوثب   .2

 معنود 2077 4041 1022 ,303 التكرارات السحب ع   العق ة  .3

 معنود 2077 4026 2026 ,606 التكرارات الدبني ) القرفصا  (  .4
5.   

CPK 
 معنود UL 47073 2102 50,4 2077 قبل الجهد
 معنود UL 34053 41054 4055 2077 بعد الجهد

 فةةةةةةي الجةةةةةةدول أعةةةةةةلا  فةةةةةةرق الوسةةةةةةط الحسةةةةةةابي لاختبةةةةةةار رمةةةةةةي الكةةةةةةرة الطبيةةةةةةة ب ةةةةةة    
(  1702( المحسةةةةةوبة )  t( وقيمةةةةةة )  25043( وانحةةةةةراض الفةةةةةرق قةةةةةد ب ةةةةة  )  1024) 

 ( وبدلالة معنوية . 2077والجدولية ب  ت ) 
(  ,,2,0بالقةةدمين فقةةد ب ةة  فةةرق الوسةةط الحسةةابي )  العةةامودداختبةةار الوثةةب  أمةةا   

( والجدوليةة ب  ةت )  ,703( المحسةوبة )  t( وقيمة )  6012وانحراض الفرق قد ب   ) 
 ( وبدلالة معنوية . 2077
( وانحةراض  ,303وفي اختبار السحب ع   العق ة فقد ب ة  فةرق الوسةط الحسةابي )    

(  2077( والجدوليةة ب  ةت )  4041( المحسةوبة )  t( وقيمةة )  1022ب ة  ) الفرق قد 
وبدلالةةة معنويةةة . وفةةي اختبةةار الةةدبني ) القرفصةةا  ( فقةةد ب ةة  فةةرق الوسةةط الحسةةابي ) 

(  4026( المحسةةةةةةةةوبة )  t( وقيمةةةةةةةةة )  2026( وانحةةةةةةةةراض الفةةةةةةةةرق قةةةةةةةةد ب ةةةةةةةة  )  ,606
 ( وبدلالة معنوية . 2077والجدولية ب  ت ) 
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( قبل الجهد فب ة   CPKفي الجدول أعلا  تبين فرق الوسط الحسابي لاختبار ) و     
 ( المحسةةةةةةةةةةةةوبة t( وقيمةةةةةةةةةةةةة )  21021( وانحةةةةةةةةةةةةراض الفةةةةةةةةةةةةرق قةةةةةةةةةةةةد ب ةةةةةةةةةةةة  )  47073) 
 ( وبدلالة معنوية . 2077( والجدولية ب  ت )  50,4) 

(  34053( بعةةةةد الجهةةةةد ب ةةةة  فةةةةرق الوسةةةةط الحسةةةةابي )  CPKأمةةةةا فةةةةي اختبةةةةار )     
( والجدوليةة ب  ةت  4055( المحسةوبة )  t( وقيمةة )  41054ض الفرق قد ب ة  ) وانحرا
 ( وبدلالة معنوية . 2077) 

ومعنويةةةةة الفةةةةروق فةةةةي الجةةةةدول أعةةةةلا  ولصةةةةالل المجموعةةةةة التجريبيةةةةة الولةةةة  فةةةةي     
التةةةدريبي المعةةةد مةةةن قبةةةل الباحةةةث  منهةةةا الةةة  ال أعةةةزا  مت يةةةرات البحةةةث أعةةةلا  يمكةةةن 

لعمةةةةار  ةةةةيلا  الربةةةةاعين الناشةةةةتين و ةةةةذا مةةةةا ييكةةةةد  صةةةةبا  عيةةةةرد  وبالشةةةةدد المناسةةةةبة
( " أن الرباعين الجيةدين مةن الناشةتين يسةتع مون نسةباً  متوسةطة 1235وصادق فر  )

% ( من القوة الانفجارية لديهم ل ر  تطةوير انجةاز م  35 – 75الشدة تتراو  بين ) 
نويةةة فةةي انجةةاز مت يةةرات البحةةث ويمكةةن أعةةزا   ةةذ  الفةةروق المع . (1 )فةةي رفةةع الثقةةال 

أي ةةاً نتيجةةة لاسةةتخدام مةةادة الكريةةاتين بطريقةةة التحميةةل والمحاف ةةة و ةةذا مةةا أكةةد ع يةة  
( " أن مةادة الكريةاتين تةدعم بشةكل كبيةر الةن م غيةر  2,11مصطف  صالل مهةدد ) 

الهةواتي ل جسةم الةذد يكةون مخزونةاً  فةي بيةوت الطاقةة ) المايتوكونةدريا ( والةذد يعمةل 
كل ع ةةةةة  اسةةةةةتعادة الفوسةةةةةفولاكتي  التةةةةةي يحتاجهةةةةةا الجسةةةةةم فةةةةةي العمةةةةةل الريا ةةةةةي بشةةةةة

 .  (2 )خصوصاً  للاعب اللا واتية كرفع الثقال وعداتي المسافات القصيرة 
 
 
 

                                      
  (1 صةةةةبا  ع )بحةةةةث منشةةةةور فةةةةي مج ةةةةة الاتحةةةةاد  ساسةةةةية فةةةةي رفةةةةع الثقةةةةالالعناصةةةةر الد عبةةةةد اا وصةةةةادق فةةةةر  ذيةةةةاب : بةةةةد ( :

 . ,3( ص  1235، ب داد ، مطبعة التحرير ،  1235العراقي المركزد لرفع الثقال ، نيسان 
  (2  مصطف  صالل الزبيدد ؛ ) 31، ص مصدر سبق ذكر . 
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 القاارتا  الارنيااا اصا ااانتااائج اتتااااتا   وتحلياال  عاارض 4 – 1 – 4
لثتتاااااتا  القالياااا ( قاااال الجهااار وبعااار الجهااار  CPKواتتااااات   

 ومناقشتها :الاتتااتا  الاعريا للمجموعا التجريايا اللاانيا و
 ( 11جدول ) 

القدرات يبين الوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسبة التطور لاختبارات 
( قبل الجهد وبعد الجهد في الاختبار القب ي  CPKواختبار )  البدنية الخاصة

  نيةوالاختبار البعدد ل مجموعة التجريبية الثا

وحدة  المتغيرات ت

 القياس

 نسبة التطور الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س    ع س   

 37063 0332, 3073 03,7,  2071 سم رمي الكرة الطبية  .1

 14054 2073 ,,630 ,702 ,,550 سم العامودد بالقدمينالوثب   .2

 33023 1014 ,,204 0336, ,,603 التكرارات السحب ع   العق ة  .3

 17032 1022 ,,1,03 0336, ,,202 التكرارات الدبني ) القرفصا  (  .4

5.   

CPK 
 UL 23023 50553 45016 50735 520633 قبل الجهد

 UL 2206 50563 470,26 40752 530371 بعد الجهد

 
يبين الجدول أعلا  أن الوسط الحسابي لرمي الكرة الطبية في الاختبار القب ي قد ب ة   
( أمةةا الوسةةط الحسةةابي للاختبةةار  03,7,لانحةةراض المعيةةارد قةةد ب ةة  ) ( وأن ا 2071) 

( وأن نسةبة التطةور  0332,( والانحةراض المعيةارد قةد ب ة  )  3073البعدد فقةد ب ة  ) 
أمةةةا اختبةةةار  (. 37063الكةةةرة الطبيةةةة قةةةد ب ةةة  )  للاختبةةةارين القب ةةةي والبعةةةدد فةةةي رمةةةي

 ,,550ين الوسةط الحسةابي قةد ب ة  ) فةي الاختبةار القب ةي فة العامودد بالقةدمينالوثب 
( والاختبار البعدد قد ب ة  الوسةط الحسةابي  ,702( وأن الانحراض المعيارد قد ب   ) 

( وأن نسةةبة التطةةور بةةين الاختبةةارين  2073( والانحةةراض المعيةةارد قةةد ب ةة  )  ,,630) 
 ( . 14054القب ي والبعدد في الوثب الطويل قد ب   ) 
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 ع ةة  العق ةةة فةةي الاختبةةار القب ةةي أن الوسةةط الحسةةابي قةةد ب ةة فةةي اختبةةار السةةحب     
( أما الوسط الحسابي للاختبةار  0336,( وأن الانحراض المعيارد قد ب   )  ,,603) 

( وأن نسةبة التطةور  1014( ، والانحراض المعيارد قد ب   )  ,,204البعدد قد ب   ) 
 قةةةةةةةةةةةةد ب ةةةةةةةةةةةة  بةةةةةةةةةةةين الاختبةةةةةةةةةةةةارين القب ةةةةةةةةةةةةي والبعةةةةةةةةةةةةدد فةةةةةةةةةةةةي السةةةةةةةةةةةحب ع ةةةةةةةةةةةة  العق ةةةةةةةةةةةةة

 (33023 . ) 
أما في اختبار الدبني ) القرفصا  ( في الاختبار القب ي وفةين الوسةط الحسةابي قةد     

( أمةةةةا الوسةةةةط الحسةةةةابي  3336,( وأن الانحةةةةراض المعيةةةةارد قةةةةد ب ةةةة  )  ,,202ب ةةةة  ) 
( وأن  1022( والانحةةةراض المعيةةةارد قةةةد ب ةةة  )  ,,1,03للاختبةةةار البعةةةدد فقةةةد ب ةةة  ) 

 بةةةةةين الاختبةةةةةارين القب ةةةةةي والبعةةةةةدد فةةةةةي السةةةةةحب ع ةةةةة  العق ةةةةةة قةةةةةد ب ةةةةة نسةةةةةبة التطةةةةةور 
 (17032 .) 
أن نسةةبة التطةةور ل مجموعةةة التجريبيةةة الثانيةةة والتةةي تعر ةةت الةة  وحةةدات التةةدريب    

التةةةدريبي المعةةةد مةةةن قبةةةل الباحةةةث ، والفةةةرق فةةةي الوسةةةاط الحسةةةابية  منهةةةا اليوميةةةة ل 
ر أن  ةةةذا التحسةةن فةةةي القةةوة الع ةةة ية لمصةة حة الاختبةةار البعةةةدد وكةةذل  نسةةةبة التطةةو 

والانجةةةةةاز فةةةةةي مت يةةةةةرات البحةةةةةث ل مجموعةةةةةة التجريبيةةةةةة الثانيةةةةةة  ةةةةةو لفاع يةةةةةة التةةةةةدريب 
فةةي الوحةةدات  منهةةا المتواصةةل والمسةةتمر والمقةةنن واسةةتخدام الشةةدد المو ةةوعية فةةي ال

 1223التدريبية اليومية خلال مدة التجربة ، و ذا ما أكد ع ي  أمر اا البسطويسةي ) 
( " اذ يتوقةةض مسةةتوى الدا  للانجةةاز العةةالي بصةةفة عامةةة لكةةل مسةةتوى مةةن مسةةتويات 

 .   (1 )شدة الحمل ع   قدرة الجهزة الفسيولوجية ل فرد
( يعةزو   CPKومعنوية الدلالة الإحصاتية ل مجموعة التجريبيةة الثانيةة فةي مت يةر )   

ي أثنةةا  الجهةةد اليةةومي ( فةةLDH(و)CPKالباحةةث الةة  اتةةر أنزيمةةات السةةاتل الةةدمود )
وخصوصةةةاً  مةةةا يتع ةةةق بلايجةةةاد العلاقةةةة بةةةين الت يةةةرات التةةةي تحةةةدث فةةةي مكونةةةات الةةةدم 

                                      
  (1  أمر اا البسطويسي ؛ )41( ص 1223ر المعارض ، : ) القا رة ، دا أسس وقواعد التدريب الريا ي . 
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والع ةةلات فةةي أثنةةا  التةةدريب وبةةين نشةةاط النزيمةةات الهامةةة فةةي تمثيةةل الكاربو يةةدرات 
 والةةةةةةةةةةةد ون و ةةةةةةةةةةةذا ييكةةةةةةةةةةةد ع يةةةةةةةةةةة  رافةةةةةةةةةةةع صةةةةةةةةةةةالل فتحةةةةةةةةةةةي وحسةةةةةةةةةةةين ع ةةةةةةةةةةةي الع ةةةةةةةةةةةي

( يةةةزداد CPKصةةةاً  بعةةةد التمةةةرين أن أنةةةزيم )( " بةةةين زيةةةادة النزيمةةةات خصو  2,,2) 
%( وأن التةةةدريبات القصةةةيرة الةةةزمن والعاليةةةة الشةةةدة كانةةةت ذا أثةةةر 25–,1نشةةةاط  )مةةةن

 .  (1 )فعال في تطوير القدرة اللاكتيكية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                      
  (1  رافع صالل فتحي وحسين ع ي الع ي ؛ ) 1، ص  مصدر سبق ذكر,, . 
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 القاارتا  الارنيااا اصا ااانتااائج اتتااااتا   وتحلياال عاارض 5 – 1 – 4
لثتتاااااتا  القالياااا الجهااار ( قاااال الجهااار وبعااار  CPKواتتااااات   

 ومناقشتها :والاتتااتا  الاعريا للمجموعا التجريايا اللاانيا 
 

 ( 11جدول ) 
( المحسوبة  tيبين الوسط الحسابي الفرق والانحراض المعيارد الفرق وقيمة ) 

والجدولية ومستوى الدلالة للاختبار القب ي والاختبار البعدد ل قدرات الخاصة واختبار 
 (CPK ) قبل الجهد وبعد الجهد ل مجموعة التجريبية الثانية  

وحدة  المتغيرات ت

 القياس

 س   

 ف

 ع

 ف

  ( tقيمة ) 

 الدلالة
 جدولية محسوبة

 معنود 2077 51 0,44, 10,2 سم رمي الكرة الطبية  .1

 معنود 2077 3013 ,,507 ,,30 سم العامودد بالقدمينالوثب   .2

 معنود 2077 605 0324, ,,206 التكرارات السحب ع   العق ة  .3
 غير معنود 2077 1037 ,206 ,106 التكرارات الدبني ) القرفصا  (  .4
5.   

CPK 
 معنود UL 1032 ,022 6 2077 قبل الجهد

 معنود UL 10366 ,0457 40,72 2077 بعد الجهد

 فةةةةةةي الجةةةةةةدول أعةةةةةةلا  فةةةةةةرق الوسةةةةةةط الحسةةةةةةابي لاختبةةةةةةار رمةةةةةةي الكةةةةةةرة الطبيةةةةةةة ب ةةةةةة    
(  ,,510( المحسةةةةوبة )  t( وقيمةةةةة )  0,44,نحةةةةراض الفةةةةرق قةةةةد ب ةةةة  ) ( وا 10,2) 

 ( وبدلالة معنوية . 2077والجدولية ب  ت ) 
(  ,,30بالقةةةدمين فقةةةد ب ةةة  فةةةرق الوسةةةط الحسةةةابي )  لعمةةةوددأمةةةا اختبةةةار الوثةةةب ا   

( والجدوليةة ب  ةت  3013( المحسةوبة )  t( وقيمةة )  ,,507وانحراض الفرق قد ب ة  ) 
 ( وبدلالة معنوية . 2077) 
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(  ,,206وفةةةةي اختبةةةةار السةةةةحب ع ةةةة  العق ةةةةة فقةةةةد ب ةةةة  فةةةةرق الوسةةةةط الحسةةةةابي )    
( والجدوليةة ب  ةت )  605( المحسةوبة )  t( وقيمة )  0324,وانحراض الفرق قد ب   ) 

 ( وبدلالة معنوية . 2077
 ( ,106وفةةةةي اختبةةةةةار الةةةةةدبني ) القرفصةةةةةا  ( فقةةةةد ب ةةةةة  فةةةةةرق الوسةةةةةط الحسةةةةةابي )     

( والجدوليةة ب  ةت )  1037( المحسةوبة )  t( وقيمة )  ,206وانحراض الفرق قد ب   ) 
 ( وبدلالة غير معنوية . 2077
( قبةل الجهةد ب ة   CPKوفي الجدول أعلا  تبين فرق الوسط الحسةابي لاختبةار )     
( والجدوليةةة  6( المحسةةوبة )  t( وقيمةةة )  022,( وانحةةراض الفةةرق قةةد ب ةة  )  1032) 

 ( وبدلالة معنوية . 2077ب  ت ) 
(  10366( بعةةد الجهةةد فقةةد ب ةة  فةةرق الوسةةط الحسةةابي )  CPKأمةةا فةةي اختبةةار )     

( والجدوليةةةةة  40,72( المحسةةةةوبة )  t( وقيمةةةةة )  0457,وانحةةةةراض الفةةةةرق قةةةةد ب ةةةة  ) 
 ( وبدلالة معنوية . 2077ب  ت ) 

عةةةة التجريبيةةةة الثانيةةةة والتةةةي  ةةةذا التطةةةور المعنةةةود فةةةي الدلالةةةة الإحصةةةاتية ل مجمو     
التةدريبي المعةةد مةن قبةةل الباحةةث ممةا أثةةر ع ةة   منهةةا اسةتخدمت فقةةط ع ة  تمرينةةات ال

تقوية ع لات الذراعين ومنطقة حزام الكتض وع لات الرج ين و ةذا أثةر يةدور ع ة  
تطةةوير  ةةذ  المجموعةةة مةةن الع ةةلات المخت فةةة بالحصةةول ع ةة  قةةوة انفجاريةةة تتط ةةب 

القةوة و ةذا مةا ييكةد ع ية  كةل مةن محمةد جةابر بريقةع وايهةاب فةوزد  دفعات سةريعة مةن
( " حتةةةةة  يةةةةةتم التةةةةةيثير ع ةةةةة  المتط بةةةةةات الخاصةةةةةة بتطةةةةةوير القةةةةةوة  4,,2البةةةةةديود ) 

الانفجارية لع لات الذراعين ومجموعة ع لات حزام الكتض وع لات الرج ين مةن 
لأسةةةةفل لتنميةةةةة خةةةةلال رفةةةةع الثقةةةةل باليةةةةدين وخصوصةةةةاً  الةةةة  الع ةةةة  وثنةةةةي الةةةةركبتين ل
 .  (1 )ع لات الرج ين باستخدام تمرينات مساعدة وبشدد عالية ومتنوعة 

                                      
  (1  : محمةةةةةةةةةد جةةةةةةةةةةابر بريقةةةةةةةةةع وايهةةةةةةةةةةاب فةةةةةةةةةوزد البةةةةةةةةةةديود )  3الموسةةةةةةةةةوعة الع ميةةةةةةةةةةة ل مصةةةةةةةةةارعة م تةةةةةةةةةةدريب الثقةةةةةةةةةال ، الجةةةةةةةةةةز  ( :

 . 23( ص  4,,2الاسنكدرية ، شركة الجلال ل طباعة ، 
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واتتاااات    القاارتا  الارنيااا اصا اااعاارض نتااائج اتتااااتا   6 – 1 – 4
CPK  لثتتااتا  القاليا والاتتاااتا  الاعرياا ( قال الجهر وبعر الجهر

 وتحليلها ومناقشتها :للمجموعا الةاب ا 
 ( 11جدول ) 

القدرات يبين الوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسبة التطور لاختبارات 
( قبل الجهد وبعد الجهد في الاختبار القب ي  CPKواختبار )  البدنية الخاصة

 والاختبار البعدد ل مجموعة ال ابطة 
 

وحدة  المتغيرات ت

 القياس

 نسبة التطور  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س    ع س   

 3023 0454, 2021 0513, 2067 سم رمي الكرة الطبية  .1

 3077 20,3 ,,620 1,036 ,,570 سم بالقدمين العموددالوثب   .2

 504,5 10,2 703 ,1014 704 التكرارات السحب ع   العق ة  .3

 11036 0336, 203 0336, 303 التكرارات الدبني ) القرفصا  (  .4

5.   

CPK 
 UL 22052 7042 420633 50432 4406,7 قبل الجهد

 UL 2702,3 5061 450263 50112 6202,4 بعد الجهد

 
( وأن  2067يبين الجدول أعلا  أن الوسةط الحسةابي لرمةي الكةرة الطبيةة قةد ب ة  )     

( أمةا الوسةط الحسةابي للاختبةار البعةدد فقةد ب ة   0513,الانحراض المعيارد قد ب ة  ) 
( وأن نسةةبة التطةةور بةةين الاختبةةارين  0454,د قةةد ب ةة  ) ( والانحةةراض المعيةةار  2021) 

 ( . 3023القب ي والبعدد في رمي الكرة الطبية قد ب   ) 
بالقةدمين فةي الاختبةار القب ةي فةين الوسةط الحسةابي قةد  العمةوددأما اختبار الوثب     

( أمةةةةا الوسةةةةط الحسةةةةابي  36،,1( وأن الانحةةةةراض المعيةةةةارد قةةةةد ب ةةةة  )  ,,570ب ةةةة  ) 
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( وأن نسةةبة  203( والانحةةراض المعيةةارد قةةد ب ةة  )  ,,620تبةةار البعةةدد قةةد ب ةة  ) للاخ
 ( . 3077التطور بين الاختبارين القب ي والبعدد في الوثب الطويل قد ب   ) 

 فةةي اختبةةار السةةحب ع ةة  العق ةةة فةةي الاختبةةار القب ةةي أن الوسةةط الحسةةابي قةةد ب ةة     
( أمةةا الوسةةةط الحسةةةابي للاختبةةةار  ,1014( وأن الانحةةراض المعيةةةارد قةةةد ب ةةة  )  704) 

( وأن نسةبة التطةور بةين  10,2( والانحراض المعيارد قد ب   )  703البعدد فقد ب   ) 
 ( . 504,5الاختبارين القب ي والبعدد في السحب ع   العق ة قد ب   ) 

أما في اختبةار الةدبني ) القرفصةا  ( فةي الاختبةار القب ةي وأن الوسةط الحسةابي قةد     
( أمةةةةةةا الوسةةةةةةط الحسةةةةةةابي  0336,( وأن الانحةةةةةةراض المعيةةةةةةارد قةةةةةةد ب ةةةةةة  )  303ب ةةةةةة  ) 

( وأن نسةبة  0336,( والانحةراض المعيةارد قةد ب ة  )  203للاختبار البعةدد فقةد ب ة  ) 
 التطةةةةةةةور بةةةةةةةين الاختبةةةةةةةارين القب ةةةةةةةي والبعةةةةةةةدد فةةةةةةةي السةةةةةةةحب ع ةةةةةةة  العق ةةةةةةةة قةةةةةةةد ب ةةةةةةة 

 (11036 . ) 
د في الاختبار القب ي فةين الوسةط الحسةابي قةد ( قبل الجه CPKأما في اختبار )     

( أمةةةةةا الوسةةةةةط الحسةةةةةابي  7042( وأن الانحةةةةةراض المعيةةةةةارد قةةةةةد ب ةةةةة  )  22052ب ةةةةة  ) 
( وأن  50432( والانحةةراض المعيةةارد قةةد ب ةة  )  420633للاختبةةار البعةةدد فقةةد ب ةة  ) 

 ( . 4406,7نسبة التطور للاختبارين القب ي والبعدد فقد ب   ) 
( وأن  2702,3د الجهد في الاختبار القب ي فةين الوسةط الحسةابي قةد ب ة  ) أما بع    

 ( أمةةا الوسةةط الحسةةابي للاختبةةار البعةةدد فقةةد ب ةة  5061الانحةةراض المعيةةارد قةةد ب ةة  ) 
( وأن نسةةبة التطةةور للاختبةةارين  50112( والانحةةراض المعيةةارد قةةد ب ةة  )  450263) 

 ( . 6202,4فقد ب   ) 
م وجةةةةود فةةةةروق ذات دلالةةةةة احصةةةةاتية معنويةةةةة بةةةةين الاختبةةةةارين ويعةةةةزو الباحةةةةث عةةةةد   

القب ي والبعةدد ل مجموعةة ال ةابطة فةي مت يةرات البحةث أعةلا  الة  ق ةة التركيةز ع ة  
اسةةةتخدام التمرينةةةات المسةةةاعدة ل خطةةةض التةةةةي شةةةينها أن تةةةوفي وتطةةةور  ةةةذ  الرفعةةةةة ، 

ريب و ةعض تن ةيم ف ةلاً  عةن عةدم ا تمةام المةدرب باسةتخدام الشةدد المقننةة فةي التةد
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فتةةرات الراحةةة وكةةذل  عةةدم جدولةةة التمرينةةات الساسةةية والسةةاليب التدريبيةةة الناجحةةة و 
أن نسةةةةبة التطةةةةور فةةةةي مت يةةةةرات البحةةةةث كانةةةةت  ةةةةعيفة قياسةةةةاً  بالمجموعةةةةة التجريبيةةةةة 

التةةةدريبي واسةةةتخدام مةةةادة الكريةةةاتين  منهةةةا الولةةة  والثانيةةةة التةةةي كانةةةت تحةةةت تةةةيثير ال
ذا مةةا يبةةرر عةةدم وجةةود فةةروق ذات دلالةةة احصةةاتية معنويةةة و ةةذا مةةا خةةلال التةةدريب و ةة

( " بةةين تعطةة   1222أكةةد ع يةة  كةةل  مةةن حمةةدد عبةةد المةةنعم و محمةةد عبةةد ال نةةي ) 
أ ميةةة لتقنةةين حمةةل التةةدريب المسةةتخدم بحيةةث يتناسةةب مةةع مسةةتوى اللاعةةب المتةةدرب 

 . (1 )وال داض في التدريب واختيار الراحات المناسبة 
عةةزو الباحةةةث ذلةةة  الةةة  عةةةدم تو يةةةض  ةةذ  المت يةةةرات مةةةن قبةةةل أفةةةراد المجموعةةةة وي    

ال ةةةابطة فةةةي خدمةةةة تطةةةوير  القةةةوة الانفجاريةةةة ل قةةةدرات الخاصةةةة وتنميتهةةةا فةةةي رفعةةةة 
 الخطض .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                      
  (1 حمةةةةةةةةدد عبةةةةةةةة ) القةةةةةةةةا رة ، مطبعةةةةةةةةة ك يةةةةةةةةة التربيةةةةةةةةة الريا ةةةةةةةةية  ع ةةةةةةةةم التةةةةةةةةدريب الريا ةةةةةةةةيد المةةةةةةةةنعم ومحمةةةةةةةةد عبةةةةةةةةد ال نةةةةةةةةي ؛( :

 . 67( ص  1222ل بنين،
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واتتاااات    القاارتا  الارنيااا اصا اااعاارض نتااائج اتتااااتا   7 – 1 – 4
CPK  لقاليا والاتتاااتا  الاعرياا لثتتااتا  ا( قال الجهر وبعر الجهر

 وتحليلها ومناقشتها :للمجموعا الةاب ا 
 ( 11جدول ) 

( المحسوبة  tيبين الوسط الحسابي الفرق والانحراض المعيارد الفرق وقيمة ) 
والجدولية ومستوى الدلالة للاختبار القب ي والاختبار البعدد ل قدرات الخاصة واختبار 

 (CPK قبل الجهد وبعد الجه ) د ل مجموعة ال ابطة 
 

وحدة  المتغيرات ت

 القياس

 س   

 ف

 ع

 ف

  ( tقيمة ) 

 الدلالة
 جدولية محسوبة

 غير معنود 2077 1 0537, 024, سم رمي الكرة الطبية  .1

 غير معنود 2077 1 11013 ,,50 سم بالقدمين العاموددالوثب   .2

 معنودغير  2077 1063 054,  04, التكرارات السحب ع   العق ة  .3

 غير معنود 2077 1053 1041 ,,10 التكرارات الدبني ) القرفصا  (  .4
5.   

CPK 
 غير معنود UL 10612 40327 ,0333 2077 قبل الجهد
 معنود UL 2053 ,0662 30616 2077 بعد الجهد

 فةةةةةةي الجةةةةةةدول أعةةةةةةلا  فةةةةةةرق الوسةةةةةةط الحسةةةةةةابي لاختبةةةةةةار رمةةةةةةي الكةةةةةةرة الطبيةةةةةةة ب ةةةةةة    
( والجدوليةة  1( المحسةوبة )  t( وقيمة )  0537,د ب   ) ( وانحراض الفرق ق 024,) 

 ( وبدلالة غير معنوية . 2077ب  ت ) 
(  ,,50بالقةةةدمين فقةةةد ب ةةة  فةةةرق الوسةةةط الحسةةةابي )  العمةةةوددأمةةةا اختبةةةار الوثةةةب    

( والجدوليةةة ب  ةةت )  1( المحسةةوبة )  t( وقيمةةة )  11013وانحةةراض الفةةرق قةةد ب ةة  ) 
 نوية .( وبدلالة غير مع 2077
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( وانحراض الفةرق  04,وفي اختبار السحب ع   العق ة ب   فرق الوسط الحسابي )    
 ( والجدوليةةةةةةةةةةةةةةة ب  ةةةةةةةةةةةةةةت 1063( المحسةةةةةةةةةةةةةةوبة )  t( وقيمةةةةةةةةةةةةةةة )  054,قةةةةةةةةةةةةةةد ب ةةةةةةةةةةةةةة  ) 

 ( وبدلالة غير معنوية . 2077) 
( وانحةراض الفةرق  1وفي اختبار الدبني ) القرفصا  ( ب   فرق الوسط الحسابي )     

( وبدلالةةة 2077  ةةت )( والجدوليةة ب 1053( المحسةةوبة )  t( وقيمةة )  1041)  قةد ب ةة 
( قبةل  CPKوفي الجدول أعلا  تبين فرق الوسةط الحسةابي لاختبةار )  غير معنوية .
) (المحسةةةوبة  t( وقيمةةةة )  40327( وانحةةةراض الفةةةرق قةةةد ب ةةة  )  10612الجهةةةد ب ةةة  ) 

 غير معنوية .( وبدلالة  2077( والجدولية ب  ت )  0333,
(  2053( بعةةةد الجهةةد فقةةةد ب ةة  فةةةرق الوسةةط الحسةةةابي )  CPKأمةةا فةةةي اختبةةار )     

( والجدوليةةةةة  30616( المحسةةةةوبة )  t( وقيمةةةةة )  0662,وانحةةةةراض الفةةةةرق قةةةةد ب ةةةة  ) 
 ( وبدلالة معنوية . 2077ب  ت ) 

والبعةةدد ويعةةزو الباحةةث عشةةواتية الفةةروق فةةي الدلالةةة بةةين نتةةاتب الاختبةةارين القب ةةي   
ل مجموعةةةة ال ةةةابطة  ةةةو عةةةدم تو يةةةض واسةةةتخدام تمرينةةةات لتطةةةوير القةةةوة الانفجاريةةةة 

القةةةدرات البدنيةةةة الخاصةةةة وتمرينةةةات القةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعة التةةةي تسةةةاعد ع ةةة  تطةةةوير 
أمةةةا معنويةةةة الدلالةةةة الإحصةةةاتية ل مجموعةةةة ال ةةةابطة فةةةي مت يةةةر )  لرفعةةةة الخطةةةض .

CPK  فيعزو  الباحةث الة  ارتفةال ) ( نسةبةCPK  بعةد الجهةد وأن زيةادة النزيمةات )
( يةةةزداد نشةةةاط  " أن  CPKخصوصةةةاً  بعةةةد التمةةةرين أو فةةةي التمةةةرين ، فةةةين أنةةةزيم ) 

التةدريب الةةذد يركةةز ع ةة  الجانةةب غيةةر الهةواتي يةةيدد الةة  زيةةادة قةةدرة النزيمةةات غيةةر 
تيةة و ةذا الهواتي . . . وأن الطاقة المخزونة في الع لات تكون بشكل مركبةات كيميا

ما يعرض بتمثيل الطاقةة التةي تحةرر بطريقةة أكثةر سةرعة عنةدما يخ ةع الريا ةي الة  
 .  (1 )برامب تدريبية 

 

                                      
  (1  رافع صالل فتحي وحسين ع ي الع ي ؛ ) 22، ص  مصدر سبق ذكر . 
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 الاستنتاجات والتوصيات : – 5
 الاستنتاجات : 1 – 5
 توصل البحث إلى الاستنتاجات الآتية :   
 منننلا  ننن ل ننننج  النتننناوم وتحتيت نننا ومناحثنننت ا توصنننل الباحنننث إلنننى الاسنننتنتاجات  

 الآتية :
منننلا مجاننن  الاجيننناتيلا وبحسنننتو  التحمينننل والججننننة  منننلا  ننن ل اسنننت  ا  نسننن  .1

المنتظمة يؤ ي إلى تحفيز إنزي  الفوسفوااينيز وزيا ته اونه أحن  الووامنل التن  
(  نن  النن    ATPتسننان   نن  إ امننة التفننان ت البايوايمياويننة  نننا   بنننا  الننن   

  نننو ينننؤ ي إلنننى حننن وث الاستثنننفا  السنننجيل  ننن  ننننو   ا ج نننز  الوظيفينننة إلنننى 
الة الطبيوية وملا ذلك يمالا زيا   الث      الت جي  والاسنتمجاج  ن  الومنل الح

 الت جيب  .

(  ATPإلا مبنن أ التحميننل أايننج إيجابيننا د  نن  زيننا   افننا   الجسنن  نتننى إنتننا     .2
والةنننو  المميننز  بالسنننجنة (  –ممننا ينننواا عنننذا نتننى ا تبننناج   الةننو  الانفجاجيننة 

 ح المجمونة التججيبية ا ولى .واالا لصالح الا تباجات البو ية ولصال

وجننو  من ننا  تنن جيب  منننظ  لمنن   وبواحننل أجبننل وحنن ات ت جيبيننة  نن  ا سننبو  مننل  .3
وجو  المامل الغنذاو    الاجيناتيلا ( وذلنك سنان  الويننة التججيبينة الاولنى نتنى 

 تحسيلا مستوى ا  ا     الا تباجات .

الويننتية الوامتننة ظ ننوج تطننوج وايننح  نن  الةنن جات الب نيننة ال اصننة والمجنناميل  .4
بالانتمننا  نتننى مفننج ات المننن م التنن جيب  لتمجمونننة ا ولننى واليانيننة نتننى مبنن أ 
التحمننننل إذ ظ ننننجت الفننننجوج مونويننننة لتمجمونننننة التججيبيننننة ا ولننننى واليانيننننة  نننن  

 الا تباجات البو ية حياسا د بالا تباجات الةبتية .

 ن  الةنو  الانفجاجينة إلا النظا  الغذاو  باست  ا  مجا  الاجياتيلا أنطنى زينا    .5
 حصننن  د منننل المن نننا  التننن جيب  التننن  است والةنننو  الممينننز  بالسنننجنة وبمنننا يتناسننن  
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لتطننويج عننذق الةننو  مننلا  نن ل التنن جيبات المتنونننة التنن  اسننت  م ا ا ننجا  الوينننة 
 التججيبية الاولى .

  جا  المجمونة التججيبية ا ولى  إلا نسبة التطوج    الة جات الب نية ال اصة .6
اانننت أنتننى مننلا نسننبة التطننوج لتمجمونننة اليانيننة والمجمونننة الياليننة ممننا أ ى 
إلى تحةيج ال  ف المطتو     تطويج الةو  الانفجاجية والةنو  الممينز  بالسنجنة 

 بثال متجانا .

ج إلا المن ننا  التنن جيب  المونن  مننلا حبننل الباحننث اننالا لننه ا يننج الابيننج  نن  تطننوي .7
المجموننننننة التججيبينننننة اليانينننننة مةاجننننننة بالمجموننننننة الينننننابطة منننننلا حينننننث الثننننن  

 وا حجا  المةننة .
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 : التوصيات 2 – 5
 يوص  الباحث بما يحت  :   

است  ا  مجا  الاجياتيلا بالانتمنا  نتنى مبن أ التحمينل  ن   والينة ج نل ا يةنال  .1
 ل واو   الفوسفاجين (.والفواليات الت  تةل يملا نظا  الطاحة غيج ا

تطننننويج الةنننن جات الب نيننننة ال اصننننة لج وننننة ال طننننف نننننلا طجيننننج تنفيننننذ المن ننننا   .2
الت جيب  المةنلا ونلا طجيج است  ا  مجان  الاجيناتيلا منلا  ن ل التحمينل ب نذا 

 المجا  إلى جان  الت جي  باست  ا  المةاومات الم تتفة .

لنننى لانبننن  ج نننل تصننمي  مبننن أ تحمينننل   نننج يومنننل نتنننى تحةينننج أ ينننل أنجننناز إ .3
 ا يةال .

إجننجا  بحننوث مثنناب ة لالوننا  الفج يننة التنن  توتمنن  نظننا  الطاحننة غيننج ال ننواو     .4
   الفوسفاجين  ( وباست  ا  مام ت غذاوية أ جى .

إجنننجا  ا تبننناجات  وجينننة مننننل اسنننت  ا  مبننن أ التحمينننل  نننن  أيننننا  تنفينننذ المن ننننا   .5
 الت جيب  مل الاجياتيلا .
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 العربية ادرـــــالمص
 . القرآن الكريم 
    ؛ ف دددددددي ل  ي  الدددددددلين  ددددددديل ر  محمدددددددل   دددددددأاددددددد  ال ددددددد  احمدددددددل تادددددددل ال  ددددددد

 . (1991:)الق هرة،لار ال كر ال راي،1،ط اللي قة الال ية
   الألقددددددد   (  –احمدددددددل تايدددددددل ح دددددددن ؛ ألدددددددر ال دددددددلري  ا  دددددددل   ) الا يددددددد م ر

 ضددددددد ل ال  ملدددددددة   الألا   ا   ددددددد   رمدددددددي فدددددددي  طددددددد ير القددددددد ة ا     ريدددددددة لل
 .(  6002الرمح لل  شئين : ) ر  لة م    ير ،   م ة ا ا  ، 

  ، أمددددددددر اي الا ط ي ددددددددي ؛ أ دددددددد   ق اتددددددددل ال ددددددددلري  الري ضددددددددي :) القدددددددد هرة
 .( 1991،  لار الم  رف

  ددددد لير ا ددددد الام مركددددد  ال  ددددد  كري  ين ضدددددمن ار ددددد م  )ايدددددلا  ر اد  ددددد ال ؛ 
ا دددددددا القدددددددلرال الال يدددددددة  ال  ي يدددددددة لدددددددل  تدددددددلائي   دددددددلرياي مق دددددددر  ل طددددددد ير

(   ة)ر ددددددددددددددد لة م   ددددددددددددددد ير،  م ة ا دددددددددددددددلال ، 11-12( م   شدددددددددددددددئين )600)
 . (6001كلية ال راية الري ضي للا  ل،

   ميددددد  ح ددددد  ؛ القددددد   ن  اللددددد ائح الل ليدددددة لرفددددد  الألقددددد   : ) القددددد هرة ، مطددددد ا 
 .(  6001لار الك   الم رية ، 

  ال  ددددددددي ؛ تلددددددددم ال ددددددددلري  الري ضددددددددي : حمددددددددل  تاددددددددل المدددددددد  م  محمددددددددل تاددددددددل
 .(  1999)الق هرة ، مطا ة كلية ال راية الري ضية للا ين،

  رافدددددد   ددددددد لح ف حددددددي  ح دددددددين تلددددددي ال لدددددددي ؛   ريدددددد ل   طايدددددددد فددددددي تلدددددددم
 .( 6009ال  ل ة الري ضية : ) ا لال ،   ط ،

  ري دددددددددد ن اددددددددددرياط ؛  حليدددددددددد  الط قددددددددددة الحي يددددددددددة للري ضدددددددددديين :)تمدددددددددد ن ، لار
 (،1999  ي  ، الشر د لل شر  ال 
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  كددددددي م ددددددط ا تليدددددد ن  تلمدددددد ن محمددددددل   دددددديم ؛ أ دددددد لي  الاحدددددد  ال لمدددددددي 
 الأ ددددددددد  ال  ريدددددددددة  ال طايدددددددددد ال لمدددددددددي ، ) تمددددددددد ن ، لار ال ددددددددد    لل شدددددددددر 

 .(  6002 ال   ي  ، 
  يدددددل ن  ددددد ال محمدددددل  ددددد ل  ؛  ددددد لير ا ددددد الام   ددددد  مدددددن مركددددد  ف  ددددد  ل 

( 100الددددددد ) الكريدددددد  ين فددددددي  طدددددد ير القدددددد ة ال ضددددددلية   ا   دددددد   لددددددل  تددددددلائي
م دددددددددددددددددددددر )ال ااة(.)ر ددددددددددددددددددددد لة م   ددددددددددددددددددددد ير،  م ة ا لال،كليدددددددددددددددددددددة ال رايدددددددددددددددددددددة 

 . (6002الري ضية،
   ددددددد لم ال هددددددد    ؛أ ددددددد  ا  راحدددددددة ال  ددددددد م  الطددددددد  الري ضدددددددي   كليدددددددة الطددددددد 

 .،  م ة الملك    ل
  دددددد ل مح ددددددن ا ددددددم تي  ؛  دددددد لير أ دددددد لي   لريايددددددة ل  ميددددددة القدددددد ة ا     ريددددددة 

الا يددددل ادددد لق   ت ليدددد  د فددددي كددددرة اليددددل  ادددد لر لين  الدددداراتين فددددي لقددددة ال  دددد ي 
 1992: ) أطر حددددددة لك دددددد راد ،   م ددددددة ا ددددددلال   كليددددددة ال رايددددددة الري ضددددددية ، 

 ). 
  ددددددددددمي ة اليدددددددددد  ؛ المكمدددددددددد ل ال اائيددددددددددة كاددددددددددلي  للم شددددددددددط ل، الأك ليميددددددددددة 

 . (6002الري ضية ال راقية ، م  ،
    دددددد لد فددددددرض ايدددددد   ؛ مح ضددددددرال الددددددل رة ال لريايددددددة لمددددددلراي رفدددددد  الألقددددددد 

 . (1912ك  شا   القطر،)ا لال،مطا ة ال حرير،امر 
  ددددددا   تيدددددددر  تادددددددل اي   دددددد لد فدددددددرض ايددددددد   : ال    ددددددر الأ   دددددددية فدددددددي 

رفددددد  الألقددددد   : ) احددددد  م شددددد ر فدددددي م لدددددة ا  حددددد ل ال راقدددددي المركددددد   لرفددددد  
 .(  1911، ا لال ، مطا ة ال حرير ،  1911الألق   ،  ي  ن 

 ة  الري ضدددددددية:)ا لال،مطا ة  ؛ مقلمددددددة فدددددددي الكيميدددددد   الحي  يددددددتددددددر م دددددد    ال
 . (1911  ارة ال  ليم ال  لي،



  المصادر       

    

 

108 

  تدددددد ل   تاددددددل الا ددددددير تلددددددي ؛ ال ددددددلري  الري ضددددددي  ال ك مدددددد  اددددددين ال  ريددددددة
 . (1999)الق هرة،مرك  الك        لل شر،1 ال طايد،ط

  تددددددددد ل  حلمدددددددددي شدددددددددح  ة؛ ال   يدددددددددل ا لكريددددددددد  ين  أحددددددددد م تدددددددددلائي الم ددددددددد ف ل
، 61رة ال ددددددددد   القددددددددد  ، ال دددددددددلل الق ددددددددديرة:) مركددددددددد  ال  ميدددددددددة ا  لمادددددددددي  شددددددددد

 . (6000الق هرة،
  ت ئددددددددل فضدددددددد  ملحددددددددم؛ الطدددددددد  الري ضددددددددي ال  ددددددددي ل  ي  قضدددددددد ي   مشددددددددك ل

 . (1999م   رة:)الأرلن،لار ال كر ال راي،
  تادددددددل المددددددد  م ح دددددددين  دددددددار : ف تليدددددددة ا دددددددا ال مددددددد رين الا  دددددددة ل طددددددد ير

 دددددددددرتة الألا  الحركدددددددددي ل تادددددددددين ال  شدددددددددئين فدددددددددي رف دددددددددل الاطف.)ر ددددددددد لة 
 . (6001،   م ة لي لا،كلية ال راية الري ضية،م    ير

  تادددددل المددددد  م ح دددددين  دددددار ؛ ألدددددر ال دددددلري  ا لشدددددل ين الق ددددد   تلدددددا  فدددددد
ا ددددددا الم  يددددددرال الكي م  يكيددددددة للم دددددد ر الحركددددددي لللقدددددد  فددددددي  طدددددد ير القدددددد ة 
الق دددددددددد    ا   دددددددددد   ال  ددددددددددر ) ال يددددددددددرك ( للرادددددددددد تين الشددددددددددا   :) أطر حددددددددددة 

 .(  6009 م ة ا لال ، لك  راد ، كلية ال راية الري ضية    
  ت دددددددددددددددد م الددددددددددددددددلين تاددددددددددددددددل الادددددددددددددددد لد ؛ ال ددددددددددددددددلري  الري ضددددددددددددددددي   ريدددددددددددددددد ل

 . (1996  طايق ل،)الإ ك لرية ،لار الم  رف للطا تة،
    تلددددددي  ددددددل م  دددددد ال حكدددددديم ؛ ا ا ادددددد رال  القيدددددد    الإح دددددد   فددددددي الم دددددد

 .(  6002الري ضي : ) ال راد ، مطا ة   م ة الق ل ية ، 
 ل  دددددددددي ل  ي  الطايدددددددددة،  ر مدددددددددة ، طددددددددد رد  ددددددددد ي  ن   هددددددددد   ؛المر ددددددددد  فدددددددددي ا

:)اير ل،مطا دددددددددددة المك ددددددددددد  الإقليمدددددددددددي لم  مدددددددددددة ال دددددددددددحة  9اله لدددددددددددي .ط
 . (1991ال  لمية لشرد الأ  ط،
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  1ق  ددددددددم ح ددددددددن ح ددددددددين ؛ تلددددددددم ال ددددددددلري  فددددددددي الأتمدددددددد ر الما ل ددددددددة : ط  (
 . ( 1991تم ن ، لار ال كر ال راي للطا تة  ال شر ، 

 ي قدددددددددددة الال يدددددددددددة  طدددددددددددرد ق  دددددددددددم ح دددددددددددن ح دددددددددددين  م  ددددددددددد ر ال  اكدددددددددددي ؛ الل
 . (1911 حقيقه :)ا لال ، مطا ة ال  ليم ال  لي ،

  ا ادددددددد رال ا قددددددددي   دددددددد  ي تاددددددددل ال ادددددددد ر  ا ط ي ددددددددي احمددددددددل ا ط ي ددددددددي ؛
 ماددددددد لء الإح ددددددد   فدددددددي الم ددددددد   الري ضدددددددي : ) ا دددددددلال ، مطا دددددددة   م دددددددة 

 .(  1911ا لال ، 
  ليدددددددد  جاددددددددراهيم    ددددددددم ال ريددددددددر  ؛ ال ددددددددلري  الري ضددددددددي أ   ددددددددي ل م ه يددددددددة

 . ( 6011  م ة لي لا، ،)لي لا ،كلية ال راية الري ضية،
 (،   6011م لة ا  ح ل الل لي لرف  الألق   ،ال لل الأ ). 
  محمدددددددددددل  ددددددددددد ار اريقددددددددددد   ايهددددددددددد   فددددددددددد    الادددددددددددلي   : الم  ددددددددددد تة ال لميدددددددددددة

: ) ا  دددددد كلرية ، شددددددركة ال دددددد    1للم دددددد رتة    ددددددلري  الألقدددددد   ، ال دددددد   
 .(  6002للطا تة ، 

  القدددددد هرة ، لار  16محمددددددل ح ددددددن تدددددد    ؛ تلددددددم ال ددددددلري  الري ضددددددي : ط (
 .(  1996الم  رف ، 

   محمدددددل ح دددددن تددددد     أاددددد  ال ددددد  احمدددددل تادددددل ال  ددددد  ؛ ف دددددي ل  ي  ال دددددلري
 . (6000)الق هرة، لار ال كر ال راي ، :الري ضي

  طايددددددددد الميددددددددلا ي ل  ريدددددددد ل  طرائددددددددد ال ددددددددلري  محمددددددددل رضدددددددد  ااددددددددراهيم ؛ ال
 .(  6001الري ضي : ) ا لال ، مك   ال ضلي للطا تة ، 

 6، ض  محمددددددل  دددددداحي ح دددددد  ين ؛ ال قدددددد يم  القيدددددد   فددددددي ال رايددددددة الري ضددددددية 
 . ( 1911) الق هرة ، لار ال كر ال راي ، 
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  1محمدددددل تادددددل ال  دددددي تلمددددد ن ؛ الددددد  لم الحركدددددي  ال دددددلري  الري ضدددددي : ط  (
 . ( 1911ل ، لار ال  لم لل شر  ال   ي  ، الك ي

  محمددددددل   دددددداحي ح دددددد ين  حمددددددل  تاددددددل المدددددد  م ؛ الأ دددددد  ال لميددددددة للكددددددرة
) القددددددد هرة ، مركددددددد  الك ددددددد    ال شدددددددر ،  الطددددددد ئرة  طدددددددرد القيددددددد    ال قددددددد يم ،

1991  ) . 
 1م ددددددط ا  دددددد لح ال ايددددددل  ؛ المكمدددددد ل ال اائيددددددة  اددددددلي  الم شددددددط ل : ط 

 .(  6011 م    م ن ا ت مي ، م ) ا لال ، ش رع الم  اي ،
  م دددددددار م دددددددط ا ؛ الكيميددددددد   ال دددددددريرية:)   م دددددددة ا دددددددلال ، مليريدددددددة مطا دددددددة

 .( 1912  م ة ا لال، 
    م  ددددددد ر  ميددددددد   آادددددددر ن؛ الأ ددددددد  ال  ريدددددددة  ال لميدددددددة فدددددددي رفددددددد  الألقددددددد

 . (1990:)ا لال،لار الحكمة للطا تة  ال شر،
 ا ددددددددددلال، 1)  شددددددددددرة ا  حدددددددددد ل ال راقددددددددددي المركدددددددددد   لرفدددددددددد  الألقدددددددددد   ؛ رقددددددددددم( )

، 6011 ). 
 كليدددددة ال رايدددددة  1 ددددد ا  مهدددددل  ال ايدددددل   آادددددر ن ؛ ال دددددلري  الري ضدددددي : ط (

 . ( 6009الري ضية     م ة ا لال ، 
 ددددد ر  الشددددد ك  رافددددد   ددددد لح ف حدددددي ؛ لليددددد  الما حددددد  لك  ادددددة الأاحددددد   فيددددد   

 .(  6002م ،  –،) ا لال ،   ال راية الري ضية 
  ة تاددددددددل تلددددددددي   دددددددديف : ) ا ددددددددلال ، :)  ر مدددددددد ال ددددددددلري  الري ضدددددددديهدددددددد رة ؛

 .( 1990مطا ة ال  م ة، 
   ا اددددددددد  ، مطا دددددددددة  ؛ الاحددددددددد  ال لمدددددددددي  يدددددددددا مح ددددددددد    احمدددددددددل ادددددددددلر ( ،

 .(  6006  م ة ا ا  ، 
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  6  يدددددددا مح ددددددد    آادددددددر ن ؛   ريددددددد ل الددددددد  لم  ال طددددددد ير الحركدددددددي : ط  (
 . ( 6000ا لال ، لار الك    ال ل ئد ، 

 ض  ال طايددددددد فددددددي رفدددددد  الألقدددددد   :   ليدددددد  ي  ددددددين محمددددددل ال كري ددددددي ؛ ال  ريددددددة
) الم  ددددددددددد  ، لار الك ددددددددددد  للطا تدددددددددددة  ال شدددددددددددر     م دددددددددددة الم  ددددددددددد  ،  1

1911  ). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر الاجنبية
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 ( 1ملحق ) 
 أسماء الخبراء والمختصين الذين قابلهم الباحث مع ألقابهم العليمة

 والاختصاص ومكان العمل
 
اللقب  الاسم ت

 العلمي
 مكان العمل الاختصاص

 تدريب /  أ.م.د اياد حميد رشيد  .1
 كرة اليد

 جامعة ديالى /
 كلية التربية الأساسية

 علم التدريب .دأ.م اسماء حميد كمبش  .2
 

جامعة بغداد / كلية التربية 
 الرياضية للبنات

 فسلجة /  أ.م.د قيس جياد خلف  .3
 تنس

 جامعة ديالى /
 كلية التربية الرياضية

 تدريب /  أ.م.د ليث ابراهيم جاسم   .4
 كرة اليد

 جامعة ديالى /
 كلية التربية الرياضية

مصطططططططططططططططططططططططط  ى صططططططططططططططططططططططططال    .5
 الزبيدي

فسلجة/رفع  أ.م.د
 الأثقال

 / بغدادمعةجا
 كلية التربية الرياضية

دكتوراة تربية  عبد المنعم حسين صبر  .6
 رياضية

تدريب/رفع 
 الأثقال

 جامعة ديالى /
 كلية التربية الرياضية

 بايوميكانيك/ م.م. ص اء عبد الوهاب  .7
 رفع الأثقال

 جامعة ديالى /
 كلية التربية الرياضية

تدريب /  م.م. جمال محمد شعيب  .8
 مصارعة

 ديالى / جامعة
 كلية التربية الرياضية

اختبارات / الكرة  م.م. محمد وليد عبد  .9
 ال ائرة

 جامعة ديالى /
 كلية التربية الرياضية

 
 



  الملاحق      

  

 

 

115 

 ( 2ملحق ) 
الخاصة  البدنية أسماء السادة الخبراء والمختصين الذين أسهموا في تحديد القدرات

 واختبارات القدرات الخاصة
 
 مكان العمل اصالاختص اللقب العلمي الاسم ت
مططططططططاهر عبططططططططد الل يططططططططف   .1

 عارف
 فسلجة / أ.م.د

 سباحة
 جامعة ديالى /

 كلية التربية الرياضية
 تدريب /  أ.م.د اياد حميد رشيد  .2

 كرة اليد
 جامعة ديالى /

 كلية التربية الأساسية
 علم التدريب أ.م.د اسماء حميد كمبش  .3

 
جامعة بغداد / كلية 
 التربية الرياضية للبنات

 فسلجة /  أ.م.د جياد خلفقيس   .4
 تنس

 جامعة ديالى /
 كلية التربية الرياضية

 لياقة بدنية/ أ.م.د نبراس كامل هدايت  .5
 كرة القدم

 جامعة ديالى /
 كلية التربية الرياضية

 تدريب /  أ.م.د ليث ابراهيم جاسم   .6
 كرة اليد

 جامعة ديالى /
 كلية التربية الرياضية

عبطططططططططد المطططططططططنعم حسطططططططططين   .7
 صبر

ة تربية دكتورا
 رياضية

تدريب/رفع 
 الأثقال

 جامعة ديالى /
 كلية التربية الرياضية

 بايوميكانيك/ م.م. ص اء عبد الوهاب  .8
 رفع الأثقال

 جامعة ديالى /
 كلية التربية الرياضية

 فسلجة / م.م. عمر سعد احمد  .9
 رفع الأثقال

 جامعة ديالى /
 كلية التربية الرياضية
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 ( 3ملحق ) 
 ة تحديد القدرات الخاصة واختباراتهااستمارة استبان

 

 جامعة ديالى         
 كلية التربية الأساسية     
 الدراسات العليا / الماجستير 
 

 استمارة استبانة 
 

 الأستاذ ال اضل . . . . . . . . . . . . . . . المحترم .     
 تحية  يبة . . .    

ي (  الب الماجستير في كلية التربية الأساسية يروم الباحث ) ايهاب نافع كامل محمد الدليم   
تأثير منهج تدريبي باستخدام / قسم التربية الرياضية / جامعة ديالى إجراء بحثه الموسوم )

(  51 – 51الكرياتين في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة لرفعة الخطف للناشئين) 
وخبرة ميدانية كبيرة في هذا المجال يرجو ونظراً  لما تتمتعون به من مكانة علمية مرموقة  (سنة

تحديد أهم القدرات الخاصة والاختبارات المناسبة لكل  فيالباحث ت ضلكم بإبداء المساعدة والرأي 
 قدرة شاكراً  تعاونكم مع الت ضل بإضافة أي اختبار آخر ترونه مناسباً  . . .

 مع التقدير .
 

 أسمممممممممممم الخبيمممممممممممر 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 اللقمممممممم: العلمممممممممي 

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 التخصمممممممممممممممممممممممم  

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 التمممممممممممممممممممممممممممممممممأري  

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 التوقيممممممممممممممممممممممممممممممممع 

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
  الب الماجستير

 دايهاب كامل نافع محم
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 ت
 

 الاختبار
 الدرجة حسب الأهمية

1 2 3 4 5 
 
1 

 
 القوة الان جارية

 

     

 
2 

 
 القوة المميزة بالسرعة

 

     

 
حسططططططب بملاحظططططططة ا الرجططططططاء تسططططططجيل الدرجططططططة لكططططططل قططططططدرة مططططططن القططططططدرات الخاصططططططة و 

 ( درجات . 5الأهمية ، إذ أن أعلى درجة للتقييم هي ) 
 

 أسمممممممممممم الخبيمممممممممممر 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 اللقمممممممم: العلمممممممممي 

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 التخصمممممممممممممممممممممممم  

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 التمممممممممممممممممممممممممممممممممأري  

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 التوقيممممممممممممممممممممممممممممممممع 

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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وحدة  ارالاختب ت القدرة ت
 القياس

 الترشي 

القوة الان جارية   .1
 للذراعين والكت ين

اختبططططططططار مططططططططن وضططططططططع الوقططططططططوف رمططططططططي  1
 الكططططططططططططططططططططططططططططططططططرة ال بيططططططططططططططططططططططططططططططططططة زنطططططططططططططططططططططططططططططططططططة

 .كغم ( خلف من فوق الرأس 3) 

 
 متر

 

اختبطططططططار مططططططططن وضططططططططع الجلططططططططوس رمططططططططي  2
 الكططططططططططططططططططططططططططططططططططرة ال بيططططططططططططططططططططططططططططططططططة زنطططططططططططططططططططططططططططططططططططة

 كغم ( أمام من فوق الرأس. 3) 

  متر

القوة الان جارية 
 للرجلين 

مططططططططن الوثططططططططب العمططططططططودي مططططططططن اختبططططططططار  1
 الثبات بالقدمين .

  متر

اختبطططططططططار مطططططططططن الوثطططططططططب ال ويطططططططططل مطططططططططن  2
 الثبات بالقدمين .

  متر

القوة المميزة   .2
 بالسرعة للذراعين 

  التكرارات اختبار الشد فوق الرأس . 1
اختبططططططار ثنططططططي ومططططططد الططططططذراعين بططططططالتعلق  2

 ثا ( . 11لمدة ) 
  التكرارات

القوة المميزة 
 للرجلين بالسرعة

اختبطططططار وثنطططططي ومطططططد الطططططركبتين ل علطططططى  1
 ثا ( . 11) 

  التكرارات

 ثططططططططططططا (11اختبططططططططططططار دبنططططططططططططي خل ططططططططططططي )  2
 (71 . ) % 

  التكرارات

 
حسططططططب بملاحظططططططة ا الرجططططططاء تسططططططجيل الدرجططططططة لكططططططل قططططططدرة مططططططن القططططططدرات الخاصططططططة و 

 ( درجات . 5الأهمية ، إذ أن أعلى درجة للتقييم هي ) 
 

 أسمممممممممممم الخبيمممممممممممر 
 

 . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . 
 اللقمممممممم: العلمممممممممي 

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 التخصمممممممممممممممممممممممم  

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 التمممممممممممممممممممممممممممممممممأري  

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 التوقيممممممممممممممممممممممممممممممممع 

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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 ( 4ملحق ) 
 الخاصة البدنية مارة تسجيل نتائج اختبارات القدراتاست

 
 
 ت

 الاختبارات      
 
 

 الأسماء

 القوة المميزة بالسرعة القوة الان جارية
رمي الكرة 
( 3ال بية زنة )
 كغم

وثب عمودي 
من الثبات 
 بالقدمين

السحب على 
 العقلة

 دبني خل ي

1.       
2.       
3.       
4.       
5.       
6.       
7.       
8.       
9.       
11.       
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 ( 5ملحق ) 
 فريق العمل المساعد

 
 العنوان الوظي ي التحصيل الدراسي الاسم ت
كلية التربية الرياضية  دكتوراه تربية رياضية عبد المنعم حسين صبر  .1

 /جامعة ديالى
كلية التربية الرياضية  ماجستير تربية رياضية عمر سعد احمد  .2

 /جامعة ديالى
كلية التربية الأساسية  بكالوريوس اللغة الانكليزية ثاير جبارجبار   .3

 /جامعة ديالى
كلية التربية الرياضية  بكالوريوس تربية رياضية عمران علي عباس  .4

 /جامعة ديالى
مدرب المنتخب الو ني  معهد تقني / بعقوبة محمد حسن عبد الله  .5

 ل ئة الناشئين
مساعد مدرب رفع أثقال /  ضيةبكالوريوس تربية ريا احمد نافع كامل  .6

 ديالى
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 ( 6ملحق ) 
 

Liver function tests 
Normal range Result Test 

0.3 – 1.3 Mg\dl Total serum bilirubin 
0.2 – 0.8 Mg\dl Direct bilirubin 
0.1 – 0.5 Mg\dl Indirect bilirubin 

Less than 45 U\ml SGPT ( ALT ) 
Less than 40 U\ml SGPT ( ALT ) 

35 - 80 U\l S. Alk. phosphatase 
 

Renal function tests 
Normal range Result Test 
15 – 45 mg\dl Mg\dl Blood urea 

Male : 0.6 – 1.1 
Female : 0.5 - 0.9  

Mg\dl S. creatinine 

 
CPK 

N. range After Before  

CPK 
Man: 15 – 130 U\L 

Women : 15 – 110 U\L 
U\L U\L 

 
 



  الملاحق      

  

 

 

122 

 ( 2)  شكل
 (  CPنموذج من مركب الكرياتين ) 
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 ( 3)  شكل
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 

 
 
 
 
 
 
 
 

 جهاز الطرد المركز                  جهاز لقياس شدة الالوان
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 جهاز التحليل الضوئي                        جهاز الحمام المائي 
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 الوحدة التدريبية اليومية
 تنمية القدرات الخاصة لرفعة الخطف  13/31/1933نموذج من الوحدة التدريبية للأسبوع الأول يوم السبت الموافق  هدف الوحدة/    المكان/ قاعة رفع الأثقال في نادي ديالى الرياضي  77.70الشدة/         دقيقة 09الوقت/  الوحدة التدريبية الأولى: 

قس
أ

دة 
وح

م ال
ا

بية
دري

الت
 

زمن
ال

 

      

دة 
وح

ل ال
صي

تفا
بية

دري
الت

 

رار
لتك

ا
 

رين
تما

ن ال
 بي

حة
الرا

 

ن 
 بي

حة
الرا

ميع
مجا

ال
 

حد
الوا

ن 
مري

 الت
شدة

مة  
العا

ت 
حظا

ملا
ال

بية
دري

 الت
حدة

للو
 

القسم 
 التحضيري

 د39

 

 

 د 39

ااا 3 . إحماااع عااام لهرولااة خفيفااة مااع تاادوير الااذراعين أمام 
ك الشفت يمن ويسار . ومسالارض وخلف ا وهرولة مع لمس 

 الخفيف واحماع المفاصل .

. إحماع خاص لخطف ونتر بالشفت وتمرين دبناي أماامي 1
 وسبورت سكوايت (.

 

5 

 

1  

 

تهيئة عضلات الجسم    
 بالمرحلة المقبلة.

القسم 
 الرئيسي

 (3تمرين ل

 (1تمرين ل

 (1تمرين ل

 (4تمرين ل

 ( 5تمرين ل

 (6تمرين ل

 د69

 

 د39

 د39

 د39

 د39

 د39

 د39

 

 

خطف ثابت 
3

70%

2

75%

1

80%×1 

كلين جالس + جيرك ثابت 
3

70%

2

75%

1

80% 

سحب عرض للخطف 
3

90% 

خطف جالس خط فتحة متوسطة  
3

60%

2

65%×1 

دبني خلفي كامل 
2

80%
2

1

90%×1 

 39×1تمرين بطن +تمرين ظهر 

 

 

 

 

8 

6 

1 

8 

6 

19 

 

 

 

 د1

 د1

 د1

 د1

 د1

 د1

 

 

 

 د4-5

 د4-5

 د4-5

 د4-5

 د4-5

 د4-5

 

 

77% 

75% 

09% 

61.75
% 

86% 

75% 

 

 

قوة التأكد على تنمية ال
 الخاصة للخطف 

 التأكد على تنمية القوة

 

 تنمية عضلات الاكتاف 

تفعيل السحب قرب 
 الجسم 

تنمية القوة العضلية 
 للرجلين 

تنمية عضلات البطن 
 والظهر 

القسم 
 الختامي

تمريناااات خفيفاااةح ساااير حاااول الملعااابح ماااع أخاااذ الشاااهيق  د39
 العميق. 

إرجاع عضلات الجسم     
 إلى الطبيعية 
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 تطوير تكنيك القدرات الخاصة بالخطف 7/3/1931نموذج من الوحدة التدريبية للأسبوع الثاني يوم السبت الموافق  هدف الوحدة/    المكان/ قاعة رفع الأثقال في نادي ديالى الرياضي  74.60الشدة/         دقيقة 09الوقت/  دة التدريبية الثانية : الوح

دة 
وح

م ال
سا

أق
بية

دري
الت

 

زمن
ال

 

      

دة 
وح

ل ال
صي

تفا
بية

دري
الت

 

رار
لتك

ا
 

رين
تما

ن ال
 بي

حة
الرا

 

ن 
 بي

حة
الرا

ميع
مجا

ال
 

حد
الوا

ن 
مري

 الت
شدة

مة  
العا

ت 
حظا

ملا
ال

بية
دري

 الت
حدة
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تنمية القدرات الخاصة لعضلات                34/3/1931نموذج من الوحدة التدريبية للأسبوع الثالث يوم السبت الموافق  هدف الوحدة/    المكان/ قاعة رفع الأثقال في نادي ديالى الرياضي  83.911الشدة/         دقيقة 09الوقت/  الوحدة التدريبية الثالثة : 
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تنمية القوة الانفجارية لعضلات الرجلين  13/3/1931نموذج من الوحدة التدريبية للأسبوع الرابع يوم السبت الموافق  هدف الوحدة/    الأثقال في نادي ديالى الرياضي المكان/ قاعة رفع  76.15الشدة/         دقيقة 09الوقت/  الوحدة التدريبية الرابعة : 
 والذراعين والقدرات الخاصة لرفعة الخطف 
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 الوحدة التدريبية الخامسة : 
 71.711الشدة/         دقيقة 09الوقت/ 

 هدف الوحدة/    المكان/ قاعة رفع الأثقال في نادي ديالى الرياضي 
تنمية القوة الانفجارية لرفعة  18/3/1931ق نموذج من الوحدة التدريبية للأسبوع الخامس يوم السبت المواف

  الخطف وتطوير القدرات الخاصة لرفعة الخطف
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 الوحدة التدريبية السادسة : 
 71.711الشدة/         دقيقة 09الوقت/ 

 هدف الوحدة/    الأثقال في نادي ديالى الرياضي  المكان/ قاعة رفع
تنمية القدرات الخاصة لرفعة  4/1/1931نموذج من الوحدة التدريبية للأسبوع السادس يوم السبت الموافق 
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 الوحدة التدريبية السابعة : 
 78.0الشدة/         دقيقة 09الوقت/ 

 هدف الوحدة/    المكان/ قاعة رفع الأثقال في نادي ديالى الرياضي 
تنمية تطوير القوة الانفجارية للرجلين  33/1/1931يوم السبت الموافق  نموذج من الوحدة التدريبية للأسبوع السابع

 والقوة المميزة بالسرعة للخطف وتطوير القدرات الخاصة لعضلات الخطف 
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 : الوحدة التدريبية الثامنة
 71.711الشدة/         دقيقة 09الوقت/ 

 هدف الوحدة/    المكان/ قاعة رفع الأثقال في نادي ديالى الرياضي 
تطوير القدرات الخاصة للخطف والقوة  38/1/1931نموذج من الوحدة التدريبية للأسبوع الثامن يوم السبت الموافق 

  المميزة بالسرعة للجذع والكتفين والرجلين والذراعين 
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The Effect of a Training Programme be using 
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  The study consisted of five chapters : 

Chapter One : 

     This chapter consisted of introducing the research which included the 

introduction and the importance of the research . I discussed the 

development and the achievements in the field of weight lifting in Iraq 

which didn't come randomly , but it required a scientific planning and 

accurate programming for training methology and organizing the 

averages of lifting and lifting stress. Many sport researchers confirmed 

that sport training is not enough for sports of high achievements such as 

weight lifting , truck and field and swimming . The sport training should 

be supported by nutrition complemantaries like the creatine and vitamins 

which supply the athlete's body with the energy needed for following up 

training and reducing fatigue for developing achievents in addition to the 

good daily nutrition . The importance of the research is clear in 

developing some of the special abilities for the lifters in order to lift the 

heaviest possible weight during the training and the championships . The 

question of the research is due to the weakness in continuing training and 

in the stoppage in the process of training . Through inducing the 
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registration lists for champions , it is clear many of the attempts are failed 

. The question of the research is summarized in knowing the important 

reasons . 

   Of the question ; that is , ignoring the basic resource for energy during 

the process of lifting which needs very hort time and high intensity . The 

most important element we can focus on as a supplementary nutrition is 

the creatine which represent an important element as a source of clycogen 

energy and adding it during the real training units for lifters in a special 

dosage to recognize the effect this addition . 

   The objective of the research are : 

1. Preparing a training programme by using the creatine . 

2. Recognizing the effect of the training programme on some special 

abilities for the snatch for juniors ( 15 – 17 ) years old . 

3. Recognizing the effect of the training programme by using the 

creatine for special abilities for the for juniors ( 15 – 17 ) years old. 

 

   The hypothesis of the research : 

1. There are differences with statistical indications between the before 

and after tests for the part of the after test . 

2. There are differences with statistical indications between the two 

experimental groups and the control group for the part of the two 

experimental groups . 

      The field of the research included the human field which included 

Diyala junior players , the total number is ( 15 ) lifters . 

     The time field was from 31 / 12 / 2011 to 29 / 2 / 2012 . 

     The place field was in Diyala club in Baquba . 
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Chapter Two : 

   This chapter consisted of the theoretical studies and the similar studies . 

The theoretical studies mentioned some subjects concerning the research 

subject ; that is , an introduction talks about the sport training and the 

special abilities . The researcher talked about the power systems related to 

this activity . He also talked in this systems about the creatine and the 

effecting factors of this compound in the body . He talked about the role 

of this compound during training and the physical abilities effected by 

this compound within the requirement of the . The benefits of using the 

creatine in improving the level of achievement was tackled . The 

researcher mentioned similar studies made by Zaidoon Jawad 

Mohammed Judi and one by Bayda'a Nadaf Jawad . 

Chapter Three : 

   This chapter dealt with the methology of the research and the field 

process . The researcher used the experimental approach because it is the 

safest one for nature of the research . The research's group consisted of ( 

15 ) lifters whom were divided into three groups , first experiment group , 

second experiment group and a control group . They were chosen 

randomly .This chapter consisted of the tools of gathering information , 

which are : ( the observation , the personal interviews which the 

researcher has done with a group of specialized professors and experts as 

well as the information forms which were distributed on the experts ) to 

specify the most important abilities concerning the subject of the 

research. 

     This chapter also consisted of the tools and the helping means wsed in 

this research . The suitable statistic means were also used . 
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Chapter Four :  

      This chapter consisted of displaying , analyzing and discussing the 

results of the tests of the special and chemical abilities in the before and 

after tests . It also consisted of the after test for three groups ; the first , 

the second and the control group in the research tests after handling them 

statistically by using tests for the samples and the independent samples 

and finding the development percentage for each group so as to achieve 

the objective and the hypothesis of the research . 

Chapter Five : 

    This chapter consisted of some conclusions : 

1. By using a percentage of the creatine compound by regular dosage 

leads to changing and increasing the phosphocains enzyme as one 

of the factors that helps in continuing the biochemical interaction 

to rebuild the ( ATP ) in blood and muscles . It leads to rapid cure 

in returning the functional systems to the normal states . By doing 

this , we can crease the intensity in training and continuing the 

training tack . 

2. The principle of loading gas positive effect in increasing the body's 

potentials to produce ( ATP ) which will reflect on the test of ( the 

explosive power the speed power ) it was on the part of the after 

tests on the part of the first experiment group . 

3. A regular training programme with four training units a week with 

the presence of a nutrition complement ( creatine ) helped the first 

experiment sample to improve the performance level in tests . 

    The Recommendations are as follows : 

4. Using the creatine compound depending on the loading principle in 

weight lifting and the activities within on-air power system 

(Phosphogenic) . 
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5. Developing the special abilities for snatch by implementing the 

training programme and by using the creatine compound through 

loading by this compound beside training by asking the different 

resistance . 

6. Increasing the dosages of the nutritional complement for more than 

(20) grams by increasing the percentage in the daily training units 

for weight lifting .  

 


