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  الرحيم الرحمن الله بسم
 

 قهُ رزُ يَ وَ 2اجَ قِ آلَله يََعَل ل هُ مََرَ وَمَن يَ ت  
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 ل      ُ إن  الَله بَ  جهُ لِله فَ هُ     َ  َ ِ      ُ آى لَ     عَ 
راً يءٍ قَ    دلِكُ    ل  َ      د جَعَ    لَ اللهُ رهِِ قَ    م    أَ 
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 صدق الله العلي العظيم 
 

 سورة الطلاق                                                                   

 ( 3،  2ة ) ـــالآي                                                                 
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 اقرار المشرف وترشيح لجنة الدراسات العليا

 

عمات الغذائيرة ير  المرد بعر اثرر  ))اشهد ان اعداد هذه الرسالة الموسومة 
السرلبية لردلا بعبر  مؤثراتها لعضلات و لالفسيولوجية ضخامة القوة و التطوير 

تحررت  قررد جرررلا)عمررار مثنرري جميرر ( ها الطالرر  قرردمترر  وال((  بنرراا ابجسررا 
وهرر  جررنا مرررن , جامعررة القادسررية   -يرر  يليررة التربيررة الرياضررية   اشررراي

 .ية ي  التربية الرياضالماجستير  درجةمتطلبات ني  
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 بناااً علي التوصيات والتعليمات المقررة نرشح الرسالة للمناقشة
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 حسين مروان عمر                                                                                 
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 اقرار المقوم اللغوي
 

قرروة الاثررر بعرر  المرردعمات الغذائيررة يرر  تطرروير ))  هد ان هررذه الرسررالة اشرر
للعضرررلات ومؤثراتهرررا السرررلبية لررردلا بعبررر  بنررراا الفسررريولوجية والضرررخامة 

 ...  اللغويةالناحية من  ةأصبحت سليمو شراي  . بإ قُومَت  ((الأجسا 





 

 ع :ــــــــــالتوقي                                                   
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 اقرار لجنة المناقشة والتقويم
 

بررر   هذه الرسرالة الموسرومةلجنة المناقشة والتقوي  قد اطلعنا علي  أعضاا أننانشهد 
للعضرلات  الفسريولوجيةقروة والضرخامة الاثر بع  المدعمات الغذائية ي  تطوير  ))

ناقشنا طالر  الماجسرتير)عمار مثنري و  (( الأجسا ومؤثراتها السلبية لدلا بعب  بناا 
جديرة برالقبو  لنير  درجرة  إنهاجمي ( ي  محتوياتها وييما له علاقة بها , وقد وجدنا 

 لماجستير ي  التربية الرياضية .ا


   أ .   . د عقي  مسل  عبد الحسين                                  ررأ .   . د عل  شبوط إبراهي 

 عضواً                                          عضواً          

 
                                               حسين اللامرر   أ . د  عبد الله                      أ .   . د عاد  تري  حسن الدلوي

    رئيساً                               ومشرياً               عضواً      ًً    
 
 جامعة القادسية بجلسته  –دقت الرسالة من قب  مجلس يلية التربية الرياضية ص  

 .   2007 /   /     والمنعقدة بتاريخ    

 
 
 عبد الله حسين اللامررر   الأستاذ الديتور :                                          

 عميد يلية التربية الرياضية                                                   
 جامعة القادسية                                                        

  2007/  التاريخ :   /                                                     
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 الإهــــــــداء

 
 

 من   إلى

 ............   عترته خير العتر  

 . .......... وأسرته خير الأسر

   ............ وشجرته خير الشجر 

 .......ا فروع وثمر لا ينال ..نبتت في حرم ، وبسقت في كرم ... له

 ............  مام من أتقى إ  

 وبصيرة من أهتدى ............

 سراج لمع ضوءه ، وشهاب سطع نوره ، سيرته القصد ............

 العدل ............ ه  وكلامه الفصل ، وحكم

 سيد البلغاء والحكماء  ............ 

 أبى السبطين الحسن والحسين

 سيدي ومولاي

 

 السلام( ميرالمؤمنين علي بن أبي طالب)عليها
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 -شكر وتقدير  -
الله  ان  ايتتح الثناا بحمرد  وانرت شرديد الصروا  بمنر  واصرل  واسرل  علري اشررج الخلر  اجمعرين 
محمررد رسررو  الله وعلرري ا  بيترره الطيبررين الطرراهرين وعلرري مررن اترربعه  باحسرران الرري يررو  الرردين . والحمررد لله 

انار لنا طري  العل  والمعرية , والحمد لله قب  ي  ش ا وبعد ير   والشير اذ وهبنا ي  ش ا , والحمد لله حيث
 ش ا .

بعد ان من الله عل  باتما  هذه الرسالة , يمن الواجر  علر  اعترايراً بالجمير  ان اتقرد  بجنير  الشرير 
لعليرا وابمتنان الي عمادة يلية التربية الرياضية ي  جامعة القادسية الي اتاحرت لر  الفرصرة بيمرا  دراسرت  ا

ييها , ويسعدن  ان اتقد  بجني  الشير وابمتنان بستاذي المشرج الديتور )عاد  تري  حسرن( لمرا احراطن  
به مرن رعايرة وتوجيهرات وملاح رات علميرة اسرهمت بشري  يبيرر ير  ا نراا مرادة البحرث ولمرا سرخر لر  مرن 

العملية , يجناه الله علية  خير اميانات وتسهيلات من مصادر ومعلومات قيمة عمقت خبرات الباحث العلمية و 
 الجناا :

ان دواتقد  بالشير الجني  الي اساتذت  اليرا  : )الديتور عبد الله حسين اللام  , والديتور حسرين مرر 
, والديتور عقي  مسل  , والرديتور عبرد الجبرار سرعيد , والرديتور صرالح بلرد , والرديتور احمرد عبرد النهررة , 

يتور رحي  رويح( لما بذلوه من خدمة علمية ا نت البحث يجناه  الله علية ايض  والديتور حان  موسي , والد
 الجناا .

يما اتقرد  برواير الشرير وابمتنران الري جميري نملائر  ير  الدراسرات العليرا )عرامر موسري , رأيرت عبرد 
عمراد  , وليد سمير , انيس حسين , حسين عبرد ابميرر , مشرر  عنيرن , حران  علر  , حات الهادي , محمد 

عنين , اسعد طار  , بن  محمد عبراس , احمرد عبرد ابميرر , علر  برديوي( وجميري الطلبرة ابخررين .واتقرد  
بالشررير الجنيرر  الرري ابر )حيرردر عبررد ابميررر( وابر )علرر  خضررير عنيررد( لمررا بذلرره مررن جهررود يرر  ابختبررارات 

سية ومدربه )علر  حسرن حسرين( لمرا بذلره واتقد  بالشير الي ابتحاد الفرع  لبناا ابجسا  ي  محاي ة القاد
مررن جهررد يرر  الترردري  , ويررذل  ابر )علرر  عبررد الحمررنة( ولمررا قرردموه مررن تسررهيلات يرر  القاعررات الرياضررية 
الخاصة بالتدري  واشرير عينرة البحرث لمترابعته  التردري  وابلترنا  وحضروره  المسرتمر . واتقرد  بالشرير الري 

( لترجمته ملخر  الرسرالة , ومرو ف   حيدر عبد النهرة الخفاج السيد ) مو ف  يليتنا العنينة ومو فاتها , و 
الميتبررة المرينيررة ومو فاتهررا للمسرراعدة يرر  الحصررو  علرري المصررادر والجانرر  المعنرروي . يمررا اتقررد  بالشررير 
الجنيرر  والعريرران للسررادة رئرريس اللجنررة واعضررائها لملاح رراته  العلميررة القيمررة ولرريين خاتمررة شرريري ان اتقررد  

ومؤانرته ل  خلا  يترة الدراسرة بيمرا  هرذا العمر  داعيرا الله عرن وجر   شير الي ي  من ساه  مع  بجهدهبال
 والله ول  التويي    ان يويقن  الي ما ييه الخير وابصلاح .
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 باللغة العربية ملخص الرسالة

 الفسررريولوجية ضرررخامةالقررروة و الالمررردعمات الغذائيرررة يررر  تطررروير  بعررر )اثرررر ) عنررروان الرسرررالة 

 (  ( الأجسا  السلبية لدلا بعب  بناا امؤثراتهلعضلات و ل


عادل تركي حسن  :  المشرف                                          الباحث : عمار مثنى جميل                                        



وه  : أبوا اشتملت الرسالة علي خمسة 
  

 : التعريف بالبحث :  الأولالباب 
 

ة يقرروة العضررلالاشررارت المقدمررة الرري  البحررث اذ وأهميررةتضررمن التعريررج بالبحررث المقدمررة      
بصرورة دائمررة  تنميتهرا هنرا  العديرد مرن الطرائر  التدريبيرة الرذي يسرعي المردربون والرياضريونلو 

مرن ومستمرة للحصو  علي ايض  هذه الطرائ  التدريبية وان لي  رياضة لها متطلباتها الخاصرة 
الغررذاا حيررث اهميتهررا تررات  بعررد اللياقررة البدنيررة والمهررارات الحرييررة يعنصررر  ةيميررعيررة و حيررث ن

 اساس  يساعد الرياضيين ي  ابرتقاا بمستواه  الي اعلي درجات ابداا التنايس  .
 وان الغذاا والتدري   ير ياج لتحقي  ابنجان الرياض  وخاصة ي  لعبة بناا ابجسرا  لرذا     
العديد مرن المردربين والرياضريين الري ايضر  واسررا الوسرائ  التر  تسراعده  علري تحقير   التجأ 

ت( الفون حيث اشار العديد مرن البراحثين الري ان المردعمات الغذائيرة مثر  التنويرد برر)الياربوهيدرا
او ابحما  ابمينيرة و اليريراتين و يرهرا هر  احردلا العناصرر الرئيسرية لنجراح ابداا الرياضر  

 وتحقي  ابنجان ابيض  .
  المدعمات الغذائيرة )ابحمرا  ابمينيرة واليريراتين( اداستخ أثراهمية البحث ي  دراسة وتيمن 
السرلبية  مؤثراتهرا معريرة ا  و لعضرلات لردلا بعبر  ابجسرالفسريولوجية ل ضخامةالقوة و اللتطوير 

 الناتجة من استخدا  هذه المدعمات .
 
 



  ط 
وتيمررن مشرريلة البحررث يرر  أن اليثيررر مررن بعبرر  بنرراا الأجسررا  يقومررون بترردريبات شرراقة مرري 
استخدامه  للمدعمات الغذائية ولين بشي  عشوائ  وليس علي أسس علمية صحيحة مما يرؤثر 

 أي من المدعمات الت  لها التأثير المناس  ي ي  أنجاناته  , وعد  معرية اللاعبين 
لذا ارتألا الباحث الخو  ير  هرذه المشريلة للتعررج علري أي  الفسيولوجية للعضلاتضخامة القوة و ال 

وللتعرررج علرري بعرر   الفسرريولوجية للعضررلات ضررخامةالقرروة و المررن المررادتين لهمررا تررأثير يرر  نيررادة 
 مدعمات الغذائية ولفترة من النمن .السلبية الناتجة من استخدا  هذه ال المؤثرات

 :  اما اهداج البحث يه  التعرج علي 
الفسريولوجية ضرخامة القروة و الاثر المدعمات الغذائيرة )ابحمرا  ابمينيرة واليريراتين( وتطروير  .1

 لاعب  محاي ة القادسية لبناا ابجسا  .للعضلات ل
ضررررخامة القرررروة و الين( يرررر  تطرررروير ايضررر  المرررردعمات الغذائيررررة )ابحمررررا  ابمينيررررة واليريرررات .2

 لات للاعب  محاي ة القادسية لبناا ابجسا  .الفسيولوجية للعض

بعرر  ابثررار السررلبية للمرردعمات الغذائيررة )ابحمررا  ابمينيررة واليريرراتين( علرري بعرر  اجهررنة  .3
 لاعب  محاي ة القادسية لبناا ابجسا  .لالجس  

نيررة واليريرراتين ( يرر  خفرر  نسرربة الشررحو  للاعبرر  اثررر المرردعمات الغذائيررة ) ابحمررا  ابمي .4
 محاي ة القادسية لبناا ابجسا  . 

 اما يرو  البحث يه  :
قوة الوجود يرو  معنوية بين ابختبارات القبلية والبعدية ولصالح ابختبارات البعدية ي  تطوير  .1

 محاي ة القادسية لبناا ابجسا   لعضلات للاعب ل الفسيولوجيةضخامة الو 
لعضلات ل الفسيولوجية ضخامةالقوة و الوجود يرو  معنوية بين المدعمات الغذائية ي  تطوير  .2

 للاعب  محاي ة القادسية لبناا ابجسا  .

وجود يرو  معنوية بين ابختبرارات القبليرة والبعديرة ولصرالح ابختبرارات البعديرة لربع  ابثرار  .3
   نية واليرياتين( .)ابحما  ابمي السلبية للمدعمات الغذائية

وجررود يرررو  معنويررة بررين ابختبررارات القبليررة والبعديررة ولصررالح ابختبررارات البعديررة للمرردعمات  .4
الغذائية ) ابحما  ابمينية واليرياتين ( ي  خف  نسربة الشرحو  للاعبر  محاي رة القادسرية 

 لبناا ابجسا  . 
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 :مجابت البحث 
 .  2006ي ة القادسية لبناا ابجسا  للموس  محابعب   :  المجا  البشري .1
 . 23/10/2006الي  12/2/2006من  :  المجا  النمن  .2

)قاعرة نرادي الرايردين / قاعرة  قاعات تدري  محاي ة القادسية لبناا ابجسا  : المجا  الميان  .3
 . النجو  / قاعة المستقب (


 

 الباب الثاني 

 الدراسات النظرية والمشابهة  

 ملت الدراسات الن رية علي المحاور التالية .واشت
 القوة العضلية واهميتها . .1
 تنمية القوة العضلية وتقسي  تدريبها . .2

 انواا القوة العضلية . .3

 لوجية لتدريبات القوة العضلية .يو سالتاثيرات الف .4

 التضخ  العضل  وتاثير تمارين القوة عليه . .5

 البروتينات . .6

 ابمينية . ابحما  .7

 اليرياتين . .8
 

 اما الدراسات المشابهة يشملت .
 . 2003دراسة نيدون محمد جودي  .1
 . 1995دراسة مويان  .2

 . 1999دراسة بييو واخرون  .3

 . 2004دراسة احمد عبد النهرة  .4

 



 ك 
 

 الباب الثالث 
 

يب  لملائمته مشريلة شم  منهجية البحث واجراااته الميدانية حيث استخدا  ابحث المنهج التجر 
( بعرر  ترر  اختيرراره  عمررديا واخررذ التجررانس 25البحررث واشررتم  علرري عينررة البحررث وعرردده  )

والتيرررايؤ لهررر  بعرررد تقسررريمه  الررري اربررري مجموعرررات ويرررذل  شرررم  ابجهرررنة وابدوات المسرررتخدمة 
 وابختبارات والتجربة ابستطلاعية والرئيسية والوسائ  ابحصائية .

 

 الباب الرابع 
ن عر  النترائج وتحليلهرا ومناقشرتها للمجموعرات ابربري حيرث قرا  الباحرث بعرر  النترائج تضم

( جردوبً ثرر  تحلير  يرر  جرردو  مرن هررذه الجرداو  . ويررذل  ترر  19علري شرري  جرداو  بلررا عررددها )
مناقشررة النتررائج ليرر  اختبررار مررن ابختبررارات وللمجرراميي ابربرري ومررن خررلا  ذلرر  ترر  التوصرر  الرري 

 حث والتحق  من يروضه .تحقي  اهداج الب
 

 الباب الخامس 
اشتم  هذا البرا  علري ابسرتنتاجات والتوصريات التر  توصر  لهرا الباحرث خرلا  دراسرته اذ خرر  

 باستنتاجات اهمها .
الفسررريولوج   العضرررلية والمقطررري قررروةالللمررردعمات الغذائيرررة ابثرررر ابيجررراب  يررر  نيرررادة  .1

 لعضلات لدلا بعب  بناا ابجسا  .ل
 نسبة الشحو  بجس  الرياض  . خف ابثر البالا ي   ) اليرياتين ( ع  الغذائ للمد .2

للمرردع  الغررذائ  ) ابحمررا  ابمينيررة ( ابثررر البررالا يرر  نيررادة الررونن لرردلا بعبرر  بنرراا  .3
 ابجسا  .

 ureaأن ابسرتخدا  المسررتمر للمردعمات الغذائيررة , اثبرت وجررود ترسربات يرر  أختبرار )  .4

Albumen   المجاميي الثلاث .( حس 
 وانتهي الباحث الي جملة من التوصيات اهمها.

ابسررتخدا  ويرر  الجررو  المريرر  لهررذه المرردعمات مرري مراعررات الترردري  يوصرر  الباحررث  .1
 الشديد الذي يسه  ي  تطوير القوة والضخامة الفسيولوجية للعضلات .

 



  ل 
جرراا يحوصرات دور  .2 يرة ير  شرهر لمراقبرة نسربة تقنين يترة أستخدا  المردعمات الغذائيرة وار

 . ( urea Albumenالترسبات ي  أختبار ) 

التنويري الغررذائ  والترردري  الصررحيح يسرره  يرر  تطرروير القرروة والبنرراا العضررل  بنسرربة أيبررر  .3
 وخاصتاً عند أستخدا  المدعمات الغذائية .

ون أن ييررون إسررتخدا  هررذه المرردعمات لرياضرري  المسررتولا العررال  ولرريس للمبتترردئين , يرر .4
تررردريبات المسرررتولا العرررال  تتطلررر  طاقرررة أيبرررر لتطررروير القررروة والضرررخامة الفسررريولوجية 

 للعضلات .

 ية ابثار السلبية لبع  المدعمات لفتررة اطرو  ولفئرات عمريرةاجراا بحوث مشابهة لمعر  .5
 .  اخرلا
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 الباب الأول : التعريف بالبحث 
 

2 

 . التعريف بالبحث :1
 

 المقدمة واهمية البحث : 1-1
 

لية مددا ق ددا ر الددا قوليادددة قوضاويددة قو دداالمة وروفددال قولعالددا  دد  قول ددا  تعددا قوةددلع قوع دد

قواماض  ،  استلحذت وذوك ق تلام قوعامليا باوتالمب قواماض  قذ تتلدف رلى قوةلع قوع دلية ارلليدة 

تطلما ا قدقء معظا قلاوعاب قواماضية ، اقل تحف ها مظلا الل  قواماضدييا قودى ق دل قولفدتلمات 

 قواماضية .اقلاو ازقت 

وددا تعددا قوعلليددة قوتالمضيددة م دداد  تابددة مدد هه تددالمض  محت ددا  لادداز اقحددا اوددا معددا قلاو دداز 

قواماض  قوذي الل حدا قلار داز مةت دا رلدى رلدا قوتدالمب احدا  بدل قل  دذ  قوتطدللقت قوحالدلة 

. . . . قود   ) قوضاملمي اويك اقوتغذمة ارلا قود س  قواماضد  . قلأخاىما   قلا ثلاع قولات يا باوعللم 

( قل قوضداقمه   Nutritionأ ا قوعلقمل قولؤثاع    قوعللية قوتالمضية  د  قوتغذمدة ) أحاى( الا لاك قل 

قوحامثة ألضحت تعتلا ابش ل  ضيا رلى قولتغياقت قولظيسية اقو يليائية قوت  تح ل  د  أههد ع هفدا 

قزدقدت قوع امددة بغددذقء قوررددب بحيدد  قواماضددييا وتي ددة قوةيددام باو شددانات قوضاويددة قولاتلسددة وددذوك  لةددا 

قو هددا اقولاحلددة قوتدد  ملددا بهددا  ، وددذوك بدداأ قولات ددلل اخالددة  ألددضي مت اسددب  لدداا اولردداا مدد  وددل 

قوشا ات قولتا  ة بأوتاج قلاغذمدة قواالدة باواماضدييا اقولفتح داقت قوغذقئيدة قوطضيعيدة اقوغ يدة 

اضدد  اقوتدد  ت د ف مددا ضددلا قولددلقد قولفددلل  بداو ثيا مددا قولعددادل اقوسيتامي ددات قوتد  محتاههددا قوام

 ت ااوها لماضياا .

امددا دال لاددك  ددأل قلارتلدداد رلددى قوغددذقء اقوتددالمب قواماضدد   دد  ر ددا قوتة يددات غيددا  ددا  

وتحةيق قلاو از قواماض  اخالة    وعضة ب اء قلاهفدام ، ودذق مضحد  قوعامدا مدا قولدالبيا اقواماضديا 

رلى تحةيق قوسدلز  لدثرا مت دع بعدل قوررضديا قودى قسدتااقم  قوى ق  ل اقسا  قولسائل قوت  تفارا ا

قول شدددطات ، بي لدددا مت دددع قودددضعل قلاخدددا لاسدددتااقم بعدددل قولدددارلات قوغذقئيدددة  الاحلدددا  قلامي يدددة 

)قوضيتاقت( بي لا مس ل قوضعل قلاخا ما قواماضديا قسدتااقم )قو امداتيا( قودذي لا معدا مدا قول شدطات 

قولح للع 
(1)

 . 

ات قوغذقئيدددة مثدددل قوت امدددا بدددر)قو البل يالقت قا لا مدددا قوضددداحثيا بدددال قولددداراددددا قلادددال قوعامددد

قلاحلا  قلامي ية قا قو اماتيا اغيا ا(    قحاى قوع الا قوائيفية و  ا  قلادقء قواماض  اتحةيدق 

قلاو از قلا  ل
(2)

  . 

لاحلدا  اب اءقا رلى ما تةام  ال ق لية قوضح  ت لا    دلقسة أثدا قسدتااقم  دذ  قولدارلات )ق

امؤثاقتهدا  قوفدلضية قو ات دة  لولهية ولع رتيف( بها  تطلما قوةلع اقو اامة قوسقلامي ية اقو اماتيا

ا د  محااوددة متلقضدعة مدا قوضاحد   د  بيددال  قلأهفدامم  دذ  قولدارلات ودداى لارضد  ب داء قمدا قسدتاا

يددة اتحةيددق مفددتلى  دد  زمددادع  ارليددة قوعلليددة قوتالمض قلإسددهام ددذق قوللضددل  ، اذوددك مددا قهددل  أ ليددة

 وهذ  قولعضة .  أ  ل

  

                                                 
 . 17ص     2002بيروت  744العدد  )مجلة نجوم الرياضة( المكملات الغذائية .. الطريق نحو الامنيةن : نادين فليح عليوا (1)
,  28, العادد مركز التنمية الاقليمية نشرة العاا  القاو  عادل حلمي شحاته : التزويد بالكرياتين واحلام عدائي المسافات القصيرة,  (2)

 . 15, ص  2000
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 مشكلة البحث : 1-2
 

تاتضط تالمضات ب اء قوع رت باوتغذمة قو ياع قلتضانا اثيةا ، حي  ودا متحةدق سدلى وتدائه ضدايلة قذ 

 ل ما وامك    لاوة قواماضة قوضاوية ما وا مارا قوضاوامه قوتالمض  قوذي  اأخاهتما قوه ت وسفك باوتالمب 

يدا ث دال تدالمضات ب داء قوع درت تدل ا قول ،قئية قا )مارلات غذقئيدة(  ا يدة ولطاددة ، بضفدانة تتضعع ملقد غذ

    حيا قل قوغذقء مل ا قوللقد قواام قورزمة ولع لة قو اماع .  –و لل قوع رت 

قوضاحد  قل قو ثيدا مدا لارضد  ب داء  ةدا لاحد   قلأهفدامقولرحظدة قولياقويدة  د  م دا  ب داء ما خدر  

مةلملل بتالمضات لاادة مد  قسدتااقمها قولدارلات قوغذقئيدة او دا بشد ل رشدلقئ  اودي  رلدى قسد   قلأهفام

لدا ات قوللضدحة ملدقولااوة رلدى رلدب  دذ  قولدلقد  او امداتيا اقلاحلدا  قلامي يدة اقوتعلي حيحة قورللية 

ردام معا دة لحة  ؤلاء قوررضيا بفضب قلا اقن بتعدان   دذ  قولدلقد اب دللع رشدلقئية ا دذوك  ىرل مؤثا

 قول اسب    تطلما قوةلع اقو اامة قوسفيلولهية ولع رت . قلأثاقوررضيا أي ما قولارلات وها 

ثدا  د  زمدادع ولتعدا  رلدى أي مدا قولدادتيا وهلدا قلاوذوك  ةا قرا قوضاح  قوادل   د   دذ  قولشد لة 

مدا قسدتااقم  دذ  قولدارلات  قوفلضية قو ات ة مؤثاقتهاوتعا  رلى قلع رت او قوسفيلولهية  اامةقوةلع اقو

 قوغذقئية اوستاع ما قو ما .
 

 اهداف البحث : 1-3
 

 مها  قوضح  ولتعا  رلى :

قوسفدديلولهية  دداامة قوةددلع اقوقلامي يددة اقو امدداتيا( اتطددلما  قلأحلددا قثددا قولددارلات قوغذقئيددة ) .1

 . قلأهفامررض  محا ظة قوةادسية وض اء ولع رت و

 قوسفديلولهية داامة قوةدلع اقوقلامي ية اقو اماتيا(  د  تطدلما  قلأحلا قولارلات قوغذقئية ) أ  ل .2

 . قلأهفامرت وررض  محا ظة قوةادسية وض اء ولع 

قلامي يدة اقو امداتيا( رلدى بعدل قههد ع قو فدا  قلأحلدا بعل قلاثال قوفلضية وللدارلات قوغذقئيدة ) .3

 . قلأهفامررض  محا ظة قوةادسية وض اء و

ررضد  محا ظدة قلامي يدة اقو امداتيا (  د  خسدل وفدضة قوشدحلم و لأحلا ققثا قولارلات قوغذقئية )  .4

  . قلأهفامقوةادسية وض اء 

 
 

 فروض البحث : 1-4

 
 ا  قوضاح  :تمس   

ةدلع قواهلد  ااق مع لمة بيا قلاختضدالقت قوةضليدة اقوضعامدة او داوي قلاختضدالقت قوضعامدة  د  تطدلما  .1

 . قلأهفاموةادسية وض اء لع رت وررض  محا ظة قو قوسفيلولهية اامة قوا

لع درت وررضد  و قوسفيلولهية  اامةقوةلع اقواهلد  ااق مع لمة بيا قولارلات قوغذقئية    تطلما  .2

 . قلأهفاممحا ظة قوةادسية وض اء 

 قلآثددالاهددلد  ددااق مع لمددة بدديا قلاختضددالقت قوةضليددة اقوضعامددة او دداوي قلاختضددالقت قوضعامددة وددضعل  .3

   . قلامي ية اقو اماتيا( قلأحلا ) يةقوفلضية وللارلات قوغذقئ

   وللدارلات قوغذقئيدةاهلد  ااق مع لمة بيا قلاختضالقت قوةضلية اقوضعامة او اوي قلاختضدالقت قوضعامدة  .4

 . قلأهفامررض  محا ظة قوةادسية وض اء قلامي ية اقو اماتيا (    خسل وفضة قوشحلم و قلأحلا ) 
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 :مجالات البحث  1-5
 .  2006ولللسا  قلأهفام:  لارض  محا ظة قوةادسية وض اء  بشريالمجال ال .1
 

 . 23/10/2006قوى  12/2/2006: ما   المجال الزمني .2

 
 جججججج

)داردة ودادي قواق داما / داردة  قلأهفدام: دارات تالمب محا ظة قوةادسدية وض داء  المجال المكاني .3

 قو  لم / دارة قولفتةضل( .
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 ية والدراسات المشابهة الدراسات النظر -2
 )الدراسات النظرية( 2-1
 القوة العضلية : 2-1-1

 

المك يييت   أحيي  لدنييتا اللاتييض  عتيض نيي    ي يت  الأستسية الصيات  الد يةيي   أحيي  وهي  

داا الريتضي  او الصي   لأهت المرتدط بيترل وختص  يظرا للةتق  الد ية  الت  تكسب اهمة   الأستسة 

يمثي  ميت حظةي   الأهمةي مك ن اخر م  مك يت  اللةتق  الد ية  ب رج  مي  نلى اللام م ولم يخط أي 

به الق ة اللاتلة 
(1)

 

ندييترة نيي  قيي رة الريتضيي  عيي  الت لييب نلييى  أي ان ييتان القيي ة اللاتييلة  نلييى اخييتض    

المق مت  الخترجة  او التص ي ل ت
(2)

  . 

او المجم نيي  قيي رة اللاتييل    القيي ة اللاتييلة  بتي ييت"ت سيي ن  ثويلارع ييت ماتيي  ابييراهةم نيي   ييي  ن 

 "ى ق ة ممكن  ض  مقتوم  صقا إيتتجاللاتلة  نلى 
(3)

  . 

بتي ت امكتية  اللاتل  او اللاتض  بتلت لب نلى مقتوم  او  "  stiehler,Gويلارع ت شتلةر  

 .  "ن ة مقتومت  خترجة 

"ه  ق رة ع  الت لب نلى مقتوم  خترجة  ب اسط  ق ة اللاتض "ويلارع ت زات عةكس  
(4)

   

نملة  الت ريب لتنمة  الق ة الى تنمة  مختلف المك يت  المرتدط  بتلق ة مث   وت   
(5)

 : 

 الكتل  اللاتلة  النشط  .-

 التتم  والج تز اللاظم  . الأيسج تق ي  -

 ت سة  تر ةب الجسم للريتض  .-

 

 

 

 

     

                                                 
،  1997، داي التكدي العيبد) ، الهد  ي  ،  1، ط  لوجبة(بو لادديب  اليب يد) )اس دل الت داابو العلا احمد عبدد التاد :    (1)

 . 98ص 

 . 35، ص  2002،  نظيب ت اديب  الهو يب  ن خيببط وعل) ايك) مصلح    (2)

 2001،  ، الهد  ي  ، داي التكدي العيبد) 1، ط اخطبط واطببد  ويبد د  –الاديب  اليابي) الحدبث متا) ابيا بم حم د    (3)
 . 125، ص

 . 68، ص 2004، الطبف للطب عة ،  اس ل العلمبة للاديب  اليب ي)عبد ح بن اللام)    (4)

، مطبعدة الدوطن  1، ط الاديب  العيل) اسندياون) ف) مج ل التع لب ت اليب يدبةي  م ح ن ح بن وب طوبل احمد    (5)
 . 1986العيب) ، 
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 القوة العضلية : أهمية  2-1-2
 

مقي ار المقتومي  التي  يجيب التصي ي ل يت او بالريتضي   للإيجيتزالقي ة اللاتيلة   أهمةي تزداد 

كس الق ة اللاتلة  نلى ا يجتز بشك  مختلف وذلي  لاتنع  اثنتا المنتعس  او المدتراة و الت لب نلة ت

ارتدتطت بمتطلدت   ي  يي م مي  الريتضي  ى نليى سيدة  المثيتا تظ ير القي ة اللاتيلة   قي ة التير  

 وق ة ا رتقتا ع  

 

 قيي ة الرميي  عيي  رميي  الييرمس و قيي ة السيي ب عيي  السييدتح الكييرة الطييتورة و
(6)

. وتدييرز اهمةيي  القيي ة  

اللاتلة  ع 
(7)

 : 

    الق ة ضروري  للجتيب الجمتل   الكمتا الجسمتي. 

 .  الق ة م  المك يت  ا ستسة  لرعع اللةتق  الد ية  اللاتم  والختص 

 م .الق ة تلاط  ا يستن المقتوم  والمنتن  ض  المرض والتلاف اللات 

 .  تستخ م تمتري  الق ة  لاضج ض  التش هت  واللاة   الجسمة 

 ة  وال ةتتة  .وتتتثر الق ة بتللا ام  الناسة  والص ة  وال ذا 

 . للق ة نضق   دةرة للاملةت  الت ريب وا يجتز 

خةص ت لتت  الريتضة  يمك  لاوممت جتا عتن اهمة  الق ة بت ل
(8)

 :بــ  

لقيي ة عة ييت اللاتميي  ال تسييم والم ييم جيي ا مثيي  رعييع ا ثقييتا ى هنييتف علاتلةييت  ريتضيية  تكيي ن ا .1

 المصترن  ى المض م  .

تح  ى دالس  هنتف علاتلةت  ريتضة  يك ن دور الق ة عة ت اق  تتثةرا مث  مستعت  المت سط  ى  .2

 ة  .ارقا للات  ال

 . تم  نلى الق ة النسدة  قلةل  ج ا مث  المتراث ن والمستعت  الط يل سهنتف علاتلةت  ي .3

4.  

 تنمية القوة العضلية :*  
 

تنمةيي  القيي ة اللاتييلة   منييته يمكيي  للنتشييا زيييتدة حجييم اللاتييل  وق ت ييت نيي  طرييي  ا يتظييتم عيي  

بتسييتخ ام ا ثقييتا ى هييذا مييت ا  تييه الكثةيير ميي  ال راسييت  اذ يسييتجةب للنتشييا لدييرام  التيي ريب القيي ة 

يستجةب ل ت ا عراد الدتل  ن بت ثقتا ت   ا شرا  والت جةه الجة  بتل رج  ياس ت الت  
(9)

. عةجب  

اللام  نليى اختةيتر التمرينيت  التي  تنمي  جمةيع المجم نيت  اللاتيلة  بشيك  متسيتو لتيمتن النمي  

وقي  اجميع       المتزن والمتكتم  بةن ت س اا م  حةث ش ة التمرينت  ام ن د ميرا  التكيرار ى هيذا 

يسيي م عيي  احيي او تقيي م مل يي   ى  رت او ا ثييالخدييراا نلييى ان يكيي ن التيي ريب ثييضو مييرا  اسييد نة

ويتطلب م  النتشيا مرانيتة اداا تميري  واحي  نليى ا قي  لكي  مجم ني  نتيلة  روةسي  يسي م عي  
                                                 

 . 35، ص 2002،  ذكيه  ب مصدي ح   يب  ن خيببط مجبد وعل) ايك) مصل (6)

 . 72، ص 2004،  ذكيه  ب   مصديعبد الله ح بن اللام)    (7)

(8)
 104ىص1998ىدار الشروق للنشر والت زيع ى ا ردن ى  النظريت  اللاتم  ع  الت ريب الريتض ريستن خريدط مجة  :  

 
 57، ص 1992، اله  ي  ، داي المع يف ،  7، ط نظيب ت واطببه ت –الاديب  اليب ي) عص م عبد الخ ل     (9)
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اثترة الةت  المجم ن  اللاتلة  وم  ثم يجب نلى النتشا اداا تمرينيت  تنمةي  القي ة اللاتيلة  بيدطا 

اللاتيلة  اللاتملي  بتل صي ا اليى اقصيى  وت كم ى وهذه الطريق  س   تستن  نلى تنمةي  المجم ني 

يقدييتض عيي  ملاظييم الةتع ييت اللاتييلة  عيي  ال قيي  الييذي تسييتن  المجم نيي  اللاتييلة  عيي  أاثييترة ممكنيي  ب

ال ص ا الى اقصيى امتي اد واسيتطتل  ممكني  ى و ي  ذلي  ممكي  للنتشيا مي  ال صي ا نليى اعتي  

نلييى الماصيي  الييذي يلاميي    حر ييتييلة  ننيي  تكييرار التمييري  عيي  ميي   النتييتو  عيي  تنمةيي  القيي ة اللا

 

 تقسيم تدريب القوة :
م  النتحة  اللاملة  يتم تقسةم ت ريب الق ة الى
(11)

 : 

 ت ريب ق ة نتم  . .1

 ت ريب ق ة ختص  . .2

ويا م ت   مصطلس ت ريب الق ة اللاتم   تط ير مست   الق ة لكتع  نتيض  الريتضي  ب ي  

سييلتر  ان هيي   تيي ريب القيي ة اللاتميي  يجييب ان   النظيير نيي  ييي م النشييتط الييذي يمترسييه  وييير   لت

  ي  يقتصر نلى ت قة  مست   تط ر نتل  بتلق ة ع     م  المجتملات  اللاتيلة  ى اذ يجيب ان ي

تي ريب القي ة اللاتيلة  اللاتمي  اليى بنيتا ريتضي  متلاي د الج اييب يشيم   تعي  المجم نيت  اللاتييلة  

نتمي  تي ريب ال ثيب ايتيت اليى تي ريب القي ة  تع  ق را  الق ة واشكتا    رهت وبيذل  ي عتضً ن 

  الق ةمق ة القص   وت لاللاتم  مثله ع  ذل  مث  ت ريب ا
(12)

 . 

ويختلف ت ريب الق ة الختص  ن  الق ة اللاتم  ع  ان يذهب ت ريب الق ة الختص  يكي ن م ج يت 

المسيتخ م  عي  الى تك ينت  حر ة  ملاةن  اذ يتم اختةتر الم ت يت  الت ريدة  نلى ضي ا التمرينيت  

 عتيضً ني المنتعس  و ذل  نلى ضي ا قي رة او قي را  القي ة التي  ي تتج يت يي م النشيتط المميتر  

ترس  المنتعس ما شكتا الت  تظ ر نلة ت هذه الق را  اثنتا م
(13)

   . 

 

 القوة القصوى : 2-1-2-1
 

صيى درجي  مي  ي ام الق ة اللاتلة  الت  تؤدي لمرة واح ة وبتقتلا  الق ة القص   ي م م  ا

 الش  اللاتل  .

اقصى قي ة يمكي  لللاتيل  او مجم ني  نتيلة  "  بتي ت :  1987عق  نرع ت  م م  نثمتن  

 .  "ايتتج ت م  خضا نملة  ا يقدتض

                                                 
 . 53، ص 1993، الموصل ، مدبيبة مطبعة ج معة الموصل ،  المدخل الى الاديب  اليب ي) لبم ن عل) ح ن    (10)

 . 114، ص 2002،  ذكيه  ب  مصدييب  ن خيببط وعل) ايك) مصلح    (11)

 . 103، ص 1996ميكز الكا   ، ،  اديب  اسثه لعبد العزبز النمي ، ن يمبن الخطب     (12)

  63، ص 1993، مط بع اس يام ،  بيامج اديب  اسعداد البدن) واديبب ت اسثه لمحمد محمود عبد الدابم واخيون    (13)
. 
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ا دير قي ة ممكني  لللاتيل  او لمجم ني  نتيلة  "  بتي يت : matthew,s spox ميت نرع يت  

"استخ ام ت ض  مقتوم  ع  ج   قص ي
(14)

  . 

  ايجتزهييت عيي  حتليي  اقصييى القيي ة التيي  تسييتطةع اللاتييل"  بتي ييت : hetengerع ييت  وقيي  نر

"زو مترييايقدتض ا
(15)

  . 

 "رج ت اللاتل  ع  ايقدتض  نتلة  واح ةاقصى ق ة تخ"ونرع ت   ضرف  بتي ت : 
(16)

 

ق رة اللاتض  نلى م اج ي  مقتوميت  "  عةلارع ت بتي ت : 1978امت م م  صد   حسنة   

 .  "ز بترتاتم ش ت تخترجة  تتمة

 
 

 "اي ت المؤثر الذي تنت  ننه ال ر  "  : 1978ونرع ت سلةمتن نل  ون اطف م م   

 اقصى ق ة يستطةع الج تز اللاصد  اللاتل  "وق  نرع ت  م م  حس  نضوي  بتي ت : 

 "ايتتج ت ع  حتل  ايقدتض ارادي
(17)

     . 

   ييي ام ا يشييط  الريتضيية  التيي  تلايي  القيي ة القصيي   ميي  اهييم الصييات  الد يةيي  التييروري

تستلزم الت ليب نليى المقتوميت  الكدةيرة  ميت هي  ال يتا عي  ريتضي  رعيع ا ثقيتا وريتضي  الجمديتز 

وريتض  المصترن  
(18)

  . 

تلاتميي  القيي ة القصيي   بصيي رة روةسيية  نلييى ت ضييةف ا ديير نيي د ميي  ال حيي ا  ال ر ةيي  

للامي  نليى الج يتز اللاصيد  المر يزي ى عيتلق ة الم ج دة ع  اللاتل  اللاتمل  ى وتقع مسيؤولة  هيذا ا

زييتدة المثةيرا  داللاتلة  تزداد ع  حتل  الق رة نلى اثيترة  ي  او ملاظيم الةيت  اللاتيل  ال احي ة ى ع

اللاصدة  تزداد ن د ا لةت  اللاتلة  المشتر   ع  ا يقدتض
(19)

  . 

الت  يتمك  الج تز  القص   ه  حجم الق ة الخترجة  او المقتومت  الق ة وان مك يت  قتبلة 

اللاصد  اللاتل  م  تلاتدل ت او التسلط نلة ت
(20)

  . 

                                                 
ابثددد ي عبدددد الكددديبم ددددزال   احدبدددد العلايدددة ون دددبة الم ددد  مة لدددبعو اوجددد  الهدددو  العيدددلبة فددد) م ددداو  اسدا  الم ددد ي   (14)

 . 22، ص 1992يبة ، ي  لة م ج ابي دبي منشوي  ، كلبة الايببة اليب يبة ، ج معة الموصل ، للحيك ت اسي 
 

(15) HETTINGER, T. ISOMETRISCHES MUSCEL TRAININING , AUFLAGE , GEORG 

THIEME VERIG . STUTTGART, 1972 , 186 

،  1985، يطدددي ، داي المانبددد) ،  اخاب ياا ددد  –  العوامدددل المدددلثي  علب ددد –اللب يدددة البدنبدددة ومكون ا ددد  ح دددنبن    )حلمددد (16)
 39ص

  . 98، ص 1979، اله  ي  ، داي المع يف ،  ي)ب علم الاديب  الي محمد ح ن علاو     (17)

،  1991، مطبعددة الحكمددة ، ج معددة الموصددل ،   ئ) والت ددلج) فدد) الاددديب بددالاحلبددل البوكبميب دد ن خدديببط مجبددد    (18)
 . 282ص

 . 101، ص 1979،  ذكيه  ب  مصدي   محمد ح ن علاو  (19)

،  1978، مصدددي ، داي التكدددي العيبددد) ،  1، ط 1، ج الاهدددوبم والهبددد ل فددد) الايببدددة البدنبدددةمحمدددد صدددبح) ح ددد بن    (20)
  228ص
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  عي  ان combs and frank   1980  ميع  German and hanily   1983  تاي ي

الق ة اللاتلة  ه  اللاتم  ال تسم ع  الصرام ع  حتل  التستوي بتق  ننتصر اللةتق  الد ية  ا خر  

مع المنتعس
(21)

  . 

 -الق ة النسدة  :

ه  الق ة الت  يخرج ت الارد الريتض  يسد  الى وزن جسمه 
(22)

  . 

 

 الق ة النسدة  = 

 

الق ة الت  يمك  ان يخرج ت الارد الريتضي  بصير  النظير ني  وزن "الق ة اللاتلة  المطلق  ه  :

"الجسم 
(23)

  . 

ى  ضي تيتتج ق ة نتلة  ا دير وتاي ق عي  الروسنج     مت زاد وزن الجسم استطتم الارد اي

وبلا  الريتضت  الت  تتطلب اخراج ق ة نتلة   دةرة خيضا اليت كم عي  حر ي  الجسيم مي  حةيث 

الس  ل  والت كم مث  : ال ثيب الط يي  ى والقايز بتلزايي  ى واةرهيت  يذل  مي  ا همةي  الم ازيي  مي  

 ايتتج ا در ق ة نتلة  

 

وبة  وزن الجسم حتى يمك  ضدط ا داا ال ر  
(24)

  الميذ  رة ايايت تسيتنت   لميت وم  ا مثلي   .   

ضييس لنييت اسييدت  زاد  القيي ة اللاتييلة  وقيي  وزن الجسييم زاد  القيي ة اللاتييلة  النسييدة  ى وهييذا مييت ي 

ةن  لضوزان خضا منتعست  ريتضت  رعع ا ثقيتا والمض مي  والمصيترن  اذ تكي ن وضس ح ود ملا

 المطلق  .  المنتعس  بة  الق ة النسدة  للريتض  ى ولةس  بة  الق ة اللاتلة 

  ييم  تكيي ن ق تييه النسييدة   85  ييم  وق تييه اللاتييمى   80مثييتا : اذا  ييتن وزن جسييم الريتضيي   

 ب سب الملاتمل  .

 

  06ى1الق ة النسدة  =                    = 

 

   م  ى تك ن ق ته النسدة   85  م  وق ته اللاتمى   60ع  حة  يمل  الريتض  اخر وزيه  

 

 . 41ى01=       =               ق رهت ب سب الملاتدل 

 

 

                                                 
، بغددداد ، مطدد بع داي الحكمددة للطب عددة والنشددي ،  اس ددل النظيبددة والعملبددة فدد) يفددع اسثهدد لمنصددوي جمبددل واخدديون    (21)

 . 103، ص 1990

 . 72، ص 2004،  ذكيه  ب  مصديعبد الله ح بن اللام)    (22)

 . 130، ص 1998،  ذكيه  ب   مصدي متا) ابيا بم حم د  (23)

 . 41-40، ص 2002،  ذكيه  ب  مصدييب  ن خيببط وعل) ايك)    (24)
 

 الق ة اللاتلة  المطلق 
 

 وزن الجسم
 

   م  85
 
 
              م 80

   م  85
 
 
   م   60
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 تدريبات القوة والتكييف العضلي : 2-1-2-2
 

ةاييت  و ةاةيي  ت يي و لللاتييل  جييزاا تيي ريدت  القيي ة اللاتييلة  عمن ييت مييت هيي  هنتليي  نيي ة تكة  

داا اللاميي  اللاتييل  لاتييرة م   عتلمؤقيي  سييرنتن مييت يييزوا بلايي  امؤقيي   اييي    ومن ييت مسييتمر  مييز

اتلدت ع  الج تز اللاصد  وع  اللاتل   قصةرة امت المستمر عة  و
(25)

  . 

يتطلب التكةةف اللاتل  وقتت  ثةرا ق  يص  لش  ر وسن ا  حسب الن نة  و مة  التي ريب 

وق  ير  ت سنت ع  الق ة القصي   عي   ير  مي ة قصيةرة اةير ان هيذه الزييتدا  ا يجتزيي  جتوي  

نصيدة  عي  ب ايي  ا مير مي  خيضا  يتةج  تتثةر تلالةم  وت اع  بة  اللاتض  بسدب ح وو تكةات 

زيتدة ن د السةت   اللاصدة 
(26)

   . 

قيي ة اللاتييلة  يصييتحد ت نيي ة مظييتهر   ان تنمةيي  الsale 1983   1983عقيي  ذ يير  سيية  

تييزام   عتيضً ني ةاةي  م مي   زييتدة القي رة اللاصيدة  خيضا تجنةيي  ا دير مي  ال حي ا  ال ر ةي   و

لضثترة اللاصدة  ع  الخضيت اللاتلة  ايقدتض هذه ال ح ا  مع زيتدة القتبةل 
(27)

. 

ان اوا تتثةر لت ريب الق ة ي  و تكةات  نصدة  ذا  طدةلا  ت اعقة  بة  اللاتض  ى وهذا  

  وحيي ا  ت ريدةيي  4مييت يزييي  ميي  القيي ة باتييرة قصييةرة أي بلايي  اسييد نة  ميي  التيي ريب بتسييتخ ام  

 بت سد م .

  وحي ا  ت ريدةي  بت سيد م ب ةيث تكةايت  عي  4  اسيتبةع ميع  8-6امت اللاتمي  الط يي  ا مي   

اللاتل  الى زيتدة ع  الكتل  اللاتلة  ع   الت  تؤدي الى الزيتدة الكدةرة ع  الق ة
(28)

 . 

 
 

  ان الق ة اللاتلة  تتلال  عي  سيم  اللةاي  اللاتيلة  النيتت  مي  ايقسيتم webar   ويدر   ثدعق  ا

  ان التتييخم  1988fox bowers , foss  الترا ةييب ا يقدتضيية  عيي  اللاتييل  عةمييت اشييتر الةييه

اللاتل  يتت  م  زيتدة ع  واح ة او ا ثر م  المك يت  ا تة 
(29)

:-  

 زيتدة ع  حجم الل عةت  اللاتلة  . .1

 زيتدة ع  حجم المك يت  ا يقدتضة  وختص  خة ط المتي سة  . .2

 بط  .زيتدة  مةت  ا يسج  بشك  نتم وزيتدة ق ة ا يسج  التتم  وا وتتر وا ر .3

 زيتدة  ثتع  الشلاةرا  ال م ي  بك  لةا  نتلة   .4

وير  الدتحث : ان زيتدة الق ة تتت  بتل رج  ا ولى مي  اللاتمي  اللاصيد  ميع مسيتهم  ت ريجةي  مي  

اللاتم  التتخم  ولك  ي  و التتخم اللاتل  يجب ان تكي ن الجرني  الت ريدةي  قصي ي  او ت ي  

 ك  تؤدي الى يم  ع  سم  اللةا  اللاتلة  .%  ل100-85القص ي  أي بتحمتا ت ريدة   

                                                 
 . 90، ص 1993،  ذكيه مصدي  ب ابو العلا احمد عبد التا : واحمد نصي الدبن    (25)

(26) komi p.v.,op.sit,1992,p.386. 
 . 372، ص 1984داي التكي العيب)  ، اله  ي  ،،  الأ ل الحيكبة والوظبتبة للاديب  اليب ي)طلحة ح  م الدبن    (27)
 

(28) komi p.v ,, op.cit., 1992 , p368 . 
(29) Fox E.bowers R., foss m ,: The physiological basis physical education and athlecs  

4 ed ., saunders . college publishin , 1988 , p .166 . 
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 لوجية لتدريبات القوة العضلية :يوسالتاثيرات الف  3 – 2-1-2
 

ل جة  ت يي و يتةجيي  لتيي ريدت  القيي ة اللاتييلة  من ييت مييت هيي  مؤقيي  ة سييرا  عهنييتف نيي ة تييتثة

لتي  تنيت  ني  ل جة  المدتشرة اة سه  تل  ا ستجتبت  الاومن ت مت ه  مستمر ى والتتثةرا  المؤقت  

 ريدت  القيي ة اللاتييلة  والتيي  سيرنتن مييت تختايي  بلايي  اداا اللامي  اللاتييل  باتييرة  تلزيييتدة المؤقتيي  تي

ةر سريتن ال مع م م  القلب وت ب جم ال م الم 
(30)

   . 

ل جة  المستمرة عتلمقص د ب ت ه  التكةف والتتثةرا  المستمرة ة وامت بتلنسد  للتتثةرا  الاس

الج تز اللاصد  وع  اللاتل  ياس ت اذ يمك  تقسةم ت نلى اربع اي ام الت  ت  و اتلدت ع  
(31)

:- 

 التتثةرا  الم رع ل جة  .-

 تتثةرا  ا يثروب متري  .-

 التتثةرا  الدة  ةمةتوة  .-

 التتثةرا  اللاصدة  .-

والذي يلانةنت ه  التتثةرا  الم رع ل جة  تيؤدي تي ريدت  القي ة اللاتيلة  اليى حي وو بلاي  

 را  ع  جسم الضنب واهم ت :هذه الت ة

 ل ج  لللاتل  :ة سزيتدة المقطع الا –أ 

ل ج  ة سييب زيييتدة المقطييع الاويقصيي  بييه مجميي م  يي  الةييت  اللاتييل  ال احيي ة ويلايي د سييد

 ت ياي لللاتل  الى نتملة  اح همت يطل  نلةه مصطلس زيتدة ا لةت  وا خر يطل  نلةيه تتيخم الل

ل ج  بة  اتجتهة  عيتلدلا  ة سل  وزيتدة مستح  مقطلا ت الااللات ويختلف اللالمتا ح ا اسدت  يم 

 ان  ير  ان هذا ي ي و يتةجي  لزييتدة ني د ا لةيت  بتللاتيل  ال احي ة بةنميت يؤ ي  اليرأي ا خير نليى

ا لةت  اللاتلة  يت  د ع   ي  نتيل  وراثةي  و  يت ةير مي   ال ةيتة وان يمي  اللاتيل  ي ي و ني  

ل ج  ة سيسة  ل يت ى ويتيتثر حجيم المقطيع الام  المك يت  ا ست طري  زيتدة م ت   اللةا  اللاتلة 

 بطدةلا  ت ريدت  الق ة اللاتلة  ى وت ريدت  
 ج

 

ت  وم ت يتت ييت ا يقدتضيية  ايييالمقطييع نلييى حسييت  زيييتدة نيي د الل القيي ة اللاظمييى تييؤدي الييى زيييتدة 

مةت   يي ريت لتي عةر  ت  تة  والمتي سة  بمت ي ت يه هذا الج ار م  شيلاةرا  دم يي  ومة  لي بة  و

نملةت  ايتتج الطتق  الضزم  لاترة اط ا يسدةت
(32)

 . 

 زيتدة حجم ا لةت  اللاتلة  السريلا  : - 

يزي  حجم ا لةت  اللاتلة  السريلا  ا ثر منه بتلنسد  لضلةيت  اللاتيلة  الدطة ي  ت ي  تيتثةر 

شيي ة التيي ريب مرتالايي   تيي ريدت  القيي ة اللاتييلة  وتييرتدط زيييتدة ال جييم تدلاييت للن نةيي  عكلمييت  تييي 

                                                 
 2001، ميكدز الكاد   للنشدي ، الهد  ي  ،  1، ط لوجب  م د به ت اليمد)بو  دمو وعة فعبد اليحمن عبد الحمبد زا ي    (30)

 . 177، ص

،  1982ن ، طدددديابلل ، ، المنشددددع الع مددددة للنشددددي والاوزبددددع واسعددددلا ا ددددل الاددددديب  اليب يدددد)محمددددد عدددد دل يشددددد     (31)
  173ص

 . 91، ص 1993،  1، ط لوجب  اللب ية البدنبةبو  فابو العلا احمد عبد التا : واحمد نصي الدبن    (32)
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  عي  دراسي  نليى 1984التكرارا  اقي  زاد  ضيختم  ا لةيت  السيريلا  وقي  ا ي  ذلي   تةين  : و

ةي   ند  رعع ا ثقيتا اذ يير  اي يم متمةيزون بتيختم  ا لةيت  اللاتيلة  السيريلا  ت ي  تيتثةر ي ن

بنييتا ا جسييتم  ييي  تتييخم ا لةييت  اللاتييلة  الدطة يي  ليي    نديي تزالتيي ريدت  الختصيي  ب ييم بةنمييت 

 ستخ ام م ش ة اق  ون د ا در م  التكرارا  نن  اداا جرنتت م الت ريدة 
(33)

  . 

 زيتدة  ثتع  الشلاةرا  ال م ي  : -ج

ذا   تلةيي ت يي  تييتثةر تيي ريدت  الشيي ة اللا تييزداد  ثتعيي  الشييلاةرا  ال م ييي  لضلةييت  اللاتييلة 

ت يسيمس لللاتيل  بتلقي رة نليى ا سيتمرار عي  التكرارا  القلةل  اذ تزداد  ثتع  الشلاةرا  ال م ي  ممي

حي  القصيةرة ارعترا  الاللام  اللاتل  لاترة ط يل  مع ت اعر مت ي تتجه م  م اد طتق   ذل  تسمس 

بتلتخلص م  حتم  الض تة  المترا م ع  اللاتض  اللاتمل  
(34)

. 

 وا ربط  : رزيتدة حجم وق ة ا وتت –د 

 نيي م ميي  التكةييف  بطيي  ت يي  تييتثةر تيي ريدت  القيي ةوا ر رت يي و زيييتدة حجييم وقيي ة ا وتييت

 ربطيي  رر ال اقييع نلة ييت يتةجيي  زيييتدة قيي ة الشيي  وهييذا الت ةيير يلاميي  نلييى وقتييي  اتييل متيت ييت ميي  ال

م  التمزقت  ويسمس لللاتل  بتيتتج ايقدتض نتل  ق ي  روا وتت
(35)

 . 

 

 التضخم العضلي : 2-1-3
 

دت  ا ثقييتا يتةجيي  زيييتدة مسييتح  المقطييع يي يي و التتييخم اللاتييل  ت يي  تييتثةر بييرام  تيي ر

  hyper trophyاللارض  لضلةت  اللاتلة  وهذ مت يطل  نلةه مصطلس   التتخم 
(36)

 . 

 م ر اللاتل  تتح  المقطع اللاتل  والبةن مت يطل  نلة ت ياس مس

    مت ي ي و عي  حتلي  ا صيتبت  وني م تي ريب اللاتيل  ى hypotrophyاو atrophy  مصطلس 

ت  التتخم اللاتل  الى واح  او ا ثر م  الت ةرا  التتلة  وترجع اسد
(37)

 :- 

 
 

 ت  اللاتلة  بك  لةا  نتلة  .ايزيتدة حجم الل  .1

    لةا  نتلة  ع  المتي سة  وا  تد  .ع   زيتدة ال جم الكل  للمك يت  ا يقدتضة  .2

 زيتدة  ثتع  الشلاةرا  ال م ي  ع     لةا  نتلة  . .3

                                                 
، ج معددة الزيدد زب  ، كلبددة الايببددة اليب يددبة ،  الاددديب  اليب يدد) ، افكدد ي ونظيبدد ت  حمددد  احمددد وب  ددي عبددد العظددبم  (33)

 . 165، ص 1997ي م طي  الاديبل ، 

،  1988، ذات ال ددلال للطب عددة والنشددي ، الكوبددت ،  لوجب بو  ددا   ددب ت ع مددة فدد) علددم التيشددد  فاددو: عبددد التادد :    (34)
 93ص

 . 54، ص 2002،  ذكيه  ب  مصدييب  ن خيببط وعل) ايك)    (35)
 
،  1999العيبدد) ، الهدد  ي  ، ، داي التكددي  اليب يددة والمن عددةابددو العددلا احمددد عبددد التادد : ، لبلددى صددلا: الدددبن  ددلبم    (36)

 . 113ص

 . 231، ص 2003، داي التكي العيب) ،  1، ط لوجب  الاديب  واليب يةو فب ابو العلا احمد عبد التا :    (37)
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 يسج  التتم  وا وتتر وا ربط  بتللاتل  .زيتدة مقتدير الق ة لض .4

وتلاتدر الت ةرا  الثضث  ا ولى السيتبق  هي  الت ةيرا  التي  ت ي و ت ي  تيتثةر بيرام  تي ريدت  

 ا ثقتا ى بةنمت ترتدط زيتدة الشلاةرا  ال م ي   بت ريدت  الت م  . 

اللاتم  الميؤثر عي  ةرون دور هتمت ع  يم  اللاتل  حةث يلاتدر ه  تةست ستل رم ن الذ ري الول

لمراة اذ مت قتم    من م بتناةذ ياس الدرييتم  التي ريد  بتلتتخم اللاتل  ل   الرجتا مقتري  زيتدة ا

و  يلاتدييير التست سيييتةرون هييي  ال حييي ة المسيييؤوا نييي  التتيييخم اللاتيييل   ى بييي  هنيييتف يسيييد  اليييى 

اللاتلة   التةست ستةرون هرم ن ا ستروجة  ى عكلمت ارتالا  هذه النسد  زاد  الكتل 
(38)

   . 

 

 مارين القوة على التضخم العضلي :تاثير ت  1 – 2-1-3
 

زييييتدة عييي  مقطيييع اللاتيييل  ييييؤدي اليييى زييييتدة "نييير  ماتييي  ابيييراهةم التتيييخم اللاتيييل  بتييييه      

"حجم ت
(39)

. وير     مي  ويلمي ر   سيتة  ان التتيخم اللاتيل  ييتت  بشيك  اسيت  نني  هرمي ن 

 التةست ستةرون . 
 

 نطيي  بييتلق ة اللاتييلة  وميي  الملاييرو  ال  احيي  اللا اميي  ا ستسيية  المرتدان تتييخم اللاتيي 

-50ت ريب الق ة يزي  م  حجم اللاتض  ويسد  النسة  اللاتل  بتلجسم الت  يمك  ان تصي  مي   

%  م  وزن الجسم  له بتلنسد  للريتضية  والمختصية  عي  ا يشيط  المرتدطي  بيتلق ة اللاظميى 55

%  لي   ممترسي  بلاي  الالاتلةيت  70-60النسية  اللاتيل  اليى   وق  يزي  نن  ذلي  وتصي  بنسيد 

و مييت هي  ملايرو  ان يسييد  النسية  اللاتيل  ليي   ا يسيتن تدلي  حيي ال   دنيتا ا جسيتم ى الريتضية  

%  م  وزن الجسم وترتدط الكتل  اللاتلة  بزيتدة الق ة الختص  بتلنسد  للق ة اللاظميى ويظ ير 40 

مقطع اللارض  لللاتيل  اذ يشيةر  هيتر  ميتن ويت رميتن  اليى التتخم اللاتل  ع  زيتدة مستح  ال

-2  سيم  ييؤدي اليى زييتدة القي ة اللاتيلة  مي  1ان زيتدة مسيتح  المقطيع اللارضي  لي   الرجيتا  

 ميتف اردا     م  للسة ا  ويرتدط التتخم اللاتل  بلا ة ن ام  حي دهت10-6  للرجتا و   م 12
(40)

:- 

  . النشتط الد ي  والت ريب . 

 م  ال راث  .. اللات 

 .  اللا ام  الدة ة . 

 .  التتثةرا  ال رم ية . 

 .  ال تل  ال ذاوة . 

 .  تنشةط الج تز اللاصد . 

                                                 
 1984، داي التكي العيب) ، الهد  ي  ،  لوجب  الاديب  اليب ي)و   فب محمد ح ن علاو  ، أبو العلا احمد عبد التا :  (38)

 . 73، ص 
 
 . 128، ص 1998،  ذكيه  ب مصدي متا) ابيا بم حم د    (39)

 .  102-98، ص 1997،  ذكيه  ب مصدي ابو العلا احمد عبد التا :    (40)
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وان الت ريب نليى القي ة بتسيتخ ام اوزان ثقةلي  ييؤدي اليى زييتدة التتيخم اللاتيل  عي   يض 

تدة التتيخم وقي  ا  ير  ال راسيت  اللالمةي  ان زيي  ي ا لةت  اللاتلة  السيريلا  والدطةالن نة  م  

 يتسع م اهت مت 

 

%  لضلةيت  33بة  ح وو زييتدة ملان يي  عي  مسيتح  المقطيع اللارضي  للةاي  اللاتيلة  اليى يسيد   

%  لضلةت  الدطة   وتختلف هذه النسد  الم  ي  للزييتدة تدلايت للاي ة ن امي  من يت 27السريلا  ويسد   

جينس وقتبلةي  ا عيراد للتي ريب  ميت الاروق الاردي  والتي  ترجيع اليى نتمي  ال راثي  واليى السي  وال

ر يتيتو  الد ي و اليى ان النسيد  ا  دير للتتيخم ةشيتش ة وحتل  المنته  الت ريدة  . وتؤثر نلى ذل  

لن نة  الت ريب المستخ م عا  حتلي   تً اللاتل  ت  و نتدة ع  ا لةت  اللاتلة  السريلا  وي  و تدلا

القي ة الممةيزة بتلسيرن  تيزداد تتيخم ا لةيت  الت ريب بتستلامتا ش ا  نتلةي   تي ريدت  السيرن  و

السريلا  ويجب التت ة  نلى ايه يمكي  ان تنمي  القي ة اللاتيلة  دون حي وو زييتدة عي  حجيم اللاتيل  

ويلا د ذل  الى دور الج تز اللاصد 
(41)

 ومت زاا م ض م زيتدة حجم اللاتيل                         . 

لملايرو    لم ت سم بلا  ب رج   تعة  عم  ا ض نت  التيتت  ن  تتخم لةا  ام زيتدة الةت  م  الم

ان ن د ا لةت  ع     لةا  نتلة  يدقى ثتبتت م  المةضد ونلى م   ال ةتة وان الزيتدة الت  ت ي و 

ت  وعتتويي  الض تيية  والمتي سيية  ايييلاتييلة  ميي  الل عيي  حجييم اللاتييل  تلايي د الييى م ت يييت  اللةايي  ال

اللالمةي  التي  اجريي  نليى بلاي  حة اييت  التجيتر  اد  اليى  وا يسج  التتم  الى ان ال راسيت 

زيتدة حجم اللاتل  يتةج  الت ريب بت ثقتا نلى حست  ن د ا لةت  وبتلرام م  الم تو   اللالمة  

الت  اجري  لتت ة  ح وو ياس  تهرة زيتدة ن د ا لةت  اللاتلة  الى ان هذه الج  د ليم يؤ ي  بلاي  

  ال احيي ة يتةجيي  زيييتدة اييةلضيي  عيي  الرلاتييل  الييى زيييتدة المقطييع اللاهييذا الييرأي ويرجييع التتييخم ال

ت   ياتتو  الض تة  والمتي سة  والل م ت يت  اللةا  م  مصتدر الطتق  والشلاةرا  ال م ي  وع
(42)

. 

م ت ضية  ت وم  الملارو  ان التمتري  بت ثقتا تستلام  ع  تطي ير القي ة اللاتيلة  والتي  تي

ميتا حمتا شي ة نتلةي  وبي زن  دةير مي  ا تتيخم نتيل  يتةجي  اسيتلا ن يتنع  الستب  والتي  ينيت  

ل جة  ة س ن  م  اللاملةت  الكةمةتوة  والاواتلدت مت ي  و هذا التتخم اللاتل  الذي ينت  ن  مجم

ةيث ي ي و والت  تد أ ع  ا لةت  اللاتيلة  التي  تلاي  مي  الخضييت المتارقي  ذا  التخصيص اللايتل  ح

ت  ج يي ة و يذل  زييتدة عي  خةي ط ا  تية  والمتي سية  اييت  لتكي ي  ل اييا يقستم الخلي ي عي  الل 

ت  ويمكيي  ايييالل داخيي  اللةييف اللاتييل  ال احيي  ممييت ينييت  ننييه زيييتدة عيي  حجييم اللةييف المكيي ن ل ييذه 

مضحظيي  ييي نة  ميي  التتييخم اللاتييل  احيي همت يلايي  نلييى التتييخم السييتر  بضزم  وهيي  تتييخم 

 بضزم الت  ع  جزو ت اةر المتقلص وان الزيتدة ال تصيل    ع  حجم الستر  رجما لةت  بسدب ال

ع  ا ونة  الشلاري  ويتةج  للت ريب ممك  ان يسدب تتخمت قلةض عي  اللاتيض  اميت بتلنسيد  للقي ة 

 تت ةر نلى ا طضق ب  تتنتقص قلةض ن  الن م الثتي  ع   تتخم ا لةت  اللاتيلة  ميع زييتدة عي  

ونن هت ي ي و تتيتنف  تلقتوةتً ي ج تز ا لةت  اللاتلة  الذي يتقلص حجم ون د اللةات  اللاتلة  أ

ع  سم  اللةات  اللاتلة  ع  ا لةت  اللاتلة  ويلا د مث  هذا التتخم ع  ا لةت  اللاتلة  الى يم  

 دةر ع  الق ة القص   لللاتل  وتزداد ج هرييت القي ة اللاتيلة  ع ي   الللادي  وطدةلاي  التميري  هميت 

                                                 
 . 31، ص 2002ذكيه ،   ب   يب  ن خيببط   مصدي (41)

 .97، ص  1997ذكيه ،   ب  ابو العلا احمد عبد التا :   مصدي (42)
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ه ا ثر ا  در اللذان ي  دان م  ل
(43)

. وق  ي ه  مت  ي   الى الارق بية  التميتري  التي  تيؤدي اليى  

ق ة ى عتلتمتري  ذا  ا ثقيتا اللاتلةي  وبتكيرار قلةي  سي        تتخم نتل  وبة  اللاتل  الت  تنت 

ل ج  لللاتييل  ولكيي  ة تييؤدي الييى حيي وو تتييخم نتييل  وبتلتييتل  حيي وو ت ةةيير عيي  المقطييع الاسيي

ثقتا القلةل  وبتكرار نتل  ولاترة ط يل  س   تلام  نلى زيتدة ق ة الت م  ولكن يت التمتري  ذا  ا 

  تزي  م  حجم اللاتل  
(44)

 . 

 

 البروتينات : 2-1-4
 

تلا  الدروتةنت  ذا  اهمة   دةرة لنم  اللاتض  وتج ر ا شترة الى ان الدروتة  الذي يتم ال ص ا 

عي  اثنيتا نملةي  ال تيم  ستسية  واةير أستسية     انلةه م  الطلاتم يتم تقسةمه اليى احميتض امةنةي  

وا متصييتص ى ثييم يييتم بلايي  ذليي  اسييتخ ام الجسييم لضحمييتض ا مةنةيي  عيي  و ييتوف متلايي دة مثيي  بنييتا 

ا يسج  وا يزيميت  الضزمي  للاملةي  ا يي  ى مي  ثيم عيتن أي شيخص ي تيتج اليى بيروتة  ى ولكي  

ت  تكي ن ا دير ممي  يمترسي ن ريتضيت  حتج  مي  يمترسي ن تي ريدت  بنيتا ا جسيتم اليى الدروتةني

الت م  
(45)

 بنتا اللاتض  ق را ا در م  الدروتة  ؟  ت ريدت  لمتذا يند   ان يتنتوا م  يؤدي . 

تييؤدي التيي ريدت  الشييتق  التيي  تسييت    بنييتا اللاتييض  الييى ال صيي ا نلييى قيي ر ا ديير ميي  

تض حتيى تكي ن الدروتةنييت  ا حميتض ا مةنةي  ميي  مجير  الي م . ثييم ييتم بلاي  ذليي  بنيتا هيذه ا حميي

ة  والمتي سة  ى بصا  نتم  حتى تتمك  م  بنتا اللاتض  . تالمنقدظ  الج ي ة لللاتض  وه  ا  

يند   ان يك ن مت ي ص  نلةه الجسم م  بروتة  ا ثر مميت ياقي ه بملانيى ان يكي ن الجسيم عي  حتلي  

اليى ال صي ا نليى يتيتو     ييؤديت ازن يتروجة  ايجيتب  ى ذلي   ن الينقص عي  الدروتةنيت  سي 

عةمت يتلال  بق ة وحجيم اللاتيض   ميت اييه مي  الممكي  ان ييؤدي حتيى اليى تقي ي  اللاتيض   ابطأ

نلى الرام م  الت ريب الشتق . ميع ذلي  ليةس هنيتف نضقي  مدتشيرة بية  تنيتوا الدروتةنيت  وزييتدة 

ولكنيه يلاتمي  ايتيت حجم اللاتض  ى ذل   ن يم  اللاتض   يلاتمي  نليى تنيتوا الديروتة  وحسيب 

نلى   ثتع  الت ريب  أي مثةرا  الت ريب نضوة نلى ا حتمت   ال راثة  لنم  اللاتض  
(46)

 . 

 هل ينبغي تناول عناصر تكميلية تحتوي على البروتين وبدائل عن الوجبات ؟ 1- 2-1-4
 

و  ني  هنتف سيددتن روةسيةتن لتنيتوا اللانتصير التكمةلةي  التي  ت تي ي نليى الديروتة  والدي ا

ال جدت  وهميت الراحي  وزييتدة ا سيت ضف مي  الديروتة  حةيث ان ا اذيي  التي  ت تي ي الدروتةنيت  

ى م  حةث ان اللانتصر التكمةلة   ت تتج س   الخليط ميع الميتا او  الت تةرتتطلب ق را ملاةنت م  

                                                 
 . 521-520، ص 1995، بغداد ، مكا  نون ،  لوجب  والاديب  اليب ي)بو  التاطبه ت ف) علم يب  ن خيببط   (43)

، بغددداد ، مطبعددة الددوطن  الاددديب  اسبزداددون) فدد) مجدد ل التع لبدد ت اليب يددبةي  ددم ح ددن ح ددبن وب طوب دد) احمددد    (44)
 . 60، ص 1980العيب) ، 

 . 25، ص 1982 ، مطبعة اسيش د ، بغداد ، اغذبة اليب يبنم زن  لم ن الدوي     (45)
 
 . 277، ص 2004، داي الت يو  للنشي والاوزبع ،  اديبب ت بن   العيلات وزب د  الهو انبا بن    (46)
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 مييت اي ييت  اللييد  ى مييع ذليي  عييتن اللانتصيير التكمةلةيي    تقيي م شيية ت يختلييف بشييك  جيي هري نيي  الطلاييتم

 ت ت ي نلى مك يت  انجتزي  س   تزي  م  حجم اللاتض  
(47)

   . 

ك ن مديررا عي  ال يت   نتصرالتكمةلة  ق  تاللا ن  إم  وج   يظر المتخصصة  ع  الت ذي  ع

التتلة  
(48)

 . 

   المثيتا   اذا  تن الشخص ي تتج الى يسد  مرتالا  م  الدروتةنت  بصا  ختص   نلى سيدة

جسم او اداا ت ريدت  شتق  او  لة ميت ملايت  ويجي  اييه مي  الصيلاب ال صي ا نليى ى ارتاتم وزن ال

 الكمةت  الكتعة  م  الدروتة  م  خضا تنتوا الطلاتم .

   اذا  تن الشخص يتدع يظتمت اذاوةت تق  به يسد  السلارا  ال راري  وم  الممك  ان تلا ي

ة  ان ت عر الدروتةنيت  دون وجي د الدروتةنت  ا ضتعة  تق ي  اللاتض  ويمك  لللانتصر التكمةل

 سلارا  حراري  اضتعة  م  الكترب هة را  وال ه ن . 

 

   ملاظيم المصيتدر الندتتةي  للديروتة  ت تي ي  اذا  تن الشخص يتدع يظتمت اذاوةت يدتتةت ذل   ن

يجلاي  مي  نلى يسب اق  م  الدروتة  لك  جرام بتلمقتري  بتلمصتدر ال ة اية  ى وه  ا مير اليذي 

 .س  احتةتجتته م  الدروتة  ن  طري  تنتوا الطلاتم عقط  ب ان يتمك  المرا م الصلا

 
 

 الاحماض الامينية : 2-1-5
 

اد ا ولةيي  عيي    والتيي  تلاتديير ميي  الميي NHوهيي  ندييترة نيي  ميي اد ت تيي ي نلييى جزي ييت   

 ت ي نلى مجم ن  او ن ة مجم نت  امةنة  وه  واسلا  ا يتشتر ع  الطدةلا  تتك ي  الدروتةنت  

خ  ع  تر ةب الدروتةنت  وتقسم الى احمتض امةنة  استسة  واحمتض امةنة  اةر استسة  وذل  وت 

تدلات ل ضع مجم ن  ا مة  بتلنسد  لمجم ن  الكرب  سة  وتقسيم ا حميتض ا مةنةي  اليى احميتض 

اد احتدي  ا مة  واحمتض ثنتوة  ا مة  تدلات للا د المجم نت  ا مةنة  عة ت وا حميتض ا مةنةي  مي 

بل ري  صيلد  ملاظم يت تيذو  عي  الميتا و  ييذو  عي  الميذيدت  اللاتي ي  ول ميت طلايم حلي  وقي  تيم 

حيتم  امةني   ويمكي  ال صي ا نلة يت صينتنةت بتاتني  النشيتدر ميع  22ال ص ا نلى ا ثر م   

ا حمتض ال توي  نلى ال يتل جة  وتصينع مي  ا حميتض ا مةنةي  عي  الجسيم الدروتةنيت  لمختليف 

ل جة  ال تم  وا يسج  و ذل  ال رم يت  وا يزيمت  واةرهت م  الم اد الدةا نتتا 
(49)

  . 

       ي الدييروتة  اذ يمكيي  تمةةييز أوتلايي  ا حمييتض ا مةنةيي  اللدنيي  ا ولييى التيي  يتكيي ن من ييت جييز"

  و بي  مي  ال صي ا نلة يت ني  8  اهمة   دةرة عي  ت ذيي  ا يسيتن من يت  احتم  امةن   ذ 22 

لاتم وتسمى ا حمتض ا مةنة  التروري  او ا ستسة   ن جسم ا يستن  يمكنه تك ين يت طري  الط

او بنتاهت ع  داخله . وامت بيتق  ا حميتض ا مةنةي  ا خير  عيةمك  للجسيم ان يدنة يت بناسيه وتسيمى 

                                                 
 . 282، ص 2004،  المصدي ال  ب  نت  انبا بن    (47)

  299ص ، 2005،  1، داي وائل للنشي ، ط مب دئ الاديب  اليب ي)م ند ح بن البشا و  واحمد ابيا بم الخواج     (48)
 
 . 15، ص 1990، داي التكي العيب) ، اله  ي  ،  الكبمب   الحبوبة ف) المج ل اليب ي)ب    الدبن ابيا بم    (49)
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"ا حمييتض ا مةنةيي  ال ةيير ضييروري 
(50)

. ويمكيي  ت ضييةس اييي ام ا حمييتض ا مةنةيي  ميي  النتحةيي  

ة  الىال  ةا
(51)

 :- 
 

 الاحماض الامينية الاساسية : .1
 

وه  ا حمتض الت   يمك  ايتتج ت داخ  الجسم ويجب ان تؤخذ ن  طري  ال يذاا وتشيك  

%  م  ا حمتض ا مةنة  وسمة   يذل   ن الجسيم  يسيتطةع تك ين يت مي  مي اد اخير  33يسد   

وه   ت ت     ع  ال ذااب رج   تعة  للنم  والتج د ولذا  تن م  التروري ت عةرهت 
(52)

 :- 

 

- Isoleuctne         اس لةستة   

- Leucine             لة سة   

- Lysine    لةسة                

- Methionine          مةث ية   

- Pbenylalanine     بنةض ية   

- Threonine           ثروية   

- Trqptophan         تر دت عة   

- Valine         عتلة            

- Hlstipine             هلةستدة   

-  

 لامينية غي الاساسية :الاحماض ا .2
 

 تؤخييذ نيي    وهيي  التيي  ت تييتج الييى النتييروجة  عيي  الجسييم  يتييتج ا حمييتض ا مةنةيي  التيي

 ي ت اةير ضيروري  ا حمتض ا مةنة  وسمة   ذل   %  م 67طري  ال ذاا وبذل  عتي ت تشك   

تدرة نلييى تك ين ييت مي  الميي اد ا خيير  وبتلكمةييت  التيي  ت تتج ييت وتختلييف ولكي   ن ميي اد الجسييم قيي

الم اد الدروتةنة  حسب قةمت ت ال ذاوة  بمقي ار ني د ا حميتض ا مةنةي  التي  ي تي ي نلة يت وي ن يت 

وه   ت ت  
(53)

 :- 

 

                                                 
 . 82، ص 1984، مطبعة الج معة ، ج معة الموصل ،  البيوابن تب  ل ك مل    (50)

(51) Heien A. Gnthrie . protein in book introductory Nutrtion time mirror mosby 1986 .. p75-

79 . 
 .  66، ص 1999، داي التكي العيب) ، اله  ي  ، الامثبل الحبو  للط ية ف) المج ل اليب ي)ب    الدبن ابيا بم    (52)

 . 281، ص 2004،  ذكيه  ب  مصدي انبا بن    (53)
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- Glycinet                  جلةسن   

- Glutamic Acid          جل تتم  أسة   

- Arginine                    ارجنة  

- Aspartic Acid       اسدرارتة  اسة   

- Proline                    برولة   

- Alanine                    ا ية   

- Serine                     سةري   

- Tyrosine                 تةروسة   

- Cysteine                 سةستةنة   

- Asparagine     اسدتراجة           

- Glutamine      جل تتمة             

-           

وبشييك  نييتم يمكيي  ان تسييتلام  ا حمييتض ا مةنةيي  عيي  الجسييم عيي  واحيي  او ا ثيير ميي  ا اييراض 

الروةسة  التتلة  
(54)

 :- 

 امت ان تستلام  لتصنةع الدروتةنت  الج ي ة وحسب حتج  الجسم . .1

 ةنة  اةر استسة  .تستلام  لدنتا مر دت  اةر بروتةنة  واحمتض ام .2

    يتتج الطتق  ويخرج الجزا النتروجةن  من ت نلى شك  ي ريت .ستتت  .3

وهنييتف حتليي  ميي  التيي ازن بيية  ا اييراض ا سييتقضلة  الثضثيي  حسييب حتجيي  الجسييم وميي   تيي عر 

الطتقيي  ميي  مصييتدر اخيير  وحسييب ي نةيي  الدييروتة  المتنييتوا وعيي  حتليي  يقييص الدييروتة  او يقييص 

لام  جيزا مي  الديروتة   مصي ر للطتقي  بي   مي  اسيتلامتل   ايراض الدنيتا عيتن الطتق  ب ةيث يسيت

  وهيييذان المرضيييتن Kwashiorkor   ييي ر   او الك اشيييرmarasmusالجسيييم يصيييت  بتلشييي    

واسلاتن ا يتشتر ع  مختلف المجتملات  الاقةرة وختص  ع  ا طاتا ويتمةز الميرض الثيتي  بينقص 

 و  عةمت يلار  .بروتةنت  الدضزمت واحتدت  الس ا

                                                 
 . 24-23، ص  2001،    الط  اليب ي) والاديب ة نجم وصت   الدبن مح (54)
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  وي يي و نييتدة عيي  ا طاييتا مييتبة  السيين ا ولى والرابلايي  بلايي  ان يييتلالم edemaبتل ذميي   

عة يت ي نةي  الديروتة  المنتسيد  للطاي  الصي ةر .   رانيتالطا  ويد أ بتنتوا اطلامي  ا سيرة التي    

ييت وبيروتة  وم  خضا ذل  يمكي  ت ضيةس ان االدةي  ا حميتض ا مةنةي  تت ي ا اليى بيروتة  الخض

الدضزمييت وبييروتة  ال ةم  ليي بة  . وبييروتة  ال رم يييت  وبييروتة  ا يزيمييت  ومييت يزييي  نيي  حتجيي  

الجسم يلا د مرة ثتية  الى الكد  ع  ص رة احمتض امةنة  حةث يخزن ع  الكد  او يت  ا الى جيزا 

 ازوي  يت  ا الى ب لةنت تخرج مع الد ا ن  

 

طري  الكلةتة  اذ ان الد لةنت ه  النتت  الن تو  لت  ا الدروتةنت  عي  اجسيتم الثي يت  وت جي  بكمةي  

%   مت ان ا رجنة  نن  ت لل ت وتسخن ت تت  ا الى ب لةنت2 دةرة ع  ب ا ا يستن بنسد   
(55)

  . 

م  خضا ذل  يمك  بةتن يسب احتةتج الجسم للدروتة  اثنتا النشتط 
(56)

 :- 

 ارام   95تا اللام  ع  مكتن ثتب   اثن -

 ارام  110اثنتا اللام  الخاةف   -

 ارام  130اثنتا اللام  الملات ا   -

 ارام  150اثنتا اللام  الشتق   -

ارام /   م  م  وزن الجسم للم تعظ  نلى علاتلةيت  الجسيم  1حتج  الجسم الة مة  تك ن ب  ود   -

 التروري  . 

 

 نية :تمثيل الاحماض الامي 2-1-5-1
 

بلا  هتم وامتصتص الدروتةنت  الم جي دة عي  ال يذاا تت لي  اليى ا حميتض ا مةنةي  التي  

يمك  ان تستلام  لضاراض الدنتوة  لدنيتا جزي يت  ج يي ة مي  الديروتة  او ان تسيتلام  عي  نملةيت  

ال  م وع  ملاظم تاتنض  ال  م وبلا  تايتنض  الدنيتا تتلايرض ا حميتض ا مةنةي  لنيزم مجيتمةع 

                                                 
 . 128، ص 1990،  ذكيه  ب مصدي دبن ابيا بم   ب    ال (55)

، ذات ال لا دل للطب عدة والنشدي والاوزبدع ، الكوبدت ،  1، ط لوجب بو  دا   دب ت فد) علدم التيشد  فاو: عبد التاد :     (56)
 .  32، ص 1988
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ب ت ويمكي   مة  وتك ي  ا حمتض اللات ي  الكةت ية  وتسل     م  هذه الن ات  المسل  الختص ا

لف النة ريةت  وامت ال ةك  الكيترب ي  لضحميتض ا مةنةي  عيتن ملاظميه تخمان ي خ  النتروجة  ع  

تت سي  يتجه ي   تك ي  الم اد الكترب ه راتة  والتسلس  من ت ي خ  ع  تكي ي  ا حميتض ال هنةي  وت

الى ثتي  او سية  الكيترب ن وميتا  ني ات  ي توةي  للاملةيت    ربسهذه المك يت  ال ة ي  خضا دورة 

التمثة  
(57)

  .       

ويجب مضحظ  ان بلا  ا حمتض ا مةنةي  تسيل  ختصي  عي  مجير  الت ي    ال ة يي  "

ةلاي  لضحميتض ا مةنةي  وتلاطى ي ات  ي توة  مختلا  مث  الكدريتت  والكريتتة  ويق ر التر ةيز الطد

  ال مي  ا مةني  لتكي ي  مي   وان نملة  عص  مجم ني  ا مةني مل رام 65-35ع  ال م ب  ال   

ا حمتض اللات ي  الكةت ية  المقتب  لل ةك  الكترب ي  لضحمتض ا مةنة  تلاتدر خط ة روةسية  عي  

 "ب اي  الت     الت  ت  و لضحمتض ا مةنة 
(58)

مجم ن  ا مةن  بلا ة طراو  وتتم نملة  يزم  ى

من ت
(59)

:- 

 . يزم مجم ن  ا مةن  بت  س ة 

 . يزم مجم ن  ا مةن  ب ةر ا  س ة 

 .  يق  مجم ن  ا مةن 

  .  ند ر مجم ن  ا مةن 

 
 

 تحولات بعض الاحماض الامينية في العمليات الحيوية : 2-1-5-2

 

                                                 
 . 65، ص 1999،  ذكيه  ب مصدي ب    الدبن ابيا بم    (57)

 . 83، ص 1984،  ذكيه  ب مصدي ب  ل ك مل دسك)   (58)

 . 385، ص 1984،  ذكيه  ب مصدي طلحة ح  م الدبن    (59)
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ال ة يي  اللا يي ة والتي  تيتم  تشم  هذه اللاملة  تك ي  وت     ا حميتض ا مةنةي  عي  اللاملةيت 

م  خضا مجم ن  تاتنض  ملاق ة وس   يقتصر ع  ت ضةس مدسيط لت ي    واحي ة او ا ثير مي  

ا حمتض ا مةنة  ال تم  ع  الت     بتلخضيت والت  ت خ  ع  مر دت  حة ي  هتم 
(60)

 . 

 

 الارجنين :-
 

م  امةني  اةير استسي  ا  ينتشر ا رجنة  ع  جمةع الدروتةنت  ونلى اليرام مي  اييه حيت

ة  مي  الديروتة  اليذي يتكي ن تييورايه يت ل  ع  اللاملةت  ال ة ي  اليى ي رييت و رييتتة  ويتكي ن ا 

ب وره م  حتم  جل تتمة  وق  اقترح   ريز واخرون  دورة ت ضس تك ي  ا رجنة  حةث ينت   

رييت وتيتم تخلةق يت عي  الكدي  يتةجي  اليى ي  ةز ل  ا رجنة  بتتثةر ايزيم ارجنالى تك ي  الة ريت . ويت

ت     ا حمتض ا مةنة  
(61)

 . 

 تربتوفان:-
 

 ييتم  الدروعةيي  لتدخييتا مجم نيي  ا مةنيي  بييت ختزاا يتكيي ن هييذا ال ييتم  ا مةنيي  ا ستسيي  ب

والت يي    ال ة ييي  لييه ن ييي ة ويتكيي ن نن ييت الكثةيير ميي  المر دييت  ال ة ييي  ال تميي  مثيي  حييتم  

  يةك تةن  وحتم  الخلة
(62)

 . 

 البروتينات والاحماض الامينية : 2-1-6
 

وتلاي ي  ميت  تهوه  المص ر ال حة  الذي يلاطي  الجسيم النتيروجة  اليضزم لتكي ي  ايسيج"

ياقي  من ييت وتلايي  الدروتةنييت   مييتدة اذاوةيي  ع ي  لةسيي  مصيي را روةسييةت للطتقيي  مثيي  الكترب هةيي را  

م ميت عيي  نملةييت  ا ييي  داخيي   والي ه ن ولكن ييت ضييروري  لنميي  وتجي د ا يسييج   مييت تللاييب دورا

                                                 
 . 66، ص 1999،  ذكيه  ب مصدي ب    الدبن ابيا بم    (60)

 . 23، ص 1982،  ذكيه  ب مصدي م زن  لم ن الدوي     (61)

 . 281، ص 2004،  ذكيه  ب مصدي انبا بن    (62)
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حيتم    22الجسم وتتر ب الدروتةنت  م  وح ا  بنتوةي  وهي  ا حميتض ا مةنةي  وي جي  من يت  

"و  ت ت ي    متدة بروتةنة  نلى    ا حمتض ا مةنة  للجسم 
(63)

 . 

  وتلا  الدروتةنت  م  اهم الم اد ال ذاوة  ع  اذاا ا يستن وه    تلا  واح ة مي  التشيكةض

الم م  ع  الجسم وايمت ت ط  اتلدة  ا نمتا ال  ةاة  عي  الجسيم ومي  الق اني  الم مي  التي  تيربط 

م  الدييروتة  اللاتييل  ويشييك  الدنييتا ا ستسيي  للنسيية  تييالدييروتة  بت يجييتز الريتضيي  هيي  ايييه يت

ةا  اللاتل  و ذل  ي خ  ع  تر ةب ال ةكل بة  واليذي ينقي  ا و سيجة  داخي  الي م أي النقي  الي  

و ذل  ي خ  عي  تر ةيب ا يزيميت  ال اخلةي  عي  نملةي  التمثةي  ال ذاو  النشيتط ا يزيمي   و يذل  

اييه يلامي   مصي ر مي  مصيتدر  عتيضً ني  اللام  ال  ةا  اللاصد          يلام  ع  النق  اللاصد 

الطتق  
(64)

   . 

 

اذ تمثي  المك ييت  ا ستسية  وت ج  المي اد الدروتةنةي  عي  جمةيع الكتونيت  ال ةي  الندتتةي  وال ة ايةي  

للدروتيي بضزم وتلايي  الكتونييت  ال ةيي  ال ة ايةيي  اانييى بتلدروتةنييت  مقترييي  بتلكتونييت  ال ةيي  الندتتةيي  

وتتراوح يسد  احت اا الدروتةنت  نلى اللانتصر المك ي  من ت الى
(65)

. 

 55-50  الكترب ن% 

  3ى7-6ى6  ال ة روجة% 

   18-15 النتروجة% 

   24-19    ا و سجة% 

  4ى2-2ى0  الكدري% 

  5ى0-3ى0   ال  ي% 

 

                                                 
 . 32-30، ص 1988،  ذكيه  ب مصدي يشد  فاو: عبد التا :    (63)
 

(64) scoh . k . powers and EWdward thowler gensal strength training principlesin book exesase 

physiology mcgrawh USA 2004 p433 . 
 

 . 15، ص 1990،  ذكيه  ب مصدي ب    الدبن  لامة    (65)
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وم  ع او  الدروتةنت  اذ اي ت تك ن الجزا ا ستسي  مي  خضييت الجسيم وهي  م جي دة عي  جمةيع 

س او  الجسم مت ن ا الصاراا  ميت تكي ن بروتي بضزم الخلةي  وتي خ  ايتيت عي  تر ةيب ال رم ييت  

ت تي خ  عي  تك ينيت   ثةيرة عي  الجسيم وا يزيمت  وتلا  مص را م  مصتدر الكدري  ع  الجسم  م

نةي  نني  ةاد حتجي  الجسيم اليى المي اد الدروتتيزدووه  ضروري  لدنتا ا يسيج  الج يي ة اثنيتا النمي  

ا صتب  بت مراض المن ك  ى ونن  وج د عتو  م  الدروتةنت  ال ذاوة  يزي  ن  احتةتجت  الجسيم 

يكي ن تت سي  الدروتةنيت  وا حميتض ا مةنةي   اراض الدنيتا وصيةتي  ا يسيج  عاي  هيذه ال تلي   

نتمض ب  يت  ا الجزا النتروجةن  من ت الى ي ريت تطرح خترج الجسم مع الدي ا مميت يجلاي   ايتاة 

ا ستاتدة م  الدروتة   اراض الطتقي  قلةلي  مقتريي  ميع  ايتاة اللانتصير ال ذاوةي  ا خير  المنتجي  

  بةنمييت الطتقيي  ا سييقضلة  ري ةليي   ييتل  5ى5  يلاييتدا  الدييروتةللطتقيي  عتلطتقيي  الم جيي دة عيي  اييرام 

  عقط أي ان هنتف ه ر ع  الطتقي  تخيرج نليى شيك  ي رييت ي ةل   تل ر 4م الدروتة  ح ال   ل را

(66)
 . 

 :الكرياتين  2-1-7

هيي  مر ييب يةتروجةنيي  نتيي ي يييتم ال صيي ا نلةييه عيي  ال تلييب نيي  طرييي  مصييتدر 

منت جت  ال ة اية  ا خير  وبكمةيت  قلةلي  عي  اذاوة  خترجة  مث  الل م وا سمتف وبلا  ال

  ام مي  ع سيات  الكرييتتة   ويمكي  5    م م  الل  م نلى  1بلا  الندتتت   ي ت ي     

تلا يته م  مصتدر داخلة  اذ يتم تر ةده بص رة استسة  ع  الكدي  والدنكرييت  والكليى ومي  

 ية  ةثوالمبلا  ا حمتض ا مةنة  ا ستسة  وه  الكضيسة  وا رجنة  
(67)

  

  عةلارعه نلى ايه  مر ب  ةمةتو  يةتروجةن  ي تي ي نليى  مةيت  Greenhaffامت   

  عةلاةي  ADP دةرة م  الطتق  ي ج  ع  الجسم  داخ  الخضيت اللاتيلة   يت ي  ميع مر يب اليـ 

 ATPتك ي  مر ب الـ 
(68)

  . 

                                                 
 21، ص 2001ذكيه ،   ب ة نجم وصت   الدبن   مصدي مح (66)

(67) Robert A.roberges scott O.roberts Exercise physiology for fitness performance and health 

.2
nd

 ed (Newyork,mcgraw-hill 2000) p256 . 
(68) www.Aozoon.com\ creatine benefits Green haff p,Creatine and its application as an 

ergogenic aid , International Journal of sport nutrition , 1995 . 
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%  95ت ي نليى  تلا  اللاتض  ال ةكلة  الخزان ا وا لمتدة ع سات  الكريتتة  اذ ي 

%  ويتيراوح مت سيط ع سيات  5بةنمت ت ت ي نتل  القلب والمخ والكليى والخصيةتة  نليى  

م ا /   م  مي  اللاتيل  ى وان الج ي د نتلةي    مل 26الكريتتة  ع  اللاتل  ال ةكلة  ح ال   

تتتثر بخزي  اللاتيل  مي  مر يب  ثت  30الش ة خضا الالاتلةت  القصةرة ا م  والت  تق  ن   

  و لمت زاد خزي  اللاتل  ال ةكلة  مي  هيذا المر يب زاد  قي رت ت نليى ال ايت  نليى CPالـ 

  ومي  ثيم الم تعظي  نليى ا يقديتض اللاتيل  خيضا الج ي  ATPتر ةز نيتا مي  مر يب اليـ 

نتل  الش ة 
(69)

 . 

ان لمر ييب ع سييات  الكريييتتة  نضقيي   دةييرة بييتلق ة اللاتييلة  ى اذ ا  يير  اللا ييي  ميي  

ي  بمر ب ع سيات  الكرييتتة  ييؤدي اليى تطي ير القي ة اللاتيلة  لي   وى ان التزال راست  نل

متير  و سيةمت اذا ميت  400-200-100 ند  رعع ا ثقتا و ذل  ن او  المستعت  القصةرة  

 تن من تج م التي ريد  يتيم مجم ني  مي  تميتري  القي ة اللاتمي   بتسيتخ ام ا ثقيتا  وتميتري  

الق ة الختص 
(70)

  .  . 

  Becqe and otherر نتدا حلةم ش تته  بأيه م  خضا ال راس  اليى قيتم ب يت  ويشة

   نيب مي   ندي  22ب راس  تأثةر التزود بتلكريتتة  نلى ت ريدت  الق ة نلى نةن  شمل   

  اييتم وا خير  7رعع ا ثقيتا ثيم تقسيةم م اليى مجمي نتة  احي اهمت تنتولي  الكرييتتة  لمي ة  

لمي ة ياسي ت ى وقيي  اسيتنت  الديتحث ن ان تيي ريدت  القي ة قي  اد  الييى تنتولي  مر يب السييكروز ل

  عي   لتيت maximum Repetitionزييتدة القي رة نليى اخيراج اقصيى تكيرار لمي ة واحي ة  

المجميي نتة  ولكيي  الزيييتدة عيي  مجم نيي  الكريييتتة   تييي  انلييى ميي  المجم نيي  التيي  تنتوليي  

السكروز
(71)

  . 

 ة الكرياتين هل من فائدة في زياد  1 -2-1-7
                                                 

(69) Robert A.Roberyges scott O. opcit p256 
(70)

www.powersmuscle.com\ Williams m;creatine supplementation and exercise performance . 

International Journal of sport nutrition , 1995 . 
  
  . 17، ص 2000،  ذكيه  ب مصدي  ا    حع دل حلبم ش (71)
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تؤدي زيتدة الكرييتتة  اليى زييتدة المخيزون مي  الا سيا  ريتتة  عي  اللاتيض  بنسيد  

%  ى امت ميت يتلالي  بيت داا عيتن ملاظيم وليةس  ي  ال راسيت  وجي   ان 20تص  الى ح ال   

الزيتدة ع  مت يتم ال ص ا نلةيه مي  الكرييتتة  يتسيدب عي  زييتدة القي ة  حةيث ييتم قةتسيه ني  

الذي يمك  رعلاه لم ة واح ة     اقصى   طري  ال زن
(72)

 . 

وعيي  مييت يتلاليي  بنميي  اللاتييض  ى عقيي  وجيي   ال راسييت  ان الميي نمت  ال ذاوةيي  التيي  

ي ت ي نلى الكريتتة  تؤدي الى زيتدة حجم اللاتيض  نيضوة نليى ايتيتج زييتدة واضي   عي  

 ال زن ا جمتل  للجسم 

الم جي دة  شي  مم الكريتتة  عي  خاي  يسيد  الولكنه لةس داومت وايمت ع  بلا  ا حةتن يسته

ع  جسم الريتض  وحسب طدةلا  جسم الريتض 
(73)

 . 

 مت مق ار الجرن  المنتسد  م  الكريتتة  ؟

 تي  ا ستراتةجة  المستخ م  ع  دراسيت  التسيلاةنت  مي  القيرن اللاشيري  والختصي  

اليى خمسي  اييتم ى و تيي   بتنتوا الكريتتة  تتمث  ع  ال ص ا نلى  مة  ملاةن  عي  عتيرة تمتي 

ايرام  عي  الةي م مقسيم  اليى اربيع جرنيت  تدلي   ي   20هذه ا ستراتةجة  تق م نلى تنيتوا  

ارام  ى وتقترح ا ب تو ا ح و ان الجرنت  الة مة  ا ق  نلى م ار عتيرة زمنةي   5  من ت 

 30ي صي  نليى  اط ا لك يه له الق ر ياسه م  الالاتلة  ى ونلى سدة  المثتا مي  الممكي  ان 

 1جرنييت   يي  من ييت  6اييرام  عيي  الةيي م   6  ييي م  او 30اييرام   ريييتتة  عيي  الةيي م لميي ة  

ايتم  6  ارام  لم ة 
(74)

  . 

 :  2الكرياتين من اهم المدعمات الغذائية للاعب بناء الاجسام 2 -2-1-7
 

                                                 
ميكدز الانمبدة اسيلبمبدة نشدي  ابو العدلا احمدد عبدد التاد :   الكيبد ابن فد) المجد ل اليب يد) ب  دلال ببحدث عدن جدوا     (72)

 . 45، ص 1998، اله  ي  ،  21، العدد  الع   الهو 

 75، ص 1999، المكا  اسيلبم) للشي  اسو ط ،  الغذا  والاغذبةبد اليزا  الجزائي    ح بن ع (73)
(74) www.aozoon.com\ maughan R.opcit , 1995 , p1.7. 

 . 22، ص 2006شب ط  6،  761، العدد  جيبد  الصب :نببل الزببد     2
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تا هنتف مجم ن   دةرة م  المست ترا  والم نمت  ال ذاوة  الت  ي تتج ت  نيب بني

 ا جستم لك  يتمك  م  زيتدة حجم وجمتلة  اللاتل  وم  اهم هذه الم نمت  الكريتتة  . 

%  ميع يسيد  قلةلي  95الكريتتة  : ه  المر ب او المتدة الم ج دة ع  اللاتل  بنسيد   

م جيي دة عيي  اليي متل والقلييب الكمةيي  ا  ثيير ميي  الكريييتتة  مر ييزة نلييى شييك  ع سييا  ريتتة  

%  الكرييتتة  32ان الكمة  الدتقة  المخزوي  نلى شك   ريتتة  حر    %  ع  حة66بنسد   

اييم  ليي    120بن نةيي  الا سييا  ريتتة  والكريييتتة  النقيي   ال يير  يكيي ن ملا لييه بتلمت سييط  

ايرام   ميت  160-150يسيتطةع الجسيم ان يخيزن ويسيت نب مي     الشخص اللايتدي عي  حية

 م اثنييتا التديي ا ى ويسييتطةع الجسييم ان اييم  ميي  اللاتييل  لكيي  ييي 3-1يسييت ل  الجسييم حيي ال   

ي ص  نلى الكريتتة  م  خضا وجدت  ال يذاا الة مةي  ى عميثض ي صي  الجسيم نليى ايرامة  

 م  الكريتتة  بتنتوا يصف   م م  الل م والسم  . 

عتلكريتتة  ي س  ويط ر اللاتل  وق ت يت ويلاطة يت المزيي  مي  الطتقي  اثنيتا التميري  ى 

و تيتثر مر يب الكرييتتة  عي  ا يجيتز الريتضي  اللاتيل  وبتيجتبةي  حةث ا ي   ملاظيم الد ي 

النتتو  حةث ان الكريتتة  يط ر الق ة ويلام  نلى زيتدة جمتلة  اللاتض  وحجم ت ويزي  مي  

%   مت يزي  المكتسب ع  انطتا الكثتعي  اللاتيلة  اثنيتا التميري  ى ولقي  15-5طتقت ت بنسد   

 2-1ت خدراا الريتض  نلى زيتدة وزن الريتضة  بنسد   ت  م  خضا الد  و الت  اجراهثدا

  م  نن  استخ ام الكريتتة  وهذا ييتت  ني  احتديت  الميتا عي  الجسيم وهيذا ميت يسيدب تتيخم 

 اللاتض  . 

 
 

 :1التغذية الكرياتينية والانجاز  2-1-7-3
 

ا عيي  ب اييي  القييرن المتضيي  ثديي  أن انطييتا الكريييتيت  او زيييتدة الكريييتتة  الم جيي د عيي  ال ييذا

داخ  اللاتض  وبتلتيتل  ايلاكيت  هيذه الزييتدة نليى ا يجيتز ى وهنيتف خزين  يؤدي الى زيتدة 

اييم  عيي  الةيي م  20  ا  يير  بييتن تنييتوا هييذا المر ييب ب يي ود  1992دراسيي  يشيير  نييتم  

                                                 
1
  www.aozoon.com\ maughan R.creatine supplementation in Athletes .1995.  
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%  داخي  اللاتيض  ويشيةر م  يتن 20ال اح  ولم ة ش ر يؤدي الى زيتدة مخزويي  ب ي ود  

 maughan 1995   الجسم يتقد  زيتدة الكريتتة  نني  ال ي  الطدةلاي  داخي  الجسيم   الى ان

 أي الم جيي   نقصييتن%  وذليي  ننيي  اخييذ جرنييت  تلاتميي  نلييى مديي أ الزيييتدة وال60ل يي ود  

ام  ولم ة اسد نة  ثم ال د ط اليى  مةي  اقي   70الصتن ة وال تبط   ى ويمك  ان يد أ م  الـ 

م  او اق  م  ذلي  ولكي  اذا زاد  الكمةي  ني  ال ي  ا 70الـ        وم  ثم اللا دة الزيتدة ل   

%  عأن ع  الن تي  س   يخرج ميع ا درار ى وان هيذا 60المسم ح به داخ  الجسم وه  الـ 

النظتم  تن يلامي  بيه بطي  اللايتلم لةناي رد  رسيت  و يذل  الدطي  الخراعي  بي  ج يسي  واليذي 

كرييتتة  والملاتمي  نليى المي جتة  يذ ر بتييه  يتن يتديع بريتمجيت ايذاوةت مي  مر يب ع سيات  ال

الصييتن ة وال تبطيي  وبتشييرا  عرييي  طديي  متخصييص ميي  مر ييز ا اذييي  اللاتلمةيي  مر ييز بيي  

   ومقره ع   ن ا .Ben weiderوي ر  

   ويذ ر  ذل  بتن هيذا المر يب هي  ماتيتح ال قةقي  لل صي ا نليى الطتقي  خيضا علاتلةي 

ل  ه  اسيتخ ام هيذا المر يبم  وان اتجته ابطتا اللاتلم ع  ال ق  ال ت 100 
(75)

. ومي  خيضا 

عأن يتةج  لزيتدة الت ذيي  الكريتتةنةي  تيؤدي اليى زييتدة حزيني  داخي  نتيض  الجسيم "مت تق م 

وان الخط ة الثتية  والمنطقة  م  هذه الزييتدة يجيب ان تينلاكس عي  القي رة نليى ا يجيتز لي   

تزداد يتةج  لزييتدة هيذا المر يب ى اذ ة  اللاتلة  ةالريتضة  وايطضقت م  هذا عأن ق ة الريتض

ان الم نمت  ال ذاوة  تلا  م  اهم الخط ا  المتدلا  حتلةت ع  دوا اللاتلم م  قد  الكثةيري  مي  

ريتضيية  المسييت يت  اللالةييت جندييت الييى جنييب مييع ال سييتو  ا خيير  ا ستسيية  التيي  تلاميي  نلييى 

 سييتلةب ال  يثيي  والت ذييي  تطيي ير ا يجييتز  تلتيي ريب الجةيي  والمييتق  والملاتميي  نلييى اعتيي  ا

"   تمل  للتي ريب الجة ة واللاتم  الناس  الجة  وت عةر عري  طد  متخصص وت عةر تج ةزا 

(76)
   . 

 
 

 الدراسات المشابهة : 2-2
                                                 

(1) www.aozoon.com\ maughan . R.opcit . 1995 . 
(76)  louralee Sherwood , opcit , 266 
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ع  ض ا مت ت عر للدتحث م  ملال مت  وم  خيضا اطضنيه نليى االيب ال راسيت  والد ي و 

يتضيية  ى لييم يجيي  الدتحييث مسييت   دراسيي  التيي  اجرييي  عيي  اللاييراق وعيي  مختلييف ا للاييت  الر

مشتب   واح ة م  يتحةي  اسيتخ ام مر يب الكرييتتة  وذلي  بسيدب ثمن يت الديته  ى ولكنيه مي  

خضا ا طضم نلى شدك  الملال مت  ال ولة  ا يتري  ومت ت عر ل يه م  مصتدر اجندة  ى عقي  

 وج  الدتحث بلا  الد  و وال راست  الت  تنتول  هذا الم ض م .
 ج

 .(77)م 2003دراسة زيدون محمد جودي  2-2-1

ةر يسب م  مر ب ع سات  الكريتتة  ع  تطي ير القي ة اللاتيلة  وا يجيتز ثنن ان الد ث : تت

 م  . 100ل   ن او  الـ 

 اهداف البحث :

هض وبلاي  CP  ينةزالتلار  نلى تر ةز اييزيم الا سيا  ريت .1   عي  الي م قدي  الج ي  وبلاي ب

 م  . 100  المك ن اللاتل  للا او   المؤشرا  الد ية  ومست 

التلار  نلى واقع الاروق ع  هذه المؤشرا  بلاي  اسيتخ ام يظيتم ت مةي  ايذاو  ميتق   .2

 م  ع سات  الكريتتة  .

 م  حسب ي نة  الجرن  المستخ م   100التلار  نلى مست   تط ر ايجتز ن اا الـ  .3

 عينة البحث 

م  مي   100ي ي  القطر ع  علاتلة      ندة  م   ند  ا6اشتمل  نةن  الد ث نلى   

  ضيمنم تشيكةل  المنتخيب 6 ندية   وقي  تيم اختديترهؤ ا   10اص  المجتمع الكل  والديتل   

 ال طن   للات  الق   .

 1995 2(.maughan Rدراسة موكان ) 2-2-2

 تنتوا الكريتتة  واداا الج   الد ي  . عنوان البحث :

 كريتتة  نلى الج   الد ي  . التلار  نلى استخ ام ال هدف البحث :

                                                 

   من ميك  فو ت ت الكيب ابن ف) اطوبي الهدو  العيدلبة واسنجد ز لدد  عددائ) زبدون محمد جود    ا ثبي ا اخدام ن 1
 .  2003م( ، ي  لة م ج ابي دبي منشوي  ، 100الد)

2
 scott K.powers , Edward T.Howley ; opcit ; p31 . 
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 عينة البحث :

عردا  اةر ممترسة  للريتض  ى و يتن ايذاو م يدتتةيت ى أي  20اشتمل  نةن  الد ث نلى   

ان اذاو م الة م  ه  يدتت  ا ثر ممت ه  حةي اي  وتيم تقسيةم م اليى مجمي نتة   ي  مجم ني  

لكريييتتة  ا المن ييتج   اشييختص ى المجم نيي  التجريدةيي  ا ولييى تنتوليي  مر ييب ا10تتييم  

 طدي   علم تتنتوا مر ب الكريتتة  ويةالت ريد  لم ة ش ر ويصف امت المجم ن  التجريدة  الثت

 نلة ت المن تج الت ريد  عقط .وق  استنت  الدتحث مت يتت  :

ح وو تط ر واضس ع  ننصري الق ة والسرن  ل   المجم نتة  ولك  التط ر  يتن  .1

 يدة  ا ولى الت  تنتول  مر ب الكريتتة  . دةرا ج ا ع  المجم ن  التجر

 ح وو زيتدة ع   ريتتة  اللاتل  والجسم . .2

  ت ج  أي اضرار جتيدة  ع  المجم ن  الت  تنتول  مر ب الكريتتة  . .3

Becque andدراسة )بيكو واخرون( ) 2-2-3
(78)

 other )1999 1 

 ت ريدت  الق ة . ع تأثةر التزود بتلكريتتة   عنوان البحث :

 التلار  نلى تتثةرا  استخ ام الكريتتة  نلى ت ريدت  الق ة . دف البحث :ه

 عينة البحث :

   ندييت ميي   نديي  رعييع ا ثقييتا تييم تقسييةم م الييى 22اشييتمل  نةنيي  الد ييث نلييى   

   ندت اح اهت تنتول  مر ب الكرييتتة  وا خير  تنتولي  11مجم نتة     مجم ن  تتم  

  اسييتبةع .وقييي  اسيييتنت  6تج التييي ريد  والييذي اسيييت رق  مر ييب السيييكروز خييضا مييي ة المن يي

ة واحي ة رليى اخيراج اقصيى تكيرار لمياالدتحث ن ان ت ريدت  القي ة قي  اد  اليى زييتدة القي رة 

وع   لتت المجم نتة  ولك  الزيتدة عي  المجم ني  التي  تنتولي  الكرييتتة   تيي  انليى بكثةير 

 . قةتست الى المجم ن  الت  تنتول  مر ب السكروز

 1 م 2004دراسة احمد عبد الزهرة  2-2-4

                                                 
 
، ميكز الانمبدة اسيلبمد) نشدي ع دل حلبمة شح ا   ( ايجمة) ببكو واخيون   ا ثبي الازود ب لكيب ابن على اديبب ت الهو  ،  1

 . 17، ص 2000، اله  ي  ،  28، العدد الع   الهو  
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ل ج  لييدلا  ة سييوا حمييتض ا مةنةيي  عيي  التتييخم الاتييتثةر تمييتري  المقتوميي   عنوووان البحووث :

   القاز نتلةت ع  للاد   رة الة  اللاتض  ال ةكلة  . وتط ير الق ة الممةزة بتلسرن  ودق  التص يب م

 اهداف البحث : 

ل ج  ة تدترا  والقةتست  القدلة  والدلا يي  للمقطيع الاسيالتلاريف نلى الاروق بة  ا خ .1

 لللاتض  ال ةكلة  للمجم نتة   تمتري  المقتوم  وا حمتض ا مةنة  

التلاييير  نليييى الايييروق بييية  ا ختديييترا  والقةتسيييت  القدلةييي  والدلا يييي  للقييي ة الممةيييزة  .2

 بتلسرن  ودق  التص يب م  القاز نتلةت للمجم نتة  .

بيية  ا ختدييترا  والقةتسييت  القدلةيي  والدلا ييي  لسييم  ثنتيييت الجليي   التلايير  نلييى الاييروق .3

 لمجم نتة   تمتري  المقتوم  وا حمتض ا مةنة  .

ل ج  ة التلاييير  نليييى الايييروق بييية  ا ختديييترا  والقةتسيييت  الدلا يييي  للمقطيييع الاسييي .4

لللاتض  ال ةكلة  والق ة الممةزة بتلسرن  ودق  التص يب م  القاز نتلةت وسيم  ثنتييت 

 لجل  بة  المجم نتة   تمتري  المقتوم  وا حمتض ا مةنة  .ا

  عينة البحث :

  25  الدييتل  نيي دهم  2004-2003 نديي  يييتدي ال ي ايةيي  عيي  للاديي   ييرة الةيي  لللاييتم  

 %  م  مجتمع ا ص  . 5ى12 نب الذي  يشكل ن يسد   

 مناقشة الدراسات المشابهة :  2-2-5

تنتولتيه هييذه ال راسييت  تراسييت  المشيتب   وت لةيي  ممي  خييضا اطيضم الدتحييث نليى ال 

به وا ختض  عةمت بةن ميت مي  ج ي  ال راسي  ال تلةي  شتتمك  الدتحث م  الت ص  الى اوجه الت

 وم  ج   اخر  اذ :

اتاق  جمةع ال راست  المشتب   وال راس  ال تلةي  نليى اسيتخ ام المين   التجريدي  لمضومتيه  -

   .لمث  هذا الن م م  ال راس

 زيي ون  ميت ني ا ه الميذ  رة ايايتً مجمي نتة  تجيريدةتة  استخ م  ملاظم ال راسيت  المشيتب -

  بية   ندية  واعيراد اةير 25-6م م   مجم ن  واح ة ى وتراوح  نةن  ال راست  مت بة   

 ممترس  للريتض  .
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ثقيتا ى م  راعلاي  ا 100استخ م  ملاظم ال راست  المشتب   نةن  م  الضندية   ني او  اليـ  -

  رة الة   مت ن ا دراس   م  تن  عكتي  نةن  اعراد واةر ممترسة  للريتض  .

استخ م  ال راست  المشتب   ال ستو  ا حصتوة  ى  ال سط ال ستب  ى ا ي يرا  الملاةيتري -

 .    ى ملاتم  ا لت اا ى واختدتر     لللاةنت  المترابط  والمستقل 

مي نمت  مثي   الكرييتتة   او  ا حميتض ا مةنةي   . ملاظم ال راست  استخ م  يي م مي  ال -

امييت ال راسيي  ال تلةيي  عييتن الدتحييث اسييتخ م نيي د ميي  الميي نمت  ال ذاوةيي   ا حمييتض ا مةنةيي  

والكريتتة   عتضً ن  استخ امه  ربع مجتمةع    ثضث  تجربة  وواح ة ضيتبط    ميع من يتج 

لملارعييي  تطييي ر القييي ة والتيييختم  المييي ر  ولثضثييي  اشييي ر ى وذلييي   قدييي تييي ريد  ملاييي  مييي  

   ندت 20ل  نلى  ند  بنتا ا جستم ون دهم  شتمالاسة ل جة  لللاتض  ل   نةن  ا

تلييي  المييي نمت  ال ذاوةييي   الكرييييتتة  ى النتتجييي  مييي   السيييلدة  وايتيييت ملارعييي  الميييؤثرا 

التيي  وا حمييتض ا مةنةيي   نلييى  نديي  بنييتا ا جسييتم لتليي  الاتييرة . ويتةجيي  لتليي  المؤشييرا  

تدةنيي  للدتحييث ميي  خييضا مضحظيي  اوجييه التشييتبه وا خييتض  عةمييت بيية  ال راسييت  المشييتب   

وال راس  ال تلة  ى عق  اتاق  ال راس  ال تلة  مع ال راس  المشتب   م  حةيث الشيك  واختلاي  

 م  حةث المتم ن وايطضقت م  ذل  ت ل   عكرة الد ث .
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 منهج البحث : 3-1
 

ملاحتتهللاعتت لاا تتتجرلاادلل"لاستتدم الااحث تتملاا تتتجرلاادلملاحتتهلا  ح دتتكلةتتهل تت ل ثتت   لح  تتكل ل لاتتم
ل.ل1ل"للهثلةهلاادوص لااىلااتدثحرلاا قلاق ؤلا قل تثهرلااح ملااع  هلوأ ف

ل
 عينة البحث :مجتمع و 3-2
 

 ثتلو  لامال تثللا لتالااحث تملااتىلانلع  لا لامدلاثملااعلات ل نلاامطواتلاامحلاسلا لال علااحلاثتثتلواا ع ول
انللامدتثملااحث تملعلاتت للاتمهل تجتثل"د  لا ل لد علح  كلحتتثاالع تىلااهتثهمولاولاا ثت   لاادتهللامدثمهتثل لأ 

ل.لل2ل"صث قثلد  لا اللد   لاا لد علالاص هلااذ للاقوالح ماس 
وااعلاتتتت لاادتتتهلامدثمهتتتثلااحث تتتمل(للاعحتتتثال تتتنللاعحتتتهلحتتتتثالالالستتتثالل45لاد تتتونل لد تتتعلااح تتتمل تتتنل ل

(ل25(لوااحثاغلع  هال لةح لااثحثبلحثاطملاق لااع  لا ل نللاعحهل تدمبل  ثةه لااقث سلا لاحتثالالالسثال 
(للاعحثلةقطللالماالااح ملع لاجال لودتال20 لاملدالامذل  ل(لست ل21ااىل ث ونل-18لاعحثل لوحثع ثمل 

ل-ااىلامحعل لث لاعل  ثللا هل:حثاطملاق لااعثواحلا لاا تده  لدقسلا جال
ل علاا تجثجلااد ملاحهل:لدالاعطثحجاللمعثتل نلالا  ثضلالا لاتلا للالمجموعة التجريبية الاول  .1
ل. علاا تجثجلااد ملاحهلالاعطثحجاللمعثتل نلاا ملاثدلانل:لدلالمجموعة التجريبية الثانية .2
 تعلاا تجتثجلل:لدالاعطثحجاللمعثتل نلالا  ثضلالا لاتلا لواا ملاتثدلانلالمجموعة التجريبية الثالثة .3

 .ااد ملاحهل

:لههلاا ل وع لاادهلاتاللاتدالاعطثحجتثلأ ل ت عالواعد ت تلةقتطلع تىللالمجموعة التجريبية الرابعة .4
 هل.اا تجثجلااد ملاح

ل
ل
ل
ل
ل

                                      
 .ل221 لصل1993 لحغ ا ل ل املاا    لا طحثع لااتثمل للطماحقلااح ملااع  هلو تثهلكوللاكل  لوبل:لل1
 لع ثنل ل املااف ملااعمحهللااملاثضهلااقلاثسلةهلاادمحلا لااملاثضلا لوع الااتفس    ل سنلع و ل:ل    لتصملاا لانلمضوانل:لل2
 .ل222 لصل2000 ل
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اادت ملاحهل للللللودالاادلثتسلةهلاا ل وعت لااوا ت ولةتهل دغلاتماتلااح تمل ااطتو ل لااتوعنل لااع تم لااع تم
 للسرلحتتملاتحتتااصتت مل عةلاتتم(ل ل  تتلاطلااعضتت ل تقتتحضل ل  تتلاطلاافمتتذل لل  تتلاطلااصتت مل ثتتجلاق(ل  تتلاط
 فمذل(لوق لدتالااد تثةؤل لتسح لااث والا حطنل لتسح لااث والالم فلااعض لا افتل ل حتهل لتسح لااث وال

لحلانلاا ل وعثتلالامحعلحثا دغلاماتلتفسجثل.لودالاسدم اال عث  لالامد فلاعمضلاادلثتسل
ل

 تت لة   تتثلقتتمبل عث"لل(لوقتت لاهجتتمتلااتدتتثحرلدلتتثتسلااعلاتتت ل ل4-3-2-1و  تتثل حتتلانلحثالتت او لمقتتا 
ل.3ل"لللامل دلثتس %(للاعتهلانلااعلات لغ30ثلواذالعا لعنل لاثاع%(لحع لدلثتسثل1الامد فل نل 

(ل5 ودتتالالتتماالااد تتثةؤلحتتلانلاا ل وعتتثتلالامحعتت لحتتثا دغلاماتلاا تتذ ومولاتفتتثالو  تتثل وضتت لحثالتت و لمقتتال
حلانلقلا  ل ف(لاا  سوح لوقلا  ل ف(لاال والا ل لامللادضت لانلقتلاال ف(لاا  ستوح ل ثتتتلاقت ل تنللا لامل

(ل  تتثللاتت  ل328 3(لاادتتهلح غتتتل 3/16(لو ملتت ل ملاتت ل 05 0قلا تت ل ف(لاال والاتت لد تتتل ستتدوهل لااتت ل 
ع ىلع الولو لةموقلذاتل لاا ل عتولات لحتلانلاا ل وعتثتلالامحتعلةتهل دغلاتماتلاا عد ت ولةتهلااد تثةؤلوهتذال

للا  لع ىلد ثةؤلاا ل وعثتلالامحعل.
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

ل

ل

 (1الجدول )
                                      

 لاا وصت ل ل امللاادطحلاقثتلالا صثحلا لواسدم ا ثتلاا ثسوبلوح وملاادمحلا لااملاثضلا و لاعللاثسلانلو سنل    لعح لااعحلا  ل:لل3
ل.ل161 لصل1999اا دبلا طحثع لوااتثمل ل

ثنل ل املااف ملااعمحهل ل لع لااقلاثسلةهلاادمحلا لااملاثضلا لوع الااتفسلااملاثضه    ل سنلع و ل:ل    لتصملاا لانلمضوانل:ل
 .ل222 لصل2000



جراءاته الميدانية  الباب الثالث : منهجية البحث وا 

 

36 

يبية الاولى في متغيرات ة التجرللمجموع ن الاوساط الحسابية والانحرافات المعياريةبيي

 البحث للاختبارات القبلية والقياسات القبلية لغرض التجانس .
 

 المجموعات
 الوسائل الاحصائية        

 المتايرات 

وحدات 
 القياط

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الاختلاف

المجموعة التجريبية الاول  
 ن

ض
الاحما

 
الامينية (

 

 11,139 8,689 78 كام الوز 

 4,273 7,334 171,6 سم الطول

 3,238 0,651 20,1 سنة العمر

 27,515 0,908 3,3 سنة العمر التدريبي

 4,447 1,788 40,2 سم محيط العسد منقبض

 2,621 2,408 94,6 شهيق سم محيط الصدر

 2,238 2,073 92,6 زفير سم محيط الصدر

 6,863 4,159 60,6 سم محيط الفخذ

 7,4 8,215 111 كام ج بريطبن

 7,186 7,905 110 كام ديد لفت

 9,58 11,401 119 كام دبني

نسبة الشحوم خ ف 
 العسد

 24,291 2,915 12 م م 

 19,316 3,361 17,4 مم  نسبة الشحوم البط 

 25,796 5,572 21,6 مم  نسبة الشحوم الفخذ

 
 ل ع   ا  المجموعة متجانسة فيما بينها . ( تد30معامل الاختلاف : القيمة التي اقل م  ن

ل

 (2جدول )



جراءاته الميدانية  الباب الثالث : منهجية البحث وا 

 

37 

يبين الاوساط المناسبة والانحرافات المعيارية للمجموعة التجريبية الثانية  في 

 متغيرات البحث للاختبارات القبلية والقياسات القبلية لغرض التنافس .
 

 المجموعات
 الوسائل الاحصائية     

 المتايرات

وحدات 
 القياط

الوسط 
 لحسابيا

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الاختلاف

المجموعة التجريبية الثانية ن كرياتي 
  )

 

 12,947 10,099 78 كام الوز 

 4,313 7,436 172,4 سم الطول

 2,235 0,447 20,3 سنة العمر

 19,947 0,758 3,8 سنة العمر التدريبي

 6,502 2,588 39,8 سم محيط العسد منقبض

 4,403 4,183 95 شهيق سم محيط الصدر

 1,022 0,949 92,8 زفير سم محيط الصدر

 9,052 5,54 61,2 سم محيط الفخذ

 12,495 13,87 111 كام نسيج بريط

 12,558 14,317 114 كام ويدلفت

 7,947 9,617 121 كام دبني

نسبة الشحوم خ ف 
 العسد

 13,545 1,788 13,2 م م 

 11,655 2,774 23,8 م م  نسبة الشحوم البط 

 11,657 2,588 22,2 م م  نسبة الشحوم الفخذ

 
 
 
 (3جدول )
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يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعة التجريبية الثالثة في 

 متغيرات البحث للاختبارات القبلية والقياسات القبلية لغرض التجانس .
 

 المجموعات
 الوسائل الاحصائية     

 اتالمتاير 

وحدات 
 القياط

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الاختلاف

ض الامينية و كرياتي 
المجموعة التجريبية الثالثة ن الاحما

  )
 

 9,821 7,7 78,4 كام الوز 

 3,074 5,196 169 سم الطول

 3,752 0,758 20,2 سنة العمر

 23,437 0,75 3,2 سنة العمر التدريبي

 3,138 1,224 39 سم قبضمحيط العسد من

 2,825 2,701 95,6 شهيق سم محيط الصدر

 1,762 1,643 93,2 زفير سم محيط الصدر

 3,278 2 61 سم محيط الفخذ

 10,276 11,51 112 كام بريط بنج

 18,529 21,679 117 كام ديدلفت

 7,212 8,944 124 كام دبني

نسبة الشحوم خ ف 
 العسد

 17 1,87 11 م م 

 15,342 2,915 19 م م  نسبة الشحوم البط 

 12,412 2,408 19,4 م م  نسبة الشحوم الفخذ

ل
ل
ل

 (4جدول )
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يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعة الرابعة  في متغيرات البحث 

 للاختبارات القبلية والقياسات القبلية لغرض التجانس .
 

 المجموعات
 صائيةالوسائل الاح     

 المتايرات

وحدات 
 القياط

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الاختلاف

المجموعة التجريبية الرابعة
  

ن السابطة
 )

 

 15,229 11,97 78,6 كام الوز 

 3,004 5,366 178,6 سم الطول

 3,752 0,758 20,2 سنة العمر

 20,357 0,57 2,8 سنة العمر التدريبي

 9,425 3,563 37,8 سم بضمحيط العسد منق

 3,229 3,049 94,4 شهيق سم محيط الصدر

 3,602 3,271 90,8 زفير سم محيط الصدر

 7,142 4 56 سم محيط الفخذ

 5,277 5,7 108 كام نج بريطب

 3,768 4,183 111 كام يدلفتد

 6,425 7,582 118 كام دبني

نسبة الشحوم خ ف 
 العسد

 17,87 2,073 11,6 م م 

 21,405 4,324 20,2 م م  نسبة الشحوم البط 

 11,778 2,073 17,6 م م  نسبة الشحوم الفخذ

ل
ل

 

 (5جدول )
 يبين قيمة )ف( للمجموعات الاربع لغرض التكافؤ للاختبارات القبلية .
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 درجة الحرية مصدر التباي  المتايرات
مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

( Fقيمة ن
 المحسوبة

( Fقيمة ن
 الجدولية

 الوز 
 

 2.533 7,6 3 بي  المجموعات

0,028 

3.238 

 91,9 1470,4 16 داخل المجموعات

 الطول
 

 82.733 248.2 3 المجوعات بي 
2,007 

 41,225 659,6 16 المجوعات داخل

 العمر
 

 0,033 0,1 3 المجوعات بي 
0,057 

 0,444 7.1 16 المجوعات داخل

 العمر التدريبي
 

 1,283 3,85 3 المجوعات بي 
1,919 

 0,669 10,7 16 المجوعات داخل

 محيط االعسد منقبض
 

 5,6 16,8 3 المجوعات بي 
0,929 

 6,25 96,4 16 المجوعات داخل

 محيط الصدر شهيق
 

 1,4 4,2 3 المجوعات بي 
0,140 

 9,975 159,6 16 المجوعات داخل

 محيط الصدر زفير
 

 1,733 5,2 3 اتالمجوع بي 
0,263 

 6,6 105,6 16 المجوعات داخل

 محيط الفخذ
 

 33,25 99,75 3 المجوعات بي 
1,979 

 16,8 268,8 16 المجوعات داخل

نسبة الشحوم خ ف 
 العسد
 

 4,317 12,95 3 المجوعات بي 

0,933 
 4,625 74 16 المجوعات داخل

 نسبة الشحوم بط 
 

 37 111 3 المجوعات بي 
1,659 

 22,3 356,8 16 المجوعات داخل

 نسبة الشحوم فخذ
 

 22,267 66,8 3 المجوعات بي 
1,997 

 11,15 178,4 16 المجوعات داخل

 بنج بريط
 14,583 43,75 3 المجوعات بي 

0,148 
 98,75 1580 16 المجوعات داخل

 ديدليفت
 50 150 3 المجوعات بي 

0,261 
 191,875 3070 16 اتالمجوع داخل

 دبني
 35 105 3 المجوعات بي 

0,341 
 1,215 1640 16 المجوعات داخل

ل
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(ل007 2-028 0(للادض لانلقلاال ف(لاا ل وع ل ثتتل تثلحتلانل 5 نلم  ل   ه لاال و ل 
(ل16-3ا دغلاتتتتماتلااح تتتتملاا تتتتذ ومولاتفتتتتثل لوهتتتتهلاصتتتتغمل تتتتنلقلا تتتت ل ف(لاال والاتتتت لعتتتتت ل ملتتتت لاا ملاتتتت ل 

(ل  تثللات  لع تىلعت الولتو لةتموقلذاتل لاات ل عتولات لحتتلانل238 3(لواادتهلح غتتل 05 0وهل لاات ل وح ستد
لاا لث لاعلالامحعلةهلاا دغلاماتلاا عد  ولةهلااد ثةؤل لوهذاللا  لع ىلد ثةؤلاا لث لاعلالامحعل.

ل
 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث :  3-3
 وسائل جمع البيانات : 3-3-1

 لث ملااع  لا لااعمحلا لوالالتحلا ل.اا ص
 .لاا   ه لواادلملابل
  اا قثح تلااثمصلال.لل
 .لاسد ثمولل لاعلااحلاثتثتل
 .لاسد ثمولدفملاغلااحلاثتثتل
 .لالامدحثماتلوااقلاثسل
 تلاادتتتتتهللا  تتتتتنلقلاثستتتتتجثلةتتتتتهللاعحتتتتتهلحتتتتتتثالالالستتتتتثال تتتتتنلقحتتتتت لاامحتتتتتماالللللللللاستتتتتد ثمولد  لاتتتتت لااعضتتتتت 

 .للواا مدصلان

ل
 في البحث .الادوات والاجهزة المستخدمة  3-3-2
لثملاطلااقلاثسل.ل-
لغماا(ل.50 لاعانلطحهلاا دموتهلاقلاثسلااوعنلاا ثتهلااصتعللاقمبل ل-
للجثعلاا س ثكلاقلاثسلس كلاا تثلاثلاال  لا ل ااث ا(ل.ل-
ل.ل3حثمل  لا  لع  ل/لل-
-10-5-ل5 2  ثلاتل  لا لا لاد حلاتلالا قث لو سثطبل لواقماصل  لا لا ل دتوعت لو دعت  ولالاوعانل ل-
ل(ل غال.15-25
ل(ل.plon Tubeاتثحلابلا فهلاا ال ل-
ل(ل قت ل.40 قت لطحلا ل سمتل (لاس بلاا الع  ل ل-

                                      
لللل3اتهملاا   قل للل) 
للل1اتهملاا   قل لللل) 
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ل ثةه لدحملا ل.ل-
ل(لات  لاعلا لاا تثال.Pentium IIII ثسح لاا دموتلا ل   حلاودم(لتوعل ل-
ل(للاثحثتلا لاا تثال.Casio ثسح لاا دموتلا للا ولا لتوعل ل-
ل(للاثحثتلا لاا تثال.Canon ث لامالدصولاملةودوغماةلا لتوعل ل-
ل(لات  لاع لاا تثال.Centrifugeلجثعلااطم لاا م ع ل ل-
 لللل:لوهتولعحتثمولعتنللجتثعل تمام ل ملت ل مامدتكل تثلحتلانل(لاا تثتهلاا تثتاWater path  تثال تثحهل ل-
(لولادالةلاكلةص لاا الم اكلحاضثة ل وا لمثص لا د  لا ل نلأل لد  لا ل لستلامال ملاتثدلانل(للل38لل-ل37

ل.الحمودلانل(و لسلامل
للجثعلاقلاثسلث ولاا ونلةمتسهلاا تثال.ل-
ل س وقلاا ملاثدلانلا ملا هلاا تثال.ل-
لا  ثضلا لاتلا ل  حوب(لا ملا لا لاا تثال.ل-
لاثمط للاصق ل.ل-
ل.للةملاقلااع  لاا سثع ل-

ل

                                      
ل ثل:لاداافلةملاقلااع  لاا سثع ل نلةملاقلانلهل
لةملاقلع  ل لا اتهلولاداافل نل:ل-أ
لقسالاادثملا ل/ل سدثفىلاا لاواتلا لاادع لا هل.ل–.لع هلمضلاملعتلامل/لح  وملاوسلد ملاضل1
لاا لاواتلا لاادع لا هل.لسدثفى/ل لقسالاا  ىل–.ل لا ملعح لالا لامل/لح  وملاوسلد ملاضل2
للا ل./ل  لا لاادمحلا لااملاثضلا ل/للث ع لااقث سل  مسل سثع .لعث مل وسىل/ل3
ل ثلسدلامل/ل  لا لاادمحلا لااملاثضلا ل/للث ع لااقث سلا ل.ل–.لوالا لس لاملهث  ل/لطثابل ماسثتلع لاثل4
ل/ل  لا لاادمحلا لااملاثضلا ل/للث ع لااقث سلا .لل  مسل سثع .لمأةتلعح لااجث  ل/ل5
ل ثلسدلامل/ل  لا لاادمحلا لااملاثضلا ل/للث ع لااقث سلا ل.ل–.ل    ل ثدال/لطثابل ماسثتلع لاثل6
ل.لع هل سنل سلانل/ل  مبلحتثالالسثال/لتث  لاا غثمولااملاثضهل.7
ل.لع هلعح لاا  عول/ل  مبلحتثالالسثالومةعلا قث ل/لتث  لااماة لانلااملاثضهل.8
ل.ل    لعح لاامضثل/ل  مبلحتثالالسثال/لتث  لاا لاواتلا لااملاثضهل.9
ل.لع هل  سنل/ل  مبلحتثالالسثال/لتث  لاا لاواتلا لااملاثضهل.10
لة حل سنل/ل  مبلحتثالالسثال/لتث  لااماة لانلااملاثضهل..ل11
لةملاقلع  ل مدحم لولاداافل نل:ل-ب
ل.لا   ل  عولهث  ل/لح ثاوملاوسلطبل/لاا  لادلالانلواا لثم لااحوالا ل.1
ل.ل  عولعح لاا ج  ل/لح ثاوملاوسل لا لاثال لاثدلا ل.2
ل.لحثنل  عول/لح ثاوملاوسلحثلا ولهل/ل سثع ل مدحمل.3
 /لح ثاوملاوسلحثلا ولهل/ل سثع ل مدحم.لمضلا ل سلانل4
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 التجربة الاستطلاعية : 3-4
"دعت لاادلمحتت لالاستتدط علا لدتت ملاحثلع  لاتتثلا حث تتملا وقتتوفلع تتىلالالالثحلاتتثتلوااستت حلاثتلاادتتهلد تت مل

ل.ل1لا تثالالماالالامدحثملادفث لاجث"
ةتتتهلقثعتتت لااتلتتتوالاحتتتتثالالالستتتثالالامدحتتتثماتلوااقلاثستتتثتلل18/3/2006التتتمهلااحث تتتملةتتتهللاتتتوال

(للاعحتلانل تنلعلاتت لااح تمل ل تالاستدحعث هالعتنلدتفلاتذل5االس لا لحثلاضثة لااىلس بلعلاتثتل نلاا اللاتت 
لااس حلاثتل نلم  ل:لاادلمح لاامحلاسلا لوذاكلا عمة لالالالثحلاثتلول

 .ل  هلص  لا ل ل وع لالامدحثماتلوااقلاثسثتلا علات ل
 ل.لاا سدم   لةهلالامدحثماتلوااقلاثسل  هلص  لا لالا واتلوالالجعو
 )ل  هلاسدع ا لةملاقلااع  لاا سثع ل ا مدحثماتلوااقلاثس
 .لاادوص للاةض لطملاق للالماالالامدحثماتلوااقلاثسل
 لثتلوااصعوحثتلاادهلدوالكلااحث ملوةملاقلااع  لاا سثع ل.اادعمفلع ىلاا عوق
 .ل  هلدفجالعلات لااح ملا مدحثماتلوااقلاثسثتلاا سدم   ل
 ااوقتلاا عالاس بلاا الو لافلا ل فهكلوتق كلحسمع ل.لل 

ل
 ات والقياسات المستخدمة بالبحث :الاختبار 3-5

دحتثماتللامدحتثماتلوااقلاتثسلاستدم االااحث تملالامحع لد  لا ل  دوهلاا صث ملااع  لات لاا مد فت لةتهل لتث لا
لملاالاجثلحثا صث ملواا مالعلواادهلد حالعلات لااح مل.للاثأوااتهللاامثص لحقلاثسلااقوولااقصوه

ل

 الاختبارات : 3-5-1

 .(1)( الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستوية اختبار بنج بريس ) 3-5-1-1

لاقسلهذالالامدحثملقوولعضت تلااصت مل لوالا دتثفل لوااعضت تلذاتلااماستلانلواات  ملل: هدف الاختبار

لمؤوسلااعض لا ل.ل

ل سطح ل سدولا ل لحثمل  لا  ل لا قث ل دتوع ل.ل: الاجهزة والادوات

                                      
 .ل107 لصل1990ا ل ل طثحعلاادع لاالااعثاهل ل لحغ لالاسسلااد ملاحلا لافعثالاثتلااعثبلااقوهقثسال سنلاا ت لاو لواممونل:لل1
  لااقثهمول ل املااف ملااعمحهل1ضوانل:لأمدحثماتلالأ االاا م هل ط    ل سنلع و لو    لتصملاا لانلملل(1 
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ا ق لاا تثسبلةهلااحثملاا  لا  لولادمذلاا مدحملوضعلاامقو لع تىلااهجتملةتوقللاوضعلال: مواصفات الاداء

.لح  تت لااحتتثملاا  لاتت  ل تتنلااطتتمةلانلعثنلحوضتتعلاا تت ل للاقتتوالاا ستتثع انلاا قعتت لااستتولا  ل لد تتونلااتتذما

وحثدسثعلااصت ملد ث تثلوعتت لاعطتثالل  و دثنح لامللا   كلاا مدحملحثالا لانلا ثالااص ملود ونلااذماعثنل 

ااتتىللصتت م ل تتنااحتتثملاا  لاتت  لحمةتتعل تتث  ل لو تتنل تتاللاقتتوالل تلاتتثالااتتذماعلانلل تتتهولااحتت اللاقتتوالاا مدحتتملحاثتتثمل

ل(ل.للل1اتهملااث  لمقال لللالاع ىل 

للاعطىلاا مدحمل  ثوادلانلدسل لاةض ل  ثوا لاكلحت  غا(ل.ل: طريقة التسجيل
ل

ل
ل
ل
ل
ل
ل

ل(ل1ث  لمقال ل
للاوض لأمدحثمل لحترلحملاسل(

ل

 .(2) قوة عضلات الظهر ل )السحبة الميتة ( ديدلفتالاختبار  3-5-1-2
لوهلاعض تلااهجمل.:لقلاثسلااقوولااقصلهدف الاختبار

ل:لحثمل  لا  ل لا قث ل دتوع ل.لالاجهزة والادوات
لاقفلاا مدحملوااحثملا ثالااق  لانل لوااق  لانلحثدسثعلعمضلاا دفلانل للاتمفضلاا مدحتملل: مواصفات الاداء

لا تتثالوامتتمهلااتتىلاام تتف(ل لاا ستتثة لحتتلانلااقحضتتدلانلولاقتتحضلااحتتثملحتتثاقحضلاا متتد طل ما تت لدثتتلاملااتتىلا
 و دثنل للامةتتعلاا مدحتتملعلا ث تتثلاستتف لح لاتتملدضتت لالا دتتثفل  تتحثدستتثعلاا دفتتلانل ل تتتهلااتتومكلو لاتت لاالتتذ

 (للل2االذعلاس بلااحثملااىلامدفثعلاافمذلانلو نل الاتعااكلااىلالامضل لاتهملااث  لمقال لل
ل لاةض ل  ثوا لاكلحت  غا(ل.لدلانلدسللالاعطىلا  مدحمل  ثوال: طريقة التسجيل

ل
                                      

 ل134 لصل1979اعمحهل ل لااقثهمول ل املااف ملالو دم لاعلااد ملابلااعض هلالاقثسال سنل سلانلوحسطولاسهلا   ل:لل(2 
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ل
ل
ل
ل

ل
ل(ل2ث  لمقال ل

للاوض لأمدحثملاا لا لالافتل لااس ح لاا لاد ل(
ل

ل

 .(3)(  جلوس القرفصاء الخلفي اختبار الدبني ) 3-5-1-3
للاقلاسلهذالالامدحثملااقوولااقصوهلاعض تلاافمذلوااسثقل.لل: هدف الاختبار

لحثمل  لا  ل لا قث ل دتوع ل ل سثت لا  قث لع و لا ل.ل: الاجهزة والادوات
اتوحلاا دتفلةتهلوضتعلالاستدع ا للةتوقلاقوالاا مدحملحوضعلااحتثملاا  لات  لم تفلااتماسلل:اء مواصفات الاد

نل   ستدلانلات مضل ل سدقلا  ل لااتهملا  ثال لااقت  ثلمدحملوعض تلااهجماا ادتفلاذلالامدحثمل للاقفل
ومكلواام حدلانلنلةهلتقط ل حثثمولا  ثالوق لا  لا لثتبل لاا دفلانلا م فل للا تىلاا مدحملححطال نلااثااعقح
للانلا مضل.للانل واعلاصح لاافمذد دىل

لاعو لاا مدحملحع لذاكلاوضتعلااح الات لعتنلطملاتقل ت لااتمل لانل لااتماسلع تو  لع تىلاالتذعلاا دفتلانلدحقتىل
ل(ل.لل3ا م فلق لا ل للاقوالاا مدحملحمةعلاقصىل ق ل   نلمةع لا مولوا  ول لاتهملااث  لمقال ل

ل
ل
ل
ل
ل
ل

لمدحمل  ثوادلانلد سبلاع ىل  ثوا لاكلحت  غا(ل.لاعطىلا  ل: طريقة التسجيل
ل

                                      
ل62-61 لااقتثهمول ل املااف تملااعمحتهل لصل1 لطلامدحثماتلالا االاا م ه سنلع و لو    لتصملاا لانلمضوانل:ل    لل(3 
. 
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ل
ل
ل
ل

ل(ل3ث  لمقال ل
للاوض لأمدحثملاا حتهل لل وسلااقمةصثالاام فهل

ل
 القياسات الانثرومترية المستخدمة بالبحث :   3-5-2

حواستتتطدجثلدتتتدالل تتتعلةلوستتتثح لاا ستتتدم   لةتتتهلااح تتتملااع  تتته"لاعتتت لالامدحتتتثماتلوااقلاثستتتثتل تتتنلاهتتتالاا
لاا ع و ثتلاا ع  لاادهلدعد  لةهلااح ملواا ماست لا ت لاا  لاتمل تنلاا ثت  تلاادتهلدوالتكلاادقت الااع  ته"

حجتذالاا لتث ل لوقت لدتالل*سثتل سدت الحذاكلااىلاماالاامحماالواا دمصصتلانلاثااق.لوق لقثالااحث ملحوضعل1
لامدحثمل ل وع ل نلااقلاثسثتلاادهلدتثسبلع  لااحث مللل  ثللا هل:

ل
:للاقفلاا مدحملحثسدقث  لوا  ولوهول ثةهلااق  لانلع ىلدص لاال ع لحثت  ل قياس طول القامة .1

د ملا جتثل دتىلد تسلاع تىل تطقت لا تماسلولا دستبل سطمولقلاثسلوةلاجثلعثمضت لاةقلات ل د م ت للاتدال
 الامدفثعللاقمبلستد دمل.

ل

ااغتتمضل للاقتتفللاالستتالحواستتط ل لاتتعانلطحتتهل عتت لاجتتذال:للاتتدالقلاتتثسلوعنلقياااس وزن الجساا   .2
اا مدحتتمل عدتت  ل مدتت لاثلااستتموا لااقصتتلاملةقتتطلةتتوقلاا لاتتعانلااطحتتهل دتتىللاستتدقملاا ؤثتتملولا ستتبل

 ااوعنللاقمبلدثثلامول.ل

ل
ل
 

ل

 .2 (منقبضمحيط العضد ) قياس .3

 

                                      
ل11 لصل1989 لحغت ا ل ل طحعت لاادع تلاالااعتثاهل للالامدحثمتلوااقلاثسلواادقولاالةهلاادمحلا لااملاثضلا قثسالاا ت لاو لواممونل:للل1
. 
لل187-180 لصل1997 لااقثهمول ل املااف ملااعمحهل للاا ملعلااىلااقلاثسثتلاالس لا     لتصملاا لانلمضوانل:لل2

 (ل2*للاتهمل   قل ل
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لا  تتنلالاستتدفث ول تتتكل  ؤثتتملا طثقتت لاا معوتتت لةتتهلاالستتالو قتت املااحتتمودلانلحتتكل  تتثلاتتتكلل: اهميــة القيــاط
ثضتتهل  قلاتتثسل ستتدق لعتتت لد  لات لالا االةتتهلااع لاتت ل تتنلالاتثتتط لااملاثضتتلا لواتتتكللاستدع  لةتتهلاا لتتث لااملا

(لاتتكل1977 حت كلحتومنلوامتمونللغثاحثل ثللاسدم ال علس كل تثلاثلاال  لا سثبل  لاطلااذماعل  تثل ثتف
لا  تتنلالاستتدفث ول تتنلقلاتتثسل  ؤثتتملاستتوالاادغذلاتت لولاقتتثسل  تتلاطلااعضتت لةتتهل عضتتالاا تتثلاتلوااعضتت تل

اعلح ث  لا د ا هثلواذاللاعمفلحثسال  لاطلاالعالااع و ل نلااذماعلوهول ستدم لولاتدالقلاتثلسلاا مدملا لوااذمل
  لاطلااذماعلواا مةقلةهلوضعلاا تهل.لح لاتملد تونلااعضت  لذاتلااماستلانلااعضت لا لةتهلاقصتىلاتقحتثضل
لاجتتثلوذاتتكلعتتت  ثللاستتدج فلااقلاتتثسلدقتت لاملاات تتولواادطتتوملااعضتت هلا تتذماعل لاتتمللاعتتمفلهتتذالااقلاتتثسلحثستتا

ل  لاطلااذماعلوهول تقضل.
ل

لثملاطلقلاثسلغلاملقثح لا  طل.ل:الادوات اللازمة للقياس 
ل

ةهل والجت للماعلانلع ىلاالثتحلانلح لاملد ونلاا فثنلاقفلاا ف وصل عد  لااقث  لوااذل: طريقة القياس
لات لاافمذلانل عل   ه لانللا تونلاالتعالااع تو ل تنلاالستالعثملاتثل تنلاا  حتسلد ث تثل للاقتوالاا   تالحد  

ااع   لالاتدمو دملا لاادهلد   لااتقط لاا تصف لا عض لولادالد  لا لهذ لااع   لحثنللاقوالاا ف وصلح تتهل
 مل (لح لامللا ونلاا فثنل والجلانلا ع ىل للاقفلاا   الم تفلاا ف توصل تاللاقتوال90ااذماعلانلحعاولا ل 

موال ت لاالثةت لااو ثتلا لا متلاقلد سسلقحد  لا لتجثلا لااتدوالالاممو هلاثو  لعهالاا وحلالالا نلعنلطمل
ع ىلا د ا لااسط لااع و لاثو  لعهالاا وحل تاللاقتوالحوضتعلع  ت لحتثاق الع تىلااستط لاامتثملهلا لستال

ثملاطلع تىلااع  ت لالاممو لات ل ل تالقتوالح ت لممو هللاقوالاا   الحوضعلح الا لااةهلتقط لدقثح لااتدوالالا
علاتت العتتنلااع  تت لتقطتت للاقطتتعلع تتىلااعضتت لحلااثتتملاطلا ستتف ل واعلاتتثلاعهتتالااعضتت ل دتتىللاصتت للاقصتتى

 تتهلانلهتتذ لااتقطتت لدقتتعلتجثلاتت لاا ثةتت لااو ثتتلا لاعهتتالااعضتت ل تتاللاقتتوالحوضتتعلااتقطتت لالاممو لاتت ل لاتتمللا 
اا ثا تتتت لةتتتتهل تدصتتتتفلاا ستتتتثة لحتتتتلانلااتقطدتتتتلانلااستتتتثحقدلانل لوحعتتتت لد  لاتتتت لااع  تتتت لاا تصتتتتف لا عضتتتت للاقتتتتوال

فتثنلاافمتذلانل تعلضتمومولاحعتث لااتذماعلانلنلح لاتملدوالتكلاا ستف لع تىلاالتثتحلااا ف وصلح  لااتذماعلالانلا 
ق لا لعت لاالذعل دىللاد  نلاا   ال نلالتماالع  لات لااقلاتثسل للاقتوالاا   تالحوضتعلثتملاطلااقلاتثسل تو ل

 ونلضتتغطلع تتىلالاتستتل لااممتتوولا عضتت ل تتعل   هتت لانللا تتونل تتنللا تتونل   تتسلا ل تت للمااعضتت لح لاتت
ل.1دملا لاا تصف لا عض لةهلوضعل دعث  ل علاا  وملااطواهلا ذماعثملاطلااقلاثسلةوقلااع   لالاتدمو 

ل

                                      
 .ل187-180 لصل1997 لل:ل ص مسحقلذ م     لتصملاا لانلمضوانلل1
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 2. قياس محيط الصدر )شهيق + زفير( 4
اه لاتت لالاستتدفث ول تتنلهتتذالااقلاتتثسلادقتت لاملع  لاتت لاات تتولواادطتتولاملااعضتت هلااتتذ ل تت مل: اهميااة القياااس 

ا تطق لااصت ملحصتومولمحلاست لو تذاكلاادطتوملااتذ للا ت ملاعضت تلالا دتثفلاام فلات لحصتومول ثتولات لا تنل
 ثثمولاذاكلدس ىل  لاطلااص مل.ااىلاادطوملااذ للا  ملةهل تطق لااص مل حلثلامهذالااقلاثسللا

ل:لثملاطلااقلاثسلغلاملقثح لا  طل.لالادوات اللازمة للقياس
لاقتتفلاا ف تتوصل عدتت  لوااتتذماعثنلع تتىلاالتتثتحلانلح لاتتملد تتونلاا فتتثنلةتتهل والجتت لل: طريقااة القياااس 

 لفلانل ل عل   ه لانللا ونلاالعالااع و ل نلاالسالعثملاثل تنلاا  حتسلد ث تثل.للاقتوالاا   تالحد  لاتداا 
ااتقط لاادهلدقعلةتوقل    دتهلصت ملاا ف توصلحق لات (لولاقتوالح تفلثتملاطلااقلاتثسل تو لاا ف توصلحثت  ل
 احم ل عل   ه لانلاا ف وصلةهل ثا ل ثتجلاق(لةتهلاا تمولالاواتىل تعل تدالااتتفسلا تثلةتهلاا تمولاا ثتلات ل

 ثاتت لللا تتونلةتتهل ثاتت ل عةلاتتم(ل تتعل تتدالااتتتفسلالاضتتثلولالتتبلانلدقتتثسلعضتت تلااصتت ملةتتهلاا تتثادلانلةتته
ث لعض هل ل علضمومولاحعث لااذماعلانلق لا لعنلاالذعل دىللاد  نلاا   ال نلااقلاثسللو نل وناممثال

ل.ل
 1. قياس محيط الفخذ  5

ةتهلاتستل للد  نلةتهلدقت لامل  ثةت لاالستال  تثللاستدم ال  ؤثتملا  لات لاات هونلاا معوتت ل: اهمية القياس
لاالسالولاسدع  ل  ؤثملهثالا ض وملااذ للاصلابلعض تلاافمذلتدلال لالاصثح ل.

 لةتهل ثات لقلاتثسل  تلاطلاالتعالالاوستطلاقلاثسلةض العنلق ال  ونلو قعالا واتلاا ع  لا قلاثسل:لثملاطلا
لا فمذل.

 لحعاولاتت ل:للاقتتفلاا ف تتوصلحوضتتعلااقتت الاالاستتمهلةتتوقلاا قعتت لح لاتتملد تتونلاام حتت ل  تلاتتلطريقااة القياااس
 ملتت (لاوللادمتتذلوضتتعلاال تتوسلع تتىلاا قعتت لح لاتتمللا تتونلاالتتذعلةتتهلوضتتعل ستتدقلاالواام حتت لاالاستتمهل90 

 مل (للاقوالاا   الحد  لا ل وقعلااتقط لاادهلدتصفلاافمذلحلانلاا  لااقملابلاعهالاام ة ل90  تلا لحعاولا ل 
ااع  ت لاادتهلدحتلانلااتقطت لا فمتذلواادلعلا ولالامحلا ل الع  لمتطلحق تال  تونللاحتلانلهتذ لااتقطت ل لحعت لد  لات ل

ستتا(لولا تتونلوعنلل10لاقتتوالاا ف تتوصلحتتثاوقوفلع تتىلااقتت  لانلح لاتتملد تتونلاا ستتثة لحتتلانلااعقحتتلانل تتوااهل 
االسال وععثلع ىلااق  لانلحثادسثو ل لولاقوالاا   تالح تفلثتملاطلااقلاتثسل تو لاافمتذلعتت ل ستدوهلااع قت ل

لاطلااقلاتثسلةتهلوضتعلاةقتهل لوعتت لااقلاتثسللالتبلانلالاتدمو دملا لاا تصف لاكل ل عل   ه لانللا ونلثتمل
ل ونلضغطلع ىلالاتسل لاامموول. نلثلحث  ثال و لاافمذلفوقلا ونلثملاطلااقلاثسل  

                                      
لاستت ت ملا ل ل ل تثتتالاا عتتثمفل لال الاتت لااقلاثستتثتلاالستت لا لوامدحتتثماتلالا االاا م تته   تت لاحتتماهلاالثتت ثدكلو   تت للتتثحملحملاقتتعل:لل2

 .ل76 لصل1995
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ل
 .1. قياس سمك ثنايا الجلد )الشح ( عند العضلة ذات الثلاثة رؤوس العضدية6

اامثصلحقلاتثسل تثلاتثلاال ت ل ااثت ا(لوثتملاطلقلاتثسلو ستطمولللجثعل اا س ثك(ل: الادوات اللازمة للقياس
ل  مل ل.

الاممو تهلاعهتالاا توحللواعتنلطملاتقلقلاتثسلاا ستثة للاحتلانلااتدتلاتدالد  لات ل وقتعلااقلاتثسلل: طريقة القياس
هتتالااعتتت لحثستتدم االثتتملاطلقلاتتثسلاول ستتطمول  ملتت لح لاتتمللا تتونلاا مةتتقل  تتتهلحعاولاتت لعاا مةقتتهلالواوااتدتت
الاممو تتتهل تتتال تتت للاستتتف للوا ملتتت (لولا  تتتهلانلع  لاتتت لااقلاتتتثسلدحتتت ألحوضتتتعلح الاتتت لااثتتتملاطلعتتتت لااتدتتت90 

ا مةتتقل لدوضتتعلع  تت لحتتثاق الااف و ستتدملعتتت لااتقطتت لاا تصتتف لا  ستتثة لع و لاتتثلعحتتملعهتتالااعضتت ل دتتىلا
الاممو هلوااتدؤلاا مةقهلح لاتملد تونلهتذ لااع  ت لع تىلاالتتبلاامتثملهلا عضت ل.للاتدالقلاتثسللواحلانلااتد

س كل تثلاثلاال ت ل ااثت ا(لحتثنللادمتذلاا ف توصلوضتعلااوقتوفلع تىلااقت  لانلح لاتملد تونلااتذماعلاا قثست ل
الاسمه(ل د الا لااىلالاسف لو مدملا لد ث تثلو ستدت ولع تىللثتتبلاالستال للاقتفلااقتثحالحثاقلاتثسل االا تىلاولا

ةهللا  لاالا تىل اللاقوالح سكلطلا لاال  لحثحجثالوسحثح للات  لاالاستمهل تنلل س ثكم فلاا ف وصل  س ثلحثا
ا(لولاقتتوالست1ةتوقلااعضت  لةتهل ستتدوهلاع تىل تنل ستدوهلااع  تت لالاتدمو دملات لاادتهلدتالد  لاتت هثلح توااهل 

هلاجتتثلاستتف لاصتتحعلانلضتتعلة تتهلاا تتثالاحملعحتتملاا  تتوملااطتتواااقتتثحالحثاقلاتتثسلحستت بلطلاتت لاال تت لا متتثمجلاول
لسا(ل.1احجثالوسحثح لاالا لاالاسمهلح وااهل 

ل
 .2. قياس سمك ثنايا الجلد )الشح ( عند منتصف الفخذ7

ل:لثملاطلقلاثسل للجثعلاا ثالاحملاامثصلحقلاثسلس كل تثلاثلاال  ل ااث ا(للللازمة للقياسالادوات ا
لادالد  لا ل وقعلقلاثسلس كل تثلاثلاال  ل ااثت ا(لةتوقلاافمتذلةتهلتقطت لدقتعلع تىلاامتطلل: طريقة القياس

ةت لااع لاتثلاا تصفلا ولكلالا ث هلا فمذل لهذ لااتقط لدقعلةهل تدصفلاا سثة لحلانلاادلعلا ولالامحلات لواا ث
ااقملاح لاعهالاام ة ل لواد  لا لهذ لااتقط للادمذلاا ف وصلوضعلااوقتوفلع تىلااقت  لانل تاللاط تبل تتكلانل
لاقوالح تهلاا وضل ااومك(لالالا نلا هللاد  نلاا   ال ااقتثحالحثاقلاتثس(ل تنلد  لات ل وقتعلاادلعلات ولالامحلات ل

ىل للاقتوالااقتثحالحثاقلاتثسلحوضتعلطتمفل لامللا  هلانلهذ لااتقط لدقعلحلانلاا وضل ااومك(لواامل لاالا ت
ثتتتملاطلااقلاتتتثسلا تتتثالاا تطقتتت لالامحلاتتت لا فمتتتذل اصتتت لاافمتتتذ(لعتتتت لتقطتتت ل دوستتتط لةتتتوقلاامحتتتثطلالامحتتتهلةتتتهل
 تدصفلاا سثة لحلانلااثو  لاا مقفلا لالا ث لا لااع لاثلولالامدفثقلااعثتهل للا ت لااقتثحالحثاقلاتثسلااثتملاطل تنل

                                      
 .ل243 لصل1982 امل ث لموهلا لا تثمل لل لسع لا ل ثةهل لااقثهمول ل:لالا صثالوالاقدصث لااقلاثسه و لاتلاكلسثافثدوملل1
لل4اتهملا    قل لللل) 
 .ل204-203 لصل1997 لل ص مسحقلذ م     لتصملاا لانلمضوانل:لل2
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ملاح ل ااع لاث(لاعهالاام ة ل اام ح (للاقتوالااقتثحالحثاقلاتثسلحوضتعلع  ت لا ثالاا تطق لالامحلا لو دىلاا ثة لااق
قتتعلةتتوقلااولتتكلالا تتث هل تتذ ومول لاتتمللا  تتهلانلهتتذ لااتقطتت لدحق تتال  تتونلةتتوقلااتقطتت لاا تصتتف لا  ستتثة لاا

ا فمتتذلوحعتت لالاتدجتتثال تتنلالالتتماااتلااستتثحق للاقتتوالاا ف تتوصلحمفتتضلااملتت لاالا تتتىلع تتىلالامضلح لاتتمل
لستتالع تتىلااملتت لاالاستتمهلحلات تتثلد تتونلااملتت لاالا تتتىل  تلاتت لق تتلا ل تتنلاام حتت لوااقتت ال  صتتق للاحقتتىلوعنلاا

لا مضلوح ونلد  لا لع لاجثلوعنلاالسال.ل
ل
ل
ل
 :1. قياس سمك ثنايا الجلد )الشح ( لمنطقة البطن) الخصر (8

للجثعلاا ثالاحملاامثصلحقلاثسلس كلاال  ل ااث ا(لو سطمولاولثملاطلقلاثسل.ل: الادوات اللازمة للقياس
استلاثلةتوقللادالقلاثسل تثلاثلاال  ل ااث ا(لعت لهذ لاا تطق لحثستدم االطلات لل ت لدست بلملل: طريقة القياس

ااولكلالا ث هلا حطنل اامصم(ل لامللادالد  لا لتقط لااقلاثسلالاتدمو دملا لعنلطملاقلاا سطمولواادهلدحع ل
دالد  لاتت هثلحواستتط لااق تتالاا  تتونلااف و ستتدمل للاتتستتا(لا لثتتتبلعتتت ل تطقتت ل ااستتمو(لا  ف تتوصلول10 تتوااهل 

نلوااعضتتت تل مملاتتت للاو دلادمتتتذلاا ف تتتوصلوضتتتعلااوقتتتوفلاا عدتتت  لع تتتىلااقتتت  لانلود تتتونلااتتتذماعثنل  تتت 
ومثص لا تطق لااحطنل اامصم(للاقوالااقثحالحثاقلاثسلحس بلطلا ل نلاال  لعنلااع   لالاتدمو دملا لاادهل

احجثالوسحثح لاالات للدالد  لا هثلولاقوالحع لذاكلحوضعلة هلاا س ثكلعحملاا  وملاطلا لاال  لاسف لاصحعه
لاا هتلا ل ااث ا(لد تلاال  ل.لاملقلاثسلهذ لاا تطق لااىلس كلالاتسل لاالاسمهل.لولاث

ل
ل
 القياسات والاختبارات القبلية :   3-6

 ل لاتملدتالةتهلل3/4/2006والامدحتثماتلةتهللاتوالل2/4/2006دالالماالااقلاثستثتلااقح لات لةتهللاتوال
 ل  لاطلااص مل ااثجلاق(ل ل  لاطلااصت مللااعض ل تقحضاادثملاخلالاو لالماالااقلاثسثتل ااوعنل ل  لاطل

(ل ل تستتح لااثتت والا تتحطن(ل ل تستتح لم تتفلااعضتت فمتتذل لستت كلاا تثلاتتثل تستتح لااثتت وال ااعةلاتتم(ل ل  تتلاطلاا
وهل ا تتذماعلانل لوااهجتتمل لواافمتتذ(ل لثتهلدتتالالتتماالامدحتتثماتلااقتتوولااقصتتااثتت والا فمتتذ(ل.لوةتتهلاادتتثملاخلاا تت

                                      
 لع تتثنل ل املل1 لطلاادمحلات لااملاثضتتلا الاستتسلااع  لات لوااطتتمقلالا صتتثحلا لا مدحتثماتلوااقلاتتثسلةتتهل تموانلعحتت لاا للات لاحتتماهلاال:ل1

 ل163 لصل1999ااف ملا طحثع لوااتثملواادوعلاعل ل
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ل(ل تتثلا عواsurum protein ولsurum Creatine حتتترلحتتملاسل ل لاتت افتل ل حتتته(لودتتالالتتماالد  لاتت ل 
ل(لا دعمفلع ىلتسح لااحمودلانلحثلا مامل.urun albunenعمفلع ىلتسبلهذ لاا وا لحثا الود  لا ل ا د

ل
 التجربة الرئيسية للبحث :   3-7

لواا تتتتت ع ثتلااغذاحلاتتتتت قستتتتت تلاادلمحتتتتت لاامحلاستتتتتلا لع تتتتتىل   تتتتت لاقستتتتتثالوهتتتتتهل الامدحتتتتتثماتلااقح لاتتتتت ل
تفتما ل  تثولالدغطلادتكل تنلمت  لاا فتم اتلوالامدحثماتلااحع لا (لاذالسادطمقلةهلااح ملااىل  لقسالع ىلا

لاادهلدالاا صو لع لاجثلامذالحثا سحثنل ح الالامدصثمل علاا  ثةه لع ىلاا قثحقلااع  لا ل.
 .لدالاادطمقلاتفثلااىلااقلاثسثتلوالامدحثماتلااقح لا ل
 ع ثتل تتتجرلاا تت :لحعتت لالاتدجتتثال تتنلااقلاثستتثتلوالامدحتتثماتلدتتالااحتت الحدطحلاتتقللالمــدعمات الاذائيــة

علات لااح ملةهلةدموللت(لاثجمل لاحد أ3 لاملدالدتفلاذلاا تجرلع ىلعلات لااح ملحواقعل لااغذاحلا ل 
ودتتالالاتدجتتثال تجتتثلةتتهللاتتوالل6/4/2006حدتتثملاخللا تت ع ثتلااغذاحلاتت رلا تتتجالاعتت ا لاامتتثصلحدتفلاتتذل

لو ثنلااد ملابلعصمال.لل28/6/2006
ل
 تحديد جرعات الاحماض الأمينية والكرياتين -
دالد  لا للمعثتلالأ  ثضلالأ لاتلا ل سبلدع لا ثتلااثم  لاا وض  لع ىلااع ح لاادهلد دتو لع تىلل-1

ل2 قلاقتت ل(ل تتنلحتت الااد تتملانلول لل45 حتت ل(لقحتت لاادتت ملابلوقحتت ل لل2هتتذ لاا حتتوبلشذلدثتتلاملااتتىلأعطتتثال ل
ل قلاق ل(ل نلأتدجثالااد ملابل.ل45 ح ل(لحع لااد ملابل ل

بلدع لا تتثتلااثتتم  لاا وضتت  لع تتىلااع حتت لاادتتهلد دتتو لع تتىلهتتذالدتتالد  لاتت للمعتتثتلاا ملاتتثدلانل ستتل-2
لل-اا س وقلولادالذاكلع ىل م  دلانلو ثلآدهل:

  م   لااد  لا ل ل نلاالاتوالالأو لو دتىلاالاتوالاامتث سلح تثلةلاجتثلألاتثالااما ت ل(لل-:لالمرح ة الأول 
ثالوذاتكلحاضتثةدكلااتىلغتماال(لم ست ل تماتللاو لاتل5دتثو ل ث ق امل  عق لثث ل نلاا ملاثدلانل دقملاحتثل

  وبل ثالأول  لابلوذاكلع ىلةدماتلع تلا ل دحثع  لولافض لأنللادالدتثواكل.

 حع لولح لالأةطثملحسثعدلانل. -أ

 حع لولح لااغ االحسثعدلانل. -ب

 قح لااد ملابلحتصفلسثع ل. -ج

 حع لااد ملابل حثثمول. -د

 قح لااتوال حثثمول. -ه
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 ت ل ل تتنلاالاتتوالااستتث سلو تتثللا لاتتكلح تتثلةلاجتتثلألاتتثالااما تت ل(لدتتتثو ل م  تت لااصتتلاثل-:لالمرح ــة الثانيــة
غماال(لل مدلانللاو لاثالوذاكلحاضثةدكلااىل وبل ثالأولل5 ث ق امل  عق لثث ل نلاا ملاثدلانل دقملاحثال

 ل-  لابلوذاكل:

 قح لااد ملانلحتصفلسثع ل. -أ

لحع لااد ملانل حثثمول. -ب
 

 ماالااقلاثسثتلوالامدحثماتلااحع لا لع ىلعلات لااح ملحدثملاخل:لدالاللالقياسات والاختبارات البعدية
حعتتتت لالاتدجتتتتثال تتتتنلدتفلاتتتتذلاا تجتتتتثجلاادتتتت ملاحهلاا عتتتت ل تتتتنلقحتتتت لاا تتتت مبل لحثلاستتتت وبلل31/6/2006

واادس ستت لااتتذ لالملاتتتلحجتتثلااقلاثستتثتلوالامدحتتثماتلااقح لاتت لتفستتجثلو تتذاكلدتتالالتتماالتفتتسلااد ثالاتت ل
(لحتثلا ماملurun Albumen(لو تذاكلد  لات ل surum protein ولsurum Creatineحثات الاتت 

لوحتفسلالاس وبلااد ثالا لااقح لا ل.
(ل تنلاات الل5لcc لاملدالااد  لا لةتهل مدحتملااقث ستلا لا د  تلا تلاا مضتلا لةتهلاا لاواتلات ل لحثمتذل قت امل ل

ل(surum protein ولsurum Creatine ا  للاعبلاغمضلشلماالااد ثالا ل
ل
 لمستخدمة بالبحث : الوسائل الاحصائية ا 3-8
 

اسدم الااحث ملااوستثح لالا صتثحلا لااضتموملا لاادتهلستثع دكلةتهل عثالت لتدتثحرلااح تملوامدحتثملةمضتلاثدكل
ل(لspssحثلاضثة لااىلاا قلاح لالا صثحلا ل 

ل..لااوسطلاا سثحهل1
ل..لالات مافلاا علاثم ل2
ل..ل عث  لالامد فل3
لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل..لالامدحثطلااحسلاطل حلامسون(لل4
ل.ل.لامدحثمل ف(لد  لا لاادحثلان5
ل(لا علاتثتلاا دماحط ل.ل t – Testأمدحثمل لل-6
ل.لقثتونلتسح لاادطومل.6

ل

ل

دتتالاستتدم االل لاتتعلااع  لاتتثتلالا صتتثحلا لحواستتط لاا ثستتوبلالااتتهلااتتىللثتتتبلاستتدم االاا ثستتح لاالا ولاتت ل
ل.للا طثحق لااتدثحرلواادث  ل تجث

ل
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ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 حليلها ومناقشتها .عرض النتائج وت -4
 

 عرض النتائج وتحليلها :  4-1
تناال هذااالبذب عاالنذااا كذنتااللاخذبااهذ االذباستعاال بلذ ب اللعااللذب اعجلااةذ ب ع  لااةذ بااهذ    اااةذ االذ
ب   اال لاذبا عاااذ ذ االذساالاهذااا كذبا عاالاذب رعاالعلةذ بانر بفااللذب   لل لااةذفاا ذ اا ب هذت  االرلةذ ذ

ب نتاللاخذب نهللالاةذ  الذ ا ذذنتللاخذبارصللالةذ غ كذب  صا هذب ا ب  ل كذ عه  ةذ لارظةذب ف  قللذ  ال نةذ
 ستجفذب نتاللاخذب تا ذتا ذب ت صاهذب لهالذ فاظذب  نظا  ذب  ج ا ذب ا قلظذ غا كذترالاظذباا بفذب عرا ذتفعل ذ

ذ ف   هذ.
ذ

 عرض وتحليل نتائج اختبار )بنج بريس(   4-1-1
 

 (6جدول )
ن الاختبارين القبلي والبعدي وقيمة )ت( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بي

 المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة لمجاميع البحث الاربع لاختبار )بنج بريس(
 

 المعالم ااحصائية            
 

 اتالمجموع   

وحدة    
 القياس

ت(  قيمة ) بعدي قبلي
 المحسوبة

قيمة 
)ت( 
 الجدولية

دالة 
 ع  س   ع  س   الفروق

المجموعة التجريبية ااولى 
 )ااحماض اامينية(

 3.162 6.519 116 8.215 111 كغم

2.132 

 معنوية

المجموعة التجريبية الثانية 
 )الكرياتين(

 117 13.87 111 كغم
13.50

9 
 معنوية 6

المجموعة التجريبية الثالثة 
 احماض اامينية وكرياتين()ا

 121 11.51 112 كغم
12.44

9 
 معنوية 9

المجموعة التجريبية الرابعة 
 )الضابطة(

 معنوية 2.138 6.708 112 5.7 108 كغم

(ذنتللاخذباستعل ذ)عنخذع لس(ذ  لناةذب عرا ذفا ذباستعال بلذب اعجلاةذ ب ع  لاةذرلا ذبظها لذ6لعللذب    هذ)
عجاااذب  عاااذب رعاالع ذ ج  اال لاذبا عاااذفاا ذباستعاال بلذب اعجلااةذاجاا ذب تاا ب  ذذب نتااللاخذ  اا  ذفاا ظذ  ناا  ذبل

(ذ112 ذ121 ذذ117 ذذ116(ذ عجغلذف ذباستعل بلذب ع  لةذاجا ذب تا ب  ذ)108 ذذ112 ذ111 111)
 ذذ11.51ذ ذذ13.87 ذذ8.215 عجغاالذبانر بفااللذب   لل لااةذفااا ذباستعاال بلذب اعجلااةذاجاا ذب تااا ب  ذ)

ذذذذ ذذذذذذذذذذذ13.509ذ ذذ6.519ذ(ذعرلاااا ذعجغاااالذفاااا ذباستعاااال بلذب ع  لااااةذاجاااا ذب تاااا ب  ذ)ذ5.7
ذ3.162(ذ علعتس بجذقل ةذ)ل(ذب  رعا عةذ ج  ال لاذبا عااذ ب عل غاةذاجا ذب تا ب  ذ)6.708ذ ذذ12.449
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(ذانااا ذ عااات  ذ ا اااةذ2.132(ذبت ااانذبنهااالذببعااا ذ ااالذقل اااةذ)ل(ذب     لاااةذ ب عل غاااةذ)2 ذ138 ذذ9 ذذ6 ذ
ذالذ جلب ذ.للذباستعل للذبنعلبذل هذاج ذ    ذف ظذ  ن  ذ(ذ ا4(ذ    ةذر لةذ)0.05)
ذ
 ) السحبة الميتة (ديدليفت العرض وتحليل نتنائج اختبار  2 – 1 – 4

 
 (7جدول )

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين الاختبارين القبلي والبعدي وقيمة )ت( 
 ) السحبة الميتة  ( فتديدلالالمحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة لمجاميع البحث الاربع الاختبار 

 

 المعالم ااحصائية            
 

 اتالمجموع     

 
وحدة 
القيا
 س

 بعدي قبلي

قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دالة 
 الفروق

 
 س  

 
 ع 

 

 
 س  

 
 ع 

المجموعة التجريبية ااولى 
 ااحماض اامينية()

 كغم  
110 7.905 117 5.7 5.715 

2.132 

 معنوية

المجموعة التجريبية الثانية 
 )الكرياتين(

 كغم  
 معنوية 6.532 12.041 122 14.317 114

المجموعة التجريبية الثالثة 
 )ااحماض اامينية وكرياتين(

 كغم  
 معنوية 11 21.679 127 21.679 117

ة الرابعة المجموعة التجريبي
 )الضابطة(

 كغم  
 معنوية 3.162 5.477 116 4.183 111

(ذنتاااللاخذبستعااال ذ) لااا  فل(ذ  لناااةذب عرااا ذفااا ذباستعااال بلذب اعجلاااةذ ب ع  لاااةذرلااا ذبظهااا لذ7لعاااللذب  ااا  هذ)
ب نتااللاخذ  اا  ذفاا  ظذ  ن لااةذبلذعجاااذب  عاااذب رعاالع ذ ج  اال لاذبا عاااذفاا ذباستعاال بلذب اعجلااةذاجاا ذب تاا ب  ذ

(ذ116 ذذ127 ذ122 ذذ117(ذ عجغلذف ذباستعل بلذب ع  لةذاج ذب ت ب  ذ)111 ذ117 ذذ114ذ 110)
 ذذذذذذذذذذذذذ14.317ذ ذذ7.905ذ عجغااااااالذبانر بفااااااااللذب   لل لااااااااةذفاااااااا ذباستعااااااال بلذب اعجلااااااااةذاجاااااااا ذب تاااااااا ب  ذ)

ذ21.679ذ  4.184(ذف ذرللذعجغلذف ذباستعل بلذب ع  لةذ)ذذ5.7ذ ذ 12.041ذذ+ذ21.679ذ 
 ذ11 ذ6.532 ذ5.715با عاذ ب عل غةذاج ذب ت ب  ذ)(ذ علعتس بجذقل ةذ)ل(ذب  رع عةذ ج  ل لاذ5.477
(ذ    اةذ0.05(ذان ذ عت  ذ ا اةذ)2.132)ذ لذقل ةذ)ل(ذب     لةذ ب عل غة(ذبت نذبنهلذببع ذذ3.162
ذ(ذ البذل هذاج ذ    ذف ظذ  ن  ذعللذباستعل للذبنفلذب لب ذ.4ر لةذ)

 ء(الجلوس من االقرفصادبني )عرض وتحليل نتائج اختبار  4-1-3
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 (8جدول )
يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين الاختبارات القبلية والبعدية وقيمة )ت( 

 القرفصاء( من جلوسدبني )الالمحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة لمجاميع البحث الاربع لاختبار 
 

 المعالم ااحصائية             
 

 اتالمجموع 

 
وحدة 
 القياس

يمة ق بعدي قبلي
)ت( 
المحسو 
 بة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دالة 
 ع  س   ع س   الفروق

المجموعة التجريبية ااولى 
 )ااحماض اامينية(

 9 11.51 128 11.401 119 كغم

2.132 

 معنوية

المجموعة التجريبية الثانية 
 )الكرياتين(

 معنوية 6.325 8.215 131 9.617 121 كغم

المجموعة التجريبية الثالثة 
 )ااحماض اامينية وكرياتين(

 معنوية 3.317 13.228 135 8.944 124 كغم

المجموعة التجريبية الرابعة 
 )الضابطة(

 معنوية 5.715 9.354 125 7.582 118 كغم

 لناةذب عرا ذفا ذباستعال بلذب اعجلاةذ ب ع  لاةذرلا ذ(ذنتللاخذبستعل ذب  ج سذ لذب ا فصال ذ 8لعللذب    هذ)
بظه لذب نتاللاخذ  ا  ذفا  ظذ  ن لاةذبلذعجااذب  عااذب رعالع ذ ج  ال لاذبا عااذفا ذباستعال بلذب اعجلاةذاجا ذ

ذ135 ذ131 ذذ128(ذ عجغالذفا ذباستعال بلذب ع  لاةذاجا ذب تا ب  ذ)118 ذ124 ذذ121 ذ119ب ت ب  ذ)
 ذذذذذذذذذ11.401ذ لااااااااااةذفاااااااااا ذباستعاااااااااال بلذب اعجلااااااااااةذاجاااااااااا ذب تاااااااااا ب  ذ)(ذ عجغاااااااااالذبانر بفااااااااااللذب   لل125 ذ
9.617ذ  ذ8.944ذ (ذف ذرللذعجغلذف ذباستعل بلذب ع  لةذاج ذب ت ب  )7.582ذذ  11.51ذ

8.215  ذ13.228ذ (ذ علعتس بجذقل ةذ)ل(ذب  رع عةذ ج  ل لاذبا عاذ ب عل غةذاج ذب تا ب  ذ9.354ذ
(ذاناااا ذ2.132عل غااااةذ)(ذبت اااانذبنهاااالذببعاااا ذ اااالذقل ااااةذ)ل(ذب     لااااةذ ب ذ5.715 ذ3.317 ذ6.325 ذ9)

ذ(ذ البذل هذاج ذ    ذف ظذ  ن  ذعللذباستعل للذبنفلذب لب ذ.4(ذ    ةذر لةذ)0.05 عت  ذ ا ةذ)
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
 (surum protineعرض وتحليل نتائج تحليل سيريم بروتين ) 4-1-4 
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 (9جدول )
)ت( المحسوبة  يبين الاوساط والانحرافات المعيارية بين الاختبارات القبلية والبعدية وقيمتي

 (surum protineوالجدولية ومستوى الدلالة للمجاميع الاربع تحليل سيريم بروتين )
 المعالم ااحصائية               

 
 اتالمجموع 

قيمة )ت(  بعدي قبلي
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دالة 
 ع  س   ع  س   الفروق

المجموعة التجريبية ااولى 
 )ااحماض اامينية(

6.66 0.207 7.28 0.311 7.207 

2.132 

 معنوية

المجموعة التجريبية الثانية 
 )الكرياتين(

 معنوية 7.091 0.258 7.72 0.181 6.84

المجموعة التجريبية الثالثة 
 )ااحماض اامينية وكرياتين(

 معنوية 32.555 0.192 8.62 0.167 6.96

المجموعة التجريبية الرابعة 
 )الضابطة(

 معنوية 11.225 0.216 6.68 0.151 6.26

(ذ  لناةذب عرا ذفا ذباستعال بلذب اعجلاةذ ب ع  لاةذرلا ذبظها لذب نتاللاخذS.P(ذنتللاخذترجلاهذ)9لعللذب    هذ)
 ذ6.66ستعال بلذب اعجلاةذاجا ذب تا ب  ذ)    ذف  ظذ  ن لةذبلذعجاذب  عاذب رعالع ذ ج  ال لاذبا عااذفا ذبا

(ذ6.68 ذذ8.62 ذ7.72 ذذ7.28(ذ عجغاالذفاا ذباستعاال بلذب ع  لااةذاجاا ذب تاا ب  ذ)6.26 ذ6.96 ذذ6.84
 ذذذذذذ0.16ذ7  ذ0.181ذ ذ0.207 عجغاالذبانر بفاااللذب   لل لااةذفااا ذباستعااال بلذب اعجلااةذاجااا ذب تااا ب  ذ)

(ذفااا ذراااللذعجغااالذفااا ذباستعااال بلذب ع  لاااةذاجااا ذب تااا ب  )0.151ذذ0.311ذ ذ ذذذذذذذذذذ0.258ذذ
 ذ7.207(ذ علعااتس بجذقل ااةذ)ل(ذب  رعاا عةذ ج  اال لاذبا عاااذ ب عل غااةذاجاا ذب تاا ب  ذ)0.216ذ ذ0.192
(ذانا ذ عات  ذ2.132(ذبت نذبنهلذببع ذ لذقل ةذ)ل(ذب     لةذ ب عل غاةذ)11.225 ذ32.555 ذ7.091
ذ  ن  ذعللذباستعل للذبنفلذب لب ذ.(ذ البذل هذاج ذ    ذف ظذ4(ذ    ةذر لةذ)0.05 ا ةذ)

ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
 
 
 (surum creatineعرض وتحليل نتائج تحليل سيريم كرياتين ) 4-1-5

 (10جدول )
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يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين الاختبارات القبلية والبعدية 

ليل سبريم وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة لمجاميع البحث الاربع لتح

 (S.Cكرياتين )
ذ

 المعالم ااحصائية                 
 
 اتالمجموع  

قيمة )ت(  بعدي قبلي
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دالة 
 ع  س   ع  س   الفروق

المجموعة التجريبية ااولى 
 ()ااحماض اامينية

1.42 0.083 1.86 0.151 5.88 

2.132 

 معنوية

المجموعة التجريبية الثانية 
 )الكرياتين(

 معنوية 8.744 0.114 2.04 0.089 1.46

المجموعة التجريبية الثالثة 
 )ااحماض اامينية وكرياتين(

 معنوية 28.46 0.109 2.42 0.83 1.52

المجموعة التجريبية الرابعة 
 )الضابطة(

 معنوية 3.539 0.164 1.62 0.83 1.38

ذ

(ذ  لنةذب عر ذف ذباستعل بلذب اعجلةذ ب ع  لةذرل ذبظه لذب نتاللاخذS.C(ذنتللاخذترجلهذ)10لعللذب    هذ)
 ذ1.42    ذف  ظذ  ن لةذبلذعجاذب  عاذب رعالع ذ ج  ال لاذبا عااذفا ذباستعال بلذب اعجلاةذاجا ذب تا ب  ذ)

(ذ1.62 ذذ2.42 ذ2.04 ذذ1.86لذب ع  لااةذاجاا ذب تاا ب  ذ)(ذ عجغاالذفاا ذباستعاال ب1.38 ذ1.52 ذذ1.46
 ذذذذذذ0.83ذ  ذ0.089ذ ذ0.083ذ عجغااالذبانر بفاااللذب   لل لاااةذفااا ذباستعااال بلذب اعجلاااةذاجااا ذب تااا ب  ذ)

(ذفااا ذراااللذعجغااالذفااا ذباستعااال بلذب ع  لاااةذاجااا ذب تااا ب  )0.83ذذ0.151ذ  ذ 0.114ذذ0.109ذ 
0.164ذ8.744 ذ5.88 عاااااذ ب عل غااااةذاجاااا ذب تاااا ب  ذ)(ذ علعااااتس بجذقل ااااةذ)ل(ذب  رعاااا عةذ ج  اااال لاذبا 

(ذاناااا ذ عاااات  ذ ا ااااةذ2.132(ذبت ااانذبنهاااالذببعاااا ذ ااالذقل ااااةذ)ل(ذب     لااااةذ ب عل غاااةذ)ذ3.539 ذ28.46
ذ(ذ البذل هذاج ذ    ذف ظذ  ن  ذعللذباستعل للذبنفلذب لب ذ.4(ذ    ةذر لةذ)0.05)
ذ
ذ
ذ
 عرض وتحليل نتائج )الوزن(  4-1-6

ذ
 (11) جدول
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 المحسوبة( ت) وقيمتي والبعدية القبلية الاختبارات بين المعيارية والانحرافات الحسابية وساطالا يبين
 . للوزن الاربع البحث لمجاميع الدلالة ومستوى والجدولية

ذ

 المعالم ااحصائية             
 

 اتالمجموع     

قيمة )ت(  بعدي قبلي
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دالة 
 ع  س   ع  س   الفروق

المجموعة التجريبية ااولى 
 )ااحماض اامينية(

78 8.689 81.2 8.497 8.552 

2.132 

 معنوية

المجموعة التجريبية الثانية 
 )الكرياتين(

 معنوية 6 9.731 79.2 10.99 78

 المجموعة التجريبية الثالثة
 )ااحماض اامينية وكرياتين(

 معنوية 15.092 7.782 82.8 7.7 78.4

المجموعة التجريبية الرابعة 
 )الضابطة(

 عشوائية 1.118 12.54 79.1 11.97 78.6

ذذ
(ذنتللاخذ)ب  زل(ذ  لنةذب عر ذف ذباستعل بلذب اعجلةذ ب ع  لةذرل ذبظه لذب نتاللاخذ  ا  ذ11لعللذب    هذ)

 ذ78 ذ78اذب  عاااذب رعاالع ذ ج  اال لاذبا عاااذفاا ذباستعاال بلذب اعجلااةذاجاا ذب تاا ب  ذ)فاا  ظذ  ن لااةذبلذعجاا
(ذ عجغااالذ79.1 ذذ82.8 ذ79.2 ذذ81.2(ذ عجغااالذفااا ذباستعااال بلذب ع  لاااةذاجااا ذب تااا ب  ذ)78.6 ذ78.4

(ذ11.97ذ ذ7.7ذ ذ10.99ذ ذ8.689ذبانر بفااللذب   لل لااةذفاا ذباستعااال بلذب اعجلااةذاجاا ذب تااا ب  ذ)
(ذ12.54ذ ذ7.782ذذ 9.731ذ ذ8.497ذفاااا ذرااااللذعجغاااالذفاااا ذباستعاااال بلذب ع  لااااةذاجاااا ذب تاااا ب  )
(ذبت نذبنهالذذ1.118 ذ15.092 ذ6 ذ8.552 علعتس بجذقل ةذ)ل(ذب  رع عةذ ج  ل لاذبا عاذ ب عل غةذ)

(ذ ج  اال لاذ4(ذ    ااةذر لاةذ)0.05(ذاناا ذ عات  ذ ا اةذ)2.132ببعا ذ الذقل ااةذ)ل(ذب     لاةذ ب عل غاةذ)
 ذبر االكذ+ذب لاالتللذ ذب لاالتلل(ذ بقااهذ االذب     اااةذب ت  لعلااةذب  بع ااةذ)ب  االعاة(ذذب  لا ااةذ)بار االك

ذ البذل هذاج ذ    ذف ظذ  ن  ذعللذباستعل للذبنفلذب لب ذ ج  ل لاذب  لا ةذ ا  ذ    ذف ظذ ج لعاة.
ذ
 
 
 

 .  العضد منقبضعرض وتحليل نتائج محيط  4-1-7
 

 (12) جدول
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 والبعدية القبلية الاختبارات بين المعيارية رافاتوالانح الحسابية الاوساط يبين
 العضد لمحيط الاربع البحث لمجاميع الدلالة ومستوى والجدولية المحسوبة( ت) وقيمتي

 . منقبض
 

 المعالم ااحصائية          
 

 اتالمجموع   

قيمة )ت(  بعدي قبلي
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دالة 
 ع  س   ع  س   الفروق

المجموعة التجريبية ااولى 
 )ااحماض اامينية(

40.2 1.788 42 1.581 9 

2.132 

 معنوية

المجموعة التجريبية الثانية 
 )الكرياتين(

 معنوية 9 2.701 41.6 2.588 39.8

المجموعة التجريبية الثالثة 
 ينية وكرياتين()ااحماض اام

 معنوية 13.88 1.516 42.4 1.224 39

المجموعة التجريبية الرابعة 
 )الضابطة(

 معنوية 4.491 3.209 9د38 3.563 37.8

ذ

  لناةذب عرا ذفا ذباستعال بلذب اعجلاةذ ب ع  لاةذرلا ذذب    ذ ناعك(ذنتللاخذقللسذ رلاذ12لعللذب    هذ)
  عااذب رعالع ذ ج  ال لاذبا عااذفا ذباستعال بلذب اعجلاةذاجا ذبظه لذب نتاللاخذ  ا  ذفا  ظذ  ن لاةذبلذعجااذب

 ذذ42.4 ذ41.6 ذذ42(ذ عجغلذف ذباستعل بلذب ع  لاةذاجا ذب تا ب  ذ)37.8 39 ذ39.8 ذ40.2ب ت ب  ذ)
ذ ذ2.588ذ ذ1.788ذ(ذ عجغاااالذبانر بفااااللذب   لل لااااةذفاااا ذباستعاااال بلذب اعجلااااةذاجاااا ذب تاااا ب  ذ)38.9
ذ ذذذذذذذذذذذ1.581ذ(ذفااا ذراااللذعجغااالذفااا ذباستعااال بلذب ع  لاااةذاجااا ذب تااا ب  )3.563ذ  ذ1.224
 ذ9 ذ9(ذ علعاااااتس بجذقل اااااةذ)ل(ذب  رعااااا عةذ ج  ااااال لاذبا عااااااذ ب عل غاااااةذ)3.209ذ ذ1.516ذذ 2.701
(ذاناااا ذ عاااات  ذ ا ااااةذ2.132(ذبت ااانذبنهاااالذببعاااا ذ ااالذقل ااااةذ)ل(ذب     لااااةذ ب عل غاااةذ)ذ4.491 ذ13.88

ذ  ن  ذعللذباستعل للذبنفلذب لب .ذ(ذ البذل هذاج ذ    ذف ظ4(ذ    ةذر لةذ)0.05)
ذ
ذ
ذ
 عرض وتحليل نتائج محيط الصدر)شهيق( .  4-1-8

 
 (13جدول )
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يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين الاختبارات القبلية والبعدية 
وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة لمجاميع البحث الاربع لمحيط 

 الصدر)شهيق(
 

 المعالم ااحصائية            
 

 اتالمجموع   

قيمة )ت(  بعدي قبلي
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دالة 
 ع  س   ع  س   الفروق

المجموعة التجريبية ااولى 
 )ااحماض اامينية(

94.6 2.408 96.8 2.167 11 

2.132 

 معنوية

المجموعة التجريبية الثانية 
 )الكرياتين(

 معنوية 16 4.494 98.4 4.183 95

المجموعة التجريبية الثالثة 
 )ااحماض اامينية وكرياتين(

 معنوية 12.649 3.209 99.6 2.701 95.6

المجموعة التجريبية الرابعة 
 )الضابطة(

 معنوية 6 3.286 95.6 3.049 94.4

ذ

(ذنتللاخذقللسذ رلاذب ص  ذ)شهلظ(ذ  لنةذب عر ذف ذباستعل بلذب اعجلاةذ ب ع  لاةذرلا ذ13   هذ)لعللذب 
بظه لذب نتاللاخذ  ا  ذفا  ظذ  ن لاةذبلذعجااذب  عااذب رعالع ذ ج  ال لاذبا عااذفا ذباستعال بلذب اعجلاةذاجا ذ

 ذ98.4 ذذ96.8(ذ عجغاااالذفاااا ذباستعاااال بلذب ع  لااااةذاجاااا ذب تاااا ب  ذ)94.4 ذ95.6 ذ95 ذ94.6ب تاااا ب  ذ)
 ذ4.183 ذ2.408ذ(ذ عجغلذبانر بفللذب   لل لةذف ذباستعل بلذب اعجلةذاجا ذب تا ب  ذ)95.6 ذذ99.6

ذ3.701ذ ستعااال بلذب ع  لاااةذاجااا ذب تااا ب  )(ذفااا ذراااللذعجغااالذفااا ذبا3.049ذذذذذذذذذذذذ2.167ذ ذ
 ذ16 ذ11(ذ علعاااتس بجذقل اااةذ)ل(ذب  رعااا عةذ ج  ااال لاذبا عااااذ ب عل غاااةذ)3.286 ذ3.209ذذ 4.494
(ذ0.05(ذاناا ذ عاات  ذ ا ااةذ)2.132(ذبت اانذبنهاالذببعاا ذ االذقل ااةذ)ل(ذب     لااةذ ب عل غااةذ)6 ذ12.649

ذ(ذ البذل هذاج ذ    ذف ظذ  ن  ذعللذباستعل للذبنفلذب لب .4    ةذر لةذ)
ذ
 
 عرض وتحليل نتائج محيط الصدر)زفير( .  4-1-9
ذ

 (14جدول )
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ة بين الاختبارات القبلية والبعدية يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعياري
وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة لمجاميع البحث الاربع لمحيط 

 الصدر)زفير(
 

 المعالم ااحصائية             
 
 اتالمجموع   

قيمة )ت(  بعدي قبلي
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دالة 
 ع   س   ع   س   الفروق

المجموعة التجريبية ااولى 
 )ااحماض اامينية(

92.6 2.703 94.8 2.387 11 

2.132 

 معنوية

المجموعة التجريبية الثانية 
 )الكرياتين(

 معنوية 9.798 2.774 95.2 0.949 92.8

المجموعة التجريبية الثالثة 
 ة وكرياتين()ااحماض ااميني

 معنوية 14.697 1.923 96.8 1.643 93.2

المجموعة التجريبية الرابعة 
 )الضابطة(

 معنوية 6.523 2.88 93.4 3.271 91.8

ذ

(ذنتللاخذقللسذ رلاذب صا  ذ)زفلا (ذ  لناةذب عرا ذفا ذباستعال بلذب اعجلاةذ ب ع  لاةذرلا ذ14لعللذب    هذ)
 اعجلاةذاجا ذ  عااذب رعالع ذ ج  ال لاذبا عااذفا ذباستعال بلذببظه لذب نتاللاخذ  ا  ذفا  ظذ  ن لاةذبلذعجااذب

 ذ95.2 ذذ94.8(ذ عجغااالذفااا ذباستعاااال بلذب ع  لاااةذاجااا ذب تاااا ب  ذ)91.8 93.2 ذ92.8 ذ92.6ب تااا ب  ذ)
ذذذذذذ 2.073ذ(ذ عجغااالذبانر بفاااللذب   لل لاااةذفااا ذباستعااال بلذب اعجلاااةذاجااا ذب تااا ب  ذ)93.4 ذذ96.8
ذ ذ2.387ذ(ذفااا ذراااللذعجغااالذفااا ذباستعااال بلذب ع  لاااةذاجااا ذب تااا ب  )3.271  1.643ذ ذ0.949
ذذذذذذذذذذ(ذ علعااااااااااااتس بجذقل ااااااااااااةذ)ل(ذب  رعاااااااااااا عةذ ج  اااااااااااال لاذبا عاااااااااااااذ ب عل غااااااااااااةذ2.88ذ ذ1.923ذذ 2.774

(ذانااا ذ2.132(ذبت اانذبنهاالذببعاا ذ االذقل ااةذ)ل(ذب     لااةذ ب عل غااةذ)6.523 ذ14.697 ذ9.798 ذ11)
ذاج ذ    ذف ظذ  ن  ذعللذباستعل للذبنفلذب لب .(ذ البذل هذ4(ذ    ةذر لةذ)0.05 عت  ذ ا ةذ)

ذ
ذ
ذ

 عرض وتحليل نتائج محيط الفخذ .  4-1-10
 
 (15جدول )
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يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين الاختبارات القبلية والبعدية 
 وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة لمجاميع البحث الاربع لمحيط الفخذ .

 
 المعالم ااحصائية             

 
 اتالمجموع   

قيمة )ت(  بعدي قبلي
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دالة 
 ع   س   ع   س   الفروق

المجموعة التجريبية ااولى 
 )ااحماض اامينية(

60.6 4.159 62.8 4.147 11 

2.132 
 

 معنوية

المجموعة التجريبية الثانية 
 )الكرياتين(

 معنوية 10.614 5.932 63.8 5.54 61.2

المجموعة التجريبية الثالثة 
 )ااحماض اامينية وكرياتين(

 معنوية 16 1.923 64.2 2 61

المجموعة التجريبية الرابعة 
 )الضابطة(

 معنوية 6.325 4.301 58 4 56

ذ

(ذنتاللاخذقلالسذ رالاذب فسالذ  لناةذب عرا ذفا ذباستعال بلذب اعجلاةذ ب ع  لاةذرلا ذبظها لذ15لعللذب  ا  هذ)
 اعجلااةذاجاا ذب تاا ب  ذب نتااللاخذ  اا  ذفاا  ظذ  ن لااةذبلذعجاااذب  عاااذب رعاالع ذ ج  اال لاذبا عاااذفاا ذباستعاال بلذب

(ذ58 ذ64.2 ذ63.8 ذذ62.8(ذ عجغاالذفاا ذباستعاال بلذب ع  لااةذاجاا ذب تااا ب  ذ)56 ذذ61 61.2 ذ60.6)
(ذفاا ذ4ذ ذ2ذ ذ5.54ذ ذ4.159ذ عجغاالذبانر بفااللذب   لل لااةذفاا ذباستعاال بلذب اعجلااةذاجاا ذب تاا ب  ذ)

(ذ4.301ذ ذ1.923ذذ 5.932ذ ذ4.147ذ )رااااااللذعجغاااااالذفاااااا ذباستعاااااال بلذب ع  لااااااةذاجاااااا ذب تاااااا ب 
(ذبت ااانذبنهااالذ6.325 ذ16 ذ10.614 ذ11 علعااتس بجذقل اااةذ)ل(ذب  رعااا عةذ ج  ااال لاذبا عاااذ ب عل غاااةذ)

(ذ االبذلا هذ4(ذ    اةذر لاةذ)0.05(ذانا ذ عات  ذ ا اةذ)2.132ةذ)ل(ذب     لاةذ ب عل غاةذ)ببع ذ لذقل ا
ذاج ذ    ذف ظذ  ن  ذعللذباستعل للذبنفلذب لب .

ذ
ذ
ذ
ذ

 .  خلف العضدعرض وتحليل نتائج ثنايا الجلد )الشحم(  4-1-11
 
 (16جدول )
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القبلية والبعدية  يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين الاختبارات
وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة لمجاميع البحث الاربع لثنايا الجلد 

 لعضدخلف ا)الشحم( 
 

 المعالم ااحصائية              
 
 اتالمجموع  

قيمة )ت(  بعدي قبلي
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دالة 
 ع   س   ع   س   الفروق

المجموعة التجريبية ااولى 
 )ااحماض اامينية(

12 2.915 9.6 2.966 9.798 

2.132 

 معنوية

المجموعة التجريبية الثانية 
 )الكرياتين(

 معنوية 12.829 2.073 8.4 1.788 13.2

المجموعة التجريبية الثالثة 
 اتين()ااحماض اامينية وكري

 معنوية 4.491 2.167 8.8 1.87 11

المجموعة التجريبية الرابعة 
 )الضابطة(

 ةعشوائي 1.554 3.391 10 2.073 11.6

ذذ
    ذ  لنةذب عر ذف ذباستعال بلذب اعجلاةذ ب ع  لاةذسجفذب(ذنتللاخذقللسذب  ج ذ)ب شر (ذ16لعللذب    هذ)ذ

اذب رعالع ذ ج  ال لاذبا عااذفا ذباستعال بلذب اعجلاةذرل ذبظه لذب نتللاخذ    ذفا  ظذ  ن لاةذبلذعجااذب  عا
 ذذ9.6)ذذذذذذذذذذ(ذ عجغااالذفااا ذباستعااال بلذب ع  لاااةذاجااا ذب تااا ب  11.6 11 ذ13.2 ذ12اجااا ذب تااا ب  ذ)

 ذ2.915ذ)ذذذذذذذذذ(ذ عجغلذبانر بفللذب   لل لةذف ذباستعل بلذب اعجلاةذاجا ذب تا ب  ذ10 ذذ8.8 ذ8.4
ذ1.788ذ ذ1.87ذ ذذذذ(ذف ذرللذعجغلذف ذباستعل بلذب ع  لاةذاجا ذب تا ب  2.073ذ(ذ2.966ذ ذ

 ذ9.798(ذ علعاااتس بجذقل اااةذ)ل(ذب  رعااا عةذ ج  ااال لاذبا عااااذ ب عل غاااةذ)3.391ذ ذ2.167ذذ 2.073
(ذاناا ذ عاات  ذ2.132(ذبت اانذبنهاالذببعاا ذ االذقل ااةذ)ل(ذب     لااةذ ب عل غااةذ)1.554 ذ4.491 ذ12.829
     اةذب ت  لعلةذب  بع ةذبقهذ لذقل ةذ)ل(ذب     لةذ البذل هذ(ذ لذا بذب4(ذ    ةذر لةذ)0.05 ا ةذ)

ذاج ذ    ذف ظذ  ن  ذعللذباستعل للذبنفلذب لب ب   ل لاذب  لا ةذ اش بلالتهلذ ج    اةذب  بع ةذ.
ذ

 عرض وتحليل نتائج ثنايا الجلد )الشحم( للبطن .  4-1-12
 
 (17جدول )
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ارية بين الاختبارات القبلية والبعدية يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعي
وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة لمجاميع البحث الاربع لثنايا الجلد 

 )الشحم( للبطن
 

 المعالم ااحصائية             
 
 اتالمجموع   

قيمة )ت(  بعدي قبلي
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دالة 
 ع   س   ع   س   الفروق

المجموعة التجريبية ااولى 
 )ااحماض اامينية(

17.4 3.361 14.2 2.768 8.552 

2.132 

 معنوية

المجموعة التجريبية الثانية 
 )الكرياتين(

 معنوية 16 2.701 17.4 2.774 23.8

المجموعة التجريبية الثالثة 
 حماض اامينية وكرياتين()اا

 معنوية 7.06 6.393 15.4 0.176 19

المجموعة التجريبية الرابعة 
 )الضابطة(

 ةمعنوي 13.88 2.324 16.9 4.324 20.2

ذ

ب  جا ذ)ب شاار (ذ جااعالذ  لناةذب عراا ذفاا ذباستعال بلذب اعجلااةذ ب ع  لااةذ نللاالذ(ذنتاللاخذقلاالسذ17لعاللذب  اا  هذ)
 ظذ  ن لاةذبلذعجااذب  عااذب رعالع ذ ج  ال لاذبا عااذفا ذباستعال بلذب اعجلاةذرل ذبظه لذب نتللاخذ    ذفا ذ

 ذذ14.2)ذذذذذذ(ذ عجغااالذفااا ذباستعااال بلذب ع  لاااةذاجااا ذب تااا ب  ذ20.2 19 ذ23.8 ذ17.4اجاا ذب تااا ب  ذ)
 ذ3.361ذ)ذذذذذ(ذ عجغلذبانر بفللذب   لل لةذف ذباستعال بلذب اعجلاةذاجا ذب تا ب  ذ16.4 15.8 ذ17.4

ذ2.774ذ ذ0.176ذ ذذ(ذف ذرللذعجغلذفا ذباستعال بلذب ع  لاةذاجا ذب تا ب  4.324ذ(ذ3.768ذ ذ
 ذ8.552(ذ علعاااتس بجذقل اااةذ)ل(ذب  رعااا عةذ ج  ااال لاذبا عااااذ ب عل غاااةذ)2.324ذ ذ6.393ذذ 2.701

(ذاناا ذ عاات  ذ ا ااةذ2.132(ذبت اانذبنهاالذببعاا ذ االذقل ااةذ)ل(ذب     لااةذ ب عل غااةذ)13.88 ذ7.06 ذ16
ذ(ذ البذل هذاج ذ    ذف ظذ  ن  ذعللذباستعل للذبنفلذب لب .4)ذ(ذ    ةذر لة0.05)
ذ
ذ
 عرض وتحليل نتائج ثنايا الجلد )الشحم( للفخذ .  4-1-13

 
 (18جدول )
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يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين الاختبارات القبلية والبعدية 
البحث الاربع لثنايا الجلد وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة لمجاميع 

 )الشحم( للفخذ
 

 المعالم ااحصائية            
 

 اتالمجموع   

قيمة )ت(  بعدي قبلي
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دالة 
 ع   س   ع   س   الفروق

المجموعة التجريبية ااولى 
 حماض اامينية()اا

21.6 5.572 17.4 5.77 11.25 

2.132 

 معنوية

المجموعة التجريبية الثانية 
 )الكرياتين(

 معنوية 6.216 1.923 15.8 5.588 22.2

المجموعة التجريبية الثالثة 
 )ااحماض اامينية وكرياتين(

 معنوية 9.021 1.788 14.8 2.408 19.4

المجموعة التجريبية الرابعة 
 ابطة()الض

 ةمعنوي 8.552 2.509 14.4 2.073 17.6

ذ

ب  جاا ذ)ب شاار (ذ جفساالذ  لنااةذب عراا ذفاا ذباستعاال بلذب اعجلااةذ ب ع  لااةذ نللاالذ(ذنتااللاخذقلاالسذ18لعااللذب  اا  هذ)
رل ذبظه لذب نتللاخذ    ذفا  ظذ  ن لاةذبلذعجااذب  عااذب رعالع ذ ج  ال لاذبا عااذفا ذباستعال بلذب اعجلاةذ

 ذذ117.4(ذ عجغاالذفااا ذباستعاال بلذب ع  لاااةذاجاا ذب تااا ب  ذ)ذ17.6 ذ19.6 ذ22.2ذ 21.6اجاا ذب تااا ب  ذ)
 ذ5.572ذ)ذذ(ذ عجغااالذبانر بفاااللذب   لل لاااةذفااا ذباستعااال بلذب اعجلاااةذاجااا ذب تااا ب  ذ14.4 14.4 ذ15.8

5.588ذ ذ2.408ذ ذذذ(ذفااا ذراااللذعجغااالذفااا ذباستعااال بلذب ع  لاااةذاجااا ذب تااا ب  2.073ذ(ذ5.77ذ 
1.923 ذذ1.788ذ ذ11.25تس بجذقل ااةذ)ل(ذب  رعاا عةذ ج  اال لاذبا عاااذ ب عل غااةذ)(ذ علعاا2.509ذ 

(ذاناا ذ عااات  ذ2.132(ذبت اانذبنهاالذببعااا ذ االذقل ااةذ)ل(ذب     لاااةذ ب عل غااةذ)8.552 ذ9.021 ذ6.216
ذ(ذ البذل هذاج ذ    ذف ظذ  ن  ذعللذباستعل للذبنفلذب لب .4(ذ    ةذر لةذ)0.05 ا ةذ)

ذ
ذ

ذ   خ

 ل التباين لمتغيرات البحث . عرض وتحليل نتائج تحلي 4-2
، العضد منقبضعرض وتحليل نتائج التباين لمتغيرات )بنج بريس ، ديدلفت ، دبني ، الوزن ، محيط  4-2-1

 والبطن والفخذ( . لخلف العضد) محيط الصدر )الشهيق( ، محيط الصدر )الزفير( ، محيط الفخذ ، ثنايا الجلد )الشحم(  
 (19جدول )
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( المحسوبة وقيمة )ف( الجدولية للمتغيرات فعات بين المجموعات وداخلها مع قيمة )يبين متوسط المرب
، محيط الصدر )الشهيق( ، محيط الصدر )الزفير( ،  العضد منقبض)بنج بريس ، ديدلفت ، دبني ، الوزن ، محيط 

 والبطن والفخذ( خلف العضدمحيط الفخذ ، سمك ثنايا الجلد )الشحم ل
 

 باينمصدر الت المتغيرات
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

( Fقيمة )
 المحسوبة

( Fقيمة )
 الجدولية

دالة 
 الفروق

 الوزن
 

 679د15 47.037 3 بين المجموعات

0.168 

3.
23

8
 

 

 عشوائي

 93.194 1491.1 16 داخل المجموعات

 محيط العضد منقبض
 

 12.546 37.638 3 المجموعات بين
2.24 

 
 عشوائي

 5.60 89.6 16 المجموعات داخل

 محيط الصدر )شهيق(
 

 14.983 44.95 3 المجموعات بين
1.303 

 

 عشوائي

 11.5 184 16 المجموعات داخل

 محيط الصدر )زفير(
 

 9.783 29.35 3 المجموعات بين
1.541 

 

 عشوائي

 6.35 101.6 16 المجموعات داخل

 محيط الفخذ
 

 32.983 98.95 3 المجموعات بين
1.874 

 

 عشوائي

 17.6 281.6 16 المجموعات داخل

نسبة الشحوم خلف 
 العضد
 

 2.667 8 3 المجموعات بين

0.364 

 

 عشوائي

 7.325 117.2 16 المجموعات داخل

 نسبة الشحوم بطن
 

 10.317 30.95 3 المجموعات بين
0.485 

 

 عشوائي

 21.25 340 16 المجموعات داخل

 نسبة الشحوم فخذ
 

 8.933 26.8 3 المجموعات بين
0.768 

 

 عشوائي

 11.625 186 16 المجموعات داخل

 بنج بريس
 

 68.333 205 3 المجموعات بين
0.643 

 

 عشوائي

 106.25 1700 16 المجموعات داخل

 ديدلفت
 

 128.333 385 3 المجموعات بين

0.758 

 
 عشوائي

 169.375 2710 16 المجموعات داخل 

 دبني
 

 91.25 273.75 3 المجموعات بين
0.789 

 
 عشوائي

 121.875 1850 16 المجموعات داخل

ذ

ذ

ب   ا ذعنخذع لسذ ذ ل  فلذ ذ عن ذ ذب  زلذ ذ رلاذذ(ذنتللاخذترجلهذب تعلللذ ج تغل بلذ)19لعللذب    هذ)
اذب فسالذ ذعا كذ نللاالذب  جا ذ)ب شاار ذ ذ رالاذب صاا  ذ)ب شاهلظ(ذ ذ رالاذب صاا  ذ)ب زفلا (ذ ذ راالذ نااعك

 ب ااعالذ ب فساال(ذ  لنااةذب عراا ذفاا ذباستعاال بلذ ب اللعااللذب ع  لااةذفااا ذبظهاا لذب نتااللاخذااا  ذذسجاافذب   اا 
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  اا  ذفاا ظذ  ناا  ذ  االذلاا هذاجاا ذااا  ذ  اا  ذتعاالللذفاا ذنتااللاخذااالةذباستعاال بلذنتل ااةذ  ال نااةذفاا ذ)ف(ذ
(ذ  لذل هذاج ذا  ذ  ا  ذذ3/16 ةذر لةذ)(ذ   ذ0.05(ذان ذ عت  ذ ا ةذ)3.238ب  رع عةذ ب عل غةذ)

ذتل ل ذ تعلللذ   ل لاذبا عاذ.
ذ

 surum , protein)  عرررض وتحليررل نتررائج تحليررل التبرراين للمتغيرررات 4-2-2

surum creatine( وقيمة )L.S.D. ) 
 

( لتحليرررررل                    L.S.Dعررررررض وتحليرررررل نترررررائج التحليرررررل التبررررراين وقيمرررررة )      4-2-2-1
(surum protine)   

 (20جدول )
يبين متوسط المربعات بين المجموعات وداخلها مع قيمة )ف( المحسوبة والجدولية 

 (surum protein( للمجاميع الاربع )S.pلتحليل )
ذ

 مصدر التباين    المتغيرات    
درجةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 

 الحرية

 مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

( Fقيمة )
 المحسوبة

( Fقيمة )
 الجدولية

S.P        

 

 3.335 10.006 3 بين المجموعات   

53.793 3.238 
 0.062 0.992 16 داخل المجموعات  

ذ

(ذ  لنةذب عر ذف ذباستعل بلذب ع  لةذفا ذبظه لذS.P(ذنتللاخذترجلهذب تعلللذ جترجللالذ)20لعللذب    هذ)
عاال بلذنتل اةذ  ا نااةذقل ااةذ)ف(ذب نتاللاخذ  اا  ذفا ظذ  ناا  ذ  الذلاا هذاجا ذ  اا  ذتعاالللذفا ذنتااللاخذاالةذباست

(ذ   لذل هذاج ذبلذانلكذ3/16(ذ    ةذر لةذ)0.05(ذان ذ عت  ذ ا ةذ)53.793ب  رع عةذ ب عل غةذ)
 ج  اال لاذبا عاااذ  االذب ااهذ   فااةذبف ااهذب     اااللذب تاا ذراا  ذفلهاالذذلةتاال ل ذ تعاالللذ ج اا ا للذب   ااا

ذ(ذ.L.S.Dتا  ذ جر ظذ  أذب علر ذب  ذقل ةذبقهذف ظذ  ن  ذ)
ذ
ذ
ذ

 (21جدول )
 

( البعدي S.P  يبين مقارنة قيم الفروق ومحتوياتها بين الاوساط الحسابية لتحليل )
 (L.S.D)اقل فرق معنوي    للمجاميع الاربع
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 المعاملات ااحصائية             
 

 المقارنة بين المجموعات

 
 الفروق  وساط الحسابيةا

قيمة 
(L.S.D )

0.05 

 الدالة

  0.44- 7.72ة  7.28 رياتيناحماض ة ك

0.333 

 معنوي*

 معنوي* 1.34- 8.62ة  7.28 احماض ة احماض ة وكرياتين

 معنوي* 0.60 6.68ة 7.28 احماض ة الضابطة

 معنوي* 0.90- 8.62ة  7.72 كرياتين ة احماض كرياتين

 معنوي* 1.04 6.68ة  7.72 كرياتين ة الضابطة

 معنوي* 1.94 6.68ة  8.62 احماض وكرياتين ة الضابطة

ذ

(ذS.P(ذ اااالذساااالاهذب  ال نااااللذب  ت اااا  ةذعااااللذف  قااااللذبا عاااالاذب رعاااالعلةذ ترجلاااااهذ)21لعااااللذب  اااا  هذ)
(ذ  اااالذل ناااا ذبلذاناااالكذفاااا  ظذ  ن لااااةذعااااللذL.S.D ج    اااااللذبا عاااااذبلذاناااالكذقاااال ذببعاااا ذ اااالذقل ااااةذ)

(ذ0.44ب ب لالتلل(ذ بلنالذع اا ب ذ)ب     اةذلبلذب   ا ذ)بار لكذبا لنلة(ذ ب     ااةذلبلذب  ا ا ذ)
(ذ  صاال نذب     اااةذلبلذ0.05(ذاناا ذ عاات  ذ ا ااةذ)0.333(ذ ب عل غااةذ)L.S.D ااا ذببعاا ذ االذقل ااةذ)

ب  اا ا ذ)ب ب لاالتلل(ذباال كذب فاا  ظذعااللذبا عاالاذب رعاالعلةذلبلذب  اا ا ذ)بار االكذبا لنلااة(ذ ب     اااةذ
(ذب عل غاةذL.S.D(ذ ا ذببع ذ لذقل ةذ)1.34ا ب ذ)لبلذب   ا ذ)بار لكذبا لنلةذ ب ب للتلل(ذبلنلذع 

(ذ  صاال نذب     اااةذلبلذب  اا ا ذ)بار االكذبا لنلااةذ ب ب لاالتلل(ذ0.05(ذاناا ذ عاات  ذ ا ااةذ)0.333)
ذ بلنالذع اا ب ذ انلكذف  ظذ  ن لةذعللذب     اةذلبلذب   ا ذ)بار لكذبا لنلة(ذب     اةذب  العاة

(ذ  صل نذب     اةذ0.05(ذان ذ عت  ذ ا ةذ)0.333 ب عل غةذ)(ذL.S.D(ذ ا ذببع ذ لذقل ةذ)0.60)
لبلذب  ااا ا ذ)بار ااالكذبا لنلاااة(ذبااال كذب فااا  ظذعاااللذبا عااالاذب رعااالعلةذعاااللذب     ااااةذلبلذب  ااا ا ذ

(ذ ااا ذببعاا ذ االذقل ااةذ0.90)ب ب لاالتلل(ذ ب     اااةذلبلذب  اا ا ذ)بار االكذبا لنلااة(ذ بلناالذع ااا ب ذ)
(L.S.D(ذ ب عل غااةذ)0.333)(ذ  صاال نذب     اااةذلبلذب  اا ا ذ)بار االكذ0.05 اناا ذ عاات  ذ ا ااةذ)ذ

ذبا لنلةذ ب ب للتلل(ذ.
ذ
 ( S.C( لتحليل )L.S.Bعرض وتحليل نتائج تحليل التباين ونتيجة ) 4-2-2-2

 (22جدول )
 

ويبين متوسط المربعات بين المجموعات وداخلها مع قيمة )ف( المحسوبة والجدولية 
 (surum creatineميع الاربع )( للمجاS.Cلتحليل )
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 درجة الحرية مصدر التباين المتغيرات
مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

)ف( قيمة
 المحسوبة

ف( قيمة )
 الجدولية

S.C 
 

 0.569 1.706 3 بين المجموعات
34.985 3.238 

 0.016 0.26 16 داخل المجموعات

ذ

ف ذباستعل بلذب ع  لةذفا ذبظه لذب نتللاخذ    ذف ظذذ(ذ  لنةذب عر S.C(نتللاخذترجلهذ)22لعللذب    هذ)
  ناا  ذ  االذلاا هذاجاا ذ  اا  ذتعاالللذفاا ذنتااللاخذااالةذب ترل لااهذنتل ااةذ  ال نااةذقل ااةذ)ف(ذب  رعاا عةذ ب عل غااةذ

(ذ    ااةذ0.05(ذ اناا ذ عاات  ذ ا ااةذ)3.238(ذ ااا ذببعاا ذ االذقل ااةذ)ف(ذب     لااةذ ب عل غااةذ)34.985)
(ذاجاا ذب   اال لاذبا عاااذ  االذب ااهذS.Cاناالكذتاال ل ذ تعاالللذ ترجلااهذ)(ذ   االذلاا هذاجاا ذبلذ16.3ر لااةذ)

(ذL.S.D   فةذبف هذب     اللذب ت ذر  ذفلهلذتا  ذ جر ظذ  أذب علر ذب  ذقل ةذبقهذف ظذ  نا  ذ)
ذ.

 (23جدول )
 

( للمجاميع S.Cيبين مقارنة الفروق ومحتوياتها بين الاوساط الحسابية لتحليل )
 (Curamcreatineالاربعة )

 

 المعاملات ااحصائية       \         
 

 المقارنة بين المجموعات

 الفروق ا وساط الحسابية
( L.S.Dقيمة )

0.05 
 الدالة

 0.18 - 2.04ة  1.86 احماض ة كرياتين

0.169 

 معنوي*

 معنوي* 0.56 - 2.42ة  1.86 احماض ة وكرياتين -احماض 

 *معنوي 0.24 2. 1ة  1.86 احماض ة الضابطة

 معنوي* 0.38 - 2.42ة  2.04 كرياتين ة احماض كرياتين

 معنوي* 0.42 1.62ة  2.04 كرياتين ة الضابطة

 معنوي* 0.80 1.62ة  2.42 احماض وكرياتين ة الضابطة

ذ

(ذS.C(ذ اااالذساااالاهذب  ال نااااللذب  ت اااا  ةذعااااللذف  قااااللذبا عاااالاذب رعاااالعلةذ ترجلااااهذ)23لعااااللذب  اااا  هذ)
(ذ  اااالذل ناااا ذبلذاناااالكذفاااا  ظذ  ن لااااةذعااااللذL.S.Dاناااالكذقاااال ذببعاااا ذ اااالذقل ااااةذ) ج    اااااللذبا عاااااذبلذ

(ذ0.18ب     اةذلبلذب   ا ذ)بار لكذبا لنلة(ذ ب     ااةذلبلذب  ا ا ذ)ب ب لالتلل(ذ بلنالذع اا ب ذ)
(ذ  صاال نذب     اااةذلبلذ0.05(ذاناا ذ عاات  ذ ا ااةذ)0.169(ذ ب عل غااةذ)L.S.D ااا ذببعاا ذ االذقل ااةذ)
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با لنلاااة(ذبااال كذب فااا  ظذعاااللذبا عااالاذب رعااالعلةذلبلذب  ااا ا ذ)بار ااالكذبا لنلاااة(ذب  ااا ا ذ)بار ااالكذ
(ذ اااا ذببعااا ذ ااالذقل اااةذ0.56 ب     ااااةذلبلذب  ااا ا ذ)بار ااالكذبا لنلاااةذ ب ب لااالتلل(ذبلنااالذع اااا ب ذ)

(L.S.D(ذب عل غاااةذ)(ذ  صااال نذب     ااااةذلبلذب  ااا ا ذ)بار ااالكذ0.05(ذانااا ذ عااات  ذ ا اااةذ)0.169
ب     اااةذذ ذ لاالتلل(ذ اناالكذفاا  ظذ  ن لااةذعااللذب     اااةذلبلذب  اا ا ذ)بار االكذبا لنلااة(با لنلااةذ ب ب
(ذاناا ذ عاات  ذ ا ااةذ0.169(ذ ب عل غااةذ)L.S.D(ذ ااا ذببعاا ذ االذقل ااةذ)0.24)ذ بلناالذع ااا ب ذب  االعاة

(ذ  صل نذب     اةذلبلذب  ا ا ذ)بار الكذبا لنلاة(ذبال كذب فا  ظذعاللذبا عالاذب رعالعلةذعاللذ0.05)
ب     اةذلبلذب   ا ذ)ب ب للتلل(ذ ب     اةذلبلذب   ا ذ)بار لكذبا لنلةذ ب ب للتلل(ذ بلنلذع ا ب ذ

(ذ  صااااال نذ0.05(ذ انااااا ذ عااااات  ذ ا اااااةذ)0.169(ذ ب عل غاااااةذ)L.S.D(ذ اااااا ذببعااااا ذ ااااالذقل اااااةذ)0.38)
ذ)بار لكذبا لنلةذ ب ب للتلل(ذذب     اةذلبلذب   ا 

لبلذب  ا ا ذ)ب ب لالتلل(ذ ب     ااةذب  العاةذ بلنالذع اا ب ذذةعللذب     اذ انلكذف  ظذ  ن لة
(ذ  صل نذب     اةذ0.05(ذان ذ عت  ذ ا ةذ)0.169(ذ ب عل غةذ)L.S.D(ذ ا ذببع ذ لذقل ةذ)0.42)

لبلذب  ااا ا ذ)ب ب لااالتلل(ذ بااال كذانااالكذفااا  ظذ  ن لاااةذعاااللذب     ااااةذلبلذب  ااا ا ذ)بار ااالكذبا لنلاااةذ
(ذ ب عل غاااااةذL.S.D(ذ اااااا ذببعااااا ذ ااااالذقل اااااةذ)0.42 ااااالعاةذ بلنااااالذع اااااا ب ذ) ب ب لااااالتلل(ذ ب     ااااااةذب 

ذ(ذ  صل نذب     اةذلبلذب   ا ذ)بار لكذبا لنلةذ ب ب للتلل(ذ.0.05(ذان ذ عت  ذ ا ةذ)0.169)
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
 مناقشة النتائج : 4-3
 

مناقشررة نتررائج الاختبررارات البدنيررة )بررنج بررريس ، ديرردلفت ، دبنرري( للمجرراميع     4-3-1
 الاربع في الاختبارين القبلي والبعدي
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(ذب     لاةذفا ذل(ذبلذقل ةذ)ل(ذب  رع عةذبلنلذببع ذ لذقل ةذ)8 ذذ7 ذذ6لتعللذ لذب    هذ)ذ
ق ذتاا  لذعل ع ا لللذ عنعانذ ستجفاةذرلا ذظها لذفا  ظذلبلذذب  لنة  لاذباستعل بلذ  لذل هذاج ذبلذ

ذ. ل لاذبا عاذ  صل نذباستعل بلذب ع  لةذ ا ةذ  ن لةذعللذباستعل بلذب اعجلةذ ب ع  لةذ ج 
 ل ز ذب علر ذب زلل ةذف ذب ا  ذب اص  ذب  ذبار لهذب ت  لعلةذب اص لةذب ت ذت  علذاجلهلذب  لناةذ
 ذ  لذب  ذب  ذزلل ةذب ش ةذب   جلةذ ذ  لذ  هذا هذب   الالذب  شال بةذعلقصا ذقا ةذ  بناةذ الذسالاهذ

 لا ااال ةذب  صاااعلةذب  ت  ااا ةذ ذ بلذباعااات  ب ذفااا ذب تااا  لنذاجااا ذذبعتشاال ةذببعااا ذاااا  ذ ااالذبا لااالفذب   اااجلة
ذبار لهذب  ل لةذ فت ةذا لجةذ  لذل  هذب   جةذتز ب ذق ةذ.

"ل بلذتا ل ذب ا ةذب اص  ذعلعاتس ب ذب تا  لعللذلبلذب  ال  اللذب تصالا لةذفا ذ ناااةذب   اهذب زبلاا "ذذذذذ
ذ.ذ1

تترعااالذنتل ااةذ جتااا  لنذب  نااتظ ذ سلصااةذبلبذبرتااا  ذااالبذب تااا  لنذاجاا ذب اااالهذذ(ذ))بلذب ااا ةpeen لاا  ذ)
ذ.ذذ3  بته ((ذ ا  بلذب لااعللذ اذب ت  جذف ذالةذبار لهذتع لذ ترعلذق

ذ
( للمجراميع الاربرع فري القياسرات القبليرة والبعديرة       S.Pمناقشة نتائج تحليرل )  4-3-2
(Surum protine) . 
ذ(ذبلذلتعااللذبلذاناالكذف  قاالذ  ن لااةذعااللذب ترل لااهS.P(ذنتااللاخذب ترل لااهذب اعجلااةذ ب ع  لااةذ ااا)9ب  اا  هذ)ذلعاالل 

ب اعجلةذ ب ع  لةذ  صل نذب ع  لةذبلذبلذع كذب     اللذ)بل ب للتللذ بار لكذبا لنلةذ ب  لعاة(ذبللذ
لذب اعل اااةذ ج    ااااةذ(ذ  بااالذانااالكذنعاااعةذببعااا ذ ااا7.5ااااذ6(ذعل  عااات  ذب اعل ااا ذ)S.P عااات  ذترجلاااهذ)

 علراا ذل ااكذب اا ذبلذب   اااللذب ت  لعلااةذلبلذب  اا ا ذب غاالبلا ذ)بار االكذبا لنلااةذ ذب ب لاالتلل(ذ ل ااز ذب
 هاالةذب     اااةذ االذ)بار االكذبا لنلااةذ ب ب لاالتلل(ذ  ت  االذب  ذب اا ذب تفاال ذااالةذب نعااعةذنتل ااةذذب   ااالة

لنااللذب تاا ذتعاالا ذ ت  ااهذاجاا ذعناال ذبانعاا ةذتاال ل ذااالةذب   اااللذرلاا ذت تعاا ذب  راا بلذباعلعاالةذ جع  ت
ب   جلةذب   ل ةذفل رص هذاج ذب لللذب لفلةذ لذب ع  تلنللذ ب ب للتللذعا فذلعالا ذفا ذعنال ذب سلالالذ

     ذ ج  جةذ.ل ذع جلةذ لؤ  ذب  ذزلل ةذب  اااذب فب  
ذ

لل اللذب شاس ذفهنالكذرالالذسلصاةذتعاتجز ذبرتذ"ذذ(1982ب لهذ)عج  ذاج  ذ بسا  لذذل الذ لذبشل ذذ
 االذعاا  تللذ  نهاالذب تاا  لنذب   ااج ذب اال ذلااؤ  ذب اا ذزلاال ةذر اا ذب   االالذ ذ بلذااالبذل  ااهذ  رجااةذ االذ

                                      
  ج ذب  لعلذ ب  تر كذ ب  الذعل نغ ةذب   جلةذ ا  ذااعا ذفتلاللذب  صال اةذال  ذ  ع ذاعلسذ:ذتن لةذب ا ةذب اص  ذعل   هذب ذ1

 .ذ60 ذ ذ2006 ذ عل ةذ ل عتل ذغل ذ نش  ةذ ذ
ذ3 peen ,x.G: the effect of depth jump and weight training on rertical jump research guarterly control 

, human , sport medicine , 1994 , p72. 
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 تللذ عنال ذاالةذب سلالالذب   لا ةذ فل الذاا بذب  لل ا ذاجا ذرل تاهذ الذب عا ذ  برهذب ن  ذ ل نذبلذلرصهذ
ذ1ذ"ذ ل  لةل كذلرتلجذب  ع ذ لذب ب لللذب  ل لةذ لذب ع  تللذا ب ذ  للافذب  ع ذب

ذ

( للمجاميع الاربع في القياسات القبليرة والبعديرة   S.Cمناقشة نتائج تحليل الر) 4-3-3
(Surum creatine  ) 
 

(ذذبلذتعااااللذاناااالكذف  قاااالذ  ن لااااةذعااااللذS.Cةذ ااااا)(ذنتااااللاخذب ترل لااااهذب اعجلااااةذ ب ع  لاااا10لعااااللذب  اااا  هذ)ذذذذذ
ذ.ب اللعللذب اعجلةذ ب ع  لةذ  صل نذب اللعللذب ع  لةذ

ذ

ب علراا ذااالةذب نتل ااةذب اا ذباااال ذب   اااللذعل نعااعةذ    اا اتللذب ت اا لعلتنللذلبلذب  اا ا ذب غاالبلا ذذ  ل اازذ
نتاااللاخذب ترجلاااهذ ااالذ)بار ااالكذبا لنلاااةذ ب ب لااالتلل(ذ ا ااالذباب ااا ذنعاااعةذ ااالذرلااا ذب ت عااانذ ااالذسااالاهذ

ب     اتللذ)بار لكذبا لنلةذ ب  لعاة(ذأ ذبلذباال ذ  اللذب ب للتللذ هذتل ل ذبل لع ذف ذترعللذ
    ذ ج  اجةذب الفةذب ا ذبعاتس ب ذب  انهخذب   ا ذ الذل ذعاةذ ل كذالذا لظذزلل ةذب  اااذب فب ا ةذب   جل

زلل ةذ  ب ذب ت  لهذب غلبلا ذف ذعل ب ذعلاز لذةذب   جلةذالذا لظذفلب    نذ ذ لبذفللذزلل ةذر  ذب ج ذقعهذ
ذ    ذف ذب   جةذ.ل ذعا جلةذلؤ  ذب  ذزلل ةذب  اااذب فب   جةذ عل تل  ذفللذزلل ةذر  ذبهذ  فلةذ

ذ

 نتل اااةذ هااالةذب ترل لاااهذ ج  ااال لاذبا عااااذ ظهااا  ذنعاااعةذب ب لااالتللذفااا ذب ترل لاااهذببعااا ذ ااالذب اعل ااا ذ اااا ذذ
ل ذعجع ذ تعلللذعللذب     اللذرل ذبابعا ذنعاعةذعاللذب    ا اتللذفهلبذل هذاج ذ    ذتل ذ*ذ(1.5ا0)

  االذ اا ذب     اااةذذ ب ب لاالتللذأ االفةذب ت اا لعلتللذلبلذب  اا ا ذب غاالبلا ذ)بار االكذبا لنلااةذ ب ب لاالتلل(
ذب ت  لعلةذلبلذب   ا ذب غلبلا ذ)بار لكذبا لنلة(ذ بسل بذنععةذ لالجةذ ج    اةذب  لعاةذ.ذ

ذ
ذ
ذ
ذ
 نتائج قياس الوزن للمجاميع الاربع في القياسات القبلية والبعدية . مناقشة 4-3-4
 

(ذنتاااللاخذب اللعاااللذب اعجلاااةذ ب ع  لاااةذ جااا زلذبلذتعاااللذبلذانااالكذفااا  ظذ  ن لاااةذعاااللذ11لعاااللذب  ااا  هذ)ذذذذذ
ب اللعااللذب اعجلااةذ ب اللعااللذب ع  لااةذ  صاال نذب اللعااللذب ع  لااةذ ااع كذب     اااللذب ت  لعلااةذ)بار االكذ

هذنلااةذ ب ب لاالتللذ ذ ب ب لاالتللذ ذ بار االكذبا لنلااة(ذ ل ااز ذب علراا ذل ااكذبلذتاا  لنذب ااا ةذ االذساالابا ل
جفتاااا ةذب ا لجااااةذب  ذل ااااكذب اااا ذزلاااال ةذب اااا زلذ لااعااااللذعشاااابهذ تعاااالللذعااااللذب ت اااال للذلبلذب شاااا ةذب  ل لااااةذ  

                                      
 .ذ141-140 ذ ذ1982 ذ ب ذب   ل فذ ذباعبن  لةذ ذذ   للذب  لل ةذ ب ت  لن ذعلعج  ذاج  ذ بس  لذ:ذذ1
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لذتا  لنذب اا ةذلزلا ذب     اللذب  لا ةذ)بار الكذ ب ب لالتللذ ذب ب لالتللذ ذ بار الكذبا لنلاة(ذرلا ذب
 االذر اا ذب   االالذ نعااعةذب نعاالخذب   ااج ذعل  عاا ذ.ذرلاا ذ"بلذتاا  لنذب ااا ةذلزلاا ذ االذر اا ذب   االالذ

%(ذ ااالذ زلذب  عااا ذبجاااهذعل نعاااعةذ55اااا50 نعاااعةذب نعااالخذب   اااج ذعل  عااا ذب تااا ذل بااالذبلذتصاااهذ ااالذ)
ةذ تصااهذنعااعةذب نعاالخذلاازةذعل عاا ا  ج لل االلذب  تسصصااللذعلانشاااةذب   تعاااةذعاال ا ةذب  ظ اا ذ ب ااا ةذب  

تا تعاذزلال ةذب بتجاةذب   اجلةذعزلال ةذب اا ةذ ذ لل اةذب الهذبا عال ذ%(ذ ا  ذ  ل عا ذ70اا60ب   ج ذ الذ)
 تل  ذزلل ةذ.ذ"لؤ  ذت  لنذب ا ةذب اص  ذب  ذزلل ةذبتجةذب   لالذ ذ علذ(1)سلصةذعل نععةذ جا ةذب  ظ  "ذ

ذ.ذذ(2) زلذب  ع "
ب لذعل نععةذب ا ذب     ااةذب  العاةذبظها لذب نتاللاخذاا  ذ  ا  ذفا  ظذ  ن لاةذعاللذب اللعاللذب اعجلاةذذذذذذ

ب غلبلالااةذ ب اا ذبات اال ا ذاجاا ذ ب ع  لااةذ.ذل ااز ذب علراا ذل ااكذب اا ذااا  ذبات اال ذب لااعااللذاجاا ذب  اا ا للذ
ذغلبلاه ذب اعل  ذفااذابسذب     اللذب  لا ةذباس  ذ  لذب  ذب  ذا  ذترعلذب  زلذ  له ذ.ذ

ذ
ذ

، ومحرريط الصرردر  العضررد منقرربض  مناقشررة نتررائج )القياسررات الجسررمية ، ومحرريط     4-3-5

سرات القبليرة   )الشهيق( ، ومحيط الصدر )الزفير( ، ومحيط الفخذ ، للمجاميع الاربع في القيا

 والبعدية( .

(ذنتااااللاخذب اللعااااللذب اعجلااااةذ ب ع  لااااةذ  راااالاذع ااااكذب   اااالالذ15 ذ14 ذ13 ذ12تعااااللذب  اااا ب هذ)ذذذذذ
 ذب صا  ذ ذب فسال(ذ ج  ال لاذبا عااذبلذتعاللذ نالذبلذانالكذفا  ظذ  ن لاةذ  رالاذذب    ذ نااعكب هلبجلةذ)

ذصل نذب اللعللذب ع  لةذ.ذب   لالذب  لب  ةذبنفلذعللذب اللعللذب اعجلةذ ب ع  لةذ  
 ل ز ذب علر ذععنذل كذل   ذب ا ذتال ل ذ  االلذب  ا ا للذب غلبلالاةذ لااعا ذع اكذب     االلذ

نعاااعةذببعااا ذ ااالذب     ااااةذب  بع اااةذع)بار ااالكذبا لنلاااةذ ب ب لااالتللذ ذبار ااالكذبا لنلاااةذ ذ ب ب لااالتلل(ذ
لا ةذف الاذاالذت ا لكذ الذتا ذتجفاهذ الذ)ب  لعاة(ذ ب ت ذتعلا ذ ت  هذاج ذعنال ذبانعا ةذب   اجلةذب   

ذبنع ةذا جلةذ  ب ذب ت  لنذ ذفل رص هذاج ذب لللذب لفلةذ لذب   ا للذب غلبلالةذع فذتعلا ذف ذ
ذ

    ذ ج  ااجةذب اال ذلنااتخذانااهذزلاال ةذفاا ذب ااا ةذل ذعااةذ عل تاال  ذب اا ذزلاال ةذب  اااااذب فعناال ذب سلالاالذب   ااجل
ذ تفل تةذعللذب   ل لاذبا ع ةب   جلةذفا ذبلنلذب زلل ةذف ذب  رلاللذعنعنذ

                                      
 .ذ29 ذ ذ2002 ذذ:ذ ص  ععظذلب ة لعللذس لعاذ اج ذت ب ذ صجنذذ(1)
 .ذذ52 ذ ذ2002 ذذب  ص  ذب علعظذنفعه لعللذس لعاذ اج ذت ب ذ صجنذ:ذذ(2)

 



 ا ومناقشتهاعرض النتائج وتحليله:  رابعالباب ال

 

76 

"بلذت س ذب   جةذل  ذبرا ذب   ب اهذباعلعالةذب   تعااةذعال ا ةذب   اجلةذ  الذب   ا  فذبلذتا  لنذب اا ةذذ
.ذرلا ذبلذ"ب ت اس ذب   اج ذب  عات  ذلرا  ذزلال ةذذ(3)لزل ذ لذر  ذب   لالذ نععةذب نعلخذب   ج "ذ

لةذرالالةذ بسهذللالبذب ت س ذلنتخذالذتغل بلذعنف ذر  ذب   جةذنتل ةذت  لعللذبا الهذ فت بلذا لجةذ ا
ذ.ذذذ(4)ب جلفةذب   جلة"

ذ

مناقشة نتائج القياسات الجسمية )ثنايا الجلرد( للمجراميع الاربرع فري القياسرات       4-3-6
 القبلية والبعدية .

 االالذب هلبجلااةذ ج  اال لاذبا عاااذ ذبلذ(ذنتااللاخذنعااعةذب شاار  ذفاا ذب  18 ذذ17 ذذ16تعااللذب  اا ب هذ)ذذذذذ
  صااال نذب اللعاااللذب ع  لاااةذ ااالذاااا  ذذجلاااةذ ب ع  لاااةتعاااللذبلذانااالكذف  قااالذ  ن لاااةذعاااللذنتاااللاخذب اللعاااللذب اع

   اا ذ بلذااالةذب فاا  ظذب   ن لااةذتاا هذاجاا ذبلذسجاافذبب     اااةذ)ب  االعاة(ذفاا ذقللعااللذنعااعةذب شاار  ذ
ذنععةذب شر  ذقجلذف ذ    اةذب   لالذ.ذ

لهذفاا ذف اارلاا ذل ااز ذب علراا ذب عااعنذفاا ذل ااكذب اا ذبعااتس ب ذب ت اال للذعلا ااالهذقاا ذعاالا لذ عشاابهذذذذذذ
بنسفاالكذنعااعةذب شاار  ذااالذا لااظذصاا فذب عاا  بلذب ر ب لااةذب ناال ذتل لااةذب ت اال للذف االاذااالذب تاا  لنذ

 الذ ذب  نتظ ذب ل ذ ل عهذبف ب ذب  لنةذ ب ل ذعلا ذ عنععةذبعل ةذف ذزلل ةذب ت اس ذب   اج ذ ج  الالذ اا
هذنععةذب شر  ذف ذب   لالذأ ذبلذبنسفلكذنعاعةذب شار  ذبلنالذاجا ذرعالنذزلال ةذجلاب  ذع   ةذب  ذت

ب بتجةذب   جلةذ.ذرل ذبلذ"ب ت  لنذب عا ن ذب  ال  ذب شا ةذتال ل بذاجا ذترجاهذب ا ا لذ ذبلذب عتالذب   لا ذ الذ
لذ ااااذبعااات  ب ذب تااا  لنذب   بعااللذاجااا ذبلذ  ااا هذترجاااهذب ااا ا لذب ذبرت بقهااالذفاا ذب نعااالخذب   اااج ذلترعااا

ذ.ذ(5)ب ع ن "
" بلذنععةذب شر  ذب  ت بب ةذف ذ نلاظذ  لناةذ الذب  عا ذ ب تا ذتبا لذعنعانذبعلا ةذتااهذاالةذب نعانذذذذذذ

 لنذب   اج ذب عاجل ذنتل اةذ لذب شر  ذعا  ذبعل ذنتل ةذب ت  لنذب  نتظ ذعلن لذلز ب ذ زلذب   لالذعل تا 
ذ(ذنتااللاخ16.ذ ب االذلعااللذب  اا  هذ)(6) جزلاال ةذب بعلاا ةذفاا ذ زلذبا لاالفذ اااذتناالق ذفاا ذ زلذ ااالذب   ااجة"

ذنععةذب شر  ذ ج    اةذب  لعاةذبلذتعللذا  ذ    ذف  ظذ  ن لةذب اللسذب اعج ذ ب ع   ذ 
ذ

                                      
اا ةذ الالذب هلبجلاةذ تاا ل ذب     ذ ع كذب  ل ذبر  ذاع ذب زا ةذ:ذتل ل ذت ل للذب  ال  ةذ بار لكذبا لنلةذف ذب ت س ذب فعذ(3)

 .ذذ110 ذ ذ2005 لذب افزذال للذف ذ  عةذب ةذب ل ذ ذبا  رةذ بت  ب ذغل ذ نش  ةذ ذذب   لزةذعل ع اةذ  قةذب تص لن

 .ذ103 ذ ذ1997 ذذ ص  ععظذلب ةبع ذب  لاذبر  ذاع ذب فتلحذ:ذذ(4)
 .ذ47 ذ ذ1999 ذذ:ذ ص  ععظذلب ةعهل ذب  للذبع بال ذعلا ةذذ(5)

 Sumule mcardle w- de and others , muscular eaetors in book exescise physiology lippincottذ(6)

Williams and wilkins , U.S.A 2001 , p431-433 . 
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    ذ ل ز ذب علر ذل كذب  ذبلذب     اةذب  لعاةذ  ذتعتس  ذسجفذبعللذنتللاخذب اللسذب اعج ذ ب ع   ذ
 ذنعااعةذع ناال خذلت اا لذأ ذ االذب  اا ا للذب غلبلالااةذبل     اااةذباساا  ذ.ذ ااا ذ االذب  ذب اا ذبنسفاالكذفاا

ف ااالانذاااالذأعاااتس ب ذ ااا ا ذب شااار  ذ  بااالذاااالةذب نعاااعةذبلنااالذقجلجاااةذعرلااا ذظهااا لذغلااا ذ ب اااةذبرصاااللاللذ
ذذب ب للتللذأ  ذب  ذبنسفلكذنععةذب شر  ذعل  ع ذ.

ذ

مناقشة نتائج تحليل التباين لمتغيرات البحث )برنج برريس ، ديردلفت ، دبنري ،      4-3-7

ق( ، محريط الصردر )زفيرر( ، محريط الفخرذ ،      ، محريط الصردر )شرهي    العضد منقبضالوزن ، محيط 

 ، بطن ، فخذ( للمجاميع الاربع للاختبارات القبلية والبعدية .  خلف العضدثنايا الجلد )

(ذنتللاخذترجلهذب تعلللذ ج تغل بلذبالاةذرلا ذبظها لذاا  ذ  ا  ذفا  ظذ  ن لاةذعاللذ19لعللذب    هذ)ذذذذ
با عاااذ ل ااز ذب علراا ذل ااكذب اا ذت اال للذب تاا ذنفااللذفاا ذباستعاال بلذ ب اللعااللذب ع  لااةذعااللذب     اااللذ

ب  نهاالجذب تاا  لع ذب   ت اا ذاجاا ذبعااسذ  عاال بذاجاا ذب تاا  لنذ ذ باا لذااالةذب ت اال للذنفااللذعشاابهذ تعاال  ذ
عرلاا ذلباا لذتل ل ااالذ تااال نذاجاا ذب   اال لاذبا عاااذ ع االذتتنلعاانذفاا ذت بلعهاالذ اااذ عاات  ذب ب ذب لااعااللذ

 لاااةذصااا ل الذتااا  ل للذ ااااذ ااا   ذب اااز لذ ذ ااااذ  بااااللذسص صااالةذب ف ل ب تااا ذتسااا  ذب هااا فذب عااا ن ذ ااا ذت
ذ هذعشبهذاج   ج ص هذب  ذب تبلفذ زلل ةذب ر

ذ

رل ذللب ذب ااذ"بلذب ع ب خذب ت  لعلةذلالسذن لرهلذع   ذب تا  ذب ل ذلرااهذب ف  ذب  لل ا ذفا ذنا  ذذذذذذ
   االف ذ ااالبذل ت اا ذاجاا ذب تبلاافذب نشاالاذب  لل اا ذب   اال سذ االذساالاهذب  عاات لللذب  هل لااةذ ب عاا ن ذ ب

(ذ ا ذتلاراظذفا  ظذ  ن لاةذعاللذ19.ذ ف ذب    هذ)ذ(7)اعاه"لب ل ذلرااهذب ف  ذ اذب ع نل خذب ت  لع ذب ل ذ
قللعاللذب ع  لاةذ  تغلا بلذب عرا ذ  بالذانالكذفا  ظذعاللذبا عالاذب رعالعلةذب   ل لاذبا ع ةذاستعل بلذ ذ

ذ  تغل بلذب  لب  ةذبنفلذذ  صل نذباستعل بلذ ب اللعللذب ع  لةذعللذب   ل لاذبا عا
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ

                                      
ذذ12 ذ ذ1999 ذ ب ذب فب ذب   ع ذ ذب الا ةذ ذذ1 ذاذ ظللافذ با ل ذب ت  لنذب  لل   ر  ذاج ذبر  ذب ااذ:ذذ(7)
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تغلا ذ    فاةذب فا  ظذعاللذب   ال لاذبا عااذرلا ذعالن لذب نععةذب  لا لةذ  ا ب ذب   ل كذ ا ذبعت للذب علر ذ
(ذبا علاذب رعلعلةذ بانر بفللذب   لل لاةذ ب نعاعةذب  لا لاةذ  اا ب ذب تغلا ذرلا ذبظها لذ24ب    هذ)لذللع

ذاجاااا ذذب نعاااانذب فاااا ظذب اااا ذب     اااااةذب ت  لعلااااةذلبلذب  اااا ا ذب غاااالبلا ذ)بار اااالكذبا لنلااااةذ ب ب لاااالتلل(
 رااالاذ ذ رااالاذب صااا  ذ)شاااهلظ(ذ ذب   ااا ذ نااااعكذب     ااااللذباسااا  ذفااا ذ تغلااا بلذ)ب ااا زلذ ذ رااالاذ

ب ص  ذ)زفل (ذ رلاذب فسلذ عنخذع لسذ ذ ل  فلذ ذ عن (ذرل ذبلنلذب نعنذب  لا لةذ  ا ب ذب تغل ذببعا ذ
 ااالذب     ااااةذب ت  لعلاااةذلبلذب  ااا ا ذب غااالبلا ذ)ب ب لااالتلل(ذ ببعااا ذ ااالذب     ااااةذب ت  لعلاااةذلبلذب  ااا ا ذ

 االذساالاهذب تاا  لنذب  عاات  ذذب غاالبلا ذ)بار االكذبا لنلااة(ذ ب     اااةذب  االعاةذبلذبلذب تفاا ظذبااللذناالتخ
  فت ةذا لجاةذ بال كذتال ل ذت ال للذب  ال  اةذعلا االهذ  الذب  ذب ا ذت اس ذعا كذبا لالفذب   اجلةذأ ذبلذ
ب زلل ةذب رلصجةذ ع كذب جلفةذب   جلةذ ل ذنتل ةذبعتس ب ذبا الهذ عل تل  ذفللذب ت  لنذف ذبا الهذعا فذ

 ا ذ  لذلؤ  ذع   ةذب  ذزلال ةذبفللااةذب  هالزذب  صاع ذفا ذذلعلا ذعلش بكذببع ذا  ذ لذبا للفذب   جلة
ب علهذبال لزبلذب  صعلةذالذا لظذب  ر بلذب ر بلةذب      ةذف ذبهذ لفةذا جلةذ عل تال  ذزلال ةذب اا ةذ
ب   جلةذب  نت ةذبلذبل"ب ت س ذب   ج ذا ذت س ذبا للفذب   جلةذ اذزلال ةذفا ذب ر ا ذ اا  ذبا لالفذ

 ذت ااالافذفااا ذعااا كذبا لااالفذ لااالفذب   اااجلةذب ااال ذلاااتاج ذتجاللالااالذ انااا الذلرااا اب   اااجلةذأ ذ هااالزذب
ذ(8)ب   جلةذ لا  ذ  هذالبذب ت س ذب اللا ذف ذبا للفذب   جلةذب  ذن ا ذبعلا ذفا ذب اا ةذب اصا  ذ ج  اجة"

   اا ذ ب ااعالذ ب فساالذتفاا ظذسجاافذب.ذ قاا ذبظهاا لذب نعاانذب  لا لااةذع ااا ب ذب تغلاا ذ  تغلاا بلذ) نللاالذب  جاا (ذ
 لااللتل(ذاجاا ذب   اال لاذباساا  ذفاا ذب اللعااللذب ع  لااةذ ذبلذب     اااةذب ت  لعلااةذلبلذب  اا ا ذب غاالبلا ذ)ب ب

لذنعاعةذببعا ذ الذب     االلذباسا  ذ ل اكذبلنالذج اتعللذبلذنعاعةذب شار  ذفا ذب   الالذافا ب ذب  لناةذق ذ
ذنتل ةذب ت  لنذب  نتظ ذ بعت  لهذبا الهذعل ش بلذب  ل لةذ هذتل ل ذف ذبنال ذنععةذب شر  ذف ذب   لال

ذ)ذب ب لالتللذ(ذذسفكذنععةذب شر  ذعل   لالذ   ذبف ب ذب  لنةذأ ذبات  لذالبذب   ا  بل كذب ب للتللذ
"لعلا ذب ب للتللذفا ذسفاكذنعاعةذب شار  ذ ا  ذع اكذب لااعاللذرعانذاعل اةذأ عال ه ذف انه ذ الذلاز ب ذ

ذ.ذ(2)ذب ب للتللذ"ذبعت  له زنهذ  نه ذ لذلنسفكذان ذ
اااا"بعاااات  لهذب تاااا  لنذعلا ااااالهذعل شاااا بلذبذألرلاااا ذ نراااا ذذه  ل لااااةذلباااا لذب   ااااهذفلااااهذ  باااازذ     

ذ    اللذا جلةذسلصةذبب  ذ لذغل االذ   الذلاتلالا ذ ااذ تاجعاللذ برتلل اللذب ف ل لاةذ اا ذ  الذلاؤ  
ب زلل ةذب رلصجةذف ذ رلاذب   لالذبلنلذاج ذذألب  ذبنسفلكذنععةذب شر  ذف ذب   لالذ البذل ن ذ

ذ.ذ(3)رعلنذب بتجةذب   جلة"

                                      
 ذذ1995 لذ ذ ذعغاا ب ذ بتاانذنااذ   للذ ب تاا  لنذب  لل اا ل ذعاا فتاعلاااللذفاا ذاجاا ذب لعااللذساا لعاذ  لاا ذ اجاا ذت باا ذ صااجنذ:ذذ(8)

ذ.ذ520-521 
ذ.119 ذ ذذ2004(ذأنلتلذعللذ:ذ ص  ذععظذلب ةذ ذ2)
 118 ذ ذذ2005(ذأر  ذاع ذب زا ةذ:ذ ص  ذععظذلب ةذ ذ3)
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علااةذلبلذل ذل نذب الاالسذب ع اا  ذ ج    اااةذب ت فبلناالذب نعااعةذب  لا لااةذ  ااا ب ذب تغلاا ذ صااذب االذ تغلاا ذب اا زلذ
ب  ااا ا ذب غااالبلا ذ)بار ااالكذبا لنلاااة(ذبقاااهذ ااالذب     ااااةذب ت  لعلاااةذلبلذب  ااا ا ذب غااالبلا ذ)بار ااالكذ

ذذبا لنلةذ ب ب للتلل(ذ ببع ذ لذب     اةذلبلذب   ا ذب غلبلا ذ)ب ب للتلل(ذ ب     اةذب  لعاةذ.
 ل اااز ذب علرااا ذبلذزلااال ةذب ااا زلذعل نعاااعةذ ج   ااا اتللذب ت ااا لعلتللذلبلذب  ااا ا ذب غااالبلا ذ)بار ااالكذذذذذذ

عا كذب جلفاةذذزلال ةذللذنتل ةذبعت  لهذالةذب   ا للذلؤ  ذب  )بار لكذبا لنلة(ذفبا لنلةذ ب ب للتلل(ذ
عال ب ذعالاز ذب نالتخذاالذزلال ةذ    ذ ج  اجةذ ت اس ذ ال ةذب ل ذعال ةذب  ااااذب فب   جلةذ  لذلؤ  ذب  ذزلا

ل     ذعابج الذبعا ذب  ااااذب ف  ب ذب ت  لهذب غلبلا ذفلهذ عل تل  ذزب لذ رلاذب   جةذ زلل ةذب اا ةذ ب ا زلذ"
ذ.ذذذ(9)عر  ذبا للفذب   جلة"عزلل ةذج  جةذبج لذزب لذب ا ةذب   جلةذأ ذبلذق ةذب   جةذتز ب ذ 
 
 ( وفقا للمجاميع الاربع . S. pر/ S.Cمناقشة نتائج وتحليل ) 4-3-8

 

  ن لاةذعاللذذة(ذ  ا  ذفا  ظذلبلذ ا ا22 ذذ20ف ذ   ذنتللاخذترجلهذب تعالللذ ب  علناةذفا ذب  ا  هذ)ذذذذذ
ذ(ذف ذب اللعللذب ع  لةذ.S.C(ذ ذ)S.Pب     اةذبا عاذف ذترجلهذ)

(surum protine(ذ)surum creatineذ)ذ
ذ

 ذب  لل اا ذب اال ذل ت اا ذاجاا ذ جر ظااةذ االذب ت عااعللذب عااجعلةذفاا ذ عااااالبذلاا هذاجاا ذبلذاناالكذنعاانذذذذذذ
 ذعااجعلذفلااهذ االذساالاهذبا هاازةذب  ظلفلااةذرلاا ذبلذب نعاانذ بساالذ  اااللذ االذب  اا ا للذب غلبلالااةذرلاا ذلااؤذ

(ذ ذS.Pللذنتاااللاخذب   ااال لاذبا عااااذ ترل لاااهذ)تتفااال لذعاااللذ    ااااةذ بسااا  ذ.ذ  غااا كذب ااا ب ذب  ال ناااةذعااا
(S.C(ذ  ااأذب علراا ذب اا ذبعااتس ب ذبستعاال ذبقااهذفاا ظذ  ناا  ذ)L.S.Dذفبلناالذب نتااللاخذب االذااا ذ علنااةذفاا ذ)

ذ(ذ.ذ23 ذذ21ب   ب هذ)
لذ ب ااارلذبلذب     اااةذب ت  لعلاااةذلبلذب  اا ا ذب غااالبلا ذ)بار االكذبا لنلاااةذ ب ب لاالتلل(ذاااا ذعاال ذتبلذذذذذ

لهاالذب     اااةذلبلذب  اا ا ذب غاالبلا ذ)ب ب لاالتلل(ذتجلب   اال لاذبا عاااذفاا ذذلذرلاا ذب ت عااعللباب اا ذعااجعلذ اا
ذ لنلة(ذ بسل بذب     اةذب  لعاةذب     اةذب ت  لعلةذلبلذب   ا ذب غلبلا ذ)بار لكذباذال  لذع  

ذ

ل(ذبلنااالذ ل اااز ذب علرااا ذل اااكذبلذب     ااااةذب ت  لعلاااةذلبلذب  ااا ا ذب غااالبلا ذ)بار ااالكذ ذب ب لااالتلذذذذذ
ذلباااال ذ  اااللذعشابهذ عاات  ذ لااعاالذ ببعا ذنعااعةذفاا ذب ت عانذ ل ااكذاشاات بكذبب ا ذ االذ اا ا ذغالبلا ذ

ذ فت ةذ لا ةذبشه ذ ا ذفت ةذا لجةذب  ذب  ذل كذب ت عن.
( للمجراميع الاربرع للاختبرارات    uren Alpumenمناقشرة نترائج تحليرل ارلادرار )     4-3-9

 القبلية والبعدية .

                                      
 .ذ120 ذ ذ1984 ذذ ص  ععظذلب ة:ذذ ر  ذرعلذالا  ذ بع ذب  لاذبر  ذاع ذب فتلحذ(9)
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 ج  ل لاذبا عااذ لاستعال بلذب اعجلاةذ ب ع  لاةذذ*ذ(uren Alpumenلاخذترجلهذبا  ب ذ) ا ذظه لذنتلذذذذذ
ذاج ذشبهذ صاجرللذ)   ن(ذ ذ)عل ن(ذ.ذ

ذ

رلاا ذبلناالذب ترل لااهذ لاستعاال بلذب اعجلااةذ)   اان(ذأ ذال  اا ذب اا ذ جت عااعللذ ج  اال لاذبا عاااذ ذفااا ذذذذذذ
ةذب ا لا ذ)بار الكذبا لنلاةذ ب ب لالتللذ ذب ب لالتللذتعللذبلذانلكذب  ذعل نذ جت ععللذ ج  ل لاذب ت  لعل

(ذ هالذ   انذ لاستعال ذuren Alpumen بار لكذبا لنلاة(ذاا بذب     ااةذ)ب  العاة(ذباللذب ترجلاهذ)
ب ع   ذ الذل هذاج ذبلذانالكذب ا ذعاجع ذ ج ا ا للذب غلبلالاةذ)بار الكذبا لنلاةذ ب ب لالتللذ ذب ب لالتللذ

بباا ذا اال ذب اا للذب فلشاال  ذ"ذألذاناالكذتااأ ل بلذعااجعلةذذ ذبشااه ذ.ذةفتاا ةذ لا اا بار االكذبا لنلااة(ذساالاهذ
 أااا بكذ لنعلااةذا لاا ةذقاا ذتااؤ  ذب اا ذفشااهذ ظااللافذب بعاا ذ ب بجاا ذ ل ااكذاناا ذاااانذب  عاات  ذب  اال  ذفاا ذ
 لل ةذ لذ لل للذب ا ةذب   جلةذ  هذعنال ذبج عال ذ ذ  فااذبج االهذ ذب   ا ذفا ذأ  النذب اا  ذ........ذ

ذ لذلت لا ذ  اللذ  لنةذ لذب   ب ذب ه   نلةذأ ذب   ا للذب غلبلالةذ اذب ت  لنذب   ج ذ.ب خذان 
ف باذف ذتنل هذب  نت للذب ت ل لةذلبلذب  رت  ذب  ل  ذ لذب   ب ذب ع  تلنلةذلؤ  ذب  ذأ هل ذ"ذألذبلإذذذذذذ

 ظللافهاالذأ ذرتاا ذنتل ااةذ زلاال ةذ  اا هذنشاالاهلذععااعنذقصاا  بنذفاا ذذع ااكذأا اال ذب  عاا ذ  ااهذب بعاا ذ ب بجاا 
ذفشجهلذ".ذ

ذ
ذ
ذ
ذ
ذ

لذب   لاا ذ االذب شاعلنذ ب  لل االللذلج ااأ لذب اا ذبعااتس ب ذإ  اا ذأ  اارلذا بلااةذاعاا ذب عالا ذ رعاالذ"ذذذذذذ
بهذب ساال   ذ االسذفاا ذا للذعهاا فذزلاال ةذر اا ذا االاته ذ االذب شاا بج  لااةذ ب ب ل االلذ ب ه   نااللذ ب  اا

ذت ذ.ذ1ذ"ال ب لذب نظ ذفااذأ لفةذب  ذ رت بالذب سب  بسهذ ذرل  
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ

                                      
ذ.ذ2006 ذصل  لةذب  لاكذ ذأسصللالةذالاجذاعل  ذف ذ عتشف ذب زا ب ذعل شل قةذ ذذب ب للتللذ ب   لالا بلةذاع ذب علا ذ رعلذ:ذذ1

 (ذ5*ذلنظ ذب  جرظذ ق ذ)ذ
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 الاستنتاجات والتوصيات . -5
 

 الاستنتاجات : 5-1
 

للمددداعمات الئيائيددد  ايجدددر الايجدددابل ودددل ضيددداال العدددول الوجدددلي  والمع دددع ال سددديولوجل  .1
 للوجلات لاى لاعبل بناء ايجسام .

 ر البالغ ول خ ض نسب  الشحوم بجسم الرياجل .للماعم الئيائل ) الكرياتين ( ايج .2
للمدداعم الئدديائل ) ايحمدداض الامينيدد  ( ايجددر البددالغ وددل ضيدداال الددوضن لدداى لاعبددل بندداء  .3

 ايجسام .

 urenأن الاسدتخاام المسدتمر للمداعمات الئيائيد  ب اجبدت وجدوا ترسدبات ودل اختبدار )  .4

Alpumen . حسب المجاميع الجلاث ) 

 

 التوصيات : 5-2
 

التدداريب  لول المرودد  لهدديم المدداعمات مددع مراعدداايوصددل الباحددث الاسددتخاام وودد  الجدد .1
 الشايا اليي يسهم ول ت وير العول والجخام  ال سيولوجي  للوجلات .

جدراء وحوصدات اوريد  كدل شدهر لمراقبد  نسدب   .2 تعنين وترل استخاام المداعمات الئيائيد  وار
 . ( uren  Alpumenالترسبات ول اختبار ) 

التنويدع الئدديائل والتدداريب الصددحيف يسددهم وددل ت ددوير العددول والبندداء الوجددلل بنسددب  أكبددر  .3
 وخاصتاً عنا استخاام الماعمات الئيائي  .

أن يكددون اسددتخاام ادديم المدداعمات لرياجدديل المسددتوى الوددالل ولددين للمبتددائين ب كددون  .4
يولوجي  تددداريبات المسدددتوى الودددالل تت لدددب  اقددد  أكبدددر لت دددوير العدددول والجدددخام  ال سددد

 للوجلات .

إجددراء بحددوث مشددابه  لمورودد  المددبجرات السددلبي  لددبوض المدداعمات ل تددرل أ ددول ول ئددات  .5
 عمري  أخرى .

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 لاحقــالم
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 ( 1ملحق ) 
 

 بسم الله الرحمن الرحيم
 جامعة القادسية   

  كلية التربية الرياضية
 الدراسات العليا   

 استمارة استبيان لاستطلاع رأي الخبراء 
 الاستاذ ............................................................................المحترم 

 
 تحية طيبة ......

 

ــثة ثضــخامة   ــا تطــثير   ــة ف ــر مــدد مــن المــدممات الةذاضي ــا المثســثم م أو ــة ءجــراء بحو ــا الةي ف

 ت ثبع  اأعمرا  السلبية لد  لامبا بةاء اأعجسام   .العضلا

   أمـام    √ثةظراً لمكاةتكم العلمية ثلكثةكم من ذثي الخبرة ثالاختصاص يرجى تفضلكم بثضع ملامـة م  

,  قـثةالم            كل من العضـلات الرضيسـة فـا جسـم لامـء بةـاء اأعجسـام ثالتـا يمكـن  يـا  تطثر ـا

 بداء أي رأي تجدثةه مةاسباً بهذا الخصثص .ءت المذكثرة أدةاه مع هذه العضلالضخامة   الث 
 

 ثلكم جزيل الشكر ثالتقدير
 

 أسم الخبير أث المختص :
 الدرجة العلمية : 

 التاريخ :
 التث يع :

 
 الباحث                                                                           

 ممار موةى جميل                                                                          
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 ( 2ملحق رقم ) 
 

قائمة باسماء الخبراء والمختصين الذين تم استطلاع ارائهم في مجال التدريب الرياضي 
 لقياس .والاختبارات و ا

 

 مكان العمل اللقء العلما الاختصاص الاسم

كلية التربية الرياضية جامعة  أ.د مدير الطء الرياضا مظفر مبد الله شفيق
 بةداد

أ.د ملم التدريء الرياضا  مبد الله حسين اللاما
 مكرة  دم 

    كلية التربية الرياضية 
 جامعة القادسية

   ة التربية الرياضية كلي أ.د بايثميكاةيك حسين مردان ممر
 جامعة القادسية

     كلية التربية الرياضية أ.د اختبارات ث يا  محمد جاسم الياسري
 جامعة بابل

      كلية التربية الرياضية  أ.د بايثميكاةيك ملا سلثم جثاد الحكيم
 جامعة القادسية

أ.م.د ملم التدريء الرياضا  مقيل مسلم مبد الحسين
 الفسلجة

     تربية الرياضيةكلية ال
 جامعة القادسية

أ.م.د ملم التدريء الرياضا  بسام ساما داثد
 الفسلجة

   كلية التربية الرياضية 
 جامعة بابل

أ.م.د ملم التدريء الرياضا  احمد مبد الز رة
 مكرة اليد 

   كلية التربية الرياضية 
 جامعة القادسية

         م.م بايثميكاةيك ملاء خلدثن
 لاوقال مرفع ا

   كلية التربية الرياضية 
 جامعة القادسية
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 ( 3ملحق ) 
 

 قائمة باسماء الاشخاص الذين تم معهم اجراء المقابلات الشخصية
 

 مكان العمل اللقء العلما الاختصاص الاسم

              كلية الطء م رضي   سم الفسلجة م. احسان مجيةة
 جامعة القادسية

ء امرا  المفاصل طبي شمران كريم العمري
 ثالعظام

مستشفى الديثاةية التعليما 
 العام

طبيء كسثر ثمظام  يحيى فالح محمد
 ثمظلات

مستشفى الديثاةية التعليما 
 العام

طبيء كسثر ثمظام  سمير مبد الامير كتاء
 ثمفاصل

             كلية الطء 
 جامعة القادسية

طيء مظام ثمفاصل  بر ان مزيز
 ثمضلات

ثاةية التعليما مستشفى الدي
 العام

طبيء امرا  المفاصل  صلاح مهدي الثزان
ثالشلل ثالرثماتيزم ثالعلاج 

 الطبيعا

مستشفى الديثاةية التعليما 
 العام

طبيء امرا  الكلى  احمد  ادي
 ثالمجاري البثلية

مستشفى الديثاةية التعليما 
 العام

مستشفى الديثاةية التعليما  بكلثريث  كيمياء سعاد حسين
 لعاما
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 ( 4ق ) ملح
 

 جهاز المسماك  
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 ( 5ملحق ) 
 

 ممثجء  ث مسالء ملى شكل  (uren Alpumen) تحليل الادراريثضح 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ( 24دول رقم  ) ج
 الاربع في متغيرات البحث . يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمقدار التغير بين الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعات

الاختبارات 
 القياساتو 

المعالم 
 الاحصائية

وحدة 
 القياس القياس

المجموعة التجريبية )الاحماض 
 الامينية(

المجموعة التجريبية )الاحماض  المجموعة التجريبية )الكرياتين(
 الامينية والكرياتين(

 المجموعة )الضابطة(

 ع± س  

النسبة 
المئوية 
لمقدار 

 التغير

 ع± س  

النسبة 
المئوية 
لمقدار 

 رالتغي

 ع± س  

النسبة 
المئوية 
لمقدار 

 التغير

 ع± س  

النسبة 
المئوية 
لمقدار 

 التغير
 قبلي كغم   الوزن

 بعدي
78 

81.2 
8.689 
8.497 4.102 78 

79.2 
10.099 

9.731 1.538 78.4 
82.8 

7.7 
7.782 5.612 786 

79.1 
11.97 

12.054 0.636 

 قبلي سم   العضد منقبضمحيط 
 بعدي

40.2 
42 

1.788 
1.581 4.477 39.8 

41.6 
2.588 
2.701 4.522 39 

42.4 
1.224 
1.516 8.717 37.8 

38.91 
3.563 
3.409 2.91 

 قبلي سم   محيط الصدر)شهيق(
 بعدي

94.6 
96.8 

2.408 
2.167 2.325 95 

98.2 
4.183 
4.494 3.368 95.6 

99.6 
2.701 
3.209 4.184 94.4 

95.6 
3.049 
3.286 1.271 

 قبلي سم   محيط الصدر )زفير(
 بعدي

92.6 
94.8 

2.073 
2.387 2.375 92.8 

95.2 
0.949 
2.774 2.586 93.2 

96.8 
1.643 
1.923 3.862 91.8 

93.4 
3.271 
2.88 1.742 

 قبلي سم   محيط الفخذ
 بعدي

60.6 
62.8 

4.159 
4.147 3.63 61.2 

63.8 
5.54 

5.932 4.248 61 
64.2 

2 
1.923 5.249 56 

58.6 
4 

3.381 3.571 

خلف ثنايا الجلد )الشحم( 
 الذراع

 قبلي ملم  
 بعدي

12 
9.6 

2.915 
2.966 20 13.2 

8.3 
1.788 
2.073 36.363 11 

8.8 
1.780 
2.167 20 11.6 

10 
2.073 
3.391 13.793 

 قبلي ملم   ثنايا الجلد )الشحم( البطن
 بعدي

17.4 
14.2 

3.361 
3.768 18.39 23.8 

17.4 
2.774 
2.701 26.89 19 

12.4 
2.915 
6.393 18.947 20.2 

16.8 
4.324 
2.324 16.831 

 قبلي ملم   ثنايا الجلد )الشحم( الفخذ
 بعدي

21.6 
17.4 

5.572 
5.77 19.444 22.2 

15.8 
5.588 
1.923 28.828 19.4 

14.8 
2.408 
1.788 23.711 17.6 

14.4 
2.073 
2.509 18.18 

 قبلي كغم   بنج بريس
 بعدي

111 
116 

8.215 
6.519 4,504 111 

117 
13.87 

13.509 5.405 112 
121 

11.51 
12.449 8.035 108 

112 
5.7 

6.708 3.703 

 قبلي كغم   ديدلفت
 بعدي

110 
117 

7.405 
5.7 5.715 114 

122 
14.317 
12.041 7.01 117 

127 
21.679 
21.679 8.547 111 

116 
4.183 
5.477 4.504 

 قبلي كغم   دبني
 بعدي

119 
128 

11.401 
11.51 7.063 121 

131 
9.617 
8.215 8.264 124 

135 
1.944 

13.228 8.87 118 
125 

7.582 
9.354 5.932 



 



 
 
 

 
 

المصادر العربية 
 والأجنبية
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 المصادر العربية والأجنبية  
 

 المصادر العربية  
    

 الكريم . القران .1

و عمرر ن و  ار الركرر لاطب عررم  ال  ررر  1و ط  تغذيرم الري يررينرحمررم محمر  و ي لارر  مام كمرر      إبرراييم .2
 .2000 الت ايع و 

و  ار الركر العربي و القر ير  و  1و ط  ل جيم(ي  الرلا الألاسالري يي )الت ريب العلا احم  عب  الرت ح    أب  .3
1997. 

مركررا الت ميررم العررلا احمرر  عبرر  الرترر ح   الكريرر تين ارري المجرر ا الري يرري و لارر اا يبحرر  عررن جرر اب    أبرر  .4
 .1998و الق ير  و  21و الع    الق ى ألع ب  ر   الإقايميم

 . 2003و  ار الركر العربي و  1و ط الت ريب  الري يمل جي    يلااالعلا احم  عب  الرت ح    أب  .5

و  ار الركرر العربري و القر ير  و  الري يرم  الم  عرمالعرلا احمر  عبر  الرتر ح و ليار  لرلاح الر ين لارايم    أب  .6
1999. 

 .1993و  1و ط ل جي  الاي قم الب  يمي  الااب  العلا احم  عب  الرت ح  احم   لر ال ين    .7

ل جي لرربع  العيررلا  ي  اممي يررم ارري التيررسم الرلارر  الأحمرر  ر تمرر رين المق  مررم يترر  احمرر  عبرر  الايررر     .8
الهيكايم  تط ير الق   المميا  ب للارعم   قم التل يب من القرا ع لي  و اطر حم ال كت ر  غير م   ر  و 

2004 . 

 .2004و  ار الر ر ق لا  ر  الت ايع و  ت ريب   ب  ء العيلا   اي    الق  ا يت ين    .9

 الأ اءالقر   العيرايم اري ملارت ى  أ جر عب  الكريم غااا   تح ي  العلاقم   لاربم الملار يمم لربع   أي  ر .11
و رلا لم م جلاتير غيرر م  ر ر  و كايرم التربيرم الري يريم و ج معرم الم لرا و  الأرييمالمه ري لاحرك   

1992. 

 .1984و مطبعم الج معم و ج معم الم لا و  البر تي   ب لاا ك ما    .11

 .1999و  ار الركر العربي و الق ير  و التم يا الحي ي لاط قم اي المج ا الري يي   إبراييمبه ء ال ين  .12

 .1990و  ار الركر العربي و الق ير  و  الكيمي ء الحي يم اي المج ا الري يي   إبراييمبه ء ال ين  .13

و مركررا عر  ا حايمررم  رح ت   ( ترجمررم) الترا   ب لكريرر تين عار  ترر ريب   القر   و  ترري ير    آسرر نبيكر   .14
 .2000و الق ير  و  28و الع   الق    ألع ب  ر  الإقايميالت ميم 

 .1999و  الأ لاطلا رق  الإقايميو المكتب  الغذاء  التغذيمحلاين عب  الرااق الجاائري    .15

ر المت بري و و قطرر و  ا استب راتهر  –الع امرا المر  ر  عايهر   –الاي قم الب  يم  مك   تهر  حلا ين    يحام .16
1985. 

 .2001و    الطب الري يي  الت ريبم  جم  لر ء ال ين مح .17
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و ج معررم الاقرر ايق و كايررم    الترر ريب الري يرري و ااكرر ر    ريرر  حمرر ي احمرر   ي لاررر عبرر  الع رريم  .18
 .1997التربيم الري ييم و قلام طرق الت ريس و 

و القرر ير  و  ار م كجر ييررا لا  ررر و  و لاررع يم حرر ا   امقتلرر   القي لارري الإحلرر ء    مي يررس لارر لر ت ر  .19
1982. 

و ذا  اللالالارررا لاطب عررم  ال  رررر  1و ط ل جي ي  ارري عارررم الرلارر ألا لاررري  ر رر ي اترر ح عبررر  الرترر ح     .21
 .1988 الت ايع و الك ي  و 

و ذا  اللالاا لاطب عرم  ال  رر و الك ير   ل جي ي  ع مم اي عام الرلا ألا لاي  ر  ي ات ح عب  الرت ح    .21
 .1988و 

 .1995و بغ ا  و مكتب   ن و  ل جي   الت ريب الري ييي  تطبق   اي عام الرلان سريبط   ريلا  .22

و مطبعرم الحكمرم و ج معرم الم لرا و   ئي  الرلااجي اري التر ريبيالتحايا الب كيمريلا ن سريبط مجي     .23
1991. 

و  الأر نع و و ار ال رر ق لا  رر  الت اير ال  رير   الع مرم اري التر ريب الري يريريلا ن سريبط مجي     .24
1998. 

و بغ ا  مكتب  تطبيق   اي عام الرلاي ل جي   الت ريب الري ييريلا ن سريبط مجي   عاي تركي ملاح    .25
 .1995  ن و 

 .2002و    ري   ت ريب الق  ريلا ن سريبط  عاي تركي ملاح    .26

عيررايم الاررتس ام  لاررب مررن مركررب ا لاررر   الكريرر تين ارري تطرر ير القرر ى ال ترري يرايرر  ن محمرر  جرر  ي    .27
 . 2003م( و رلا لم م جلاتير غير م   ر  و 100ل ى ع ائي الر)  الإ ج ا

 .1990و مط بع التعايم الع لي و الم لا  الت ريب أل اي ر  )ترجمم( عب  عاي  لي     .28

 .1982و  الإلاك  ريمو  ار المع ر  و  بي ل جي  الري يم  الت ريب    آسر نلاام  عا ي  .29

و الم لررا و م يريررم مطبعررم ج معررم الم لررا و  الترر ريب الري يرري  إلررالمرر سا لاررايم ن عارري حلاررن    .31
1993. 

 ار الركرررر العربررري  و القررر ير  و  الألارررس الحركيرررم  ال  يريرررم لاتررر ريب الري يررريطاحرررم حلاررر م الررر ين    .31
 .1984و

 الإقايميررممركررا الت ميررم عرر  ا حامرري  ررح ت  و التا يرر  ب لكريرر تين  احررلام عرر ائي الملارر ا   القلررير       .32
 .2000و الق ير  و  28و الع    الق ى    ألع بر   

ب ل غمم العيرايم لر ى   ا  ري ع مر م لا  عب س   ت ميم الق   القل ى ب لعما العياي ال  ب   المتحرس  .33
 .2006معبي اتي ن المل رعم و رلا لم م جلاتير غير م   ر  و 

و مركررا الكترر ب لا  ررر و  1و ط ل جي  ملارر يق   الرمرريي  م لارر عم الاررعبرر  الرررحمن عبرر  الحميرر  اايررر    .34
 .2001الق ير  و 

 .2004و الطي  لاطب عم و  العاميم لات ريب الري يي الألاسحلاين اللامي    الله عب  .35
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و القررر ير  و  ار المعررر ر  و  7و ط   ريررر    تطبيقررر   –التررر ريب الري يررري علررر م عبررر  السررر لق    .36
1992. 

و بغر ا  و مطبعررم التعارريم  م ارري التربيرم الري يرريم القير س  التقرر ي  امستبرر را    آسرر نق لارم الم رر م ي  .37
 .1989الع لي و 

و بغر ا  و مطر بع التعاريم العر لي  الق ى ألع بالت ريبيم لرع لي    الألاسق لام حلان الم  م ي  اسر ن    .38
 .1990و 

و  الأر نو  ار الركررر لاطب عررم  ال  ررر  الت ايررع و  1و ط الترر ريب الري يرري ألاررسق لاررم حلاررن حلاررين    .39
1998. 

و  1و ط الت ريب العياي ام  رت  ي اي مج ا الرع لي   الري ييمق لام حلان حلاين  بلاط يس احم     .41
 . 1986مطبعم ال طن العربي و 

و بغرر ا  و  الترر ريب اميا ترر  ي ارري مجرر ا الرع ليرر   الري يرريمق لاررم حلاررن حلاررين  بلاط يلارري احمرر     .41
 .1980مطبعم ال طن العربي و 

و القرر ير  و  ار الركررر العربرري و  الترر ريب العيرراي اميا متررريق لاررم حلاررن حلاررين  بلاط يلارري احمرر     .42
1979. 

 .1982و بغ ا  و  الإر   و مطبعم  تغذيم الري يينم ان لاام ن ال  ري    .43

و م  رري  الحركرري الأ اء ليررا القي لارر   الجلاررميم  استبرر را   ررح ت   محمرر  جرر بر بريقررع    إبررراييممحمرر   .44
 .1995و  الإلاك  ريمر  و المع 

 .1979و الق ير  و  ار المع ر  و  ييي عام الت ريب الر محم  حلان علا ي    .45

و  القي س اي التربيم الري يريم  عارم الر رس الري يريمحم  حلان علا ي   محم   لر ال ين ري ان    .46
 .2000عم ن و  ار الركر العربي و 

و  ي س اي التربيم الري يريم  عارم الر رس الري يريالقمحم  حلان علا ي   محم   لر ال ين ري ان    .47
 .2000عم ن و  ار الركر العربي و 

و  ار الركرر العربري و  ل جي  التر ريب الري يري    ايلارمحم  حلان علا ي و أبر  العرلا احمر  عبر  الرتر ح  .48
 .1984الق ير  و 

قر ير  و  ار الركرر و ال 1و ط الحركري الأ اءاستبر را  محمر  حلارن عرلا ي  محمر   لرر الر ين رير ان    .49
 العربي.

و ملرر و  ار الركرر العربري و  1و ط 1و ج التقر يم  القير س اري التربيرم الب  يرممحم  لبحي حلار ين    .51
1978. 

و طررراباس و   الإعررلانو الم  رري الع مررم لا  ررر  الت ايررع  الترر ريب الري يرري ألاررسمحمرر  عرر  ا ر رر ي    .51
1982. 

 

 .1990و الك ي   ار العام  ال  ر و  ري ييالتعايم الحركي  الت ريب المحم  ع م ن    .52
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و  ار الركررر العربرري و القرر ير  و  1و ط الترر ريب الري يرري  أعيرر ء  رر ئ  محمرر  عارري احمرر  القررط    .53
1999. 

و  الأيرررامو مطرر بع  الأ قرر االبرر  ي  ترر ريب    الإعرر ا برررامت ترر ريب     آسررر نمحمرر  محمرر   عبرر  الرر ايم  .54
1993 

 .1997و الق ير  و  ار الركر العربي و  القي لا   الجلاميم إل رجع الممحم   لر ال ين ري ان    .55
 

 للاستب را   القي س اي التربيم الري يريم الإحل ئيمالعاميم  الطرق  الألاسمر ان عب  المجي  ابراييم    .56
 .1999و عم ن و  ار الركر لاطب عم  ال  ر  الت ايع و  1و ط

 
 

و القرر ير  و  ار الركررر  1و ط تسطرريط  تطبيررق  قيرر    –حرر ي  الترر ريب الراييرري الحمرر      إبررراييممرترري  .57
 .2001العربي و 

و بغ ا  و مط بع  ار الحكمرم لاطب عرم  الأ ق اال  ريم  العمايم اي راع  الألاس    آسر نم ل ر جميا  .58
 .1990 ال  ر و 

و  1 ررر و طو  ار  ائررا لا  مبرر  ا الترر ريب الري يرريالس اجرر     إبررراييممه رر  حلاررين الب ررت  ي  احمرر   .59
2005. 

العاي    الإطرا  ى لعيلا  لم اق لاعي  ال ب غ   ))ا ر الاتس ام بر  مت ت ريبي مقترح لتط ير الق   الق .61
و المجارر  ال رر من و العرر   مجاررم الراارر ين لاعارر م الري يرريم اللارررا  لام رر ركين ارري   ر  الاي قررم الب  يررم(( 

 .2002ال  من  الع ر ن و 

 744العرر    )مجاررم  جرر م الري يررم( كمررلا  الغذائيررم .. الطريررق  حرر  امم يررمالم رر  ين اارريح عايرر ان    .61
 .  2002بير   

 .2006 ب ط  6و  761و الع    جري   اللب ح بيا الابي ي    .62
 

و لي ليم الملاس و أسل ئيم علاج طبيعي اي ملات ر   الكري تين  العيلا ي ايم عب  اللالام محلان    .63
 2006الايراء ب ل  رقم و 

 .1993و بغ ا  و  ار الحكمم لاطب عم ال  ر و  طرائق البح  العامي  م  يج محج ب    جي   .64
 

 الاتس ام الح لا ب اي بحر   التربيرم  الإحل ئيمالتطبيق     يع ي لاين التكريتي  محم  حلان العبي ي    .65
 .1999و الم لا و  ار الكتب لاطب عم  ال  ر و الري ييم 
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