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 الملخص

تتحدد مشكلة البحث في ان اغلب البحوث والدراسات السابقة تناولت تأثيير تنأاول الكريأاتين فأي جانأب معأين  و ي أي 
قليلأة ومت اوتأة فأي نتااجفأا فيمأا يتعلأك بالمكونأات والقياسأات الدراسأات ان أو بدني( واهملت بقية الجوانب الجسمية الأخأر    و 

كما لا توجد دراسة تناولت تثيير هأه  المأادة علأل المبتأداين لمعرفأة هأل لفأه   الجسمية في تجربة واحدة وتحت ال روف ن سفا 
 -ثتي : يفدف البحث الكشف عما يو  .المادة تثيير في العينة المبتداة كتثييرها علل العينة المتدربة 

بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجمأوعتين التجريبيأة  للمبتداين دلالة ال روك في بعض المكونات والقياسات الجسمية -
 والضابطة . التي تتناول الكرياتين(

بين الاختبارين البعديين للمجموعتين  للمبتداين الجسمية دلالة ال روك في بعض المتغيرات المكونات والقياسات -
 ريبية والضابطة .التج
المكونأات  بعأض وجأود فأروك هات دلالأة معنويأة بأين الاختبأارين القبلأي والبعأدي فأي -افترض الباحيان ما يثتي : و  

وجود فروك هات دلالة معنوية بأين   الاختبار البعدي  ولمصلحةللمجموعتين التجريبية والضابطة  والقياسات الجسمية للمبتداين
  .المجموعة التجريبية ولمصلحةبالاختبار البعدي   المكونات والقياسات  بعض الضابطة فيالمجموعتين التجريبية و 

كين فأأي دورات ار واسأأتخدم الباحيأأان المأأنفر التجريبأأي لمبيمتأأه لطبيعأأة البحأأث الأأهي اجأأري علأأل مجموعأأة مأأن المشأأ
( فأردا  كمجتمأل للبحأث 50والبأال  عأددهم   اللياقة البدنية من غير المتدربين ومن غير الممارسين لأية فعالية أو نشأاط رياضأي

مجمأوعتين  الأل( فردا  بطريقة عمدية   وقسمت هأه  العينأة بطريقأة عشأوااية 20وبعدها تم اختيار عينة البحث والبال  عددهم  
زمنأي   ( افراد لكل مجموعة من مجموعتي البحث . بعد تحقيك التكافؤ بين مجموعتي البحأث فأي متغيأرات  العمأر ال10وبواقل  

الطأأول   كتلأأة الجسأأم( وتضأأمين التصأأميم التجريبأأي مجمأأوعتين ةحأأداهما تجريبيأأة والأخأأر  ضأأابطة واجريأأت الاختبأأارات القبليأأة 
للمجموعتين ون هت المنأاهر التدريبيأة المعتمأدة فأي البحأث   اه ن أهت المجموعأة التجريبيأة مناهجفأا التدريبيأة مأل تنأاول مأادة 

تنأاول مأادة الكريأاتين النقأي وبعأد هلأت اجريأت ولكأن بأدون  هن سأالمنفأا  التأدريبي جموعة الضأابطة الكرياتين النقي ون هت الم
الاختبأأأارات البعديأأأة لأجأأأل احتسأأأاب نتأأأاار ال أأأرك بأأأين الاختبأأأارين القبلأأأي والبعأأأدي لكأأأل مجموعأأأة علأأأل ان أأأراد والمقارنأأأة بأأأين 

نفأأا  تأأدريبي وعرضأأه علأأل مجموعأأة مأأن هوي الخبأأرة المجمأأوعتين فأأي الاختبأأار البعأأدي . تضأأمنت اجأأرايات البحأأث تصأأميم م
والاختصأأا،   وتضأأمنت الاجأأرايات أيضأأا  اجأأراي تجأأارب اسأأتطبعية وتحديأأد الشأأدد المسأأتخدمة فأأي المنأأاهر التدريبأأة واجأأراي 

( 3بيل وبواقأل  ( اسأا9الاختبارات والقياسات القبلية المعتمدة في البحث   وبعدها نُِ ه المنفا  التدريبي   وقأد اسأتغرك تن يأه   
( فأي كأل دورة متوسأطة . وبعأد الانتفأاي 1:  2( وحدات تدريبية في الاسأبو  وبموجأات حركأة حمأل  4دورات متوسطة وبواقل  

 2019 –( 69) –العدد  –( 22) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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من تن يه المنفا  التدريبي أُجريت الاختبارات  والقياسات البعدية باتبا  الاجرايات ن سفا التي تم الاعتماد عليفا فأي الاختبأارات 
  -القبلية . وتوصل الباحيان ةلل الاستنتاجات الآتية : والقياسات 

احدث تناول الكرياتين زيادة في كتلة الجسم والوزن الخالي من الأدهون وانخ اضأا  فأي وزن الأدهون والنسأبة الماويأة للأدهون -
لجلدية   في حأين ان وزيادة في محيطات الجسم وحجم عضبت الجسم  المقطل العرضي للعضبت( وانخ اضا  في سمت الينايا ا

المجموعة الضابطة حديت لديفا زيادة في كتلة الجسأم والأوزن الخأالي مأن الأدهون ولأم ت فأر فأروك معنويأة فأي وزن الأدهون 
  الرغم من انخ اضفا عن مستواها في الاختبار القبلي .علل  والنسبة الماوية للدهون

أكبر أفضأل(مما هأو  الكرياتين فأي الأطأراف العليا الجأه  والأهراعين( كانت نسب التطور لد  المجموعة التجريبية التي تتناول -
  وقدّم الباحيان مجموعة من التوصيات والمقترحات التي تضمنت ما يثتي : عليه في الأطراف الس لل ال خهين والساقين(

باستمرار عند تناول ميل هأه  علل المدربين متابعة لاعبيفم -.يصصاتوتحت اشراف الأخالتشجيل علل تناول مادة الكرياتين  -
علل الجفات المختصأة التثكأد  -المستحضرات والمكمبت الغهااية وضرورة اجراي ال حوصات الطبية لبعبيفم بين مدة وأخر  . 

م من المستحضرات والمواد والمكمبت الغهااية واجراي الاختبارات العلمية الدقيقة عليفا واجراي اختبأارات صأبحية الاسأتخدام وعأد
 الاكت اي بما هو مكتوب علل العلبة أو المستحضر أو الإعبنات  النشرات( الملحقة مل ميل هه  المواد.

 الكلمات الم تاحية: كيافة الجسم  كتلة الجسم  وزن الجسم الخالي من الدهون  الكرياتين  القياسات الجسمية.
 

The effect of taking pure creatine that accompanied with training  on some body 
component and measurements for beginners 

Dr.Yassin mohmmed Ali AL Hajar  

Dr.Yasser Muneir Taha A AL-Bakal 

The problem of this research is that most of previous studies and researches 
tackled the effect of taking creatine in a limited aspect( physical or functionl) and 
meglecting other phgsical aspects body component  and measurements in one experiment 
under the same conditions to study the effect of creatine on one specimen group in the 
same level, in the same age and under the same conditions., athletes preparing programs 
and developing athletic level There isnt any study tackled the effect of creatine on 
behinuers . The aims of the research is to find  the following : -The significant difference 
in some body components  and measurements for beginners between pre-and post test for 
the experimental and controlling group . The significant difference in some body 
components and measurements for beginners between the two post-test for experimental 
and controlling group . The  researchers supposes that :There is a significant difference 
between pre and post test in some body components   and measurements for the 
experimental and controlling  group for the benefit of the post tests . There is a significant 
difference between the two post-test in some body components   and measurements for 
beginners for the experimental and controlling  group in post test for the benefit of the 
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experimental group . The  researchers used the experimental program because it suites the 
nature of the research who was practiced on a group of  (50) participants in physical 
fitness activities which have no previous athletic experience and did not train in the past, 
the research specimen was choozen from them which are 20 participants chosen 
intentionally, this specimen in turn was divided into 2 groups randomly, each group 
Comprises 10 participants. After achieving equivalence between the two groups in the 
variables of( chronological age, length,and body mass), The experimental design includes 
two groups, one is experimental and the other is controlling , the pre test were performed 
on both groups, then the dependant training programs were accomplished in theresearch, 
the experimental group performed the training programs with taking of pure creatine , the 
controlling  group performed the training without taking pure creatine then the post-tests 
were performed to calclate the difference between the pre-and post-tests of each group 
individually, and make a comparison between the two groups in the post-test.  

The research procedures include designing a training program that is presented on  
by some experts, and also include sceuting  experiments and determining the intensities 
used in training programs and doing some pre test measurments that depended in the 
research, then the training program, implemented which took 9 weeks by 3 medium 
courses 4 times weekly, and (2:1) load motion wave for each medium course . After 
finishing the training program the post tests and measurments were performed by using 
the same proceduers in the pre tests and measurments . The  researchers reached to the 
following conclusions:- 

- Creatine caused increase on body mass and Fat-free and mass decrease on Fat 
mass and fat percentage .and increase on body circumference and muscle volume (muscle 
cross section) and decrease on skin folds thickness, whereas in the controlling  group 
there was increase on body mass and fat-free mass and there was no significant 
difference on fat mass and fat percentage although it was less than the pre-test level .-
The development rate of the experimental group that taking creatine was in the upper limps 
(trunk and arms) more (better) than that of the lower limps(legs) The  researchers present 
the following recommendations and suggestions :- 

-should encourage taking creatine ynder specialist supervison The trainers should 
follow-up their players continuously when taking such preparations and nutritional 
supplements and doing medical examination from time to time the special sides should 
mak sure that preparations and nutritional supplements have real referenco not only what 
is written on the Cansor (leaflets). 
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- Doing similar studies on other variables and measurements 
Keywords: Body Density, Body Mass, Fat-Free Body Weight, Creatine, Body 

Measurements. 

 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة وأهمية البحث   1-1

يضاايك الناات نمناايد ريلقااد  اله ااوص وقاار  اله ااوص والفعيلياايا الري لعااي لأللعديااد ماان ا اهميااك كرياار   كريااينينان لل
ان مان راين كاا اررعاك مان  ملاك "  علا  ساريا الملايا ناأاذ ولمد  دمنيك ق ير  وقيوع اسنخدامهي رين اوسيط الرييضايين   

ين ( هناايث لةلااك ماانهو ينناايولون الكريااينين وأن كااا رييضاات ا ينناايوا الكريااين1996) ساانكالمياادالييا الذهريااك واات اولمرياايد 
 . "ينعرض لمنيوسك غير منكيوئك عل   س  مي اقير الي  الم در نفس 

(Universal Center for Sport Nutrition.Com,2005,5) 
لهد ننيولا عدد من الر وث والدراسايا العلمياك نارلير ننايوا الكرياينين مان عينا  معاين )وبيفات أو رادنت( ومالة 

ا الكريااينين النهاات واات وباايئ  عاادد ماان اعضااي  واعهااد  العسااو )ننيولااا ( ناارلير نناايو 2000ننيولااا دراسااك )ارااو قاايد    
 نرليرانهي وت عما الكلينين والعهيد الرولت( 

 (91-90   2000)ارو قيد    
( نارلير ننايوا الكرياينين وات عادد Harris, 1997( ودراساك )Rossiter,1996وننيولا دراسيا أخرص كدراساك )

 Harris & etلادص اعرات رناي  ااعسايو ورواق االهايا واعرات النعادي  ) الخي ك طيولكمن المنغيراا الردنيك كيلهو  والم
al, 1992, 467( )Rossiter  & et al, 1996, 175-179  ) 

قاااد ننيولاااا عينراااي) معيناااي) )وبيفااات أو رااادنت( وأهملاااا رهياااك العوانااا  العساااميك  أنفاااي"ان معباااو الدراسااايا الماااذكور  
يسايا و المكوناايا العسااميك قليلااك ومنفيونااك واات يلااا  ناارلير ننايوا الكريااينين واات عاادد ماان الهالأخارص   والدراساايا الناات ننيو 

علا  عيناك وا اد  للو اوا نلا  ننايئ  اكلار دقاك  أنفاي"ننيئعهي للنعر  علا  نارلير ننايوا هاذم المايد  وات المنغياراا الماذكور  
ا ان نرخاذهي مان عينا  معاين وننارث   لكرياينين ولكت نسنطيق رطريهك اكلر م اداقيك وعلمياك للنعار  علا  نارلير ننايوا ا

رهيك العوان  وهاد يبهار نرليرهاي ايعيرياي) مالة وات عادد مان المنغياراا وسالريي) وات منغياراا أخارص لاو ننطار  اليهاي الدراساك . 
لكريااينين مماان نناايولوا ا كمخنلفااالالرييضاايك أعاارص مهاايرةا علميااك مااق كلياار ماان الرييضاايين واات الفعيلياايا  الري لااينكمااي ان 

  منهو من لو يؤلر ويا  هاذا النارلير  وقيو رسؤالهو عن ال ياا النت مروا رهي وااعراض النت نعرضوا لهي عند ننيولهو لهذم
ان هذم الميد  أدا نل  نخفي  الودن و ار  الادهون ومانهو مان لاو ناؤلر ويهاي ولاو ناؤد  نلا  خفاض الادهون  :ومنهو من قيا

دراساك لنغطياك اغلا   ومان هناي نرارد اهمياك الر اث وات  كلهي ن نيج نل  دراسك علميك نعريريكونهليا الودن   هذم نسيؤاا 
عواناا  هااذا الموضااوع الناات اخنلفااا الدراساايا واات ننيئعهااي لأن كااا دراسااك نرخااذ عينرااي) معينااي) ونهمااا رهيااك العواناا  ولكااا 

ا  اللأعرااين المنهاادمين واات وعيلياايا أخاارصو  دراسااك مساانوص عينااك مخنلاا  )اغلرهااي علاا  اعراات رنااي  ااعساايو وروااق االهاايا
نلا  اعارا  دراساك نعريرياك  يننوعد دراسك نقير نل  نرلير الكريينين وت المنغيراا السايرهك علا  المرنادئين مماي  ادص ريلري لا

غارض الو اوا نلا  معلومايا عدياد  لةسانفيد  لنقما نرلير ننيوا هذم المايد  وات عادد مان الهييسايا والمكونايا العساميك 
كماي ا نوعااد دراساك مان هاذا الناوع واات   نعااداد الرييضايين ونطاوير المسانوص الرييضات  منايه  منهاي وات العملياك الندريرياك و 

   كمخنلفاالقطرني مق العلاو ان اسانعميا الكرياينين النهات مننقار رقاكا كريار وات قطرناي ووات الفعيليايا واانقاطك الرييضايك 
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أو ووائااادم وانماااي نكنفااات رماااي هاااو مكناااو  علااا  العلراااك أو الغاااة  أو المل اااهيا  ويهاااوو الرييضااات رننيولااا  دون معرواااك  لااايرم
المل هااك مااق ملااا هااذم المكمااةا وا يوعااد أ  و ااة أو رقيرااك  اا يك علاا  اخنرااير ملااا هااذم المكمااةا لأن المكمااةا 

 ا . ااننرن وتالغذائيك الرييضيك ا نخضق للرقيرك الدوليك عل  الدوا   س  مي اقيرا الي  مهياا 
  (Nutrition express.com,2005,p2 ) 

 مشكلة البحث   1-2
نن الكرياينين النهاات ماايد  طريعياك وخيليااك ماان أ  ناوع ماان المنقااط واسانخدامهي قااينونت ومساامو  را  واات كااا دوا  

ر ااوث وأن العدياد مان ال (ATP )ونبارا اهمينا  واات سارعك ونععياا اعايد  نكاوين الاا  العايلو ووات عمياق اانقاطك الرييضايك
والدراسيا اقيرا نلا  نارلير هاذم المايد  وات عوانا  وبيفياك أو ردنياك أو عساميك معيناك واهملاا منغياراا أخارص لهاي عةقاك 

ا نوعااد دراسااك ننيولااا ناارلير هااذم الماايد  واات المرناادئين وهااا لهااذم الماايد  ناارلير واات عينااك  ذلااثرااريض الكريااينين وضااة) عاان 
لدراسك نرلير ننيوا هاذم المايد  للكقا  عان )نارلير ننايوا الكرياينين النهات الم اي     ركالمرندئين كنرليرهي وت العينك المندر 

للناادري  واات عاادد ماان المكوناايا والهييساايا العسااميك( علاا  عينااك وا ااد  ريلمساانوص نفساا  والعماار نفساا    ون ااا الباارو  
دراسااك ناارلير نناايوا الكريااينين و نااك المندررااك كناارليرم واات العي ؟معروااك هااا للكريااينين ناارلير واات العينااك المرندئااكلنفسااهي   وكااذلث 

 .اقن ير عل  المكونيا العسميك وهط أالنهت وت معبو المكونيا والهييسيا العسميك وعدو 
 هدفا البحث   1-3
رااين ااخنراايرين الهرلاات والرعااد   للمرناادئين الكقاا  عاان دالااك الفاارو  واات رعااض المكوناايا والهييساايا العسااميك 1-3-1

 والضيرطك .)النت نننيوا الكريينين(عريريك للمعموعنين الن
راين ااخنرايرين الرعاديين  للمرنادئين العساميك الكق  عن دالك الفرو  وت رعض المنغياراا المكونايا والهييسايا 1-3-2

 للمعموعنين النعريريك والضيرطك .
 فرضا البحث   1-4
 العساميك للمرنادئيند  وت رعض المكونيا والهييسايا وعود ورو  ذاا دالك معنويك رين ااخنريرين الهرلت والرع 1-4-1

 ااخنرير الرعد  . ولم ل كمعموعنين النعريريك والضيرطك لل
العسااميك لمكوناايا والهييساايا اوعااود واارو  ذاا دالااك معنويااك رااين المعمااوعنين النعريريااك والضاايرطك واات رعااض  1-4-2

 ك .المعموعك النعريري ولم ل كعد  رياخنرير الر للمرندئين
 مجالات البحث   1-5
 ومن غير المميرسين لأ  وعيليك أو نقيط رييضت    المرندئين المعيا الرقر  : عينك من غير المندررين 1-5-1
وملعا  كار  الهادو  ورواق االهايا والهاو  الردنياك   ورناي  ااعسايو  المعيا المكينت : قيعك المركد الأولمرات للرقايقك 1-5-2

 ك نينوص / المو ا / الدركدليك .المعيور لهي وت م يوب
   28/5/2005لغييك  16/3/2005من  ارندا ا المعيا الدمينت : 1-5-3
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 الدراسات المشابفة  -2
علاا  دراسااك  ينعلاا  الر ااوث والدراساايا الناات اعريااا لااو ي  ااا الري لاا ماايواطةعه ينماان خااةا منيرعااك الري لاا
 المنغيااراا رعااضناات   ااا عليهااي ننطااو  كااا منهااي علاا  دراسااك   وأن الدراساايا ال ميقاايملك مقاايرهك مااق موضااوع دراساانه

اهو مي   ا علي  من دراسيا مقايرهك كيناا قريراك مان موضاوع الر اث أو ننعلا   الري لينوبيفيك     ولذلث اسنعرض ال
 رر د عوانر  .

  ( :2000دراسة  ابو شادي     2-1
 الكرة الطاارة" ."تثيير تناول الكرياتين لمدة طويلة في و ااف الكلل لبعبي 
مان اعرات الكار  الطايئر  اخنياروا رطريهاك عمدياك  اعراي(30اعريا الدراسك علا  عيناك وات )م ار( نكوناا مان )

( 15-12ماان اا اا ي  مماان يميرسااون اللعرااك علاا  المساانوص الاادولت والدرعااك الأولاا  ومماان يننبمااون واات الناادري  لمااد  )
لماد  خماان سانواا علاا  ااقااا )عيناك نعريريااك( وعقارون ماانهو ا ينناايولون ( مانهو ينناايولون الكريااينين 10سايعك اسااروعيي) )

الكرياينين ولاو يسانخدموم أرادا) )عيناك ضايرطك(   وهادوا الدراساك نلا  الكقا  عان نارلير ننايوا الكرياينين وات وبايئ  الكلا  
خدو الري اث المانه  النعريرات وقايو رين الةعرين الذين يننيولون الكرياينين مناذ ماد  طويلاك والةعراين الاذين لاو يننايولوم واسان

ولاااو ن دياااد درعاااك النهااايو  وااات الراااوا للمعماااوعنين  ونو اااا   واالراااومين والرةدماااي  واليورياااي  والكريااايننين  رهياااين الكرياااينين
وألرااومين رااين المعمااوعنين   ويوريااي  وكرياايننين  الري ااث نلاا  عاادو وعااود واارو  معنويااك واات مكوناايا الرةدمااي ماان كريااينين

وضة) عن ذلث وإن  لاو نخنلا  نسارك نهايو  الكرياينين واليورياي واالراومين عناد مهيرناك كاة المعماوعنين   ريك والضيرطكالنعري
 وأن نهيو  مكونيا الروا وت معدلهي الطريعت وا يوعد أ  نرلير ننيوا الكريينين وت وبيئ  عما الكلينين . 

 ةجرايات البحث  -3
 المنه  النعريرت لمة من  لطريعك الر ث .  لينالري اسنخدو منفر البحث :   3-1
 مجتمل البحث وعينته   3-2

ركين وت دوراا اللييقك الردنيك مان غيار المنادررين وغيار المميرساين ي( وردا) من المق50نكون معنمق الر ث من )
  نايئ  الأخنرايراا الأولياكمان خاةا ن ( وردا) رطريهاك عمدياك20ونو اخنيير عينك نكونا من )  لأيك وعيليك أو نقيط رييضت

( اوااراد لكااا 10وناو نهساايو أوااراد هااذم العيناك رطريهااك عقااوائيك نلاا  معماوعنين ورواقااق ) وأعارا  رعااض الف و اايا والهييساايا
معموعك عن طري  اعرا  الهرعك   نذ ننفذ المعموعك ااولا  المانه  النادريرت ماق ننايوا مايد  الكرياينين   وننفاذ المعموعاك 

 .  الندريرت نفس  ولكن ردون ننيوا ميد  الكريينيناللينيك المنه
 مجموعتي البحث وتجانس  تكافؤ   3-3
راعااا  العيناا  النفسااات لعينااك الر اااث ر ياااث  الري لاااينن أيعاا  الأقاااير  الاا  أنااا  مااان أعاارا اا النكااايوؤ والنعااينن   

النكاايوؤ رااين معمااوعنت الر ااث علاا  اعاار  انعاار  المعموعااك البيرطااك راارن المعموعااك النعريريااك ننناايوا الكريااينين ورعاادهي 
( وللنعااار  علااا  دالاااك الفااارو  وااات المنغياااراا الماااذكور   نفاااي للنركاااد مااان نكااايوؤ 2ووااا  المنغياااراا الماااذكور  وااات العااادوا )

 ( .2معموعنت الر ث اعر  اخنرير )ا( رين المعموعنين   كمي هو موضح وت العدوا )
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(2الجدول    
بين  والتجانس معيارية وقيمة  ت( المحسوبة للمتغيرات المعتمدة في التكافؤالاوساط الحسابية والانحرافات ال 

 مجموعتي البحث

 
 (0.01( وأمام نسبة خطث  18( عند درجة حرية  2.88قيمة  ت( الجدولية   -

-0.209( ينضاااح ان قااايو )ا( الم ساااورك للمنغياااراا المعنماااد  وااات النكااايوؤ نهااار  مااان )2ماان خاااةا مة بنناااي للعااادوا )
( 0.01( وامايو نسارك خطار )18 رياك )( عناد درعاك 2.88( وهت قيو كلهي ا غر من قيماك )ا( العدولياك الريلغاك )1.921

ممي يدا عل  عدو وعود ورو  ذاا دالك معنويك رين معموعنت الر ث وت المنغيراا المعنمد  وت النكيوؤ وهاو يادا علا  
 نكيوؤ هينين المعموعنين .

 :   العلمي أدوات البحث  3-4
 .أسنمير  عمق المعلوميا - لم نوص .ن ليا ا -.ااخنريراا والمهييين  -.المهيرلك القخ يك - ااسنريين . -
 الاجفزة والادوات المستخدمة :   3-5
 -( غااو . 50قار  )لأميادان  ساين لهياين كنلاك العساو يهاين الكنلاك  - ( .OSKعهايد الكنرونات لهياين الطاوا ناوع ) -

 قريط لهيين الم يطيا )ميدور  قيين( . -( . 2( عدد )Stethoscopeسميعك طريك )
 كراا طريك دنك -( . 3من اللينيك عدد ) (1/100 )( نهين الدمن لأقر Rhyth mنوع )سيعيا ايهي   -

 المعموعنين والمعيلو اا  يئيك 
  المنغيراا

و د  
 الهيين

قيمك )ا(  ( الضيرطك2المعموعك ) ( النعريريك 1المعموعك )
 ع  ‾ن ع  ‾ن الم سورك

 0.563 1.523 22.100 1.649 22.500 سنك العمر
171.90 سو الطوا

0 
3.956 170.50

0 
4.170 0.770 

 0.326 8.017 67.500 7.058 68.600 كغو الكنلك
 1.351 10.554 63.500 7.378 69.000 كغو الهو  اله وص لعضةا الذراعين وال در

 1.118 5.986 74.500 7.888 78.000 كغو الهو  اله وص لعضةا الرعلين 
 1.627 0.434 4.870 0.471 5.200 منر ةا الذراعينالهوص اانفعيريك لعض

 1.921 0.211 1.870 0.183 2.040 منر الهو  اانفعيريك لعضةا الرعلين
الهااااو  المميااااد  ريلساااارعك لعضااااةا الااااذراعين 

 وال در
 0.305 0.674 9.300 0.788 9.200 نكرار

 0.209 0.994 9.900 1.032 9.800 نكرار الهو  المميد  ريلسرعك لعضةا الرعلين 
 1.446 0.483 9.300 0.918 9.800 نكرار الهو  المميد  ريلسرعك لعضةا الرطن 

 0.363 0.221 4.150 0.234 4.111 لينيك و30عدو 
ملو  ضغط الدو اانهريضت وت الرا ك

 دئر 
12.350 0.474 12.450 0.497 0.662 

ملو  ضغط الدو اانرسيطت وت الرا ك 
 دئر 

7.350 0.474 7.550 0.497 0.877 
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اقاااراة  ديدياااك مخنلفاااك  -( . 5كغاااو( عااادد ) 20( دناااك )Barقضاااي   دياااد  ) -كغاااو( .  5كغاااو( و ) 4كغاااو( و ) 3) 
 -.( 5( مساااانويك عاااادد )Bench pressمسااااطرك ) -( كغااااو . 25  20  15  10  7.5  5   2.5  1.25ااودان )

  يور  . -.مسميث لهيين طييا الدهن ن ا العلد - .(3 مياا درنت عدد )
 التصميم التجريبي :   3-6

ضايرطك واعرياا ااخنرايراا الهرلياك للمعماوعنين  الأخارصنعريريك و  أ داهمينضمن الن ميو النعريرت معموعنين 
النعريريااك منيهعهااي الندريريااك مااق نناايوا ماايد  الكريااينين ونفااذا المناايه  الندريريااك المعنمااد  واات الر ااث   اذ نفااذا المعموعااك 

النهت   ونفذا المعموعك الضيرطك المنهيج الندريرت نفس  ردون ننيوا ميد  الكريينين النهات  ورعاد ذلاث اعرياا ااخنرايراا 
ك راين المعماوعنين وات الرعديك لأعا ا نسي  ننيئ  الفر  رين ااخنريرين الهرلت والرعد  لكا معموعاك علا  انفاراد والمهيرنا

ير العقااوائت لمعمااوعنت الر ااث واعاارا  النكاايوؤ رااين المعمااوعنين ماان خااةا ااخنرااير يااااخنرااير الرعااد  مااق مراعااي  ااخن
 رت .الهرلت لكت نسنطيق ان نعدو الفرو  رين المعموعنين نل  نرلير المنغير النعري

 اختبار بعدي        تدريبي مل تناول مادة الكرياتين منفا         اختبار قبلي      ( تجريبية 1مجموعة  

 اختبار بعدي       منفا  تدريبي بدون تناول مادة الكرياتين         اختبار قبلي      ( ضابطة 2مجموعة  
 (231-230  1999)عةو  وران    

 وساال جمل البيانات  القياسات والاختبارات المستخدمة(  3-7
 قياسات والاختبارات المستخدمة :تحديد ال 3-7-1
م ااايط و م ااايط الااارطن   و قياااين م يطااايا رعاااض أعااادا  العساااو )م ااايط ال ااادر    -القياسأأأات الجسأأأمية وشأأأملت :  -

م اايط ساامينك السااي    وكااذلث قيااين ساامث اللنييااي العلديااك لاارعض مناايط  و م اايط الفخااذ    وم اايط الساايعد  و العضااد   
العضالك و علا  ال ادر   و اسفا البهار  و لخ ر من العين   والمنطهك ال رقفيك   او أميو الفخذ   و العسو )ن ا اللو    
ذاا الااارؤون اللةلاااك العضاااديك    وعلااا  الساااطح الخلفااات للسااايعد  و علااا  الااارطن رعينااا  السااار   و اللنيئياااك العضاااديك   

 وضة) عن قيين كا من كنلك العسو والطوا . و الكول  عل  العين  )اانست(   و 
وودن العساو  وودن دهان العساو   والنسارك المئوياك للادهن )قياين كليواك العساو  -ت الجسأمية وشأملت : قياس المكونأا -

 الخيلت من الدهن( .
 مواص ات القياسات والاختبارات المستخدمة :  3-7-2
 وهاذم الهييساياقييسايا معروواك  و افهيلاو ينطار  الري لاين الا  موا افيا الهييسايا رالقياسات الجسمية :  3-7-2-1
 .هت
 : ملم(سمت الينايا الجلدية  طيات الدهن(  3-7-2-1-1
 (Triceps Skin Foldعند العضلك ذاا اللةلك رؤون العضديك )خل  العضد( ) -
   :( Subscapular Skin Fold)اسفا اللو    -
 : (Medial Cali Skinfold)سمينك السي    -
 (Pectral (chest) Skin Fold )عند ال در   -
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 (Abdominal Skin Fold)رطن   عند ال -
 (Suprailiac Skin Fold )أعل  ررود العبو ال رقفت    -
 ( (Thigh Skin Foldعند منن   الفخذ    -
 : (Biceps Skin Fold )عند العضلك ذاا الرأسين العضديك   -
 :(  Forearm skin fold )عل  السيعد من الخل    -
 : )سو(لعسوقيين م يطيا رعض أعدا  ا  3-7-2-1-2
 : (Chest Circumference )م يط ال در )طريعت(  -
 : ( Abdominal Circumference)م يط الرطن    -
 )العد  الهري  من العذع( :  (Thigh Circumference )م يط الفخذ   -
 :  (Calf Circumference )م يط سمينك السي    -
 : (Arm Circumference)م يط العضد )الذراع(   -
 (278- 1998 167  رضوان) ( (Forearm Circumferenceم يط السيعد   -
 :   العسو طواقيين كنلك العسو   قيين  -

 Bodyنقااما كليوااك العسااو ): ( (Body Compositionقيأأاس المكونأأات الجسأأمية    3-7-2-10
Density ) ( والنسارك المئويااك للاادهونPercent Fat ) وودن الاادهن واات ( العسااوFat Weight )  وودن العسااو الخاايلت

   -( وذلث رينريع الخطواا الآنيك :Fat Free Weightمن الدهن )
 -: ( Body Density  ةيجاد كيافة الجسم   -

 .   للرعيا ( سنك24-20نو نيعيد كليوك العسو رهيين منيط  ااكننيد الدهنت للفئك العمريك الم  ور  رين )
Body Density=1.0971+0.0005(S1) – 0.0023(S8) – 0.0005(S4) – 0.0005(S5) + 0.0005(S10)  

 ان :  اذ
S1= (Subscapular)  ن ا اللو 
S4= (Super ailac)  الخ ر العينرت والمنطهك ال رقفيك 
S5= (Post Surrallag)  اسفا البهر 
S8= (Thigh)  أميو الفخذ 
S10= (Pectoral)  ال در 

 :( Percent Fat سم   ايجاد النسبة الماوية للدهون في الج -
  -: للرعيا( سنك 24-20نيك للفئك العمريك )الأاسنخدما المعيدلك 

% Fat = 457/Body Density – 414.2 
 :( Body Fat Weight  ايجاد وزن الدهون في الجسم  -
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   -ايعيد ودن الدهون وت العسو اسنخدما المعيدلك الآنيك :
Fat Weight = % Fat × Total Weight / 100 

 : ( Body Fat Free Weight ايجاد الوزن الخالي من الدهون    -
   -ايعيد الودن الخيلت من الدهن اسنخدما المعيدلك الآنيك :

Fat Free Weight = Total Weight – Fat Weight 
(Fat-O-Meter, 1981, 4-9) 

 كيف يتم تناول الكرياتين النقي الباودر *(:   3-8
أُعر يا وت هذا المعيا نؤكد وعو  ننيوا الكريينين عل  مار لنين لل  اوا علا  اوضاا ان عميق الر وث النت 

 ول  نسم  مر لك الن ميا والمر لك اللينيك نسم  مر لك ال يينك( .الننيئ  )المر لك الأ
 المرحلة الأولل :   3-8-1

هي أيايو الرا اك   ويانو خةلهاي ندع  رمر لك الن ميا ونمند من اليوو الأوا لةسنخداو و نا  الياوو الخايمن رضامن
( غو من الكريينين )مي مهدارم ملعهك قي  مان الكرياينين نهريراي) خمان ماراا يومياي( وذلاث رإضايون  نلا  كاو  مان 5ننيوا )

   -المي  أو ع ير الفواك  عل  ونراا دمنيك منريعد  وكمي يرنت : 
 رعد وعرك الإوطير رسيعنين . -1
 رعد وعرك الغذا  رسيعنين . -2
 لندري  رن   سيعك نل  سيعك .قرا ا -3
 رعد الندري  مريقر  . -4
 قرا النوو مريقر  . -5

 :المر لك اللينيك  3-8-2
ييو من اليوو السيدن لةسنعميا ومي يلي  رضمنهي أييو الرا ك  ياث يانو ننايوا الأوندع  رمر لك ال يينك ونقما 

وذلااث ريضايون  نلاا  كاو  ماان الماي  أو ع ااير الفواكاا  ( غاو ماان الكرياينين )مااي مهادارم ملعهااك قاي  نهريرااي ماارنين يومياي)( 5)
 -وكمي يرنت : 

 قرا النمرين رن   سيعك . -1
 (Nutrition xpress shop.com,2005, 1-4)   رعد النمرين مريقر  .

 خطوات الاجرايات الميدانية :  3-9
علاا   نينةعياساانط نعااررنين)*(مااق ورياا  العمااا المساايعد الري لاايناعاارص  -التجأأارب الاسأأتطبعية :  3-9-1

 ( اوراد من معنمق الر ث والذين اسنرعدوا عند ننفيذ اعرا اا الر ث ااسيسيك 6)

                                           
 

  -ل المساعد كل من السادة المدرجة أسماؤهم أدناه :)*( ضم فريق العم

 كليك الط  الريطر  / عيمعك المو ا أ.د. م مد نعي  القيهر 
 كليك علوو ال يي  / عيمعك المو ا أ.و.د. ضيي  عرد ال   السراج
 كليك علوو ال يي  / عيمعك المو ا أ.و.د.  ري عرد السةو  يمد
 يك اطفيا / مسنقف  ال دريك / المو اريطن الطري  مبفر دين العيردين

 معيون طرت / المسنقف  العيو وت المو ا السيد م مد عرد الرضي موس 
 معيون طرت / مسنقف  السةو وت المو ا السيد ويرن م مود ا مد
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ونااااو خةلهااااي اعاااارا  عاااادد ماااان  7/3/2005واااات اليااااوو الأوا رناااايري   **أُعر يااااا النعررااااك ااساااانطةعيك الأولاااا 

رنااااايري   لينياااااكاسااااانطةعيك الاواعرياااااا النعرراااااك ااسااااانطةعيك  الهييسااااايا العساااااميك )م يطااااايا وسااااامث اللنيياااااي العلدياااااك( 
وكاين الهاد  طرها خةلهمي نطري  نميذج من المنايه  الندريرياك المهنر اك قراا عرضاهي علا  السايد  الخرارا   8/3/2005

 منهي ندري  وري  العما عل  الهييسيا وااخنريراا المسنخدمك ومعروك الوقا الةدو اعرائهي.
 التدريبية :  المناهرتصميم   3-9-2

وااات معااايا النااادري  الرييضااات *(*)خمساااك رااارام  ندريرياااك مهنر اااك وعرضاااا علااا  معموعاااك مااان الخرااارا  ااامما 
والهيين والنهاويو لرياين رأيهاو  اوا  اة يك هاذم المنايه    مان  ياث القادد المسانخدمك ونسارهي المئوياك وات الناي  المنايه  

المساانخدمك واات الناادري  )ريلنساارك لناادري  الساارعك الندريريااك وعاادد المعاايميق والنكااراراا وونااراا الرا ااك والعمااا والمساايويا 
ي مدوناك وات ااننهيليك اله وص(   ونو الأخذ رمة بيا و را  السيد  الخررا  نل  ان اسنهرا المنيه  )الررام ( الندريريك كما

 ( .4( و )3المل هين )
 

                                                                                                                                            
 مدر  مننخ  الم يوبك للنيقئين وت روق االهيا السيد وليد عيدا

 لعرنت روق االهيا والهو  الردنيك مدر  ورطا دولت وت  السيد رسمين وي ا 
 مدر  وت لعرك رني  ااعسيو والهو  والردنيك  السيد سمير اسميعيا ا مد 

 مدر  وت لعرك رني  ااعسيو  السيد م مد هيقو 
 اع  كميا اعسيو  السيد ا مد  سين خل  

 اع  كميا اعسيو وقو  ردنيك  السيد م مد يونن عرد الهيدر 
 اع  كميا اعسيو وقو  ردنيك يوننالسيد اسعد 

 -السادة الخبراء في مجال علم التدريب الرياضي والقياس والتقويم : ()**

 

 ندري  رييضت / كليك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمعك المو ا أ.د. ضيي  معيد الطيل  
 رييضك / عيمعك الُ ديد  / اليمن ندري  رييضت / كليك النرريك الردنيك وعلوو ال أ.د. ا مد سعيد الدريغ 
 ندري  رييضت / كليك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمعك المو ا أ.و.د. اييد م مد عردالله 
 ندري  رييضت / كليك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمعك المو ا أ.و.د. موو  سعيد ا مد

 ك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمعك المو اندري  رييضت / كلي أ.و.د. كنعين م مود ال رريو 
 ندري  رييضت / كليك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمعك المو ا أ.و.د. عرد العرير عرد الردا 
 ندري  رييضت / كليك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمعك المو ا أ.و.د. دييد يونن ال فير 
 ندري  رييضت / كليك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمعك المو ا ل ييلت أ.و.د. نووا م مد م مود ا
 قيين ونهويو / كليك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمعك المو ا أ.و.د. عرد الكريو قيسو غداا
 قيين ونهويو / كليك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمعك المو ا أ.و.د. ليةو يونن عةو 

 قيين ونهويو / كليك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمعك المو ا .و.د. هيقو ا مد سليمين أ
 قيين ونهويو / كليك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمعك المو ا أ.و.د. مكت م مود  سين 
 ك المو اقيين ونهويو / كليك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمع أ.و.د. ضرغيو عيسو م مد 
 قيين ونهويو / كليك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمعك المو ا أ.و.د ايلير عرد الكريو نداا 

 ندري  رييضت / كليك النرريك الردنيك وعلوو الرييضك / عيمعك المو ا و.د. نريا م مد عردالله القيروث 
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 تحديد الشدد المستخدمة في المناهر التدريبية :  3-9-3

دا القاادد واات المناا يه  الندريريااك رنااي ) علاا  ن ليااا الم اايدر العلميااك   وضااة) عاان اعاارا  المهاايرةا ونوديااق ُ اادد 
 ااسنريينيا عل  معموعك من ذو  الخرر  وااخن ية وت معيا علو الندري  الرييضت وااخنريراا والمهييين .

 الاختبارات والقياسات القبلية :  3-9-4
 المعنمد  وت الر ث وذلث  المنيه الرد  رننفيذ اعريا ااخنريراا والهييسيا الهرليك قرا 

 سمث اللنييي العلديك(.و م يطيا  و كنلك    و)طوا   وهت: اعريا وي  الهييسيا العسميك 16/3/2005رنيري  
 تن يه المنفا   التدريبي :  3-9-5

رعاد  المنايه وضاعا هاذم رعد ااننهي  من ننفيذ ااخنريراا الهرليك نفذا المنايه  الندريرياك لمعماوعنت الر اث اذ 
ااطةع عل  مريدئ علو الندري  الرييضت ونبريينا  الفسالعيك وات النادري    وضاة) عان ااسانفيد  مان مة بايا السايد  
الخررا  وت معيا علو الندري  الرييضت والهيين والنهويو رعد عرض اسنمير  ااسنريين النت ن نو  علا  المنايه  الندريرياك 

  وناااااو ااننهاااااي  منااااا  رنااااايري   26/3/2005ذ المنااااايه  الندريرياااااك لمعماااااوعنت الر اااااث وذلاااااث رنااااايري    وناااااو الراااااد  رننفيااااا
  -وكمي يرنت :  26/5/2005

 .ول  )النعريريك( نفذا المنيه  الندريريك مق ننيوا ميد  الكريينين النهت لأالمعموعك ا
   .ننيوا ميد  الكريينين النهت دونالمعموعك اللينيك )الضيرطك( نفذا المنيه  الندريريك نفسهي ولكن ر

 -النهيط الآنيك : الري لينوعند ارندا  المنيه  الندريريك راع   الاختبارات والقياسات البعدية :  3-9-6
 عما أسنمير  معلوميا لكا اع  ن دد ويهي القدد والهييسيا الخي ك ر . -
 عميعهي للعما ونعن  اا يرك. ارندا  الو د  الندريريك ريا مي  العيو لنهيئك عضةا العسو -
لهاايا(   ونمطيااك العضااةا العيملااك قرااا الرااد  راايدا  لأدا  الرااير ال ديااد المناايه  واات نمريناايا الأاعاارا  ا مااي  خااية )رااي -

 سيسيك .لأالنمرينيا ا
 انهي  الو د  الندريريك ريدا  نمرينيا النهدئك وااسنرخي  . -
قسيو ر يث ينفذ كا قسو منهاير  وات انعايدم الهرلات وات الهاو  اله اوص والسارعك نهسيو العينك وت كا معموعك عل  عد  ا -

 اله وص المنيه  الندريريك رقكا مو د .
 اسنخدما طريهك الندري  النكرار  وت عميق المنيه  الندريريك . -
 اسنخدما الرا ك السلريك وت المنيه  الندريريك . -
 ييو را ك .لأررعي ( ورهيك الألي  واة د والللأسروع )السرا والأدريريك وت ا( و داا ن4نو الندري  من خةا اسنخداو ) -
)السرا واللةلي ( ر ياث نادر  السارعك اله اوص اوا   نفسنو ندري  السرعك اله وص مق الهو  المميد  ريلسرعك وت اليوو  -

   لو الهو  المميد  ريلسرعك .
ررعاي ( ر ياث ناُدر  الهاو  اانفعيرياك اوا لاو الهاو  لأ اد والأوت الياوو نفسا  )ا نو ندري  الهو  اانفعيريك مق الهو  اله وص -

 اله وص .
( و ااد  36( و ااداا ندريريااك واات ااسااروع أ  نفااذا كااا معموعااك )4( اساايريق ورواقااق )9نكونااا المناايه  الندريريااك ماان ) -

 ندريريك . 
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 ( دوراا  غير  اسروعيك .3( دوراا منوسطك ونكونا كا دور  من )3ا نوص كا منهيج عل  ) -
 ( وت كا دور  منوسطك .1:  2يكون نموج  ركك ال ما ) -
%( مان 75-55%( من القد  الهوص لنطاوير السارعك ااننهيلياك ورقاد  نهادر راين )100-85اسنخدما قدد قررا من ) -

هاو  اانفعيرياك ماق الأخاذ %( لنطاوير ال100واسانخدما القاد  اله اوص )  القد  اله اوص لنطاوير الهاو  الممياد  ريلسارعك
 وت المنيه  الندريريك عميعهي  خير من كا دور  رو   ال ما اوطرلأسروع الأرنبر ااعنرير خفض درعك ال ما وت ا

 نو نعديا القدد اله وص والنس  المسنخدمك وت نطوير المنغيراا الردنيك وت نهييك كا دور  منوسطك . -
الندريرياااك وقاااد  اااددا مااان خاااةا نعاااير   المنااايه راااين النكااارارا والمعااايميق وااات أعطياااا را اااك كيوياااك اسااانعيد  القااافي   -

اسنطةعيك نعنمد عل  قد  النمرين ومد  دواو النمرين وعل   عو العما العضلت ريسنخداو النرض كمؤقار ) ياث يادا 
رير مان الةكنايا( ( ضررك/دقيهك عل  عود  م يدر الطيقك الفوسفينيك ريلكيما وادالك عد  ك90-80عود  النرض رين )

مادص اسانعدادم لنطريا    و  وكذلث مة بك رعض البواهر الخيرعيك النت نبهر )نُة اب( علا  الةعا  ملاا )النعار  
 مهدار النع  الذ  ية ب عل  الةع ( .  ولون وع  الةع    ومعدا الننفن   والنكرار أو المعموعك النيليك 

وهاد طاورا السارعك   و(و 30لهو  العضليك وضاة) عان نطاوير اانعايد وات عادو )نو اعنميد سرعك نميرين لنطوير اوع  ا -
و( لنطااوير الساارعك ااننهيليااك اله ااوص والناات  ااددا ماان 50  وو 40  وو 30ااننهيليااك اله ااوص ريساانخداو المساايويا )

ذلث ماان خااةا ن ليااا دا  ذو القااد  العيليااك ولفنااراا دمنيااك ق ااير  وكاالأخااةا دراسااك ايااض الكريااينين الااذ  ينعيمااا مااق ا
وطاااورا الهاااو  اله اااوص لعضاااةا الاااذراعين وال ااادر عااان طريااا    وم ناااوص الم ااايدر العلمياااك و را  السااايد  الخرااارا  

اذ ناو ويا  النادري  رياعنمايد علا    و( Bench Pressاسنخداو نمرين الضغط من ااسنلهي  علا  المساطرك المسانويك )
ع المخنرااار روعاا  لمااار  وا ااد  وطاااورا الهااو  الممياااد  ريلساارعك لعضاااةا اق اا  ودن مروااوع وااات ااخنرااير الهرلااات اساانطي

( لاوان ورقاد  10ال در والذراعين عن طري  اسنخداو النمرين نفس  ولكن ريدا  اكلر عدد ممكن مان النكاراراا خاةا )
ا الارعلين %( من القد  اله وص النت يمنلكهاي الفارد  وطاورا الهاو  اله اوص المن ركاك لعضاة60نهدر رمي يهر  من )

ريسنخداو نمرين الهرو ي  الخلفت )درنت خلفت(   اذ نو وي  النادري  رياعنمايد علا  أق ا  ودن يسانطيق الةعا  أدا م 
)روع ( لمر  وا د    وطورا الهو  المميد  ريلسرعك لعضةا الرعلين ريسانخداو نمارين ن ا  الهرو اي  الخلفات )ن ا  

%( ماان القااد  اله ااوص 60( لااوان ورقااد  نهاادر رااا)10النكااراراا خااةا ) درناات خلفاات( عاان طرياا  ادا  اكراار ممكاان ماان
النت يمنلكهي الفرد وت نمرين الهرو ي  الخلفت وطورا الهو  المميد  ريلسارعك لعضاةا الارطن ريسانخداو نمارين العلاون 

  امااي نطااوير  ( لااوان10دا  اكراار عاادد ممكاان ماان النكااراراا خااةا )لأماان وضااق ااساانلهي  علاا  البهاار رلناات الااركرنين 
%   وطااورا الهااو  100الهااو  اانفعيريااك لعضااةا الاارعلين وطااورا ريساانخداو نماارين الولاا  الطويااا ماان اللراايا رقااد  

يااا العااذع اانفعيريااك لعضااةا الااذراعين ريساانخداو نماارين رماات الكاار  الطريااك ماان وضااق العلااون علاا  كرساات مااق نلر
 % .  100والرعلين ورقد  

سااااالو  نفسااااا  الاااااذ  اعرياااااا ويااااا  ااخنرااااايراا لأوري 28/5/2005سااااايا الرعدياااااك وااااات اعرياااااا ااخنرااااايراا والهيي
 والهييسيا الهرليك .

 الوساال الاحصااية  :  3-10
 اخنرير )ا( للعينيا غير المرنرطك . - اخنرير )ا( للعينيا المرنرطك . - اان را  المعيير  . - الوسط ال سيرت . -

 (286-101   1996)النكرينت والعريد    
 (90-89   2001النسرك المئويك .                                      )عمر و خران    -



 ......المصاحب للتدريب في بعض المكونات اثر تناول مادة الكرياتين النقي

74 

 

-نسرك النطور  = ])ن -
 (Dimitriou & et al, 2004, 260-264)     100[ × الهرلت -( / نالهرلت-ن – الرعد 

 عرض النتاار وتحليلفا ومناقشتفا :  - 4
 مكونات والقياسات الجسمية ومناقشتفا : عرض وتحليل النتاار الخاصة بال -4-1
 عرض النتاار الخاصة بالمكونات والقياسات الجسمية وتحليلفا :   4-1-1
 لمكونات الجسمية وكتلة الجسم :باعرض النتاار الخاصة  4-1-1-1

 (3الجدول  
ن القبلي والبعدي فأي المكونات الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم  ت( المحسوبة ونسب التطور بين الاختباري

 الجسمية للمجموعأة التجريبيأة 
 

 المكونيا العسميك 
 والكنلك

 ااخنرير الرعد  ااخنرير الهرلت
قيمك )ا( 
 الم سورك 

 نسرك النطور
)%( 

 1.212 *7.974- 0.265 1.085 0.567 1.072 كليوك العسو  ع  -ن ع  -ن
 41.670- *7.913 1.029 6.863 2.250 11.766 النسرك المئويك للدهون
 37.238- *5.981 1.168 5.137 2.275 8.185 ودن الدهون )كغو(

 14.311 *14.707- 6.158 69.060 5.050 60.414 الودن الخيلت من الدهون )كغو(
 8.163 *9.333 7.177 74.200 7.058 68.600 كنلك العسو )كغو(

 ( .0.01( وأمام نسبة خطث  9رية  رجة ح( عند د3.25* بلغت قيمة  ت( الجدولية  
( ماااي يااارنت : وعاااود وااارو  ذاا دالاااك معنوياااك راااين ااخنرااايرين الهرلااات والرعاااد  للمعموعاااك 3ينضاااح مااان العااادوا )

كنلااك   والااودن الخاايلت ماان الاادهون   وودن الاادهون   ونساارك الاادهون   والنعريريااك واات المكوناايا العسااميك )كليوااك العسااو 
   14.707-   5.981   7.913   7.974-خنراااااير الرعاااااد    اذ رلغاااااا قااااايو )ا( الم ساااااورك )اا ولم ااااال كالعساااااو( 
( وامااايو نسااارك خطااار 9( عناااد درعاااك  رياااك )3.25( علااا  الناااوالت   وهااات اكرااار مااان قيماااك )ا( العدولياااك الريلغاااك )9.333

   14.311   37.238-   41.670-   1.212(   ورلغاااااا نسااااارك النطاااااور راااااين ااخنرااااايرين الهرلااااات والرعاااااد  )0.01)
 %( عل  النوالت .8.163

 (4الجدول  
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم  ت( المحسوبة ونسب التطور بين الاختبارين القبلي والبعدي فأي 

 المكونات الجسمية للمجموعة الضابطة
 
 

 المكونيا العسميك 
 والكنلك

 ااخنرير الرعد  ااخنرير الهرلت
قيمك )ا( 

 م سورك ال
 نسرك النطور

)%( 

 ع  -ن ع  -ن
 0.186 - 0.412 1.625 1.071 6.793 1.073 كليوك العسو 

 12.107 - **3.159 2.137 10.293 2.623 11.712 النسرك المئويك للدهون
 6.749 - 1.232 - 1.683 7.474 2.291 8.015 ودن الدهون )كغو(

 5.026 *5.936 - 7.171 62.474 6.286 59.484 الودن الخيلت من الدهون )كغو(
 3.629 *8.647 8.407 69.950 8.017 67.500 كنلك العسو )كغو(
 ( .0.02( وأمام نسبة خطث  9( عند درجة حرية  2.82** بلغت قيمة  ت( الجدولية  

الاختباران والمتغيرات 
 الإحصائية

الاختباران والمتغيرات 
 الإحصائية
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 ( .0.01( وأمام نسبة خطث  9( عند درجة حرية  3.25*   بلغت قيمة  ت( الجدولية  

   -( مي يرنت : 4) ينضح من العدوا
ودن   وعاادو وعااود واارو  ذاا دالااك معنويااك رااين ااخنراايرين الهرلاات والرعااد  للمعموعااك الضاايرطك واات )كليوااك العسااو  -

( عل  النوالت وهت ا غر من قيماك )ا( العدولياك الريلغاك 1.132   0.412الدهون(   اذ رلغا قيو )ا( الم سورك )
 ( .0.01خطر )( واميو نسرك 9( عند درعك  ريك )3.25)

  ووعااود واارو  ذاا دالااك معنويااك رااين ااخنراايرين الهرلاات والرعااد  للمعموعااك الضاايرطك واات )النساارك المئويااك للاادهون  -
-   3.159ااخنرااير الرعااد   اذ رلغااا قاايو )ا( الم سااورك ) ولم اال ككنلااك العسااو(   والااودن الخاايلت ماان الاادهون 

( وامايو 9( عناد درعاك  رياك )3.25   2.82هاي العدولياك الريلغاك )( عل  النوالت وهت اكرر من قيم8.647   5.936
 ( عل  النوالت . 0.01   0.01  0.02نسرك خطر )

    0.186 -رلغاااااااااااااااااك نسااااااااااااااااارك النطاااااااااااااااااور راااااااااااااااااين ااخنرااااااااااااااااايرين الهرلااااااااااااااااات والرعاااااااااااااااااد  للمكونااااااااااااااااايا العساااااااااااااااااميك ) -
 ( عل  النوالت .5.026   6.749-   12.107-

 (5الجدول  
 التجريبية والضابطة في المكونات الجسمية بارين البعديين للمجموعتين قيمة  ت( المحسوبة بين الاخت

 
 

 المنغيراا 
 الإ  يئيك

 كليوك 
 العسو

النسرك المئويك 
 للدهون

 ودن الدهون
 )كغو(

الودن الخيلت من 
 الدهون )كغو(

كنلك العسو 
 )كغو(

 1.126 ***2.203 *3.607 - *4.573 - ** 2.711 قيمك )ا( الم سورك

 ( 0.05( وأمام نسبة خطث  18( عند درجة حرية  2.10غت قيمة  ت( الجدولية  *** بل

 (0.02( وأمام نسبة خطث  18( عند درجة حرية  2.55**  بلغت قيمة  ت( الجدولية  

 (0.01( وأمام نسبة خطث  18( عند درجة حرية  2.88*   بلغت قيمة  ت( الجدولية  

   -( مي يرنت : 5ينضح من العدوا )
وااارو  ذاا دالاااك معنوياااك راااين ااخنرااايرين الرعاااديين للمعماااوعنين النعريرياااك والضااايرطك وااات المكونااايا العساااميك  وعاااود -

المعموعاك النعريرياك  ولم ال كالودن الخيلت من الادهون(   وودن الدهون   والنسرك المئويك للدهون   و)كليوك العسو 
( علاااا  النااااوالت وهاااات اكراااار ماااان قيمهااااي 2.203   3.607 -  4.573-   2.711  اذ رلغااااا قاااايو )ا( الم سااااورك )

   0.01   0.02( وامااايو نسااارك خطااار )18( عناااد درعاااك  رياااك  )2.10   2.88   2.88   2.55العدولياااك الريلغاااك )
 ( عل  النوالت .0.05   0.01

سااو   اذ عاادو وعااود واارو  ذاا دالااك معنويااك رااين ااخنراايرين الرعااديين للمعمااوعنين النعريريااك والضاايرطك واات كنلااك الع -
( 18( عنااد درعااك  ريااك )2.88( وهاات ا ااغر ماان قيمااك )ا( العدوليااك الريلغااك )1.126رلغااا قيمااك )ا( الم سااورك )

 ( .0.01وأميو نسرك خطر )
 

 المكونات الجسمية 

 والكتلة
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 عرض النتاار الخاصة بالقياسات الجسمية : 4-4-1-2
 

 (6الجدول  
بين الاختبارين القبلي والبعدي في عدد  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم  ت( المحسوبة ونسب التطور

 من القياسات الجسمية للمجموعة التجريبية 
 
 

 الهييسيا 
 العسميك 

 

 ااخنرير الرعد  ااخنرير الهرلت
قيمك )ا( 
 الم سورك 

 نسرك النطور
)%( 

 ع  -ن ع  -ن
 6.057 *6.808 3.166 98.050 3.585 92.450 م يط ال در )سو(
 3.878- *8.388- 5.229 79.300 5.291 82.500 و(م يط الرطن )س

 8.777 *6.836 1.494 34.700 1.983 31.900 م يط العضد )سو(
 5.626 *8.188 1.523 29.100 1.300 27.550 م يط السيعد )سو(
 3.944 *6.008 3.496 56.650 3.366 54.500 م يط الفخذ )سو(
 4.941 *4.954 2.024 36.100 2.131 34.400 م يط السي  )سو(
 31.775- *8.500- 1.702 7.300 1.567 10.700 ن ا اللو  )ملو(
 42.718- *6.567- 1.663 5.900 2.002 10.300 أميو الفخذ )ملو(

 50.500- *5.355- 1.173 4.600 3.119 9.200 الخ ر من العين  )ملو(
 33.846- *7.571- 0.674 4.300 1.509 6.500 عل  الرطن )ملو(

 45.098- *7.024- 1.897 5.600 1.813 10.200 البهر )ملو(اسفا 
 43.956- *6.708- 0.737 5.100 2.183 9.100 عل  ال در )ملو(

 30.612- *6.708- 0.699 3.400 1.197 4.900 اللنيئيك العضديك )ملو(
 42.465- *13.286- 0.918 4.200 1.159 7.300 اللنيئيك العضديك )ملو(

 25.531 *9.000- 0.707 3.500 0.823 4.700 السيعد )ملو(
 28767 *6.678- 0.918 5.200 1.337 7.300 الكول  )ملو(

 ( .0.01( وأمام نسبة خطث  9( عند درجة حرية  3.25* بلغت قيمة  ت( الجدولية  

   -( مي يرنت : 6ينضح من العدوا )
موعااااك النعريريااااك واااات المنغيااااراا )الهييساااايا وعااااود واااارو  ذاا دالااااك معنويااااك رااااين ااخنراااايرين الهرلاااات والرعااااد  للمع -

م اايط   و  وم اايط الفخااذ   وم اايط الساايعد  وم اايط العضااد   وم اايط الاارطن   و)م اايط ال اادر  وهت:العسااميك(
  واسافا البهار   وعلا  الارطن   والخ ر من العين    وأميو الفخذ   وسمث اللنييي العلديك )ن ا اللو    والسي  

علااا   الأخنراااير الرعاااد  ولم ااال ك الكولااا (  والسااايعد   واللةلياااك العضاااديك   ولعضاااديك اللنيئياااك ا  وعلااا  ال ااادر 
 ( .0.01( واميو نسرك خطر )9( عند درعك  ريك )3.25النوالت وهت اكرر من قيمنهي العدوليك الريلغك )

 الاختباران والمتغيرات الإحصائية
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   8.777   3.878 -   6.057رلغا نسرك النطور وت المنغيراا )الهييسيا العسميك( رين ااخنريرين الهرلت والرعد  ) -
5.626   3.944   4.941   -31.775    

-42.718   - 50.000   -33.846   -45.098   -43.956   -30.612   -42.465   25.531   28.767 )
 عل  النوالت .

 (7الجدول  
ي والبعدي في عدد من الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم  ت( المحسوبة ونسب التطور بين الاختبارين القبل

 القياسات الجسمية للمجموعة الضابطة
 
 
 

 الهييسيا العسميك 
 

 ااخنرير الرعد  ااخنرير الهرلت
قيمك )ا( 
 الم سورك 

 نسرك النطور
)%( 

 ع  -ن ع  -ن
 2.213 *8.090 3.916 92.350 4.163 90.350 م يط ال در )سو(

 0.569- 0.704- 5.783 78.500 5.908 78.950 م يط الرطن )سو(

 3.094 *3.767 2.108 31.650 2.689 30.700 م يط العضد )سو(

 4.158 *4.491 1.165 27.550 1.606 26.450 م يط السيعد )سو(

 1.702 *9.000 3.146 53.750 3.189 52.850 م يط الفخذ )سو(

 2.189 *3.737 2.160 35.000 2.324 34.250 م يط السي  )سو(

 6.422- 1.413- 2.529 10.200 3.314 10.900 ملو(ن ا اللو  )

 13.333- *4.118- 2.079 9.100 2.273 10.500 أميو الفخذ )سو(

 10.843- 1.221- 2.756 7.400 3.128 8.300 الخ ر من العين  )ملو(

 17.241- **2.739- 0.632 4.800 1.229 5.800 عل  الرطن )ملو(

 7.920 1.922- 1.702 9.300 2.514 10.100 اسفا البهر )ملو(

 5.333- 1.309- 1.969 7.100 1.900 7.500 عل  ال در )ملو(

 15.094- *6.000- 0.971 4.500 1.159 5.300 اللنيئيك العضديك )ملو(

 11.290- *3.280- 1.433 5.500 1.475 6.200 اللنيئيك العضديك )ملو(

 18.181- *4.000- 0.966 3.600 1.349 4.400 السيعد )ملو(

 1.515- 0.287- 1.269 6.500 1.075 6.600 الكول  )ملو(

 ( .0.05( وأمام نسبة خطث  9( عند درجة حرية  2.26** بلغت قيمة  ت( الجدولية  
 ( .0.01( وأمام نسبة خطث  9رية  ( عند درجة ح3.25*  بلغت قيمة  ت( الجدولية  

  -( مي يرنت : 7ينضح من العدوا )
لك معنويك رين ااخنريرين الهرلت والرعد  للمعموعك الضيرطك وت عدد من المنغيراا )الهييسيا العسميك( وعود ورو  ذاا دا -

سمث اللنييي العلديك )أميو   وم يط السي    و  وم يط الفخذ   وم يط السيعد  وم يط العضد   و)م يط ال در وهت: 
ااخنرير الرعد    اذ رلغا قيو )ا(  ولم ل كالسيعد(   وديك اللةليك العض  واللنيئيك العضديك   وعل  الرطن   والفخذ 

 الاختباران    

 والمتغيرات الإحصائية    
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( 4.000 -   3.280-   6.000-2.739-   4.118-   3.737   9.000   4.491   3.767   8.090الم سورك )
( للمنغيراا عميعهي 0.01( واميو نسرك خطر )9 ريك ) ( عند درعك3.25عل  النوالت وهت اكرر من قيمنهي العدوليك الريلغك )

( 0.05( وأميو نسرك خطر )9( عند درعك  ريك )2.26ويمي عدا سمث اللنيك العلديك عل  الرطن اذ رلغا قيمك )ا( العدوليك )
-   13.333-   2.189   1.702   4.158   3.094   2.213ورلغا نس  النطور رين ااخنريرين الهرلت والرعد  )

   ( عل  النوالت .18.181   11.290   15.094-   17.241
 (م ايط الارطن)عدو وعود ورو  ذاا دالك معنويك رين ااخنريرين الهرلت والرعد  وت عدد من المنغيراا )الهييسيا( العساميك  -

 (   نذ رلغااا قاايو الكولاا  وعلاا  ال اادر   واساافا البهاار   والخ اار ماان العيناا    ون ااا اللااو   )ساامث اللنييااي العلديااك   و
( علاا  النااوالت وهاات ا ااغر ماان قيمااك 0.287-   1.309-   1.922-   1.221-   1.413-  0.704-)ا( الم سااورك )

 ( .0.01( وأميو نسرك خطر )9( عند درعك  ريك )3.25)ا( العدوليك الريلغك )
 (8الجدول  

 والضابطة في عدد من القياسات الجسميةللمجموعتين التجريبية قيمة  ت( المحسوبة بين الاختبارين البعديين 
 قيمك )ا( الم سورك الهييسيا العسميك

 * 3.579 م يط ال در )سو(
 0.324 م يط الرطن )سو(
 * 3.732 م يط العضد )سو(
 ** 2.555 م يط السيعد )سو(
 1.950 م يط الفخذ )سو(
 1.175 م يط السي  )سو(
 * 3.007 - ن ا اللو  )ملو(

 * 3.801 - خذ )سو(أميو الف
 * 2.955 - الخ ر من العين  )ملو(

 1.709 - عل  الرطن )ملو(
 * 4.589 - اسفا البهر )ملو(
 * 3.008 - عل  ال در )ملو(

 * 2.905 - اللنيئيك العضديك )ملو(
 *** 2.414 - اللنيئيك العضديك )ملو(

 0.264 - السيعد )ملو(
 ** 2.623 - الكول  )ملو(

 ( .0.05( وأمام نسبة خطث  18( عند درجة حرية  2.10ت قيمة  ت( الجدولية  *** بلغ
 ( .0.02( وأمام نسبة خطث  18( عند درجة حرية  2.55**  بلغت قيمة  ت( الجدولية  
 ( .0.01( وأمام نسبة خطث  18( عند درجة حرية  2.88*   بلغت قيمة  ت( الجدولية  

   -( مي يرنت : 8ينضح من العدوا )
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وعااااود واااارو  ذاا دالااااك معنويااااك رااااين ااخنراااايرين الرعااااديين للمعمااااوعنين النعريريااااك والضاااايرطك واااات المنغيااااراا  -
  وسمث اللنيياي العلدياك )ن اا اللاو    وم يط السيعد   وم يط العضد   و)م يط ال در  وهت:)الهييسيا العسميك(

  واللةليااك العضااديك   ولنيئيااك العضااديك ال  وعلاا  ال اادر  واساافا البهاار   والخ اار ماان العيناا    وأماايو الفخااذ 
   3.007-   2.555   3.732   3.579المعموعااك النعريرياك   اذ رلغااا قايو )ا( الم سااورك ) ولم ال كالكولا ( 

( علاااا  النااااوالت وهاااات اكراااار ماااان 2.623-   2.414-   2.905-   3.008-   4.589-   2.955-   3.801-
( 0.05   0.02   0.01( وامايو نسارك خطار )18( عناد درعاك  رياك )2.10   2.55   2.88قيمهي العدوليك الريلغك )

 عل  النوالت 
عااادو وعاااود وااارو  ذاا دالاااك معنوياااك راااين ااخنرااايرين الرعاااديين للمعماااوعنين النعريرياااك والضااايرطك وااات عااادد مااان  -

علا    وياي العلدياك سامث اللني  وم يط الساي    وم يط الفخذ   و)م يط الرطن  وهت:المنغيراا )الهييسيا العسميك(
( علاااا  0.264-   1.709-   1.175   1.950   0.324الساااايعد(   نذ رلغااااا قاااايو )ا( الم سااااورك )  والاااارطن 

 ( .  0.01( وأميو نسرك خطر )18( عند درعك  ريك )2.88النوالت وهت ا غر من قيمك )ا( العدوليك الريلغك )
 مناقشة نتاار المكونات والقياسات الجسمية :  4-2-1
 مناقشة نتاار المكونات الجسمية : 1- 4-2-1

( ينرين لني وعود ورو  ذاا دالك معنويك رين ااخنريرين الهرلت والرعد  للمكونيا 3من خةا مة بنني للعدوا )
كنلك العسو( للمعموعك   والودن الخيلت من الدهون   وودن الدهون   ونسرك الدهون   و)كليوك العسو وهت:العسميك 
دييد  كليوك العسو لدص المعموعك النعريريك نل  دييد  الودن  الري لينويعدو   ااخنرير الرعد   ولم ل كك النعريري

مق مي اقير الي  )ال ييلت( ررن "دييد  الودن الخيلت من الدهون  الري لينالخيلت من الدهون )الودن العضلت( وينف  
(   ممي أدص نل  دييد  الودن الخيلت من الدهون عل   سي  74  2003نؤد  نل  دييد  كليوك العسو" . )ال ييلت   

(   اذ ينرين لني من خةا نس  النطور ان الودن الخيلت من الدهون داد 3ودن الدهون وهذا يمكن مة بن  وت العدوا )
-)رمهدار ( وأن النسرك المئويك للدهون انخفضا 37.238-مهيرنك رياخنرير الهرلت وأن ودن الدهون انخفض رمهدار )

(   وأن سر  دييد  كليوك العسو كين رسر  دييد  الودن الخيلت من الدهون وانخفيض ودن الدهون والنسرك 41.670
نل  نمرينيا الهو  ريسنخداو االهيا النت أدا نل  دييد  المهطق العرضت للعضةا  ذلث الري لينالمئويك للدهن   ويعدو 

 ( نل  "أن نمرينيا الألاهيا نؤد  نل  دييد  المهطق العرضت للعضلك" .Komi) ومن لو دييد  الودن العضلت   نذ يقير
(Komi, 1982, 110 ) 

ننيول  يعما عل   اذ انسر  ذلث نل  ننيوا الكريينين    الري لين( دييد  كنلك العسو ويعدو 2كمي نة ب من العدوا )
( اييو يديد من 5( مراا يوميي ولمد  )5-4لكريينين من )( نل  ان "ننيوا اBall & et alدييد  كنلك العسو   اذ يقير )

( أسروعي) مق ننيوا الكريينين مرنين يوميي يؤد  نل  12(كغو وعندمي يمند النمرين نل  )1 1-6 0كنلك العسو مي رين )
هون ودييد  ( كغو   وأن معبو هذم الدييداا نعدص نل  دييد  الودن الخيلت من الد5.2-0.6دييد  كنلك العسو مي رين )

 المهطق العرضت للعضةا ننيعك اسنخداو نمرينيا االهيا )المهيومك( . 
(Ball & et al, 2004, 9-15) 
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رمهدار  (   نذ أقير نل  "ان ننيوا الكريينين يديد من الكنلك الخيليك من الدهونVolko & et alوهذا ينف  مق مي ذكرم )
( 25( أسروعي) ر يث ينو ننيوا )12(كغو نذا نو ننيوا الكريينين لمد  )5.2)( كغو   ودييد  كنلك العسو رمهدار 0.6-4.3)

                                               ( غو يوميي خةا ااسيريق الأخرص" .5غو من الكريينين يوميي خةا ااسروع الأوا لو ننيوا )
(Volko & et al, 1999, 1147-1156) 
 

( 1.6-0.5( اييو وت مر لك الن ميا يؤد  نل  دييد  كنلك العسو رمهدار )5ننيوا الكريينين لمد  )( ان Markكمي يؤكد )
 (Mark,1999, 1-9)                   كغو واكلر من ذلث نذا نو ننيول  لفنر  أطوا .

ضااةا وكااذلث اددياايد كمااي يمكاان ان نكااون الدياايد  واات كنلااك العسااو وضااة) عاان دياايد  الكنلااك العضااليك والمهطااق العرضاات للع
%( 60-40الكرياينين يعماا علا  ديايد  كمياك الماي  وات العضالك" وان الماي  يقاكا قراراك ) اذ انالعضالك ريلماي     م ناوص

%( ماان ودن العضااةا ممااي يااؤد  نلاا  دياايد  الكنلااك الخيليااك ماان الاادهون ننيعااك ا نفاايب 75-65)ماان ودن العسااو ويقااكا 
( أماي Mark,1999, 1-9يايد  كنلاك العساو  نا  رعاد ياومين مان ن مياا الكرياينين". )العضلك ريلمي  وأن  يمكن مة باك د 

( ينرين لناي عادو وعاود وارو  ذاا دالاك معنوياك راين ااخنرايرين الهرلات والرعاد  4المعموعك الضيرطك ومن خةا العدوا )
  والااودن الخاايلت ماان الاادهون  و ودن الاادهون( ووعااود واارو  ذاا دالااك معنويااك واات )نساارك الاادهون   وواات )كليوااك العسااو 

دييد  كنلك العسو نل  دييد  الودن الخيلت من الدهون وهذا يمكان مة بنا  مان خاةا نسارك  الري لينكنلك العسو(   ويعدو 
(   أمااي 12.107-( مهيرنااك رياخنرااير الهرلاات وانخفضااا النساارك المئويااك للاادهون رمهاادار )5.026النطااور نذ دادا رمهاادار )

الرغو من عدو وعود ورو  ذاا دالك معنويك اا ان  من خةا مة بنني لةوسيط ال سايريك ونسارك عل  وين  ودن الدهون 
النطااور رااين ااخنراايرين الهرلاات والرعااد  ينرااين لنااي ان هناايث انخفيضااي) مل وبااي) واات ودن الاادهون   اذ رلغااا نساارك النطااور 

الرغو من عدو وعاود وارو  ذاا دالاك معنوياك نا أنناي نة اب   وعل(   وريلنسرك لكليوك العسو 6.749-)اانخفيض هني( )
(   ويعااادو 0.186-مااان خاااةا نسااارك النطاااور وعاااود انخفااايض وااات كليواااك العساااو   اذ رلغاااا نسااارك النطاااور )اانخفااايض( )

ساار  ذلااث نلاا  عاادو انخفاايض ودن الاادهون رقااكا معنااو  كمااي يمكاان مة بااك ذلااث ماان خااةا مناايط  ااكنناايد  الري لااين
ت المسنخدمك اسنخراج كليوك العسو النت لو نة ب ويهي وروقيا معنويك رين ااخنرايرين الهرلات والرعاد  والنات يمكان الدهن

( ينراين 4هنايث عةقاك عكسايك راين كليواك العساو وودن الادهون   ومان خاةا العادوا ) اذ ان( 12مة بنهي وت العادوا )
النسارك   والرعاديين للمعماوعنين النعريرياك والضايرطك وات )كليواك العساو لني وعود ورو  ذاا دالاك معنوياك راين ااخنرايرين 

 المعموعك النعريريك . ولم ل كالودن الخيلت من الدهون(   وودن الدهون   والمئويك للدهون 
ك   لرغو من عدو وعود ورو  معنوياك راين ااخنرايرين الرعاديين للمعماوعنين النعريرياك والضايرطعل  اوين   أما كتلة الجسم

( ونساا  النطااور ينرااين لنااي ان هناايث نطااورا مل وبااي 4و  3اا اناا  ماان خااةا مة بننااي لةوساايط ال ساايريك واات العاادولين )
واات كنلااك العسااو رااين ااخنراايرين الهرلاات والرعااد    اذ رلغااا نساا  النطااور واات كنلااك العسااو رااين ااخنراايرين الهرلاات والرعااد  

ذلااث نلاا  نناايوا  الري لااينالمعموعااك النعريريااك   ويعاادو  ولم اال ك( 3.629   8.163للمعمااوعنين النعريريااك والضاايرطك )
( نلاا  "ان نناايوا Bal & et alالكريااينين الااذ  يعمااا علاا  دياايد  كنلااك العسااو والااودن الخاايلت ماان الاادهون  يااث يقااير )

-Bal & et al,1999, 2004, 9(كغاو دون  ادوث نغيار لاودن الادهون" . )5.2الكريينين يديد من كنلك العسو ر اوالت )
(   وأن دياايد  الااودن الخاايلت ماان الاادهون نااؤد  نلاا  دياايد  كليوااك العسااو ممااي أدص نلاا  نفااو  المعموعااك النعريريااك علاا  15

الضيرطك وت كليوك العسو وأن انخفيض نسرك الدهون وودن الدهون يعود نل  انخفايض سامث اللنيياي العلدياك لطيايا الادهن 
رضت للعضةا( لدص المعموعك النعريريك )رنسرك اكرر ممي هت عليا  لادص المعموعاك ودييد  م يط العضةا )المهطق الع
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معبااو الدراساايا  كمااي انالمعموعااك النعريرياك   ولم اال كالضايرطك( والااذ  أدص نلاا  انخفايض ودن الاادهون ونساارك الادهون 
مئويااك للاادهون اا ان النناايئ  الساايرهك الناات اعريااا علاا  الكريااينين نقااير نلاا  عاادو  اادوث نغياار واات ودن الاادهون والنساارك ال

اقيرا نل  انخفيض ودن الدهون والنسرك المئويك للدهون لدص المعموعك النعريرياك النات ننيولاا  الري لينالنت نو ا اليهي 
( Volek  et al( و )Ball  et alالكرياينين وراذلث نكاون قاد نو الني نلا  معلومايا عدياد  نخنلا  عماي ذكارم كاا مان )

روا نلااا  أن الكرياااينين يمناااق العساااو مااان اسااانخداو الااادهن كوقاااود )لااادص اعرااات االهااايا(  نا أن ننااايوا وغيااارهو الاااذين أقاااي
الكريااينين مااق كفااي   مناايه  الناادري  والننويااق واات نطااوير أوعاا  الهااو  العضااليك والساارعك ااننهيليااك اله ااوص واساانخداو القاادد 

و وونااراا الرا ااك كلهااي عوامااا لهااي دور كرياار واات انخفاايض المخنلفااك ودياايد  ال مااا رقااكا مناادرج ونهنااين النكااراراا وال عااو 
الاارغو ماان عاادو أساانخداو علاا   النساارك المئويااك للاادهون وودن الاادهون ودياايد  الااودن الخاايلت ماان الاادهون )الااودن العضاالت(

 .الندريريا الهوائيك

 مناقشة نتاار القياسات الجسمية :   4-2-1-2
ينراين لناي وعاود وارو  ذاا دالاك معنوياك راين ااخنرايرين الهرلات والرعاد  ( ونسا  النطاور 5من خةا مة بنناي للعادوا )

ااخنرير الرعد    أمي المعموعك الضيرطك وكينا هنايث وارو   ولم ل كللمعموعك النعريريك وت عميق الهييسيا العسميك 
  النطاااور وااات قييسااايا ( ونسااا6ذاا دالاااك معنوياااك راااين ااخنرااايرين الهرلااات والرعاااد  الاااذ  يمكااان مة بنااا  مااان العااادوا )

علااا    وأمااايو الفخاااذ   وسااامث اللنيياااي العلدياااك   وم ااايط الساااي    وم ااايط السااايعد   وم ااايط العضاااد   و)م ااايط ال ااادر 
ااخنرااير الرعااد    امااي ريلنساارك لهييساايا )م اايط  ولم اال كالساايعد(   واللةليااك العضااديك   واللنيئيااك العضااديك   والاارطن 
الكولاا (( ولااو   وعلاا  ال اادر   واساافا البهاار   والخ اار ماان العيناا    و)ن ااا اللااو   وساامث اللنييااي العلديااك  والارطن 

ديايد  م يطايا العضاةا )المهطاق  الري لايننبهر هنيث ورو  ذاا دالك معنويك رين ااخنريرين الهرلت والرعد  . ويعدو 
يه  الندريريااك الخي ااك رنطااوير اوعاا  العرضاات للعضااةا( نلاا  وعيلياايا نمريناايا الهااو  العضااليك ريساانخداو االهاايا واات المناا

الهااو  العضااليك وا ساايمي الهااو  اله ااوص نذ نمياادا النماايرين ريرنفاايع القاادد وانخفاايض عاادد النكااراراا مااق اعطااي  وناار  را ااك 
كيويك اسنعيد  القفي  ومراعي  مريدئ الندري    اذ يقير )علمين( نلا  "ان المهطاق العرضات للعضالك يادداد ننيعاك النادري  

(   ويؤكد ذلث كا من )عرد الفني  ون ر الدين(  يث اقيرا نلا  "أن المهطاق العرضات 99  1990ييضت" . )علمين  الر 
 ( .  Muscles Hypertrophyللعضلك يدداد ننيعك الندري  الرييضت ون دث  يلك النضخو العضلت )

 (94-93   2003)عرد الفني  ون ر الدين   
ن ندري  الهو  العضليك يمكن ان يديد من  عو المهطق العرضت للعضلك وذلث ريضيوك ويقير )عرد الدايو و خران( نل  "أ
ي) وت ننبيو  عو وكنلك مهموالمييوسين( كمي ان للهرمونيا دورا)  الأكنينالمديد من ررونينيا اانهريض )

 ( 75  1993 )عردالدايو و خرانالعضلك"
ماان خااةا دياايد  المهطااق العرضاات للعضاالك وماان لااو دياايد  الهااو  نمريناايا االهاايا عمااا علاا  دياايد   عااو العضااةا  اذ ان

الارغو مان عادو وعاود وارو  ذاا دالاك علا  العضليك   أمي رهيك الم يطيا وسمث اللنييي العلديك للمعموعك الضيرطك وين  
  اوا نطاور  معنويك رين ااخنريرين الهرلت والرعد  اا ان  من خةا مة باك ااوسايط ال سايريك ونسا  النطاور نة اب

ااخنرااير الرعااد  وكمااي هااو موضااح واات العاادوا  ولم اال ك)دياايد  واات الم يطاايا( و )انخفاايض واات ساامث اللنييااي العلديااك( 
(7. ) 
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( ينراااين لناااي وعاااود وااارو  ذاا دالاااك معنوياااك راااين ااخنرااايرين الرعاااديين للمعماااوعنين النعريرياااك والضااايرطك 8ومااان العااادوا )
م ايط السايعد( وانخفايض سامث اللنيياي   وم ايط العضاد   و  وت قياين م ايط ال ادرالمعموعك النعريريك )دييد ولم ل ك

علا  ال ادر   واسافا البهار   وعلا  الارطن   والخ ار مان العينا    وأمايو الفخاذ   والعلديك وت منايط  )ن اا اللاو  
معنوياي راين المعماوعنين وات  الكول ( و ن  وت الهييسيا النت لو نبهار ورقاي  واللةليك العضديك   واللنيئيك العضديك   و

م اايط السااي ( وساامث اللنييااي العلديااك واات مناايط  )علاا    وم اايط الفخااذ   وااخنرااير الرعااد  واات قييساايا )م اايط الاارطن 
السااايعد( اا انااا  مااان خاااةا مة باااك ااوسااايط ال سااايريك ونسااا  النطاااور راااين ااخنرااايرين الهرلااات والرعاااد  وااات   والااارطن 

اذ   النطور كينا اكرر لدص المعموعك النعريريك مماي هات عليا  لادص المعموعاك الضايرطك ( نة ب ان نس4و3العدولين )
ننيوا الكريينين عما عل  دييد  الودن الخايلت مان الادهون رنسا  اكرار مماي هات عليا  لادص المعموعاك الضايرطك   كماي  ان

ص المعموعااك الضاايرطك   كمااي ان انخفضااا نساارك الاادهون وودن الاادهون اكلاار عنااد المعموعااك النعريريااك ممااي هاات علياا  لااد
( نلااا  أن "الكرياااينين يسااايعد علااا  اارهاااي  علااا  االياااي  Markالكرياااينين يعماااا علااا  ديااايد   عاااو العضاااةا   اذ يقاااير )

العضليك ممي يؤد  نل  دييد  الكنلك العضليك ودييد  المهطق العرضت للعضالك كماي انا  ياوور المدياد مان الطيقاك الفورياك مان 
( ودييد  نرارط اانساعك الع اريك العضاليك ويدياد مان قاو  وعادو العضاةا ويسايعد ATpاعيد  نكوين الا) خةا النععيا وت

(   وهااذم كلهااي عوامااا لهااي دور مهااو واات دياايد  المهطااق Mark, 1999, 1-9علاا  ساارعك ااسنقاافي  رعااد النماارين .   )
وات  عاو العضاةا )م يطايا العضاةا( لادص العرضت للعضلك ومان لاو  ديايد  الهاو  العضاليك. ويمكان ان نكاون الديايد  

المعموعااك النعريريااك وضااة) عاان ان ناارلير نمريناايا )االهاايا( يعااود نلاا  دياايد  كميااك المااي  داخااا العضااةا ننيعااك نناايوا 
( مماي Mark,1999,1-9(نل  ان "ننيوا الكريينين يعماا علا  ديايد  ا نفايب العضالك ريلماي .)Markالكريينين   اذ يقير )

دياايد  ودن و عااو العضاالك   لااذا وااين أيااك دياايد  واات كميااك المااي  نااؤد  نلاا  دياايد  واات ودن و عااو العضاالك   وأن  يااؤد  نلاا 
ننيوا الكريينين يديد كميك المي  الذ  يننيولا  الفارد مماي يدياد رقاكا كريار مان كمياك الماي  وات العضالك )ديايد   عاو الخلياك( 

د مان الضا  رقاكا كريار و نا  عناد انخفايض الكيرروهيادراا وايمكن ان ويؤد  نل  ندو  المي  نل  خةيي العضلك وهذا يدي
 (  ABC Body Building.com,2005,1-4ي يوب الكريينين عل  الض  وت معيا الودن". )

 الاستنتاجات والتوصيات: -5
   -ن نل  ااسنننيعيا الآنيك : ليالري ونو ا  :الاستنتاجات-5-1
العساااااو والاااااودن الخااااايلت مااااان الااااادهون وانخفيضاااااي) وااااات ودن الااااادهون ا ااااادث ننااااايوا الكرياااااينين ديااااايد  وااااات كنلاااااك   -1

والنساااااارك المئويااااااك للاااااادهون ودياااااايد  واااااات م يطاااااايا العسااااااو و عااااااو عضااااااةا العسااااااو )المهطااااااق العرضاااااات للعضااااااةا( 
وانخفيضااااااي) واااااات ساااااامث اللنييااااااي العلديااااااك   واااااات  ااااااين ان المعموعااااااك الضاااااايرطك  اااااادلا لااااااديهي دياااااايد  واااااات كنلااااااك العسااااااو 

الااااارغو مااااان علااااا  ن ولاااااو نبهااااار وااااارو  معنوياااااك وااااات ودن الااااادهون والنسااااارك المئوياااااك للااااادهون والاااااودن الخااااايلت مااااان الااااادهو 
 انخفيضهي عن مسنواهي وت ااخنرير الهرلت .

كيناااااااا نسااااااا  النطاااااااور لااااااادص المعموعاااااااك النعريرياااااااك النااااااات نننااااااايوا الكرياااااااينين وااااااات الأطااااااارا  العليي)العاااااااذع     -2
 خذين والسيقين(أكرر)أوضا(ممي هو علي  وت الأطرا  السفل )الف والذراعين(

 -وقددو الري لين معموعك من النو ييا والمهنر يا النت نضمنا مي يرنت :  التوصيات:5-2
 .ت  ينون ا اقرا  الأخالنقعيق عل  ننيوا ميد  الكريينين  -1
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علااااااا  المااااااادررين منيرعاااااااك اعرااااااايهو ريسااااااانمرار عناااااااد ننااااااايوا ملاااااااا هاااااااذم المسن ضاااااااراا والمكماااااااةا الغذائياااااااك  -2
 ا الطريك لةعريهو رين مد  وأخرص .وضرور  اعرا  الف و ي

 اعرا  دراسيا مقيرهك عل  منغيراا أخرص وقييسيا أخرص . -3
علاااااااا  العهاااااااايا المخن ااااااااك النركااااااااد ماااااااان المسن ضااااااااراا والمااااااااواد والمكمااااااااةا الغذائيااااااااك واعاااااااارا  ااخنراااااااايراا  -4

العلرااااااك أو  العلميااااااك الدقيهااااااك عليهااااااي واعاااااارا  اخنراااااايراا  ااااااة يك ااساااااانخداو وعاااااادو ااكنفااااااي  رمااااااي هااااااو مكنااااااو  علاااااا 
 المسن ضر أو الإعةنيا )النقراا( المل هك مق ملا هذم المواد.

 المصادر العربية والاجنبية:
تأأثيير تنأأاول الكريأأاتين لمأأدة طويلأأة علأأل و أأااف الكلأأل لبعبأأي الكأأرة ( :"2000ارااو قاايد    ساامير م مااد ) -1

كلياك النررياك الرييضايك للرنايا   ااساكندريك   العادد "   ر ث منقور وت المعلاك العلمياك للنررياك الردنياك والرييضايك   الطاارة
 .ر   ينيير الليمن عق

التطبيقأأات الاحصأأااية واسأأتخدامات الحاسأأوب ( :"1996النكرناات   وديااق ييسااين والعريااد     ساان م مااد عرااد ) -2
   دار الكن  للطريعك والنقر   المو ا .. "في بحوث التربية الرياضية

رياضأأأي فأأأي عأأأدد مأأأن المتغيأأأرات الو ي يأأأة  –تأأأثيير برنأأأامجين غأأأهااي :"( 2003ال يااايلت   كسااارص ا ماااد ) -3
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 المو ا .
 عررت   الهيهر  .  دار الفكر ال 1"   طالمرجل في القياسات الجسمية( :"1997رضوان   م مد ن ر الدين ) -4
  مركاد الكناي  للنقار   1"   ططأرك قيأاس الجفأد البأدني فأي الرياضأة:"( 1998رضوان   م مد ن ر الدين ) -5

 الهيهر  .
 "   دار الفكر العررت   الهيهر  .علم و ااف الاعضاي( :"1992سةمك   رهي  الدين ارراهيو ) -6
  دار الكنا   1"   طالاعداد البدني وتدريبات الايقأال برامر تدريب:"( 1993عرد الدايو   م مد م مود و خران ) -7

 الم ريك   الهيهر    م ر ..
"  دار الفكاار العرراات   فيسأأولوجيا اللياقأأة البدنيأأة( :"2003عرااد الفنااي    ارااو العااة وساايد   ا مااد ن اار الاادين ) -8

 الهيهر  .
وجيأأا الرياضأأي وطأأرك القيأأاس فسأأيولوجيا ومورفول( :"1997عرااد الفنااي  ارااو العااة و سااينين   م مااد  اار ت ) -9

   دار الفكر العررت    الهيهر  ... 1 ط"يمو والتق
  دار الفكااار  3"   طاختبأأأارات الاداي الحركأأأي( :"1994عاااةو    م ماااد  سااان ورضاااوان   م ماااد ن ااار الااادين ) -10

 العررت   مدينك ن ر   م ر ..
 "ة الرياضية وعلم الأن س الرياضأيالبحث العلمي في التربي( :"1999عةو  م مد  سن وران    اسيمك كيما ) -11

   دار الفكر العررت   الهيهر  .
   م ر . 2"   طالإحصاي التطبيقي في التربية البدنية والرياضة( :"2001عمر   م مد  رر  و خران ) -12
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 أنموه  استبيان آراي السادة الخبراي في مجال علم التدريب الرياضي 
 حول المنفا  التدريبي المقترح

 المحترم …………………………………………………………… الأستاه ال اضل 
اعااارا  ر لااا  الموساااوو "الااار ننااايوا مااايد  الكرياااينين النهااات الم اااي   للنااادري  وااات رعاااض المنغياااراا الردنياااك  الري لاااينياااروو 

 ك والكيمو يويك والمكونيا والهييسيا العسميك" .والوبيفي
ونهاااد  الدراساااك نلااا  الكقااا  عااان الااار ننااايوا مااايد  الكرياااينين النهااات الم اااي   للنااادري  وااات عااادد مااان المنغياااراا الردنياااك 
والوبيفيك والكيمو يويك والمكونيا والهييسيا العسميك لادص عيناك مان غيار المميرساين لأياك وعيلياك أو نقايط رييضات نهار  

( 10( اعراي) نلا  معماوعنين ننكاون كاا منهماي ماان )20( سانك وناو نودياق العيناك النات نكونااا مان )24-20أعمايرهو مان )
اعرين المعموعك ااول  نعريريك نخضق لمنهايج نادريرت ماق ننايوا مايد  الكرياينين النهات واللينياك ضايرطك نخضاق للمنهايج 

 الندريرت نفس  ولكن ردون ننيوا ميد  الكريينين .
ور اافنكو ماان ذو  الخراار  واات معاايا الناادري  الرييضاات يرعاا  ريااين رأيكااو واات ماادص  ااة يك المناايه  الندريريااك المهنر ااك 

ردا  المة بيا النت نرونهي مهمك ويمي ينعل  رموضوع الر ث .  وا 
 قيكرين  سن نعيونكو 

 المبح ات : 
 التوقيل : 

 اسم الخبير : 

 الدرجة العلمية : 

 الباحيان                                                                                    /    التاريخ :      /
 ملاحظات حول الاستبيان

 العينااااااااااااااك ماااااااااااااان غياااااااااااااار المميرسااااااااااااااين لأيااااااااااااااك وعيليااااااااااااااك أو نقاااااااااااااايط رييضاااااااااااااات مماااااااااااااان نهاااااااااااااار  أعماااااااااااااايرهو ماااااااااااااان  -
 ( سنك20-24)

ياوو نفسا  )السارا واللةلاي ( ر ياث نادر  السارعك اله اوص نو ندري  السرعك اله وص ماق الهاو  الممياد  ريلسارعك وات ال -
 اوا لو الهو  المميد  ريلسرعك .

 ررعي ( .لأ د والأ)ايك مق الهو  اله وص وت اليوو نفسهنو ندري  الهو  اانفعيري -
ما طريهك الندري  النكرار  وت المنيه  الندريريك عميعهي . -  اسنُخد 
ما الرا ك السلريك وت المنيه -    الندريريك .اسنُخد 
اعطيااا را ااك كيويااك اساانعيد  القاافي  رااين النكااراراا والمعاايميق واات المناايه  الندريريااك وقااد  ااددا ماان خااةا نعااير   -

اسنطةعيك نعنمد علا  قاد  النمارين وونار  دواو النمارين وعلا   عاو العماا العضالت ريسانخداو النارض كمؤقار وكاذلث 
مادص اسانعداد الةعا  لنطريا  النكارار   وهار علا  الةعا  )النعار  ااعنميد علا  رعاض الباواهر الخيرعياك النات نب

الا ( او … لون وع  الةع  ومي يطارأ عليا  مان نغياراا )ا افرار  ا مارار   ومعدا الننفن   واو المعموعك النيليك 
 عةميا بهور النع  او عدو بهورهي( .

يايو را اك لأررعاي (  ورهياك الأ د واللةلاي  والأسرا واسروع )اللأ( و داا ندريريك وت ا4نو الندري  من خةا اسنخداو ) -
. 
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 نو نهسيو المنهيج الندريرت نل  لةث دوراا منوسطك ننكون كا دور  منوسطك من لةلك اسيريق . -
ما نموج  ركك  ما ) -  ( وت كا دور  منوسطك 1:  2اسنُخد 
 للعما ونعن  الإ يرك .ارندأا الو د  الندريريك ريلإ مي  العيو لنهيئك عضةا العسو عميعهي  -
 سيسيك .لألهيا( ونمطيك العضةا العيملك قرا الرد  رردا  الندريريا الأنعرا  ن مي  خية )ريادا  وت نمرينيا ا -
 ننهي  الو د  الندريريك ريدا  نمرينيا النهدئك وااسنرخي  . -
( و اد  ندريرياك 36اساروع أ  نفاذا )( اسيريق مهسمك عل  اررق و اداا ندريرياك وات ا9نكونا المنيه  الندريريك من ) -

  . 
ما قد  قررا من ) - ما القادد ماي 100-85اسنُخد  %( من القاد  اله اوص لنطاوير السارعك ااننهيلياك اله اوص واسانُخد 

%( ماان القااد  75-55%( ماان القااد  اله ااوص لنطااوير الهااو  اله ااوص واساانخدما قااد  نهاار  ماان )100-80رااين )
%( 100ساارعك لعضااةا الااذراعين وال اادر والاارعلين   واساانخدما القااد  اله ااوص )اله ااوص لنطااوير الهااو  المميااد  ريل

 لنطوير الهو  اانفعيريك والهو  المميد  ريلسرعك لعضةا الرطن .
 منفا  تطوير السرعة الانتقالية القصو 

 
المسيوك  رقو الو د  الأسيريق الدوراا

 )منر(
القد  
)%( 

عدد 
 المعيميق
 )معموعك(

عدد 
النكراراا 
وت 

 المعموعك
 )نكرار(

عدد 
النكراراا 
 الكليك
 )نكرار(

الرا ك رين 
 النكراراا
 )دقيهك(

الرا ك رين 
 المعيميق

ول 
 اا

طك
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

 

ااسروع 
 ااوا

كيويك اسنعيد   10 5 2 90 30 2و1
 القفي  *

كيويك اسنعيد  
 القفي  *

 ااسروع
 اللينت

كيويك اسنعيد   10 5 2 90 30 4و3
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

 ااسروع
 الليلث

كيويك اسنعيد   10 5 2 85 30 6و5
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

نيك
اللي
طك 

وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

 
 ااسروع
 الرارق

كيويك اسنعيد   8 4 2 90 40 8و7
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

 ااسروع
 الخيمن

كيويك اسنعيد   8 4 2 95 40 10و9
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

 ااسروع
 السيدن

كيويك اسنعيد   8 4 2 85 40 12و11
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

يللك
 الل
طك
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

 

 ااسروع
 السيرق

كيويك اسنعيد   6 3 2 95 50 14و13
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

 ااسروع
 الليمن

كيويك اسنعيد   6 3 2 100 50 16و15
 لقفي ا

كيويك اسنعيد  
 القفي 

 ااسروع
 النيسق

كيويك اسنعيد   6 3 2 90 50 18و17
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

بتحديد فترات الراحة الكافية لاستعادة الش اي بين التكرارات والمجاميل من خبل تجربة استطبعية تعتمد علل شأدة التمأرين  الباحيان* قام 
  -الدورات المتوسطة وكما يثتي : م العمل العضلي   خبل وفترة دوامه وعلل حج
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 الراحة بين التكرارات  الدورات
 بين  تقرب

 الراحة بين المجاميل
 بين تقرب

 د 5-3 د 3-2 الدور  المنوسطك الأول 
 د 6-5 د 4-3 الدور  المنوسطك اللينيك
 د 8-6 د 5-4 الدور  المنوسطك الليللك

 
 صو  لعضبت الرجلين في تمرين القرفصاي  دبني خل ي(منفا  تطوير القوة الق

القد   رقو الو د  الأسيريق الدوراا
)%( 

 عدد المعيميق
 )معموعك(

عدد النكراراا وت 
 المعموعك
 )نكرار(

عدد النكراراا 
 الكليك
 )نكرار(

 الرا ك رين المعيميق

ول 
 اا

طك
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

 

 د  القفي كيويك اسنعي 15 5 3 85 2و1 ااسروع ااوا
 ااسروع
 اللينت

 كيويك اسنعيد  القفي  12 4 3 90 4و3

 ااسروع
 الليلث

 كيويك اسنعيد  القفي  15 5 3 80 6و5

نيك
اللي
طك 

وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

 

 ااسروع
 الرارق

 كيويك اسنعيد  القفي  9 3 3 90 8و7

 ااسروع
 الخيمن

 كيويك اسنعيد  القفي  6 2 3 95 10و9

 ااسروع
 سيدنال

 كيويك اسنعيد  القفي  12 4 3 85 12و11

يللك
 الل
طك
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

 

 ااسروع
 السيرق

 كيويك اسنعيد  القفي  6 2 3 95 14و13

 ااسروع
 الليمن

 كيويك اسنعيد  القفي  2 1 2 100 16و15

 ااسروع
 النيسق

 كيويك اسنعيد  القفي  9 3 3 90 18و17

  -المجاميل لتطوير القوة القصو  من خبل تجربة استطبعية وحددت كما يثتي : * حُدِدت فترات الراحة بين 
 الشدد المستخدمة 

)%  
 الراحة بين المجاميل  دقيقة(

 بين  تقرب
80 2-3 
85 3-4 
90 4-5 
95 5-7 
100 7-10 
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 لقاي علل المصطبة المستويةمنفا  تطوير القوة القصو  لعضبت الصدر والهراعين في تمرين البينر بريس من وضل الاست

دا ونراا الرا ك رين المعيميق كمي وت المنه  يج السير  الخية رنطوير الهو  اله وص لعضةا الرعلين * ُ د 
 منفا  تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضبت الصدر والهراعين في تمرين البينر بريس 

 من وضل الاستلقاي علل المصطبة المستوية
القد   رقو الو د  الأسيريق الدوراا

)%( 
دمن اادا  
للمعموعك 
 الوا د  )لينيك(

 عدد المعيميق 
 )معموعك(

 الرا ك رين المعيميق
 )دقيهك(

طك 
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

ول 
اا

 

 ااسروع 
 ااوا

 كيويك اسنعيد  القفي  * 3 10 60 2و1

 ااسروع
 اللينت

 كيويك اسنعيد  القفي  3 10 65 4و3

 ااسروع
 الليلث

 كيويك اسنعيد  القفي  3 10 55 6و5

طك 
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

نيك
اللي

 

 ااسروع
 الرارق

 كيويك اسنعيد  القفي  3 9 65 8و7

 ااسروع
 الخيمن

 كيويك اسنعيد  القفي  3 9 70 10و9

 ااسروع
 السيدن

 كيويك اسنعيد  القفي  3 9 60 12و11

طك 
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

يللك
الل

 

 ااسروع
 السيرق

 كيويك اسنعيد  القفي  3 8 70 14و13

 ااسروع
 الليمن

 لقفي كيويك اسنعيد  ا 3 8 75 16و15

 ااسروع
 النيسق

 كيويك اسنعيد  القفي  3 8 65 18و17

القد   رقو الو د  الأسيريق الدوراا
)%( 

عدد 
 المعيميق
 )معموعك(

عدد النكراراا وت 
 المعموعك
 )نكرار(

عدد النكراراا 
 الكليك
 )نكرار(

 الرا ك رين المعيميق

طك 
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

ول 
اا

 

 كيويك اسنعيد  القفي  * 15 5 3 85 2و1 ااسروع ااوا
 ااسروع

 للينتا
 كيويك اسنعيد  القفي  12 4 3 90 4و3

 ااسروع
 الليلث

 كيويك اسنعيد  القفي  15 5 3 80 6و5

طك 
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

نيك
اللي

 

 ااسروع
 الرارق

 كيويك اسنعيد  القفي  9 3 3 90 8و7

 ااسروع
 الخيمن

 كيويك اسنعيد  القفي  6 2 3 95 10و9

 ااسروع
 السيدن

 كيويك اسنعيد  القفي  12 4 3 85 12و11

طك 
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

يللك
الل

 

 ااسروع
 السيرق

 كيويك اسنعيد  القفي  6 2 3 95 14و13

 ااسروع
 الليمن

 كيويك اسنعيد  القفي  2 1 2 100 16و15

 ااسروع
 النيسق

 كيويك اسنعيد  القفي  9 3 3 90 18و17
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دا ونااااااااااااااااااراا الرا ااااااااااااااااااك رااااااااااااااااااين المعاااااااااااااااااايميق ماااااااااااااااااان خااااااااااااااااااةا نعررااااااااااااااااااك اساااااااااااااااااانطةعيك رمااااااااااااااااااد  دمنيااااااااااااااااااك نهاااااااااااااااااار  ماااااااااااااااااان   * ُ ااااااااااااااااااد 
نمارين  ت( دقيهك وت نمرينيا نطوير الهو  المميد  ريلسرعك لعضةا ال در والذراعين وت نمرين الرين  ررين وكاذلث لعضاةا الارعلين وا2-3)

 ن   الهرو ي  )ن   درنت(
 منفا  تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضبت الرجلين 

 في تمرين نصف القرفصاي  نصف دبني(
القد   رقو الو د  الأسيريق الدوراا

)%( 
دمن اادا  
للمعموعك 
 الوا د  )لينيك(

 عدد المعيميق 
 )معموعك(

 الرا ك رين المعيميق
 )دقيهك(

طك 
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

ول 
اا

 

 ااسروع 
 ااوا

 كيويك اسنعيد  القفي  * 3 10 60 2و1

 ااسروع
 اللينت

 كيويك اسنعيد  القفي  3 10 65 4و3

 ااسروع
 الليلث

 كيويك اسنعيد  القفي  3 10 55 6و5

طك 
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

نيك
اللي

 

 ااسروع
 الرارق

 كيويك اسنعيد  القفي  3 9 65 8و7

 ااسروع
 الخيمن

 كيويك اسنعيد  القفي  3 9 70 10و9

 ااسروع
 السيدن

 كيويك اسنعيد  القفي  3 9 60 12و11

طك 
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

يللك
الل

 

 ااسروع
 السيرق

 كيويك اسنعيد  القفي  4 8 70 14و13

 ااسروع
 الليمن

 كيويك اسنعيد  القفي  4 8 75 16و15

 ااسروع
 النيسق

 ي كيويك اسنعيد  القف 4 8 65 18و17

 

دا ونراا الرا ك رين المعيميق كمي وت المنهيج السير  .  * ُ د 
 في تمرين الجلوس بيني الركبتينمنفا  تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضبت البطن 

القد   رقو الو د  الأسيريق الدوراا
)%( 

دمن اادا  
للمعموعك 
 الوا د  )لينيك(

 عدد المعيميق 
 )معموعك(

 قالرا ك رين المعيمي
 )دقيهك(

ور  
الد

طك 
وس
لمن
ا

ول 
اا

 
 كيويك اسنعيد  القفي  ** 3 10 *100 2و1 ااسروع ااوا

 كيويك اسنعيد  القفي  3 10 100 4و3 اللينت ااسروع
 كيويك اسنعيد  القفي  3 8 100 6و5 الليلث ااسروع

ور  
الد

طك 
وس
لمن
ا

نيك
اللي

 

   القفي كيويك اسنعيد 4 10 100 8و7 الرارق ااسروع
 كيويك اسنعيد  القفي  4 10 100 10و9 الخيمن ااسروع
 كيويك اسنعيد  القفي  4 8 100 12و11 السيدن ااسروع

ور  
الد

طك 
وس
لمن
ا

يللك
الل

 

 كيويك اسنعيد  القفي  5 10 100 14و13 السيرق ااسروع
 كيويك اسنعيد  القفي  5 10 100 16و15 الليمن ااسروع
 كيويك اسنعيد  القفي  4 9 100 18و17 النيسق ااسروع

 
 لوانت . 10%( نملا أق   نكرار يمكن أداؤم وت نمرين الرطن )العلون رلنت الركرنين( خةا 100* القد  )

دا ونراا الرا ك رين المعيميق من خةا نعررك اسنطةعيك نراو ا مي رين )  ( دقيهك 2-1** ُ د 
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 لعضبت الهراعين في تمرين رمي الكرة الطبية  منفا  تطوير القوة الان جارية
القد   رقو الو د  الأسيريق الدوراا

)%( 
ودن 
الكر  
الطريك 
 )كغو(

عدد 
 المعيميق
 )معموعك(

عدد 
النكراراا 
وت 

 المعموعك
 )نكرار(

عدد 
النكراراا 
 الكليك
 )نكرار(

الرا ك رين 
 النكراراا
 )لينيك(

الرا ك رين 
 المعيميق
 )دقيهك(

ر  ا
لدو
ا

طك 
وس
لمن ول 
اا

 

كيويك اسنعيد   15 3 5 3 100 2و1 ااسروع ااوا
 القفي  *

كيويك اسنعيد  
 القفي  *

كيويك اسنعيد   15 3 5 3 100 4و3 اللينت ااسروع
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

كيويك اسنعيد   12 3 4 3 100 6و5 الليلث ااسروع
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

ور 
الد

طك 
وس
لمن
  ا

نيك
اللي

 

كيويك اسنعيد   12 3 4 4 100 8و7 الرارق ااسروع
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

كيويك اسنعيد   12 3 4 4 100 10و9 الخيمن ااسروع
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

كيويك اسنعيد   9 3 3 4 100 12و11 السيدن ااسروع
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

ال
طك 

وس
لمن
ر  ا
دو

للك
اللي

 

كيويك اسنعيد   9 3 3 5 100 14و13 السيرق ااسروع
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

كيويك اسنعيد   9 3 3 5 100 16و15 الليمن ااسروع
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

كيويك اسنعيد   6 3 2 5 100 18و17 النيسق ااسروع
 القفي 

كيويك اسنعيد  
 القفي 

دا ونراا الرا ك رين النكراراا والمعيميق من خةا نعررك اسنطةعيك  يث قررا مان )  -2( لينياك راين النكاراراا و )30-20* ُ د 
 ( دقيهك رين المعيميق . 3

 منفا  تطوير القوة الان جارية لعضبت الرجلين في تمرين الويب الطويل من اليبات
القد   رقو الو د  الأسيريق الدوراا

)%( 
عدد 
 المعيميق
 )معموعك(

عدد النكراراا 
 وت المعموعك
 )نكرار(

عدد 
النكراراا 
 الكليك
 )نكرار(

 الرا ك رين النكراراا
 )لينيك(

الرا ك رين 
 المعيميق
 )دقيهك(

طك 
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

ول 
اا

 

كيويك اسنعيد  القفي   9 3 3 100 2و1 ااسروع ااوا
* 

كيويك اسنعيد  
 القفي  *

كيويك اسنعيد   كيويك اسنعيد  القفي  9 3 3 100 4و3 ينتالل ااسروع
 القفي 

كيويك اسنعيد   كيويك اسنعيد  القفي  6 3 2 100 6و5 الليلث ااسروع
 القفي 

طك 
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

نيك
اللي

 

كيويك اسنعيد   كيويك اسنعيد  القفي  12 3 4 100 8و7 الرارق ااسروع
 القفي 

كيويك اسنعيد   كيويك اسنعيد  القفي  12 3 4 100 10و9 الخيمن ااسروع
 القفي 

كيويك اسنعيد   كيويك اسنعيد  القفي  9 3 3 100 12و11 السيدن ااسروع
 القفي 

طك 
وس
لمن
ر  ا
لدو
ا

للك
اللي

 

كيويك اسنعيد   كيويك اسنعيد  القفي  15 3 5 100 14و13 السيرق ااسروع
 القفي 

كيويك اسنعيد   كيويك اسنعيد  القفي  15 3 5 100 16و15 الليمن ااسروع
 القفي 

كيويك اسنعيد   كيويك اسنعيد  القفي  12 3 4 100 18و17 النيسق ااسروع
 القفي 

  
( دقيقة 3-2بين   ( يانية بين التكرارات وما30-10* حُدِدت فترات الراحة بين التكرارات والمجاميل من خبل تجربة استطبعية قربت من  

 بين المجاميل .
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 أنموه  من برنامر التدريب الاسبوعي في الاسبو  الأول 

 من الدورة المتوسطة الأولل
القد   الهد  من النمرين  اسو النمرين الأييو

)%( 
دمن 
اادا  

للمعموعك 
الوا د  
 )لينيك(

عدد 
المعيميق 
 )معموعك(

عدد 
النكراراا 
وت 

 المعموعك
 )نكرار(

عدد 
النكراراا 

لكليك ا
 )نكرار(

الرا ك رين 
 النكراراا

الرا ك رين 
 المعيميق
 )دقيهك(

 السرا
سرعك 
ق وص 
+ قو  
مميد  
 ريلسرعك

نطوير السرعك ااننهيليك - و30عدو -
 اله وص

كيويك  10 5 2 - 90
اسنعيد  
 القفي 

كيويك 
اسنعيد  
 القفي 

رن  ررين من  -
وضق ااسنلهي  
عل  الم طرك 

 المسنويك 

الهو  المميد  نطوير -
ريلسرعك لعضةا ال در 

 والذراعين

كيويك  - - 3 10 60
اسنعيد  
 القفي 

كيويك 
اسنعيد  
 القفي 

ن   الهرو ي  -
 )ن   درنت(

نطوير الهو  المميد  -
ريلسرعك لعضةا 

 الرعلين

كيويك  - - 3 10 60
اسنعيد  
 القفي 

كيويك 
اسنعيد  
 القفي 

نمرين الرطن -
)العلون رلنت 

 الركرنين(

نطوير الهو  المميد  -
 ريلسرعك لعضةا الرطن 

كيويك  - - 3 10 100
اسنعيد  
 القفي 

كيويك 
اسنعيد  
 القفي 

 الأ د
قو  

انفعيريك 
+ قو  
 ق وص

رمت الكر  الطريك -
 كغو(3)

نطوير الهو  اانفعيريك -
 لعضةا الذراعين

كيويك  15 3 5 - 100
اسنعيد  
 القفي 

كيويك 
اسنعيد  
 القفي 

الهفد العمود   -
 لةعل 

نطوير الهو  اانفعيريك -
 لعضةا الرعلين

كيويك  9 3 3 - 100
اسنعيد  
 القفي 

كيويك 
اسنعيد  
 القفي 

نطوير الهو  اله وص - رن  ررين-
لعضةا ال در 

والذراعين من وضق 
ااسنلهي  عل  الم طرك 

 المسنويك

كيويك  15 5 3 - 85
اسنعيد  
 القفي 

ويك كي
اسنعيد  
 القفي 

نمرين الهرو ي  -
 )درنت خلفت(

نطوير الهوص اله وص -
 لعضةا الرعلين 

كيويك  15 5 3 - 85
اسنعيد  
 القفي 

كيويك 
اسنعيد  
 القفي 

 را ك االنين
 يعيد نمرين السرا اللةلي 
 يعيد نمرين الأ د ااررعي 
 را ك الخمين
 را ك العمعك

  


