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 ملخص البحث

ويشمل خمسة ابواب اذ شمل الباب الاول على المقدمة وأهمية البحث اذ ان توجد حالات 

قصوراو توقف في المستوى للاعين ليس سببه فقط التدريب بل هنالك عددة اسباب من 

تناول المكملات الغذائية  من عوامل الطاقة المهمة  ضمنها الغذاء . حيث يمكن اعتبار

للجسم  عامة والجهاز الحركي خاصتا والمتمثل بالعضلات  ومعرفة مدى تاثر مستوى 

التدريب الاهوائي بالمكملات الغذائية التي تعمل على تزود الجسم بالطاقة الاهوائية 

ة التجذيف وضمن برامجهم كافوسفات الكرياتين وكانت عينة البحث على لاعبي فرق اندي

التدريبية المعدة لتطوير القوة القصوى وكانت أهم النتائج التي تم الحصول عليها في البحث 

هي بان هنالك تاثير ايجابي وتم الحصول على نتائج جيدة بالمقارنة بين العينتين الضابطة 

 والتجريبية ولصالح التجريبية .

                  Abstract                                         

The research includes five sections included the first 

section on the Introduction and the importance of 

research.  The cases of failure or interruption in the level 

of the players is not due only training, but there are 

several reasons,  

Including foot. As can be seen as taking supplements of the 

factors crucial energy to the body in general and a dynamic 

in private and it is for muscle and knowing the impact on 

the level of training anaerobic supplements that work to 

provide the body powered anaerobic such as creatine 

phosphate and it was a sample search on the players of 

rowing teams, and within their training programs to 

develop maximum power and was the most important 

results of figs have been obtained in this research is that 

there is a positive effect has been to get good results a 
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comparison between the two samples (the control and 

experimental ) results were in favor of the experimental 

sample .   

 تعريف بالبحث -1
 مقدمة وأهمية البحث: 1-1

مننن المعلننوم مننن خننلال تقنندم العلننوم الرياضننية وخاصننة معلننم التنندريب ع ومننا يتعلنن  بننه مننن العلننوم 

 الاخرى مثل علم النفس وعلم الفسلجة والطب الرياضي وعلم الحركة .....الخ.

طات المحظنورة بنل تعتبنر منن لذالك تعتبر عملينة التنزود ب المكمنلات الغذائينة مالكرياتينعليسنت منن المنشن

المكملات الغذائية ممثل التزود بالكاربوهيدرات ، الفيتامينات ،والسلاسل الفرعية للاحماض الامينية ,وكذالك 

 ع1الكرياتين ع اذا هي احد العناصر الرئيسية لنجاح الاداء الرياضي م

ذه الانجازات الرياضية تحصل في ادى ذالك بصورة او باخرى الى زيادة كبيرة في الانجازات الرياضية وه

جميع بلدان العالم المتقدمة مما ادى الى تقنارب كبينرة فني المسنتويات منن حينث الانجناز الزمنني او الانجناز 

الكمي .لذا فان الرياضيين يبحثون باستمرار عن وسائل تزيد من انجازهم وتدفع مستوى ادائهم الى حد يفوق 

قون على منافسيهم بمختلف الوسائل , فلجاء الباحثون في علم التدريب النى قدراتهم الحقيقية لكي تجعلهم يتفو

تحسين الانجاز الرياضي من خنلال تطنور العلنوم كافنة وكنل منايتعل  بالتندريب الرياضني منن علنوم اخنرى 

ومنها اسلوب التغذية فان الفارق الزمني بين رياضي المستويات العليا صغير جدا في سباقات السرعة والقوة 

 يضا يكون الفارق ب/الثواني او ب/الغرامات احيانا كثيرةا

فعلى سبيل المثال لاعبي المسنافات الطويلنة يحناولون زينادة كمينة الكلايكنوجين لعملهنا علنى الطاقنة الهوائينة 

مالكلايكوجينعباستخدام اسنلوب التحمنل بالكاربوهيندررات لغنرض تناخر ظهنور التعنب بينمنا يحناول لاعبني 

لقصنوى او السنرعة الاسنتفادة منن مصندر الطاقنة اللاهوائينة المتمثنل ب فوسنفات الكرينناتين فعالينات القنوى ا

لنفس الغرض الساب  ولكنها لسباقات القوة القصوى اوالسرعة لذا يرى الباحث ان الكرياتين المصندر الثناني 

فوسننفات  ويسننتغرق عنندد ثننواني الننذت هننو كمننا معننروف A.T.pللطاقننة الفوسننفاجينية أت ينناتي بعنند عمننل ال 

 الكرياتين وهذا مبتغى البحث .

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
عنننننادل حلمننننني شنننننحاتة ومجلنننننة العننننناب القنننننوى مالانجننننناز الننننندولي لالعننننناب القنننننوة للهواةعوا سنننننطس، -1

 15،صــــــــــــــ2000

 : مشكلة البحث 1-2
تطوير الرياضي عند مستويات اوقد يتوقف التطور نتيجة  تتضمن مشكلة البحث بوجود حالة تباطء شديد في

لعدد اسباب ومنن ضنمنها نقني فني المكمنلات الغذائينة التني تنوفر مصندر الطاقنة لعمنل القنوة الانفجارينة او 

السرعة القصوى وذالك لزيادة قابلية العضلات على انتاج الطاقة الاهوائينة لنذا ارتنا الباحنث أسنتخدام بعنض 

 ية مالكرياتينع لتنمية مستوى القوة البدنية لدى لاعبي التجذيف فئة منتخب الشباب.المكملات الغذائ

 يهدف الباحث الىو. أهداف البحث : 1-3

 تصميم برنامج لتنمية القوة القصوى بمساعدة المكملات الغذائية مالكرياتينع في رياضة التجديف . -1
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 ين  .معرفة نسبة التطور للقوة القصوى نتيجة تناول الكريات -2

 فرض البحث :. 1-4
 وجود تاثير للمكملات الغذائية في محصلة القوى العضلية القصوى للاعبي التجديف  . -

 مجالات البحث :.

 المجال البشرت لاعبي اندية فرق التجذيف فئة الشباب . -1
 المجال المكاني و.في مركز تدريب للتجذيف . -2
 2010/ 7/  1لغاية  2010/ 6/  15المجال الزماني و.من -3

 الدراسات النظرية والمشابهة:. -2

 الدراسات النظرية:.  2-1

يمكنن اعتبنار تطنور القندرات العضنلية منن خنلال بنرامج تندريبي متكامنل ولمندة اشنهر وحسنب مسننتويات 

الرياضيين حيث من المعلنوم ان التندريب يطنور القندرات البدنينة ولكنن وجنود كثينر منن العوامنل التني قند 

اللاعبننين الننذين يتنندربون وتقلننل مننن هننذه المسننتوى مثننل العوامننل النفسننية تسنناعد علننى تنميننة مسننتويات 

 والمكملات الغذائية والعوامل البيئية والعوامل الاجتماعية و يرها من العوامل الاخرى

ع مالكرينناتينع هننو مصنندر الطاقننة الننذت يولنند الاداء المتفجننر، انننه افضننل مصننادر 1م:. المكمننلات الغذائيننة

دربين وهو مادة طبيعية متواجدة داخل الجسم وتتكنون منن ثنلاث اننوا  منن الاحمناض الطاقة الفورية للمت

الارجنننين والجيلوسننين والميثننانين ويصنننع الكرينناتين   Arginine    Glycine  Methionineالامينيننة 

 داخل الكبد ويمكن ان ينتج ايضا في البنكرياس او في الكلية وينتقل عبر الدم الى الخلايا العضلية .

ومن الممكن ان تحصل على الكرياتين وبنسب قليلة في الطعام المتمثل في الحوم الحمراء والاسماك حيث 

كغنم 5 مع كرياتين يوميا وذلك فان من المستحيل تناول 10كغمع اللحم يوميا للحصول علىم  5ان تناولم 

ستحضننرات الكرينناتين  ننم مننن الكرينناتين فيننتم تننناول الكرينناتين باسننتخدام م 10مننن اللحننم للحصننول علننى 

 ممسحوق ع الجاهز لزيادة الاداء الرياضي وتضخيم الكتلة العضلية .

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 . 15-14.صــــــــــ2000العاب القوى و.الانجاز الدولي لالعاب القوى الكيمياء السريرية ،أ سطس ،-1

 

 

 ع1ن أمن ومهل أستعمال الكرياتي

عامنا ان 70النى 30لقد اثبتت دراسات عديدة علنى مجموعنة منن الرجنال والنسناء ،تتنراوح اعمنارهم بنين 

يوم لم يحدث أت اثار سلبية  50ع يوم ثم تناول الكرياتين لمدة 15 رام لمدة م  20تحميل الكرياتين بمعدل 

الايجابينة مثنل تنناقي وصنل النى ولم تظهر أت اثنار سنلبية ولكنن علنى العكنس كنان هنالنك بعنض الاثنار 
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% في نوعين منن اننوا  الكوليسنترول السنيء بالاضنافة النى اننه يقلنل منن سنكر الندم وت كند دراسنات 23

 حديثة ان الكرياتين يعي  حمض اللاكتيك ويساعد على سرعة الاستشفاء بعد التمرين .

 ع2فوائد الكرياتين م

 تزيد قوة العضلية -1
 تحسين اداء التمرين -2
 وقوة العضلة يحسن حجم -3
 يزيد انتاج القوة -4
 

الدراسات المشابهة و. كما اشارت بعض التقارير الى ان  العندائين الانجلينز قند تنناولوا الكريناتين بغنرض 

م 100الفنائز بذهبينة سنباق   Linford Cristeiتحسين مسنتوى ادائهنم بمنا فنيهم العنداء لينفنورد كريسنتي  

 ع3م 1992عدو لالعاب الاولمبية بيرشلونة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 العاب القوى و.الانجاز الدولي لالعاب القوى الكيمياء السريرية مصدر سب  ذكره -1
 –د. فاضل كامل مذكورو مدخل الى الفسلجة في التدريب الرياضي و.مكتبة الشويلي للطباعة  -2

 95،صــــــــــــ2007بغداد ،
 لدولي لالعاب القوى الكيمياء السريرية مصدر سب  ذكره.العاب القوى و.الانجاز ا -3
 

 

 الباب الثالث

 أجرائات البحث : -1
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 منهج البحث :1-1

اسنتخدم الباحننث المننهج التجريبنني فنني اختباراتنه حيننث ان المننهج مهننو الطريقننة التني تعتمنند علننى 

وض والتجربنة التفكير الاستقرائي والاستنتاجي وتسنتخدم اسناليب الملاحظنة العلمينة وفنرض الفنر

 ع1لحل مشكلة معينة والوصول الى نتيجةم

ويعنند المنننهج التجريبنني مننن ادق انننوا  المننناهج لان الباحننث يسننتخدم التجربننة بشننكل اسنناس فنني 

محاولة دراسة المشكلة بدقة ويقوم بضبط المتغيرات جميعها باستثناء متغينر واحند يندعى المتغينر 

 ع2عرفة تأثيره في البحث مالتجريبي الذت يعمل الباحث على تطويعه لم

 عينة البحث 3-2

لاعننب مننن  16تننم اختيننار عينننة البحننث بصننورة عمديننة مننن منتخننب التجننذيف حيننث تننم اختيننار 

ع لاعبننين اخننرين 8ع لاعبننين واعتمنناد م8المسننتويات المتقاربننة فنني القابليننات البدنيننة ثننم تننم ابعنناد م

المقاييس الجسمية والعمنر التندريبي ثنم بصورة عمدية لكونهم اكثر تقارب في المستويات البدنية و

ع اربعة منهم تجريبينة.وقام الباحنث 4ع اربعة منهم ضابطة وم4جعل الباحث من العينة المختارة م

بتزويد العينة التجريبية بنالمكملات الغذائينة مالكريناتين ع منع تثبينت التندريب حسنب المنهناج لكنلا 

 العينتين أت يكون التدريب موحد .

 

 

 

 

 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

جابر عبند الحميند وحمنو خينرت و منناهج البحنث العلمني فني التربينة وعلنم الننفس ىمالقناهرة ،  -1
 135مطبعة دار التأليف ,صــــــــ  

مدخل الى مناهج البحث العلمني فني التربينة عبدالله عبد الرحمن الكندت ومحمد احمد عبد الدايم  -2

 . 13,صــــــ  1999الكويت .مكتبة الفلاح للنشر والتوزيع  العلوم الانسانية , و
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 وسائل جمع المعلومات و. 3-3

 استخدم الباحث بعض الوسائل المساعدة ومنها و.

 المصادر العربية والاجنبية -1

 ميزان لقياس الوزن -2

 فيتة لقياس الطول . -3

 ساعة توقيت -4

 عدد من الاشخاي المساعدين -5

 الغذائية . المكملات -6

 

 و أجرائات البحث 3-4

 الوزن كيلو رام .-3الطول-2العمر الزمني -1قام الباحث باجراء بتجانس العينتين من حيث  -1

ع الوسط الحسابي والانحراف المعيارت  للتجانس العينة من حيث مالطول والوزن 1يوضح جدول م 

 والعمر ع

 لكع يوضح ذ1جدول م                             

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات ت

 العمر الزمني -1

 سنة

22،63 0،88 22 2،13 

 0،48 173 6،84 174،04 الطول سنة -2

 0،63 70 7،15 71،5 الوزن كغم -3

 

 –طول ال –ع مايلي  اعتدالية عينة البحث في متغيرات العمر الزمني 1يتضح من نتائج جدول رقم م

ع مما 3،+ 3-ع وهذه القيم محصورة مابين م 2،13-0،48الوزن  حيث تتراوح معامل الالتواء بين م

 يشير الى تجانس عينة البحث .
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–حيث قام الباحث بايجاد التكاف  بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات العمنر الزمنني 

 الوزن .–الطول 

 التجريبية في متغيرات المذكورة والمعلجة أحصائيا يبين تكاف  المجموعتين الضابطة و

 ع12ع يوضح ذالك احصائيا ....مت = 2جدول م

 

 ع2جدول م                                      

 قيمة ت العينة الضابطة العينة التجريبية المتغيرات

 الجدولية المحسوبة ع م ع م

 عند 0،04 0،80 22،3 0،88 22،63 العمر الزمني سنة

 

 مستوى

(0،05) 

-2،06 

 0،51 6،20 173،9 5،25 171،04 الطول  سم

 0،64 8،04 70،9 8،30 71،8 الوزن كغم

 ع مايلي و2يتضح من نتائج جدول م

عندم وجنود فننروق دالنة احصننائيا بنين افننراد المجمنوعتين التجريبيننة والضنابطة فنني متغينرات العمننر 

 تكافوء المجموعتين في تلك المتغيرات .مما يشير الى  –الوزن  –الطول  –الزمني 

 البرنامج الغذائي مالكرياتين ع 3-5

قام الباحث بوضع برنامج لتنمية مستوى القوة القصنوى منن خنلال التزويند بنالمكملات الغذائينة وكمنا  -4

 يلي 

 نرامع منن منادة الكريناتين وبعند 5اعطاء المجموعة التجريبية قبنل التمنرين بنصنف سناعة منا مقندارم -5

  رام ع مرة ثانية5هاء من التمرين مباشرتا تعطى العينة التجريبية مالانت

 اما العينة الضابطة فتستمر على البرنامج التدريبي دون اعطاء المكملات الغذائية -6

 2010/ 7/ 5لغاية  2010/  6/ 5واستمر البرنامج التدريبي لمدة شهر كامل من تاريخ  -7

وي كنند الباحننث بننان البرنننامج التنندريبي موحنند للمجمننوعتين وباسننتمرار التنندريب الموضننو  مننن قبننل  -8

 المدرب
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حيث قام الباحث بتثبيت مستوى المجموعتين من خلال اختبار اقصى مقدار من القنوة القصنوى  لكنل  -9

بالاختبنار لاعب من المجموعتين ويتم تدوين المستوى ثنم  معرفنة مقندارالتاثر او التغيرالنذت يحصنل 

البعدت بعد شهرمن البرنامج التدريبي و اعطاء المكملات الغذائية مالكريناتين ع النى العيننة التجريبينة 

 لمعرفة النتيجة من خلال مستوى كلا العينتين.

وواضح خلال المكملات الغذائية مالكرياتينع ظهرت تحسنن فني  نتنائج أختبنارات الاداء البندني امنا 

 فكانت النتائج من خلال التدريب فقط نتائج العينة الضابطة

المعالجات الاحصنائية تنم معالجنة نتنائج الاختبنارات القبلينة للعينتنين الضنابطة والتجريبينة احصنائيا 

المحسنوبة   Tواستخدم في المعلجات الاحصائية كل من الوسط الحسنابي النحنراف المعينارت اختبنار

 ع النتائج القبلية للعينتين .3جدول م والجدولية واستخراج دلالة الفرق        حيث بين

  Tجدول يوضح الوسط الحسابي والانحراف المعيارت وقيمة  

 ع3جدول م                                      

 T عينة تجريبية عينة ضابطة اسم الاختبار

محسوووووو

 بة

T 

 جدولية

دلالووووووووووووووووووووة    

الوسوووووووووووووط  الفروق

 الحسابي

الانحوووووراف 

 المعياري

الوسوووووووووووووط 

 الحسابي

الانحوووووراف 

 المعياري

 غير دال 2،44 0،522 0،577 1،500 0،957 1،750 البنج بريس

 غير دال 2،44 0،333 0،577 3،500 1،258 3،750 العقلة

 غير دال 2،44 1،732 0،957 1،750 0،500 2،250 الضغط

 دال 2،44 5،196 0،957 2،750 0،500 1،230 النشر

 غير دال 2،44 0،522 0،500 3،750 0،577 3،500 السحب

 دال 2،44 3،000 0،500 2،250 0،816 3،300 الكيل

 غير دال 2،44 0،522 0،816 3،000 0،500 2،750 التراي

يظهر منن خنلال النتنائج الاحصنائية للعينتنين ان ا لبينة الاختبنارات البدنينة عندم وجنود فنروق دالنة 

ا يعننني بتقننارب كبيننر فنني مسننتوى احصننائية وكانننت الفننروق طفيفننة لاتكنناد ان تكننون محسننوبة  وهننذ

العينتين قبل بداء البرنامج التدريبي مع المكملات الغذائية بالنسبة للعيننة التجريبينة وهنذه المعالجنات 

 الجدولية .  Tالمحسوبة   Tالاحصائية تمثلت بالوسط الحسابي و

 الوسائل الاحصائية : 3-8
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 الوسط الحسابي

 الانحراف المعياري

 1معمل الارتباط بيرسون 

الحقيبة الاحصائية الجاهزة في  spssاستخدم الباحث جهاز الحاسبة الااكترونية نظام   

 2أستخراج المعالجات الاحصائية . 

 مج س                                                  

ـــــ  =   -2 ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ سٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ ٍٍ الوسط الحسابي            ٍ

 ـــــــــــــــــــــ

 ن                                                    

 الانحراف المعيارت      -3

                                                     

  للعينات  ير المتساوية Tاختبار     -4

 

 

 

 عرض النتائج

ثننم عننرض نتننائج  عننرض النتننائج البعديننة الاختبننارات للعينتننين الضننابطة والتجريبيننة ومناقشننتها 4-1

 العينتين البعدية ومعرفة مستوى النتائج ومناقشته ثم المقارنة بين النتائج البعدية للعينتين .

 ع4جدولم نتائج القبلية للعينة الضابطة . -

                                                           
1

.الموصل ,دار  التطبيقات الاحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضيةوديع ياسين التكريتي وحسن محمد عبد :- 

 .155-123,ص 1999الكتب الطباعة. 
2

- spss.for windows. Rlease7.5.1., (Dec20,1996) standard Version; copy right, spss Inc. 
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 الرابع الثالث الثاني الاعب الاول الاختبارات

 1 2 3 1 بنج بريس

 4 4 5 2 العقلة

 2 3 2 2 الضغط

 1 2 1 1 النشر

 4 3 4 3 سحبال

 2 4 3 3 الكيل

 3 3 3 2 التراي

 

 (5نتائج القبلية للعينةالتجريبية: جدول) -

 الرابع الثالث الثاني الاعب الاول الاختبارات

 2 1 2 1 بنج بريس

 3 3 4 4 العقلة

 1 3 2 1 الضغط

 2 2 4 3 النشر

 4 4 3 4 السحب

 2 3 2 2 الكيل

 3 2 4 3 التري

داول للعينتين الضابطة والتجريبية يبين التقارب بين العينتين منن ناحينة المسنتوى تبين من خلال الج

الرياضي وان هذه وضعت كمعيار للاختبارات قوى القصنوى وهني اختبنارات البدنينة اذ كاننت هنذه 

النتائج معيار القبلي التي ثبتت ودونت قبل اجراء الاختبارات البدنية البعدية ومن خلال هذه الجداول 

 ين تقارب الكبير بين العينتين .تب

ع يبنين 6قام الباحث باجراء أختبار قبلي والبعدت  لكلا المجمنوعتين التجريبينة والضنابطة وجندول م

 ع يبين مستوى نتائج اختبارات العينة الضابطة7مستوى نتائج اختبارات العينة التجريبية وجدول م

 ع6جدول م                               

 نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  لمستوى العينة  التجريبية و.يبين  -
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 التري الكيل السحب النشر الضغط العقلة بنج بريس ت

 قبلي

تكر

 ار

 بعدي

= 

 قبلي

= 

 بعدي

= 

 قبلي

= 

 بعدي

= 

 قبلي

= 

 بعدي

= 

 قبلي

= 

 بعدي

= 

 قبلي

= 

 بعدي

= 

 قبلي

= 

 بعدي

= 

1 

 

1 

 

8 4 8 1 7 3 9 4 9 2 9 3 9 

2 2 7 4 9 2 7 4 8 3 9 2 8 4 8 

3 1 7 3 8 3 8 2 9 4 8 3 8 2 8 

 

4 2 7 3 8 1 7 2 8 4 9 2 8 3 8 

ع للعينة التجريبية تحسن في مستوى الانجاز خلال فترة شهر من 6يبين لنا نتائج البعدية في جدول م

 التدريب عن النتائج القبلية وبفارق كبير

 نة الضابطةع اختبارات العي7جدول م -              

 التري الكيل السحب النشر الضغط العقلة بنج بريس ت

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي 

1 1 3 2 3 2 3 1 3 3 4 3 4 2 3 

2 3 4 5 4 2 4 1 3 4 3 3 4 4 4 

3 2 2 4 4 3 3 2 2 3 5 4 5 3 4 

4 1 3 4 4 2 3 1 3 4 4 2 4 3 4 

 

ع للعينة الضابطة تحسن قليل في  مستوى الانجاز خلال فترة 7يبين لنا نتائج البعدية في جدول رقم م

 شهر من التدريب عن النتائج القبلية وبفارق قليل

 

ع للعينة الضابطة بوجود تحسن فيه فارق 7ع للعينة التجريبية والجدول م6يتضح من خلال الجدول م

 ع6في جدول رقم مكبير لصالح العينة التجريبية.
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وواضح خلال المكملات الغذائية مالكرياتينع ظهرت تحسنن فني  نتنائج أختبنارات الاداء البندني امنا 

 نتائج العينة الضابطة فكانت النتائج من خلال التدريب فقط

 عرض نتائج الاختبارات البعدية للعينتين . 4-2

ع 8ع حيث يبين لنا جندول م8لجدول رقم ماما نتائج المعالجات  الاحصائية كانت قد ظهرت لنا في ا 

 نتائج لاختبارات البعدية للعينتين الضابطة والتجريبية أحصائيا

 ع8جدول م                                         

 الفروق الجدولية المحسوبة عينة التجريبية عينة الضابطة الاختبارات

الوسوووووووووووووط 

 الحسابي

الانحوووووراف 

 المعياري

الوسوووووووووووووط 

 يالحساب

الانحوووووراف 

 المعياري

 دالة 2،44 8،878 0،500 7،250 0،816 3،000 البنج بريس

 دالة 2،44 15،588 0،500 8،250 0،500 3،750 العقلة

 دالة 2،44 9،798 0،500 7،250 0،500 3،250 الضغط

 دالة 2،44 12،011 0،577 8،500 0،500 2،750 النشر

 دالة 2،44 9،922 0،500 8،750 0،816 4،000 السحب

 دالة 2،44 9،798 0،500 8،250 0،500 4،250 الكيل

 دالة 2،44 9،00 0،500 8،250 0،500 3،750 التري

ع وجنود تحسنن 8تظهر نتائج الاختبارات البدنية البعدينة منن خنلال المعالجنة احصنائيا فني الجندول م

ق الدالننة احصننائيا بننين كبيننر للعينننة التجريبيننة وبفننارق شاسننع عننن العينننة الضننابطة مننن خننلال الفننرو

المحسوبة وهذا تنم خنلال  فتنرة القصنيرة منن  Tالاوساط الحسابية والانحراف المعيارت ومن خلال 

ع ينوم ضنمن برننامج موحند للعينتنين الضنابطة والتجريبينة ولكنن 15التدريب التني تراوحنت مندتها م

 ثل بتناول جرعات الكرياتينالذت انفردت به العين التجريبة هو برنامج للمكملات الغذائي والذت تم
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 ع9جدولم نتائج الاختبارات البدنية للعينة الضابطة. -

 الرابع الثالث الثاني الاعب الاول التمارين

 3 2 4 3 بنج بريس

 4 4 4 3 العقلة

 3 3 4 3 الضغط

 3 2 3 3 النشر

 4 5 3 4 السحب

 4 5 4 4 الكيل

 4 4 4 3 التراي

 

 (10ة التجريبية :جدول)نتائج البعدية للعين -

 الرابع الثالث الثاني الاعب الاول التمارين

 7 7 7 8 بنج بريس

 8 8 9 8 العقلة

 7 8 7 7 الضغط

 8 9 8 9 النشر

 9 8 9 9 السحب

 8 8 8 9 الكيل

 8 8 8 9 التراي

 

ر من خلال عرض النتائج البعدينة لكنل منن العيننة الضنابطة والتجريبينة نلاحنظ بوضنوح مندى تطنو

العيننة التجريبينة عنن العيننة الضنابطة علمننا ان العينتنين مارسنتا نفنس البرننامج  التندريبي م برنننامج 

تدريبي موحد ع وكان التغير الوحيد بين العينتين هنو برننامج للمكمنلات الغذائينة مالتنزود بالكريناتين 

ننة الضنابطة وكاننت مندة عللعينة التجريبية مما ادى الى التطور في مستوى العينة التجريبية عنن العي

 التدريب خمسة عشر يوم مدة قصيرة بالنسبة الى أت برنامج من برامج التدريبات

 الاستنتاجات:-4



                2010........................ العدد الثالث   مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية

                                          

195 

 

 من خلال هذه التجربة للاعبين من العينتين التجريبية والضابطة أستنتج من خلاله مايلي.

تجريبية لسبب توفر عنصنر التغير الحادث بالمستوى بين العينتين التجريبية والضابطة ولصالح ال-1

مهم للطاقة لعمل القوة القصوى وهو المكملات الغذائية فوسفات الكرياتين النذت يعمنل مباشنرة علنى 

 الطاقة اللاهوائية والتي تشمل فعاليات السر  وفعاليات القوى

ات كما توجد بحوث تدرس تزويد الجسم بنالمكملات الغذائينة للطاقنة الهوائينة والتني تشنمل  فعالين -2

التحمل والمطاولة من مالكاربوهيدرات ع حيث ضنهرت نتنائج جيندة هنذه منن ناحينة وعملننا فني هنذا 

 البحث على تزويد الجسم بالطاقة الاهوائية عن طري  الغذاء بمادة مالكرياتين ع

يبين النتيجة تحق  فرض البحث حيث كانت التزود بالكرياتين للمتندربين لهنا تناثير ايجنابي علنى  -3

 التجريبية مع ثبات برنامج التدريبي للعينتين . العينة

 التوصيات :

التننزود بالكرينناتين ربمننا يكننون فعننال فنني سننباقات التنني تعتمنند علننى النظننام الفوسننفاتي الكرينناتين  -1

 لانتاج الطاقة الخاصة عند اعادة التكرارات التي تتميز بالشدة العالية مع فترات راحة قصيرة .

لالعناب التني تحتناج النى طاقنة لاهوائينة أت فوسنفاجينية علنى سنرعة يساعد التزود بالكريناتين ا -2

 الاستشفاء وبالتالي يمكن زيادة شدة التمرين .

الكرياتين مركب  ذائي طبيعي لايقنع ضنمن قائمنة المنشنطات الممننو  تناولهنا منن قبنل اللجننة  -3

 الاولمبية الدولية .

 :.المصادر

از الدولي لالعاب القوة للهواة(:اغسطس، عادل حلمي شحاتة :مجلة العاب القوى )الانج-

 15،صــــــــــــــ2000

 . 15-14.صــــــــــ2000العاب القوى :.الانجاز الدولي لالعاب القوى الكيمياء السريرية ،أغسطس ،-

بغداد  –. فاضل كامل مذكور: مدخل الى الفسلجة في التدريب الرياضي :.مكتبة الشويلي للطباعة   -

 95ـــــــ،صـــــ2007،

جابر عبد الحميد وحمو خيري : مناهج البحث العلمي في التربية وعلم النفس )القاهرة ، مطبعة دار -

  135التأليف ,صــــــــ  
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مدخل الى مناهج البحث العلمي في التربية عبدالله عبد الرحمن الكندي ومحمد احمد عبد الدايم -

 . 13,صــــــ  1999للنشر والتوزيع الكويت .مكتبة الفلاح  والعلوم الانسانية , 

التطبيقات الاحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث وديع ياسين التكريتي وحسن محمد عبد : -

 .155-123,ص 1999.الموصل ,دار الكتب الطباعة.  التربية الرياضية
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