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  تناول الكریاتین وأثره على بعض القیاسات
  اللانثروبومتریة والسرعة والكتلة العضلیة

  
  

  م أكرم حسین جبر براك الجنابي.م
  كلیة التربیة الریاضیة/جامعة القادسیة 

  
  الفصل الأول

   : المقدمة وأھمیة البحث١-١
  

عامѧѧة والعѧѧاب القѧѧوى خاصѧѧة و بѧѧدأت الفѧѧروق الریاضѧѧیة فѧѧي الانجѧѧاز ضѧѧئیلة جѧѧدا فѧѧي الألعѧѧاب الریاضѧѧیة 
تطور مستوى الانجاز الریاضي في السنوات الأخیرة وھذا یعود الى استخدام جمیع الأسѧالیب العلمیѧة والاھتمѧام 

  . بالجوانب التي لھا التأثیر على الانجاز الریاضي 
ѧي المعتمѧدریب الریاضѧو التѧا ھѧان أھمھѧات كѧن المقومѧى واعتماد الانجاز الریاضي على مجموعة مѧد عل

الأسس العلمیة وتغذیة الریاضي والراحة حیث تعتبر ھذه المقومات الثلاثة من أھم الأسس للوصول إلى الانجاز 
الریاضѧѧي وان اسѧѧتخدام مجموعѧѧة مѧѧن الأغذیѧѧة الریاضѧѧیة مѧѧن قبѧѧل الكثیѧѧر مѧѧن الریاضѧѧیین وخѧѧصوصا مركѧѧب 

كثیѧѧر مѧѧن ریاضѧѧیین العѧѧاب القѧѧوى فوسѧѧفات الكریѧѧاتین الѧѧذي انتѧѧشر اسѧѧتخدامھ فѧѧي الآونѧѧة الأخیѧѧرة مѧѧن قبѧѧل ال
وخѧѧصوصا عѧѧداؤه المѧѧسافات القѧѧصیرة دون التعѧѧرف علѧѧى الѧѧسلبیات والایجابیѧѧات التѧѧي قѧѧد ترافѧѧق اسѧѧتخدام ھѧѧذا 

  .  المركب من حیث زیادة الوزن ونسبة الشحوم والكتلة العضلیة وما لھا من تأثیر  على الانجاز 
   : مشكلة البحث٢-١

 أھمیѧѧة كبیѧرة فѧѧي تحقیѧѧق سѧѧرعة رد الفعѧل  والѧѧسرعة القѧѧصوى وبالتѧѧالي أن للكتلѧة العѧѧضلیة ووزن العѧѧداء
تحقیق أفضل انجاز في المسافات القصیرة ولاسѧتخدام مركѧب فوسѧفات الكریѧاتین بعѧض التѧأثیرات الجانبیѧة عنѧد 

ѧا تكمѧأخیره وھنѧاز أو تѧن تناولھ على الوزن والكتلة العضلیة ونسبة الشحوم بالجسم التي تعمل على تطویر الانج
مشكلة البحث ھو معرفة مدى تأثیر ھذا المركب على بعض القیاسات الجسمیة والكتلة العضلیة ومدى تأثیر ھѧذه 

  .   المتغیرات على السرعة القصوى وسرعة رد الفعل 
   أھداف البحث ٣-١

  : یھدف البحث إلى 
نتیجѧة اسѧتخدام مركѧب ) نسبة الشحوم والѧوزن (  التعرف على مستوى التطور  في بعض القیاسات الجسمیة -١

  .فوسفات الكریاتین بأسلوب الجرعة المنتظمة والمتموجة 
 التعѧѧرف علѧѧى مѧѧستوى التطѧѧور الحاصѧѧل فѧѧي الكتلѧѧة العѧѧضلیة باسѧѧتخدام مركѧѧب فوسѧѧفات الكریѧѧاتین بأسѧѧلوب -٢

  .الجرعة المنتظمة والمتموجة 
 القѧصوى نتیجѧة اسѧتخدام ھѧذا   التعرف على مستوى التطور الحاصѧل فѧي متغیѧر سѧرعة رد الفعѧل والѧسرعة-٣

  . المركب 
   فروض البحث ٤-١

نتیجѧة اسѧتخدام ) نѧسبة الѧشحوم والѧوزن (  ھناك فѧروق بѧین الاختبѧار القبلѧي والبعѧدي فѧي القیاسѧات الجѧسمیة -١
  .مركب فوسفات الكریاتین ولصالح الاختبار البعدي 
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نتیجѧة اسѧتخدام ھѧذا المركѧب ولѧصالح الاختبѧار  ھناك فروق بین الاختبار القبلي والبعدي فѧي الكتلѧة العѧضلیة -٢
  . البعدي 

 ھنѧѧاك فѧѧروق بѧѧین الاختبѧѧار القبلѧѧي والبعѧѧدي فѧѧي متغیѧѧر سѧѧرعة رد الفعѧѧل والѧѧسرعة القѧѧصوى نتیجѧѧة اسѧѧتخدام -٣
  . المركب ولصالح الاختبار البعدي 

٤-ѧѧصالح إفѧѧدي ولѧѧار البعѧѧي الاختبѧѧة فѧѧة والمتموجѧѧة المنتظمѧѧراد المجموعѧѧین أفѧѧروق بѧѧاك فѧѧة  ھنѧѧراد المجموع
  .المتموجة 

  .  م ١٠٠ ھناك فروق بین أفراد المجموعة المتموجة ولصالح فعالیة -٥
   : مجالات البحث ٥ -١

  :  المجال البشري١-٥ -١

   ٢٠٠٧ -٢٠٠٦عداءو المسافات القصیرة منتخب جامعة القادسیة للعام الدراسي 
  : المجال ألزماني ٢ -٥ -١

   . ١٠/٥/٢٠٠٧ ولغایة ٢٠٠٦/ ١٠ /١٠الفترة الزمنیة من 
  : المجال المكاني ٣-٥ -١

  .ملعب كلیة التربیة الریاضیة جامعة القادسیة وملعب نادي الدیوانیة الریاضي
  

  الفصل الثاني
  : الدراسات النظریة والدراسات المشابھة -٢
  : الدراسات النظریة ١-٢
  : التغذیة الكریاتینیة والانجاز٣-١-٢

ѧي ثبѧرن الماضѧة القѧى في بدایѧؤدي الѧذاء یѧي الغѧود فѧاتین الموجѧادة الكریѧاتین  أو زیѧاء الكریѧان إعطѧت ب
الѧى ان الجѧسم یتقبѧل زیѧادة الكریѧاتین عѧن  ) Maughn 1995( زیѧادة خزینتѧھ داخѧل العѧضلات ویѧشیر موكѧان 

 أي( وذلك عند اخذ جرعѧات تعتمѧد علѧى مبѧداء الزیѧادة والنقѧصان  % ) ٦٠( الحد الطبیعي داخل الجسم احدود 
غم ولمدة اسبوعین ثم الھبوط الى كمیة اقل ومن ثѧم  ) ٧٠( ویمكن ان نبداء من ال ) الموجة الصاعدة والھابطة 
غم او اقل من ذلك اذا زادت الكمیة عن الحد المسموح داخل الجسم وھي ا ل  ) ٧٠( العودة الى بالزیادة لحد ال 

ا النظѧام كѧان یعمѧѧل بѧھ بطѧل العѧالم  بѧن جونѧѧسن وان ھѧذ، فѧان فѧي النھایѧة سѧوف یخѧѧرج مѧع الإدرار  ) ٦٠(  %
والѧѧذي یѧѧذكر بأنѧѧھ كѧѧان یتبѧѧع برنѧѧامج غѧѧذائي مѧѧن مركѧѧب فوسѧѧفات الكریѧѧاتین والمعتمѧѧد علѧѧى المѧѧوجتین الѧѧصاعدة 

 Ben مركѧѧز بѧѧن ویѧѧدر (والھابطѧѧة  بأشѧѧراف فریѧѧق طبѧѧي متخѧѧصص مѧѧن مركѧѧز الاغذیѧѧة الریاضѧѧیة العالمیѧѧة
Weider ( ة ومقره في كندا ویذكر كذلك بأنѧلال فعالیѧة خѧى الطاقѧصول علѧھذا المركب ھو المفتاح الحقیقي لح

  ).١( وان اتجاه أبطال العالم في الوقت الحالي ھو استخدام ھذا لمركب )م١٠٠ (ـال
فان نتیجѧة زیѧادة التغذیѧة الكریاتینیѧة تѧودي الѧى زیѧادة خزینѧھ داخѧل عѧضلات الجѧسم " ومن خلال ماتقدم 

من ھذه الزیادة یجب ان تنعكس في القدرة علѧى الانجѧاز لѧدى الریاضѧین وانطلاقѧا وان الخطوة الثانیة والمنطقیة 
اذ ان المكمѧلات الغذائیѧة تعѧد مѧن أھѧم ، من ھذا فѧان قѧوة الریاضѧیین العѧضلیة تѧزداد نتیجѧة لزیѧادة ھѧذا المركѧب 

لѧى جنѧب الوسѧائل الخطوات المتبعة حالیѧا فѧي دول العѧالم مѧن قبѧل الكثیѧر مѧن ریاضѧیین المѧستویات العلیѧا جنبѧا إ
الأخѧѧرى  الأساسѧѧیة التѧѧي تعمѧѧل علѧѧى تطѧѧویر الانجѧѧاز كالتѧѧدریب الجیѧѧد والمقѧѧنن والمعتمѧѧد علѧѧى أفѧѧضل الأسѧѧالیب 

  )  ٢(."الحدیثة والتغذیة الجیدة العامل النفسي الجید وتوفر فریق طبي متخصص وتوفیر تجھیزات كاملة للتدریب
 :  التحمیل بفوسفات الكریاتین ٤-١-٢

ѧѧاس اسѧل ان أسѧѧم التحمیѧѧھ باسѧѧشار الیѧѧذي یѧѧسابقات والѧѧد او المѧѧل الجھѧѧة قبѧѧات الكیمیائیѧѧض المركبѧѧتخدام بع
" وقد اشارت العدیѧد مѧن الدراسѧات  بѧأن ، بالكریاتین یركز على  زیادة مستوى الفوسفات داخل وخارج الخلایا 
ي الیѧوم عѧن طریѧق الفѧم غѧم تقریبѧا فѧ) ٥٠(الانسان البالغ یستخدم جرعѧة اضѧافیة مѧن ھѧذا المركѧب تبѧدأ مѧن ال 

                                                        
1 WWW. Aozoom . Com / Maujhan R . opcit . 1995  
2 Laurall Sherwood ; opcit , P . 266 
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غѧم ولمѧرتین فѧي الیѧوم قبѧل اداء الجھѧد وبعѧده لغѧرض  ) ١٠( ایام ومن الھبوط بالجرعة بحѧدود  ) ٧-٥( ولمدة 
ادامة العمل والحصول على الطاقة اللازمة التي تعمل على استمرار الریاضي بالتѧدریب وبѧشدة عالیѧة ولفتѧرات 

   )   ١) .(الفوسفاجیني ( ن حدود النظام اللاھوائي قصیرة ولاسیما فعالیة السرعة التي تعمل ضم
   : ٢وان نتیجة التحمیل سوف یؤدي الى ما یلي 

  ) . ATP(  زیادة العلاقة الفوسفاجینیة فیما یخص حركة ادینوسین ثلاثي الفوسفات-١
  . اللااوكسجینیة وزیادة القابلیة الوظیفیة لعضلة القلب ) القابلیة(  زیادة القدرة -٢
الѧذي یѧؤدي  ) CP( داخل العضلات والذي بدونѧھ لایѧستمر تفعیѧل  ) CPK( یادة وتركیز ونشاط انزیم ال  ز-٣

  .في النھایة الى تحریر الطاقة اللازمة لاستمرار على الأداء 
 زیادة استھلاك الأوكسجین المحیطي فѧي داخѧل الأنѧسجة العѧضلیة عѧن طریѧق زیѧادة نѧشاط الخلایѧا الحمѧراء -٤

  ) . اشرتأثیر غیر مب(
  : مفھوم الانثروبومتري٣-٢

وتبѧѧین دائѧѧرة المعѧѧارف ، یتفѧѧق جمھѧѧور العلمѧѧاء علѧѧى ان الانثربѧѧومتري فѧѧرع مѧѧن فѧѧروع الانثربولوجیѧѧا 
 ان الانثروبѧومتري مѧѧصطلح یѧستخدمھ العلمѧاء بѧدلا مѧن مѧصطلح الانثروبولوجیѧѧا  Grolierالامریكیѧة جرولیѧا 

ومѧن ثѧم ، كل الجمجمѧة وطѧول القامѧة وبقیѧة الخѧصائص الجѧسمیة وذلك عند الاشارة الى القیاسѧات شѧ، الطبیعیة 
وتتفѧق ) .الفیزیقیѧة ( فانھ یمكѧن اسѧتخدام مѧصطلح الانثروبѧومتري كمѧرادف لمѧصطلح الانثروبولوجیѧا الطبیعیѧة 

دائرة المعارف البریطانیة مع دائرة المعѧارف الامریكیѧة علѧى مѧصطلح الانثروبѧومتري اي القیѧاس الخѧاص فѧي 
 بانѧھ علѧم قیѧاس جѧسم الانѧسان واجѧزاءه ١٩٧٣ویعرف مѧاتیوز . لجسم البشري او الھیكل العظمي حجم وشكل ا

حیѧѧث یѧѧستفاد مѧѧن ھѧذا العلѧѧم فѧѧي دراسѧѧة تطѧور الإنѧѧسان والتعѧѧرف علѧѧى التغیѧرات التѧѧي تحѧѧدث لѧѧھ فѧѧي ، المختلفѧة 
  .٣الشكل

  : اھمیة الانثروبومتریة ٤-٢
غراض علمیة او لاغراض عملیة وتطبیقیة یرجѧع الѧى من الملاحظة ان الاھتمام بقیاس الجسم البشري لا

زمѧن بعیѧد حیѧث ان الفنѧانین وصѧانعو الادوات والاجھѧѧزة اللازمѧة لللانѧسان یمكѧن اعتبارھѧا اول انثروبѧѧومتریین 
فѧѧصانعو الملابѧѧس الجѧѧاھزة مѧѧثلا نجѧѧدھم یѧѧستخدمون بالѧѧضرورة العدیѧѧد مѧѧن القیاسѧѧات الجѧѧسمیة المقننѧѧة لتحدیѧѧد 

  كذا حجم المنتج من كل مقاس من تلك المقاسات كما یستخدم المھندسون ، كثر شیوعا مقاسات الملابس الا
فѧѧي المѧѧدارس والجامعѧѧات وقاعѧѧات ( قیاسѧѧات الانثروبومتریѧѧة لوضѧѧع تѧѧصمیمات خاصѧѧة بمقاعѧѧد العامѧѧة 

  ) .المؤتمرات وفي الطائرات ووسائل النقل العامة 
 وتقѧѧویم أي نمѧѧو غیѧѧر سѧѧواء یحѧѧدث لعظѧѧام ومѧѧن الناحیѧѧة أخѧѧرى یѧѧستطیع أطبѧѧاء جراحѧѧة العظѧѧام ملاحظѧѧة

وذلك لتحلیل الصور الفلمیة التي توخذ للطفل بواسطة الاشعة السینیة او بواسطة جھѧاز الاشѧعة الفѧوق ، الساقین 
الصوتیة كما یستطیع اطباء تقویم الاسنان استخدام الاشعة السینیة في قیاس الشكل العام لعضام الوجھ قبѧل وبعѧد 

اللازم لترصیص الاسنان وبالاضافة الى ما سѧبق یتفѧق اكثѧر علمѧاء الانثروبومتریѧة علѧى ان الإصلاح العلاجي 
یمكѧن توضѧیف نتѧائج القیاسѧѧات الانثروبومتریѧة التѧي تѧѧتم علѧى اطفѧال الرضѧاعة وتلامیѧѧذ صѧغار الѧسن والѧѧشباب 

  والكبار لتحقیق مجموعة ھامة من الاغراض ھي 
عات وذلك عن طریق مقارنة درجاتھم مع درجات مجموعة أخرى من  تقویم الحالة الراھنة للإفراد والمجمو-١

  ٤. نفس المجتمع
 وصف التغیرات التي قد تحدث للجسم حیث تمدنا القیاسات الانثروبومتریة بالمعلومات اللازمة عن معѧدلات -٢

 بالنѧسبة التغیرات التي تطراء على الفرد خلال مدة طویلѧة مѧن الѧزمن او طѧوال حیاتѧھ تعѧد ذات أھمیѧة كبیѧرة
  .لتقویم وعلاج العوامل التي توثر على الفرد والمجتمع 

                                                        
1 ١ WWW . The original guide of creatine / Longed H . ;  creatine For holistic peditatric and 
reseach , 1999 . 
WWW. Aozoon .com / Greenhaff P.opcit .1995 2  

  .١٩ص ،١٩٩٧، القاھرة ، دار الفكر العربي ، المرجع في القیاسات الجسمیة :  محمد نصر الدین رضوان 3
  ٢٣ص، نفس المصدر السابق 4
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  . التعرف على التغیرات الانثروبومتریة التي تحدث داخل المجتمع -٣
 اشتقاق المؤشرات الانثروبومتریة المختلفة التي یمكن الاستفادة منھا في تقدیر السمنة وكثافة الجسم بѧدلا مѧن -٤

الكلفѧة او المحѧضورة لخطورتھѧا أو لعѧدم تقبѧل المفحوصѧین لھѧا مѧن الناحیѧة استخدام بعض المقѧاییس باھظѧة 
  . الاجتماعیة 

 فѧي تحدیѧد نمѧط الجѧسم وفقѧا للطریقѧة – فѧي الوقѧت الحاضѧر - تستخدم نتائج بعض القیاسѧات الانثروبومتریѧة -٥
  .المعروفة باسم نمط الجسم الانثروبومتري لھیث وكارتر 

  : على ان القیاسات الانثروبومتریة تتناول المجالات التالیة  Timothy et.alویشیرثیموثى واخرون 
  .قیاس الطول من الوقوف والطول من الرقود ووزن الجسم  -١
 قیاس بعض أطوال الجسم  -٢
 ) العروض ( قیاس الاتساع  -٣
 1. قیاس سمك ثنایا الجلد -٤
  : السرعة ٥-٢

بالبناء العصبي للفرد وتعتبر السرعة احد أن السرعة من الصفات البدنیة الاساسیة ومن القدرات المرتبطة 
عوامѧѧل الاداء النѧѧاجح فѧѧي كثیѧѧر مѧѧن الأنѧѧشطة الحركیѧѧة فھѧѧي ذات أھمیѧѧة كبیѧѧرة فѧѧي الاداء الریاضѧѧي وھѧѧي مѧѧن 
المكونات الاساسیة للیاقة البدنیة وذات أھمیة كبیرة في ممارسة الأنشطة الریاضیة وذلك لارتباطھѧا بالعدیѧد مѧن 

   )٢(ى فھي ترتبط بالقوة لتنتج ما یسمى بالقدرة العضلیة المكونات الحركیة الأخر
ان الѧѧѧسرعة ھѧѧي قѧѧѧدرة الإنѧѧѧسان علѧѧى أداء الحركѧѧѧات تحѧѧѧت  ) zaciorskij (١٩٧٢ویѧѧرى زاتѧѧѧسیورسكي 

ویѧشترط العѧالم الروسѧي ھنѧا أن یѧودى الواجѧب الحركѧي فѧي زمѧن . الشروط الموضوعیة فѧي اقѧل زمѧن ممكѧن 
  . قصیر وبدون تدخل عامل التعب 

 مع عدد من العلماء الروس علѧى أن العوامѧل التѧي تѧؤثر فѧي مѧستوى الѧسرعة ١٩٧٢یتفق زاتسیورسكي و
في حالة المقاومة البسیطة وعدد الحركات في فترة زمنیة (ھي فترة الخمود أو الكمون وسرعة الحركة الواحدة 

  ) التكتیك(معینة وكذلك تتوقف السرعة على مستوى الأداء الحركي 
الإرادة والتѧѧصمیم ونѧѧوع الألیѧѧاف العѧѧضلیة ودرجѧѧة اللزوجѧѧة فѧѧي العѧѧضلة وقابلیتھѧѧا علѧѧى وكѧѧذلك سѧѧمات 

   )3(.الارتخاء
بأنھѧا مجموعѧة الخѧصائص الوظیفیѧة التѧي تحѧدد بѧصورة مباشѧرة أو غیѧѧر " ویقѧول مѧاتفیف عѧن الѧسرعة 

  " مباشرة سرعة أداء الحركة وكذلك زمن رد الفعل 
   )4(داء واجب حركي في اقصر مدة زمنیة ممكنة ویفھم تحت مصطلح السرعة القدرة على أ

  " القابلیة العالیة لسرعة الحركة الانتقالیة " ویرى ھارا السرعة بأنھا 
  " سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متشابھة " ویرى كلارك بأنھا 

   -:وتقسم السرعة إلى ثلاثة أنواع ھي 
   سرعة الاستجابة 1 - 

  )5(.للمثیرات الحركیة في اقل زمن ممكن وتظھر في بدایة   ألا ركاض القصیرةھي القدرة على الاستجابة 
   )٦(" القدرة على الاستجابة لمثیر بحركة في اقل زمن ممكن " وتعرف سرعة الاستجابة بأنھا 

كفاءة الفرد في التلبیة الحركیة لمثیر معین فѧي اقѧل زمѧن " وعرف علي فھمي ألبیك سرعة الاستجابة بأنھا 
   )٧( ممكن

                                                        
  .٢٣ص، المصدر السابق :محمد نصر الدین رضوان) ١(
  .٥٠ص ،٢٠٠١موسسة الوراق ،تصمیم وبناء اختبارات لیاقة بدنیة باستخدام التحلیل العاملي :مروان عبد المجید ) ٢(
  .٣٦٥ص ، ١٩٩٠دار العلم  ، القاھرة ،١موسوعة تدریب العاب القوى  ط:محمد عثمان : محمد عثمان )٣(
  ٣٠٣ص ،١٩٩٨،مصدر سبق ذكره : رھوري علي بن صالح الھ)٤(
 ،١٩٩٩، القѧاھر، مركѧز الكتѧاب للنѧشر والتوزیѧع، التدریب الریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیѧق : عادل عبد البصیر علي)٥(

   .١٠٨ص
  .١٦١ص، ١٩٩٨،  دار الفطكر العربي القاھرة ١ط،التدریب الحدیث تخطیط وتطبیق وقیادة :مفتي ابراھیم : مفتي ابراھیم ) ٦(
   .١٦٢ص، ب ت ، الاسكندریة  ، دار المعرفة الجامعیة ، تخطیط التدریب الریاضي : علي فھمي البیك علي فھمي البیك )٧(
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٢٠١  

  )١(وزمن رد الفعل یفھم بأنھ الوقت الذي یقطع من النسیج إثناء حدوث الإشارة في بدایة رد الفعل الإرادي 
   السرعة الحركیة 2 -

   )٢(.وھي سرعة انقباض عضلة أو مجموعة عضلیة معینة عند أداء الحركات الوحیدة والحركیة 
ѧن كما عرفت بأنھا انجاز حركة أو مھارة حركیة واحدة فѧن ممكѧل زمѧاض )٣(. ي اقѧرعة الانقبѧي سѧوھ 

للعѧضلة وبالتѧѧالي سلѧسلة الانقباضѧѧات عنѧѧد سѧریان الحركѧѧة وتظھѧѧر الѧسرعة الحركیѧѧة فѧѧي جمیѧع فعالیѧѧات الرمѧѧي 
  .والوثب 

   السرعة الانتقالیة 3-
  وھي كفاءة الفرد في أداء حركات متشابھة في اقصر زمن ممكن

 وتظھѧر الѧسرعة الانتقالیѧة خѧصوصا )٤(ن لأخر في اقل زمن ممكѧن وھي القدرة على الانتقال والتحرك من مكا
  . في سباقات العدو والجري 

  الدراسات المشابھة ٢ -٢
  الدراسات الأجنبیة ١- ٢-٢
  .١٩٩٥)MAUGHAN   . R(    دراسة  موكآن ١-١-١-٢

 تناول الكریاتین وأداء الجھد البدني  : عنوان البحث
  .  استخدام الكریاتین على الجھد البدني التعرف على تأثیر : ھدف البحث

فردا غیر ممارسѧین حیѧواني وتѧم تقѧسیمھم إلѧى مجمѧوعتین كѧل  ) ٢٠( اشتملت عینة البحث على  : عینة البحث
منھاج + المجموعة التجریبیة الأولى تناولت مركب الكریاتین ، أشخاص  ) ١٠( مجموعة تضم 

ة الثانیة فلم تتناول ھذا المركب فقѧط طبѧق علیھѧا تدربي لمدة شھر ونصف أما المجموعة التجریبی
  .المنھاج التدریبي 

 
  : استنتج الباحث ما یأتي  وقد

 حدوث تطور واضح في عنصري القوة والسرعة لدى المجموعتین لكن التطور كان كبیر جدا في المجموعѧة -أ
  .التجریبیة الأولى التي تناولت مركب الكریاتین 

 . لعضلة والجسم حدوث زیادة في كریاتین ا  - أ
  . لا توجد أي إضرار جانبیة  في المجموعة التي تناولت مركب الكریاتین   - ب
   )٥(.٩٩٦ ) Becque & others) ( ببیكو  وآخرون (  دراسة  ٢-١ –٢-٢

  تأثیر التزوید بالكریاتین على تدریبات القوة : عنوان البحث 
  . دریبات القوة التعرف على تأثیر استخدام الكریاتین على ت : ھدف البحث
لاعبا مѧن لاعبѧي رفѧع الإثقѧال تѧم تقѧسیمھم إلѧى مجمѧوعتین كѧل  ) ٢٢( اشتملت عینة البحث على  : عینة البحث

لاعب احѧدھما تناولѧت مركѧب الكریѧاتین والأخѧرى تناولѧت مركѧب الѧسكروز ) ١١(مجموعة تضم 
  . أسابیع ) ٦(خلال مدة المنھاج التدریبي والذي استغرق 

بѧѧاحثون أن تѧѧدریبات القѧѧوة أدت إلѧѧى زیѧѧادة القѧѧدرة علѧѧى إخѧѧراج أقѧѧصى تكѧѧرار لمѧѧرة واحѧѧدة وقѧѧد اسѧѧتنتج ال
)Maximum Repetition  ( اتینѧب الكریѧت مركѧي تناولѧة التѧي المجموعѧفي كلتا المجموعتین ولكن الزیادة ف

  .كانت أعلى بكثیر قیاسا إلى التي تناولت مركب السكروز
  
  

                                                                                                                                                                                      
  
  .٢٧ ، ١٩٧٨، اللجنة الأولمبیة الوطنیة العراقیة ، التدریب المیداني لركض المسافات القصیرة : قاسم حسن حسین ) ١(
  ١٠٨ص، فس المصدر السابق ن: عادل عبد البصیر علي ) ٢(
  ١٧٢ص، نفس المصدر السابق : مفتي ابراھیم ) ٣(
  ١٠٩ص، نفس المصدر السابق : عادل عبد البصیر ) ٤(
مركѧز التنمیѧة الإقلیمѧي نѧشر : ( عѧادل حلمѧي شѧحاتھ ) ترجمة . ( تأثیر التزوید بالكریاتین على تدریبات القوة : بیكو واخرین ) ٥(

 ١٧ص ) ٢٠٠٠، القاھرة  ، ٢٨العدد ، العاب القوى 
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  الفصل الثالث
   :جر أتھ  المیدانیة  منھجیة البحث وا-٣
  : منھج البحث ١-٣

اذ یعѧѧد المѧنھج التجریبѧѧي أدق أنѧѧواع ، اسѧتخدم الباحѧѧث المѧنھج التجریبѧѧي كونѧѧھ ملائѧم لحѧѧل مѧشكلة البحѧѧث 
  . المناھج وكفئوھا في التوصل إلى نتائج دقیقة یوثق بھا 

  : عینة البحث ٢-٣
وى لفعالیѧات عداء مѧن عѧداؤه ألعѧاب القѧ ) ١٨(  تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة وقد شملت على 

م  ) ١٠٠( عѧدائین فعالیѧة ) ٦( أي .عѧدائین لكѧل فعالیѧة ) ٦(المسافات القصیرة لمنتخب جامعة القادسیة وبواقع 
م وتم تقسیم كل مجموعѧة الѧى ثѧلاث عѧدائي أي  ) ٤٠٠(عدائین لفعالیة ) ٦( م و ) ٢٠٠( عدائین لفعالیة ) ٦( و

  . س مستوى الإنجاز  أصبح لكل فعالیة مجموعتین وتم توزیعھم على أسا
   الأدوات والأجھزة والوسائل المستخدمة في البحث ٣-٣

  . المقابلات الشخصیة -١
  . الملاحظة -٢
  .  ملعب ساحة ومیدان -٣
  .  المصادر العربیة والأجنبیة -٤
  . شبكة المعلومات الدولیة -٥
  . ساعات توقیت -٦
  . شریط قیاس متري -٧
  .م نوع ألماني الصنع  جھاز كلاب لقیاس نسبة الشحو-٨
  . مسدس أطلاق صیني الصنع -٩

  . صفارة -١٠ 
   التجربة الاستطلاعیة ٤-٣

  : لأغراض منھا  ) ١٥/١٠/٢٠٠٦( قام الباحث بأجراء ھذه التجربة بتاریخ 
 التعرف على المشاكل التي قد تواجھ التجربة الرئیسیة  -١
 صلاحیة  الأجھزة والادوت المستخدمة في البحث  -٢
  یق العمل المساعد كفاءة فر -٣

  . وبعد أجراء الاختبارات القبلیة تم تجانس وتكافؤ العینة من حیث الانجاز 
  )٢(جدول رقم 
المحتسبة والجدولة وقیمة الالتواء في اختبار  ) T(یوضح الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  .رعة القصوىالتجانس والتكافؤ المجموعتین في متغیر سرعة الاستجابة والس
المجموعة 
  المنتظمة

المجموعة 
  المتغیرات  المتموجة

  ع  س

  معامل
  الالتواء

  ع  س

  معامل
  الالتواء

  قیمة ت
  المحتسبة

  قیمة ت
  الجدولة

مستوى 
  الدلالة

سѧѧرعة رد 
  الفعل

م مѧѧѧѧѧѧѧѧѧن ٥
  الجلوس

  م١٠٠
  م٢٠٠
  م٤٠٠

١.٢٠  
١.٢٥  
١.٣٥  

٠.٣٥  
٠.٢٥  
٠.٢١  

٠.٠٧  
٠.٢٥٥  
٠.١٥  

١.٢٥  
١.٢٧  
١.٣٢  

٠.١٣  
٠.٠٥  
٠.١٧  

٠.١٧٢  
٠.٠١٣  

٠  

٠.١٥٢  
٠.٠٧٧  
١.٨١٧  

  عشوائي
  عشوائي
  عشوائي

الѧѧѧѧѧѧѧسرعة 
  القصوى

م مѧѧѧѧѧن ٥٠
الوضѧѧѧѧѧѧѧѧѧع 

  الطائر

  م١٠٠
  م٢٠٠
  م٤٠٠

٦.٢٠  
٦.٣٥  
٦.٢٨  

١.١٧  
١.٨٨  
١.٨٨  

٠.٥٧  
٠.٢٨  

٠  

٦.٠٩  
٦.٢٥  
٦.٣٢  

٠.٩٠  
١.٢٧  
٠.٨٠  

٠  
٠.٢٩٨  

٠  

٠.٨٦٤  
٠.٠٩٤  
١.٩١٧  

٢.١٣٢  
  عشوائي  

  عشوائي
  عشوائي



       ٢٠١١حزیران الثامن عشر  / العاشر  العدد/ المجلد مجلة میسان للدراسات الاكادیمیةمجلة میسان للدراسات الاكادیمیة

ISSN-1994-697X 
  

٢٠٣  

  :الرئیسة  التجربة ٥-٣
قام الباحث بأخذ القیاسات الجسمیة وھي الوزن ونسبة الشحوم والمحیطات لجمیع إفراد عینѧة البحѧث وثѧم 

م من ٥٠( واختبار السرعة القصوى )  م من وضع الجلوس على مكعب البدایة ٥(قام باختبار سرعة الاستجابة 
  .بعد ترشیح ھذه الاختبارات من قبل المختصین ) الوضع الطائر 

   ) .CP(البرنامج الغذائي لمركب أل 
أسѧѧابیع بѧѧدء تطبیقѧѧھ بتѧѧѧاریخ  ) ١٠(قѧѧام الباحѧѧث بأعѧѧداد برنѧѧامج مѧѧن مركѧѧب فوسѧѧѧفات الكریѧѧاتین ولمѧѧدة 

حیث یتناول العѧداءون ھѧذا المركѧب یومیѧا عѧدا أیѧام الجمعѧة حیѧث راحѧة  ) ٥/١/٢٠٠٧ ولغایة ٢٠/١١/٢٠٠٦(
  : على مبداءین في تقسیم المركب وھما اللاعبین ولأیتم فیھا التدریب وتم الاعتماد 

  : مبداء التحمیل بالجرعة : أولا 
بعد استشارة الباحث لكثیر من الأطبѧاء الاختѧصاص والخبѧراء الریاضѧیین قѧام بتѧصمیم ھѧذا البرنѧامج مѧن 

غم من المركѧب فѧي الیѧوم ولمѧدة أسѧبوع یѧتم تنѧاول ) ٥٠(ھذا المركب حیث تعتمد الجرعة على تناول ما یقارب 
غѧم فѧي ) ٢٠(غم كل وجبة أي خمسة وجبات في الیوم  ثم یتم تقلیѧل الجرعѧة إلѧى ) ١٠( ذا المركب على شكلھ

غѧم فѧي الأسѧبوع ) ٥٠(الأسبوع الثاني أي وجبتین في الیѧوم قبѧل التمѧرین وبعѧد التمѧرین  ومѧن ثѧم الرجѧوع إلѧى 
  . الثالث وھكذا إلى نھایة التجربة 

  :مبداء الجرعة المنتظمة : ثانیا 
غم من المركب في الیوم ولمѧدة أسѧبوع ومѧن ثѧم اسѧتخدم )٥٠(یعتمد ھذا المبداء على تناول جرعة قدرھا 

غѧѧم بعѧѧد التѧѧدریب ) ١٠(غѧѧم قبѧѧل التѧѧدریب و) ١٠(غѧѧم فѧѧي الیѧѧوم طیلѧѧة فتѧѧرة التجربѧѧة أي ) ٢٠(جرعѧѧة مقѧѧدارھا 
یتѧدخل الباحѧث فѧي البرنѧامج واعتمد الباحث على القرعة في تقسیم المجموعѧات أمѧا عѧن البرنѧامج التѧدریبي فلѧم 

التدریبي المعد من قبل المدرب وتم الاتفاق على توحید الوحدات التدریبیة للعѧدائین بواقѧع سѧت وحѧدات أسѧبوعیا 
  . كذلك توحید حجوم الوحدات التدریبیة 

  : القیاسات البعدیة 
مѧѧن قبѧѧل مѧѧدربیھم بعѧѧد أن أكملѧѧت العینѧѧة الوحѧѧدات التدریبیѧѧة جمیعھѧѧا ضѧѧمن المѧѧنھج التѧѧدریبي الموضѧѧوع 

   .٧/١/٢٠٠٧والبرنامج الغذائي من ھذا المركب تم أجراء الاختبارات البعدیة بتاریخ 
  : الوسائل الإحصائیة ٦-٣

  :ومنھا استخرج  ) SPSS(استخدم الباحث الحقیبة الإحصائیة الاجتماعیة 
  .الوسط الحسابي  -١
 . الانحراف المعیاري  -٢
 . للعینات المستقلة Tقانون  -٣
 .الالتواء  -٤
 .النسبة المؤیة للتطور  -٥
 . قانون أیجاد نسبة الشحوم  -٦
  .قانون أیجاد وزن المكون العضلي -٧
  

  )٥(جدول رقم 
  في متغیر سرعة الاستجابة) المنتظمة والمتموجة (یوضح نسبة التطور للمجموعتین 

  نسبة التطور  فرق الأوساط الحسابیة  س بعدي  س قبلي  الفعالیات
  م١٠٠   %٨.٣٣  ٠.١٠  ثا١.١٠  ثا١.٢٠  منتظمة
   %١٤.٤  ٠.١٨  ثا١.٠٧  ثا١.٢٥  متموجة
  م٢٠٠   %٤.٨  ٠.٠٦  ثا١.١٩  ثا١.٢٥  منتظمة
   %٥.٥١  ٠.٠٧  ثا١.٢٠  ثا١.٢٧  متموجة

   %٣.٧٠  ٠.٠٥  ثا١.٣٠  ثا١.٣٥  منتظمة  م٤٠٠
   %٣.٧٨  ٠.٠٥  ثا١.٢٧  ثا١.٣٢  متموجة  
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ي نѧسبة التطѧور للاختبѧار القبلѧي عرض نتائج متغیر سرعة الاستجابة للمجموعتین المنتظمة والمتموجة ف
والبعدي حیث تم استخدام قانون نѧسبة التطѧور للتعѧرف علѧى التطѧور الحاصѧل لكѧل مجموعѧة فѧي متغیѧر سѧرعة 

حیث كانت فرق الأوسѧاط الحѧسابیة  )  ٥( كما موضح في الجدول رقم  ) CP(الاستجابة نتیجة استخدام مركب 
م متموجѧة فكانѧت فѧرق ١٠٠أمѧا فعالیѧة  % ) ٨.٣٣(  التطѧور   وكانت نسبة) ٠.١٠(م منتظمة ھو ١٠٠لفعالیة 

  ٠.٠٦( م منتظمѧة فكانѧت فѧرق الأوسѧاط ٢٠٠أما فعالیة %) ١٤.٤( وكانت نسبة التطور ) ٠.١٨(الأوساط ھو 
ونسبة التطѧور  ھѧي  ) ٠.٠٧( م متموجة فكانت فرق الأوساط ھو ٢٠٠أما فعالیة  % ) ٤.٨٠(ونسبة التطور ) 
أمѧا  % ) ٣.٧٠(ونسبة التطѧور ھѧي  ) ٠.٠٥( م متموجة فكانت فرق الأوساط ھو ٤٠٠ فعالیة أما %) ٥.٥١( 

   %  )  .٣.٧٨(ونسبة التطور ھي  ) ٠.٠٥(م منتظمة فكانت فرق الأوساط ھو ٤٠٠فعالیة 
  )٦(جدول رقم 

  في متغیر السرعة القصوى) المنتظمة والمتموجة (یوضح نسبة التطور للمجموعتین 
  نسبة التطور  فرق الأوساط الحسابیة  س بعدي  قبليس   الفعالیات

  م١٠٠   %٢.٢٥  ٠.١٤   ثا٦.٠٦  ثا٦.٢٠  منتظمة
   %٥.٢٥  ٠.٣٢   ثا٥.٧٧  ثا٦.٠٩  متموجة
  م٢٠٠   %١.٥٧  ٠.١   ثا٦.٢٥  ثا٦.٣٥  منتظمة
   %٢.٤٠  ٠.١٥   ثا٦.١٠  ثا٦.٢٥  متموجة
  م٤٠٠   %١.٢٧  ٠.٠٨   ثا٦.٢٠  ثا٦.٢٨  منتظمة
   %١.٤٢  ٠.٠٩   ثا٦.٢٣  ثا٦.٣٢  متموجة

عرض نتائج متغیر السرعة القصوى للمجموعتین المنتظمة والمتموجة في نسبة التطѧور للاختبѧار القبلѧي 
والبعدي حیث تم استخدام قانون نѧسبة التطѧور للتعѧرف علѧى التطѧور الحاصѧل لكѧل مجموعѧة فѧي متغیѧر سѧرعة 

ابق حیѧث كانѧت فѧرق الأوسѧاط الحѧسابیة كمѧا موضѧح فѧي الجѧدول الѧس ) CP(الاستجابة نتیجѧة اسѧتخدام مركѧب 
م متموجѧة فكانѧت فѧرق ١٠٠أمѧا فعالیѧة  % ) ٢.٢٥( وكانѧت نѧسبة التطѧور ) ٠.١٤(م منتظمѧة ھѧو ١٠٠لفعالیѧة 

 ) ٠.١(م منتظمѧة فكانѧت فѧرق الأوسѧاط ٢٠٠أما فعالیة  %) ٥.٢٥(وكانت نسبة التطور ) ٠.٣٢( الأوساط ھو 
ونѧѧسبة التطѧѧѧور  ) ٠.١٥(م متموجѧѧѧة فكانѧѧت فѧѧѧرق الأوسѧѧاط ھѧѧѧو ٢٠٠أمѧѧѧا فعالیѧѧة  %) ١.٥٧( ونѧѧسبة التطѧѧور 

أمѧا ) ١.٢٧(ونѧسبة التطѧور ھѧي ) ٠.٠٨(م منتظمѧة  فكانѧت فѧرق الأوسѧاط ھѧو ٢٠٠أما فعالیة  % ) ٢.٤٠(ھي
   %).١.٤٢(ونسبة التطور ھي )٠.٠٩(م متموجة فكانت فرق الأوساط ھو ٤٠٠فعالیة 

نسبة التطور الحاصلة للمجموعѧة المنتظمѧة ) ٤(ط رقم مناقشة نتائج سرعة رد الفعل حیث یوضح المخط
) م٢٠٠( م فѧѧѧي ھѧѧذا المتغیѧѧر وقѧѧد حѧѧصلت فعالیѧѧѧة ٤٠٠م ٢٠٠م ١٠٠والمتموجѧѧة ولكѧѧل مѧѧن الفعالیѧѧات التالیѧѧة 

بѧنفس الأسѧلوب   ویѧوعز الباحѧث الѧسبب ) م ١٠٠(وبأسلوب الجرعة المتموجة على أعلى تطور ثم تلتھا فعالیة 
ستخدام ھذا المركب أدى إلى توفر الطاقة في الألیاف العضلیة بشكل اكبر من المجموعѧة في ذلك إلى انھ نتیجة ا

المنتظمة وتوفر الطاقة أدى زیادة أداء التمرینات القصویة بالإضافة إلѧى سѧرعة اسѧتعادة الѧشفاء بѧین التكѧرارات 
 وزیادة التوصیل العѧصبي وخصوصا القصویة  مما أدى إلى زیادة سمك اللالیاف العضلیة وزیادة القوة العضلیة

العضلي الذي یعمل على سرعة الاستجابة وسرعة الانقباض العضلي من خѧلال الكفѧاءة فѧي عملیѧات الایعѧازات 
  .  العصبیة السریعة 
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ستجابة یوضح نسبة التطور لمتغیر سرعة الا

منتظمة 100
متموجة 100
منتظمة 200
متموجة 200
منتظمة 400
 متموجة 400

  
  

  )٤(شكل رقم 
  یوضح نسبة التطور لمتغیر سرعة الاستجابة

  
  
  
  

المنتظمѧѧѧة ( لتطѧѧور للمجمѧѧوعتین  مناقѧѧشة نتѧѧائج الѧѧسرعة القѧѧѧصوى حیѧѧث یوضѧѧح الѧѧشكل التѧѧѧالي نѧѧسبة ا
یوضѧح ) ٥(م فѧي متغیѧر الѧسرعة القѧصوى والѧشكل رقѧم ٤٠٠م و٢٠٠م و١٠٠لكل مѧن الفعالیѧات ) والمتموجة 
 ) ٢٠٠(  فѧي ھѧذه المتغیѧر ثѧم فعالیѧة ) م١٠٠(  وقد تفوقѧت المجموعѧة المتموجѧة ولѧصالح فعالیѧة . ھذا التطور 

الجرعѧة المتموجѧѧة فقѧد حѧصلت علѧѧى اقѧل تطѧѧور ویѧوعز الباحѧѧث بأسѧѧلوب ) م ٤٠٠(بѧنفس الااسѧلوب أمѧѧا فعالیѧة 
ومتمثلѧة  ) CP-ATP( السبب في ھذا التطور إلى  أن مبدءا التحمیل عزز من قابلیة العضلة على أنتѧاج الطاقѧة 

  .عدو من الوضع الطائر ونعكس ھذا على مسافة السباق لقطعھا بأقل زمن ممكن ) متر ٥٠(بنتائج اختبار 
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شكل یوضح نسبة التطور لمتغیر السرعة القصوى

100م منتظمة
100م متموجة
200م منتظمة
200م متموجة
400م منتظمة
 400م متموجة

  
  )٤ (شكل رقم 

  یوضح نسبة التطور لمتغیر السرعة القصوى
  

  الفصل الخامس
   الاستنتاجات والتوصیات -٥
   الاستنتاجات ١-٥

  :توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالیة 
نسبة الشحوم والكتلة ( أن استخدام نسب من مركب فوسفات الكریاتین أدى إلى تطویر المكونات الثلاثة  -١

الجرعѧѧѧة ( تین المنتظمѧѧѧة والمتموجѧѧѧة ولѧѧѧصالح المجموعѧѧѧة المتموجѧѧѧة للمجمѧѧѧوع) والѧѧѧوزن ، العѧѧѧضلیة 
  ) .المتموجة 

           م وبأسѧѧلوب الجرعѧѧة المتموجѧѧة فѧѧي مكونѧѧات الثلاثѧѧة ٤٠٠م و١٠٠م علѧѧى فعѧѧالیتي٢٠٠تفوقѧѧت فعالیѧѧة  -٢
 .)الوزن، الكتلة العضلیة، المكون ألشحمي(

نتیجѧѧة اسѧѧتخدام ھѧѧذا المركѧѧب فѧѧي ) تموجѧѧة المنتظمѧѧة والم( تطѧѧورت الفعالیѧѧات الثلاثѧѧة فѧѧي المجمѧѧوعتین  -٣
 .   متغیر سرعة الاستجابة والسرعة القصوى 

أفضل من الأسلوب المنѧتظم مѧن حیѧث تطѧویر متغیѧر الكتلѧة ) الجرعة المتموجة ( أن الأسلوب التحمیل  -٤
 . العضلیة

   التوصیات ٢-٥
م مѧا لѧھ ٤٠٠ و٢٠٠م و١٠٠ات  أتباع أسلوب الجرعة المتموجة من مركب فوسفات الكریاتین مع الفعالی-١

من أھمیة في تطویر الانجѧاز مѧن خѧلال زیѧادة المكѧون العѧضلي للاعبѧین مѧع مراقبѧة وزن اللاعѧب مѧن 
فترة إلى أخرى لتجنب زیادة الوزن التي تحصل في المكѧون ألѧشحمي التѧي قѧد تكѧون عامѧل سѧلبي علѧى 

  .الانجاز 
لنظѧام الطاقѧة اللاھѧوائي لمѧا لѧھ مѧن أھمیѧة كبیѧرة فѧي  استخدام ھذا المركب مع الفعالیات التي تقع ضمن ا-٢

  . تطویر السرعة والقوة العضلیة 
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الجرعة المتموجѧة التѧي اقترحھѧا الباحѧث لمѧا لѧھ مѧن مѧردود جیѧد علѧى الفعالیѧات ( التزام أسلوب التحمیل -٣
  .القصیرة وخصوصا من ناحیة زیادة الكتلة العضلیة

یات القصیرة تعمل على زیادة الوزن ولكن لصالح المكون العضلي  البحث عن أسالیب من التحمیل للفعال-٤
  .بشكل خاص دون المكون ألشحمي

  
  المصادر والمراجع

مركѧѧز ، القѧѧاھرة  ، ١ط. موسѧѧوعة فѧѧسیولوجیا مѧѧسابقات المѧѧضمار :  إبѧѧراھیم سѧѧالم الѧѧسكار وشѧѧركاؤه -١
  . ١٩٩٨،الكتاب للنشر والتوزیع 

٢-ѧاح ومحمѧد الفتѧد عبѧلا احمѧید   أبو العѧدین سѧصر الѧة : د نѧد نیѧة البѧسیولوجیا اللیاقѧاھرة  ، ١ط، فѧدار ، الق
   .١٩٩٣، الفكر العربي 

مركѧز : ( عادل حلمي شحاتھ ) ترجمة . ( تاثیر التزوید بالكریاتین على تدریبات القوة :   بیكون واخرین -٣
   .٢٠٠٠، القاھرة  ، ٢٨العدد ، التنمیة الاقلیمي نشر العاب القوى 

تركیѧѧز ، تѧѧاثیر اسѧѧالیب تدریبیѧѧة مقننѧѧة مѧѧن الفارتلѧѧك فѧѧي تطѧѧویر تحمѧѧل الѧѧسرعة : ر محمѧѧود الѧѧشیخلي  شѧѧاك-٤
كلیѧѧة ، أطروحѧة دكتѧوراه غیѧر منѧشورة . متѧر ١٥٠٠متѧѧر و٤٠٠حѧامض اللبنیѧك فѧي الѧدم وانجѧاز ركѧض

  ٢٠٠١، جامعة بغداد ، التربیة الریاضیة 
دار الكنѧѧدي ، الاردن ،ومѧѧشكلات معاصѧѧرة قѧѧضیا /الطѧѧب الریاضѧѧي الفѧѧسیولوجي :   عائѧѧد فѧѧضل ملحѧѧم -٥

،١٩٩٩  
  ١٩٩٧،  منظمة الصحة العلمیة ، المرجع في فیزیولوجیا الطبیة :  غایتون وھول ترجمة صادق الھلالي -٦

.  
، دار الفكѧر العربѧي ، ١ط، فѧسیولوجیا اللیاقѧة البѧد نیѧة :  محمد حسن علاوي وابو العلا احمد عبѧد الفتѧاح -٧

    . ١٩٩٣، القاھرة 
   

مكتبѧة الفѧلاح للنѧشر ، الآمѧرات  ،١ط. الأسس الفسیولوجیة للتدریب الریاضѧي :  ھاشم عدنان الكیلاني -٨   
    .  ٢٠٠٠،  والتوزیع 

مركѧز الكتѧѧاب للنѧѧشر ، التѧدریب الریاضѧѧي والتكامѧل بѧѧین النظریѧة والتطبیѧѧق :   عѧادل عبѧѧد البѧصیر علѧѧي ١٠
   . ١٩٩٩، القاھر ، والتوزیع 

   . ١٩٩٨،  دار الفكر العربي القاھرة ١ط،التدریب الحدیث تخطیط وتطبیق وقیادة :ھیم  مفتي إبرا ١١
، اللجنѧة الأولمبیѧة الوطنیѧة العراقیѧة ، التدریب المیداني لѧركض المѧسافات القѧصیرة :  قاسم حسن حسین ١٣

١٩٧٨ ،   
موسوسѧة الѧوراق ،لعѧاملي تѧصمیم وبنѧاء اختبѧارات لیاقѧة بدنیѧة باسѧتخدام التحلیѧل أ: مѧروان عبѧد المجیѧد  ١٤

٢٠٠١   
   ١٩٩٧، القاھرة ، دار الفكر العربي ، المرجع في القیاسات الجسمیة :  محمد نصر الدین رضوان ١٥
   .١٩٩٠، موسوعة تدریب العاب القوى  :محمد عثمان ١٦
  ، ب ت ، الإسكندریة  ، دار المعرفة الجامعیة ، تخطیط التدریب الریاضي :  علي فھمي البیك  ١٧
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