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 الباب الاول

 تعريف بالبحث -1



 مقدمة وأهمية البحث: 1-1

 

الرياضية وخاصة )عمم التدريب ( وما يتعمق به  مهن  من المعموم من خلال تقدم العموم
 العموم الاخرى مثل عمم النفس وعمم الفسمجة والطب الرياضي وعمم الحركة .....الخ.

لهههكالع تعتبههههر عمميهههة التههههاود ب المكمهههلات ال(كاسيههههة )الكرياتين(ليسهههت مههههن المن ههههطات 
هيههدرات ا الفيتامينههات المحظههورة بههل تعتبههر مههن المكمههلات ال(كاسيههة )مثههل التههاود بالكاربو 

اوالسلاسهههل الفرعيهههة للاحمههها  الامينيهههة اوكهههكالع الكريهههاتين ( اكا ههههي احهههد العناصهههر 
 1.الرسيسية لنجاح الاداء الرياضي 

 
ادى كالهع بصهورة او بههاخرى الهد ايهادة كبيههرة زهي الانجهااات الرياضههية وههك  الانجههااات 

ى الهههد تقهههارب كبيهههرة زهههي الرياضهههية تحصهههل زهههي جميهههل بمهههدان العهههالم المتقدمهههة ممههها اد
المسههتويات مههن حيههث الانجههاا الامنههي او الانجههاا الكمههي .لههكا زههان الرياضههيين يبحثههون 
باسههتمرار عههن وسهههاسل تايههد مههن انجهههااهم وتههدزل مسهههتوى اداستههم الههد حهههد يفههوق  هههدراتتم 
الحقيقيهة لكههي تجعمتههم يتفو ههون عمههد منازسههيتم بمختمههل الوسههاسل ا زمجههاء البههاحثون زههي 

الد تحسين الانجاا الرياضي من خلال تطهور العمهوم كازهة وكهل مهايتعمق  عمم التدريب
بالتهههدريب الرياضهههي مهههن عمهههوم اخهههرى ومنتههها اسهههموب الت(كيهههة زهههان الفهههارق الامنهههي بهههين 
رياضههي المسههتويات العميهها صهه(ير جههدا زههي سههبا ات السههرعة والقههوة ايضهها يكههون الفههارق 

المثههال لاعبههي المسههازات الطويمههة زعمههد سههبيل  ب/الثههواني او ب/ال(رامههات احيانهها كثيههرة
يحهاولون ايهادة كميهة الكلايكهوجين لعممتها عمهد الطا هة التواسيهة )الكلايكوجين(باسههتخدام 
اسههههموب التحمههههل بالكاربوهيههههدررات ل(ههههر  تههههاخر ظتههههور التعههههب بينمهههها يحههههاول لاعبههههي 
زعاليات القوى القصوى او السرعة الاسهتفادة مهن مصهدر الطا هة اللاهواسيهة المتمثهل ب 

وسههفات الكريههاتين لههنفس ال(ههر  السههابق ولكنتهها لسههبا ات القههوة القصههوى اوالسههرعة لههكا ز
يهرى الباحههث ان الكريههاتين المصههدر الثههاني لمطا هة الفوسههفاجينية عي يههاتي بعههد عمههل ال 
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A.T.p  ويسههت(رق عههدد ثههواني الههكي هههو كمهها معههرول زوسههفات الكريههاتين وهههكا مبت(ههد
 البحث .

 
 : مشكمة البحث 1-0

البحههث بوجههود حالههة تبههاطء  ههديد زههي تطههوير الرياضههي عنههد مسههتويات  تتضههمن م ههكمة
او د يتو ل التطور نتيجة لعدد اسباب ومن ضمنتا نقص زي المكمهلات ال(كاسيهة التهي 
تهههوزر مصهههدر الطا هههة لعمهههل القهههوة الانفجاريهههة او السهههرعة القصهههوى وكالهههع لايهههادة  ابميهههة 

احهههث عسهههتخدام بعههه  المكمهههلات العضهههلات عمهههد انتهههاج الطا هههة الاهواسيهههة لهههكا ارتههها الب
ال(كاسيهههة )الكريهههاتين( لتنميهههة مسهههتوى القهههوة البدنيهههة لهههدى لاعبهههي التجهههكيل زسهههة منتخهههب 

 ال باب.
 يتدل الباحث الد:. أهداف البحث : 1-3

تصههميم برنههامن لتنميههة القههوة القصههوى بمسههاعدة المكمههلات ال(كاسيههة )الكريههاتين( زههي  -1
 رياضة التجديل .

 مقوة القصوى نتيجة تناول الكرياتين  .معرزة نسبة التطور ل -0

 فرض البحث :. 1-4
وجههههود تههههاثير لممكمههههلات ال(كاسيههههة زههههي محصههههمة القههههوى العضههههمية القصههههوى للاعبههههي  -

 التجديل  .
 مجالات البحث :.

 المجال الب ري لاعبي اندية زرق التجكيل زسة ال باب . -1
 المجال المكاني :.زي مركا تدريب لمتجكيل . -0

 0212/ 7/  1ل(اية  0212/ 6/  11المجال الاماني :.من -3

 
 
 
 
 



 
 
 
 

 الباب الثاني
 
 الدراسات النظرية والمشابهة:. -2
 الدراسات النظرية:.  2-1
 

يمكههن اعتبههار تطههور القههدرات العضههمية مههن خههلال بههرامن تههدريبي متكامههل ولمههدة ا ههتر 
ن وحسب مستويات الرياضيين حيث من المعموم ان التدريب يطور القدرات البدنيهة ولكه

وجود كثير مهن العوامهل التهي  هد تسهاعد عمهد تنميهة مسهتويات اللاعبهين الهكين يتهدربون 
وتقمهههل مهههن ههههك  المسهههتوى مثهههل العوامهههل النفسهههية والمكمهههلات ال(كاسيهههة والعوامهههل البيسيهههة 

 والعوامل الاجتماعية وغيرها من العوامل الاخرى
د الاداء المتفجههرا انهه  )الكريههاتين( هههو مصههدر الطا ههة الههكي يولهه0:. المكمههلات ال(كاسيههة

ازضهههل مصهههادر الطا هههة الفوريهههة لممتهههدربين وههههو مهههادة طبيعيهههة متواجهههدة داخهههل الجسهههم 
  Arginine    Glycineوتتكههههههون مههههههن ثههههههلاث انههههههواع مههههههن الاحمهههههها  الامينيههههههة 

Methionine   الارجنين والجيموسين والميثانين ويصهنل الكريهاتين داخهل الكبهد ويمكهن
 او زي الكمية وينتقل عبر الدم الد الخلايا العضمية . ان ينتن ايضا زي البنكرياس

ومههن الممكههن ان تحصههل عمههد الكريههاتين وبنسههب  ميمههة زههي الطعههام المتمثههل زههي الحههوم 
غههههم( 12ك(ههههم( المحههههم يوميهههها لمحصههههول عمههههد)  1الحمههههراء والاسههههماع حيههههث ان تنههههاول) 

غهم  12د ك(هم مهن المحهم لمحصهول عمه1كرياتين يوميا وكلع زان من المسهتحيل تنهاول 
مهههههن الكريهههههاتين زيهههههتم تنهههههاول الكريهههههاتين باسهههههتخدام مستحضهههههرات الكريهههههاتين )مسهههههحوق ( 

 الجاها لايادة الاداء الرياضي وتضخيم الكتمة العضمية .
                                                           

 . 11-11ص.0222العاب القوى :.الانجاا الدولي لالعاب القوى الكيمياء السريرية اعغسطس ا 2
 



 
 
 
 
 
 

 3هل عستعمال الكرياتين عمن :
لقهههد اثبتهههت دراسهههات عديهههدة عمهههد مجموعهههة مهههن الرجهههال والنسهههاء اتتهههراوح اعمهههارهم بهههين 

( يههههوم ثههههم تنههههاول 11غههههرام لمههههدة )  02ميههههل الكريههههاتين بمعههههدل عامهههها ان تح72الهههد 32
يوم لم يحدث عي اثهار سهمبية ولهم تظتهر عي اثهار سهمبية ولكهن عمهد  12الكرياتين لمدة 

% زههي نههوعين 03العكههس كههان هنالههع بعهه  الاثههار الايجابيههة مثههل تنهها ص وصههل الههد 
وتؤكههد دراسههات  مههن انههواع الكوليسههترول السههيء بالاضههازة الههد انهه  يقمههل مههن سههكر الههدم

حديثة ان الكرياتين يعيق حم  اللاكتيع ويساعد عمهد سهرعة الاست هفاء بعهد التمهرين 
. 

 1زواسد الكرياتين 
 تايد  وة العضمية -1
 تحسين اداء التمرين -0

 يحسن حجم و وة العضمة -3

 يايد انتاج القوة -1

 
تنهاولوا  الدراسات الم ابتة :. كما ا ارت بع  التقارير الد ان  العداسين الانجميها  هد

 Linfordالكريهاتين ب(هر  تحسهين مسهتوى اداستهم بمها زهيتم العهداء لينفهورد كريسهتي  

Cristei   1. 1990م عدو لالعاب الاولمبية بير مونة 122الفاسا بكهبية سباق 
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 الباب الثالث

 أجرائات البحث : -1

 
 منهج البحث :1-1

ن المهههنتن )ههههو الطريقهههة التهههي اسهههتخدم الباحهههث المهههنتن التجريبهههي زهههي اختباراتههه  حيهههث ا
تعتمههههد عمههههد التفكيههههر الاسههههتقراسي والاسههههتنتاجي وتسههههتخدم اسههههاليب الملاحظههههة العمميههههة 

ويعههد المههنتن ا  6 وزههر  الفههرو  والتجربههة لحههل م ههكمة معينههة والوصههول الههد نتيجههة
التجريبههههي مههههن ادق انههههواع المنههههاهن لان الباحههههث يسههههتخدم التجربههههة ب ههههكل اسههههاس زههههي 

كمة بد هههة ويقهههوم بضهههبط المت(يهههرات جميعتههها باسهههتثناء مت(يهههر واحهههد محاولهههة دراسهههة الم ههه
  7يدعد المت(ير التجريبي الكي يعمل الباحث عمد تطويع  لمعرزة تأثير  زي البحث

 عينة البحث 3-2
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  ص ا (لجههابر عبههد الحميههد وحمههو خيههري : منههاهن البحههث العممههي زههي التربيههة وعمههم الههنفس )القههاهرة ا مطبعههة دار التههألي 6

131. 

 
7
مدخل الد مناهن البحث العممي زي التربية والعموم عبدالله عبد الرحمن الكندي ومحمد احمد عبد الدايم  

 . 13 ص ا 1999الكويت .مكتبة الفلاح لمن ر والتوايل  الانسانية ا 



 16تهههم اختيهههار عينهههة البحهههث بصهههورة عمديهههة مهههن منتخهههب التجهههكيل حيهههث تهههم اختيهههار 
( لاعبهين واعتمهاد 8لبدنيهة ثهم تهم ابعهاد )لاعب مهن المسهتويات المتقاربهة زهي القابميهات ا

( لاعبهههههين اخهههههرين بصهههههورة عمديهههههة لكهههههونتم اكثهههههر تقهههههارب زهههههي المسهههههتويات البدنيهههههة 8)
( اربعههة 1والمقههاييس الجسههمية والعمههر التههدريبي ثههم جعههل الباحههث مههن العينههة المختههارة )

( اربعههههههة مههههههنتم تجريبيههههههة.و ام الباحههههههث بتاويههههههد العينههههههة التجريبيههههههة 1مههههههنتم ضههههههابطة و)
لمكملات ال(كاسيههة )الكريههاتين ( مههل تثبيههت التههدريب حسههب المنتههاج لكههلا العينتههين عي بهها

 يكون التدريب موحد .
 
 
 
 
 
 وسائل جمع المعمومات :. 3-3

 استخدم الباحث بع  الوساسل المساعدة ومنتا :.
 المصادر العربية والاجنبية -1
 مياان لقياس الوان -0

 زيتة لقياس الطول . -3

 ساعة تو يت -1

  خاص المساعدينعدد من الا -1

 المكملات ال(كاسية . -6

7-  

 : أجرائات البحث 3-1
-3الطهههول-0العمهههر الامنهههي -1 هههام الباحهههث بهههاجراء بتجهههانس العينتهههين مهههن حيهههث  -1

 الوان كيموغرام .
( الوسط الحسابي والانحراف المعياري  لمتجانس العينة من حيث 1يوضح جدول )

 )الطول والوزن والعمر (



 ( يوضح ذلك1جدول )
المتوسههههههههههههههههههههههههط  مت(يراتال ت

 الحسابي
الانحهههههههههههههههههههههههههههههههرال 

 المعياري
 الالتواء الوسيط

 العمر الامني -1
 سنة

 13ا0 00 88ا2 63ا00

 18ا2 173 81ا6 21ا171 الطول سنة -0

 63ا2 72 11ا7 1ا71 الوان ك(م -3

 
( مهههايمي  اعتداليهههة عينهههة البحهههث زهههي مت(يهههرات العمهههر 1يتضهههن مهههن نتهههاسن جهههدول ر هههم )

( وهههك   13ا0-18ا2لههوان  حيههث تتههراوح معامههل الالتههواء بههين )ا –الطههول  –الامنههي 
 ( مما ي ير الد تجانس عينة البحث .3ا+ 3-القيم محصورة مابين )

حيههث  ههام الباحههث بايجههاد التكههازؤ بههين المجمههوعتين الضههابطة والتجريبيههة زههي مت(يههرات 
 الوان .–الطول –العمر الامني 

 
 بية زي مت(يرات المككورة والمعمجة عحصاسيا يبين تكازؤ المجموعتين الضابطة والتجري

 (12( يوضح ذالك احصائيا ....)ت = 2جدول )
 (2جدول )

  يمة ت العينة الضابطة العينة التجريبية المت(يرات
 الجدولية المحسوبة ع م ع م

 عند 21ا2 82ا2 3ا00 88ا2 63ا00 العمر الامني سنة
 

 مستوى
 (21ا2)
 26ا0-

 11ا2 02ا6 9ا173 01ا1 21ا171 الطول  سم

 61ا2 21ا8 9ا72 32ا8 8ا71 الوان ك(م

 



 ( مايمي :0يتضن من نتاسن جدول )
عههههدم وجههههود زههههروق دالههههة احصههههاسيا بههههين ازههههراد المجمههههوعتين التجريبيههههة والضههههابطة زههههي 

زوء المجمههوعتين زههي ممهها ي ههير الههد تكهها –الههوان  –الطههول  –مت(يههرات العمههر الامنههي 
 .تمع المت(يرات

 
 رنامج الغذائي )الكرياتين (الب 3-5

 ام الباحث بوضهل برنهامن لتنميهة مسهتوى القهوة القصهوى مهن خهلال التاويهد بهالمكملات  -
 ال(كاسية وكما يمي 

غههرام( مههن مهههادة 1اعطههاء المجموعههة التجريبيههة  بهههل التمههرين بنصههل سههاعة مههها مقههدار) -
 غرام ( مرة ثانية1) الكرياتين وبعد الانتتاء من التمرين مبا رتا تعطد العينة التجريبية

 اما العينة الضابطة زتستمر عمد البرنامن التدريبي دون اعطاء المكملات ال(كاسية -

/ 7/ 1ل(ايهههة  0212/  6/ 1واسهههتمر البرنهههامن التهههدريبي لمهههدة  هههتر كامهههل مهههن تهههاريخ  -
0212 

ويؤكد الباحهث بهان البرنهامن التهدريبي موحهد لممجمهوعتين وباسهتمرار التهدريب الموضهوع  -
 المدرب من  بل

حيث  ام الباحث بتثبيت مستوى المجموعتين من خلال اختبار ا صد مقدار مهن القهوة  -
القصههوى  لكههل لاعههب مههن المجمههوعتين ويههتم تههدوين المسههتوى ثههم  معرزههة مقههدارالتاثر او 
الت(يرالههههههكي يحصههههههل بالاختبههههههار البعههههههدي بعههههههد  ههههههترمن البرنههههههامن التههههههدريبي و اعطههههههاء 

الد العينة التجريبيهة لمعرزهة النتيجهة مهن خهلال مسهتوى  المكملات ال(كاسية )الكرياتين (
 كلا العينتين.

وواضهههن خهههلال المكمهههلات ال(كاسيهههة )الكريهههاتين( ظتهههرت تحسهههن زهههي  نتهههاسن عختبهههارات 
 الاداء البههههدني امهههها نتههههاسن العينههههة الضههههابطة زكانههههت النتههههاسن مههههن خههههلال التههههدريب زقههههط

لقبميههههههة لمعينتههههههين الضههههههابطة المعالجههههههات الاحصههههههاسية تههههههم معالجههههههة نتههههههاسن الاختبههههههارات ا
والتجريبيههههة احصههههاسيا واسههههتخدم زههههي المعمجههههات الاحصههههاسية كههههل مههههن الوسههههط الحسههههابي 

حيههث بههين  المحسههوبة والجدوليههة واسههتخراج دلالههة الفههرق  Tالنحههرال المعيههاري اختبههار
 ( النتاسن القبمية لمعينتين .3جدول )



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Tعياري وقيمة جدول يوضح الوسط الحسابي والانحراف الم
 (3جدول )

 
 T عينة تجريبية عينة ضابطة اسم الاختبار

محسههههههههههو 
 بة

T 

 جدولية

دلالهههههههههههههههة    
الوسههههههههههط  الفروق

 الحسابي
الانحرال 
 المعياري

الوسههههههههههط 
 الحسابي

الانحرال 
 المعياري

غيههههههههههههههههههر  11ا0 100ا2 177ا2 122ا1 917ا2 712ا1 البنن بريس
 دال

غيههههههههههههههههههر  11ا0 333ا2 177ا2 122ا3 018ا1 712ا3 العقمة
 دال



غيههههههههههههههههههر  11ا0 730ا1 917ا2 712ا1 122ا2 012ا0 الض(ط
 دال

 دال 11ا0 196ا1 917ا2 712ا0 122ا2 032ا1 الن ر
غيههههههههههههههههههر  11ا0 100ا2 122ا2 712ا3 177ا2 122ا3 السحب

 دال
 دال 11ا0 222ا3 122ا2 012ا0 816ا2 322ا3 الكيل
غيههههههههههههههههههر  11ا0 100ا2 816ا2 222ا3 122ا2 712ا0 التراي

 دال
 

يظتهر مهن خهلال النتهاسن الاحصهاسية لمعينتههين ان اغمبيهة الاختبهارات البدنيهة عهدم وجههود 
زهههروق دالهههة احصهههاسية وكانهههت الفهههروق طفيفهههة لاتكهههاد ان تكهههون محسهههوبة  وههههكا يعنهههي 
بتقههارب كبيههر زههي مسههتوى العينتههين  بههل بههداء البرنههامن التههدريبي مههل المكمههلات ال(كاسيههة 

  Tك  المعالجههات الاحصههاسية تمثمههت بالوسههط الحسههابي وبالنسههبة لمعينههة التجريبيههة وههه
 الجدولية .  Tالمحسوبة 

 
 
 
 

 الوسائل الاحصائية : 3-8

 الوسط الحسابي

 الانحراف المعياري

 8معمل الارتباط بيرسون 

                                                           
8

.الموصل ,دار  وث التزتيح الزياضيحالتطثيقاخ الاحصائيح واستخذاماخ الحاسوب في تحوديع ياسين التكزيتي وحسن محمذ عثذ :- 

 .011-003,ص 0111الكتة الطثاعح. 



الحقيبة الاحصاسية الجاهاة  spssاستخدم الباحث جتاا الحاسبة الااكترونية نظام   
 9ة . زي عستخراج المعالجات الاحصاسي

 من س                                            
هه       الوسط الحسابي        -0  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  ٍ س   ٍ  ٍ  ٍ  ٍ  =  هههه  ٍ 

 ن                                              
 الانحرال المعياري      -3

                                                     
  لمعينات غير المتساوية Tار  اختب   -1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الباب الرابع

 
 

 عرض النتائج

                                                           
2

- spss.for windows. Rlease7.5.1., (Dec20,1996) standard Version; copy right, spss Inc. 



عههر  النتهههاسن البعديهههة الاختبهههارات لمعينتهههين الضهههابطة والتجريبيهههة ومنا  هههتتا ثهههم  4-1
عر  نتاسن العينتين البعدية ومعرزة مسهتوى النتهاسن ومنا  هت  ثهم المقارنهة بهين النتهاسن 

 البعدية لمعينتين .
 
 (1جدول) بمية لمعينة الضابطة .نتائج الق -

 الرابل الثالث الثاني الاعب الاول الاختبارات
 1 0 3 1 بنن بريس

 1 1 1 0 العقمة
 0 3 0 0 الض(ط
 1 0 1 1 الن ر

 1 3 1 3 السحب
 0 1 3 3 الكيل
 3 3 3 0 التراي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (5نتائج القبمية لمعينةالتجريبية: جدول) -

 الرابل الثالث الثاني ولالاعب الا الاختبارات
 0 1 0 1 بنن بريس



 3 3 1 1 العقمة
 1 3 0 1 الض(ط
 0 0 1 3 الن ر

 1 1 3 1 السحب
 0 3 0 0 الكيل
 3 0 1 3 التري

 
تبههين مههن خههلال الجههداول لمعينتههين الضههابطة والتجريبيههة يبههين التقههارب بههين العينتههين مههن 

لاختبهههارات  هههوى القصهههوى وههههي ناحيهههة المسهههتوى الرياضهههي وان ههههك  وضهههعت كمعيهههار ل
اختبهههارات البدنيهههة اك كانهههت ههههك  النتهههاسن معيهههار القبمهههي التهههي ثبتهههت ودونهههت  بهههل اجهههراء 

 .تبين تقارب الكبير بين العينتين الاختبارات البدنية البعدية ومن خلال هك  الجداول
 

 ههههام الباحههههث بههههاجراء عختبههههار  بمههههي والبعههههدي  لكههههلا المجمههههوعتين التجريبيههههة والضههههابطة 
( يبههين مسههتوى 7( يبههين مسههتوى نتههاسن اختبههارات العينههة التجريبيههة وجههدول )6وجههدول )

 نتاسن اختبارات العينة الضابطة
                                

 
 
 
 
 
 
 
 

                           
 (6جدول )



 يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لمستوى العينة  التجريبية :. -
 

بنن  ت
 بريس

 التري الكيل السحب الن ر الض(ط العقمة

 بم
 ي
تكرا
 ر

بعد
 ي
= 

 بم
 ي
= 

بعد
 ي
= 

 بم
 ي
= 

بعد
 ي
= 

 بم
 ي
= 

 بعدي
= 

 بم
 ي
= 

 بعدي
= 

 بم
 ي
= 

بعد
 ي
= 

 بم
 ي
= 

 بعدي
= 

1 
 

1 
 

8 1 8 1 7 3 9 1 9 0 9 3 9 

0 0 7 1 9 0 7 1 8 3 9 0 8 1 8 
3 1 7 3 8 3 8 0 9 1 8 3 8 0 8 

 
1 0 7 3 8 1 7 0 8 1 9 0 8 3 8 
 

( لمعينهههة التجريبيهههة تحسهههن زهههي مسهههتوى الانجهههاا 6يبهههين لنههها نتهههاسن البعديهههة زهههي جهههدول )
 خلال زترة  تر من التدريب عن النتاسن القبمية وبفارق كبير

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

 ( اختبارات العينة الضابطة7جدول ) -
 

 التري الكيل السحب الن ر الض(ط العقمة بنن بريس ت
 بعدي  بمي بعدي  بمي بعدي  بمي بعدي  بمي بعدي  بمي بعدي  بمي بعدي  بمي 
1 1 3 0 3 0 3 1 3 3 1 3 1 0 3 
0 3 1 1 1 0 1 1 3 1 3 3 1 1 1 
3 0 0 1 1 3 3 0 0 3 1 1 1 3 1 
1 1 3 1 1 0 3 1 3 1 1 0 1 3 1 
 

توى ( لمعينههة الضههابطة تحسههن  ميههل زههي  مسهه7يبههين لنهها نتههاسن البعديههة زههي جههدول ر ههم )
 الانجاا خلال زترة  تر من التدريب عن النتاسن القبمية وبفارق  ميل

 
( لمعينههة الضههابطة بوجههود 7( لمعينههة التجريبيههة والجههدول )6يتضههن مههن خههلال الجههدول )

 (6تحسن زي  زارق كبير لصالن العينة التجريبية.زي جدول ر م )
نتهههاسن عختبهههارات وواضهههن خهههلال المكمهههلات ال(كاسيهههة )الكريهههاتين( ظتهههرت تحسهههن زهههي  

 الاداء البدني اما نتاسن العينة الضابطة زكانت النتاسن من خلال التدريب زقط
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 عرض نتائج الاختبارات البعدية لمعينتين . 1-0
( حيث يبهين 8اما نتاسن المعالجات  الاحصاسية كانت  د ظترت لنا زي الجدول ر م ) 

 عينتين الضابطة والتجريبية عحصاسيا( نتاسن لاختبارات البعدية لم8لنا جدول )
 

 (8جدول )
 الفروق الجدولية المحسوبة عينة التجريبية عينة الضابطة الاختبارات

الوسههههههههههط 
 الحسابي

الانحرال 
 المعياري

الوسههههههههههط 
 الحسابي

الانحرال 
 المعياري

 دالة 11ا0 878ا8 122ا2 012ا7 816ا2 222ا3 البنن بريس
 دالة 11ا0 188ا11 122ا2 012ا8 122ا2 712ا3 العقمة

 دالة 11ا0 798ا9 122ا2 012ا7 122ا2 012ا3 الض(ط
 دالة 11ا0 211ا10 177ا2 122ا8 122ا2 712ا0 الن ر

 دالة 11ا0 900ا9 122ا2 712ا8 816ا2 222ا1 السحب
 دالة 11ا0 798ا9 122ا2 012ا8 122ا2 012ا1 الكيل
 دالة 11ا0 22ا9 122ا2 012ا8 122ا2 712ا3 التري

 
( 8تظتر نتهاسن الاختبهارات البدنيهة البعديهة مهن خهلال المعالجهة احصهاسيا زهي الجهدول )

وجهههود تحسهههن كبيهههر لمعينهههة التجريبيهههة وبفهههارق  اسهههل عهههن العينهههة الضهههابطة مهههن خهههلال 
 Tالفهههروق الدالهههة احصهههاسيا بهههين الاوسهههاط الحسهههابية والانحهههرال المعيهههاري ومهههن خهههلال 

( يههوم 11رة مههن التههدريب التههي تراوحههت مههدتتا )المحسههوبة وهههكا تههم خههلال  زتههرة القصههي
ضههههمن برنههههامن موحههههد لمعينتههههين الضههههابطة والتجريبيههههة ولكههههن الههههكي انفههههردت بهههه  العههههين 

 التجريبة هو برنامن لممكملات ال(كاسي والكي تمثل بتناول جرعات الكرياتين
 
 
 



 
 
 (9نتائج الاختبارات البدنية لمعينة الضابطة. جدول) -

 الرابل الثالث الثاني لالاعب الاو  التمارين
 3 0 1 3 بنن بريس

 1 1 1 3 العقمة
 3 3 1 3 الض(ط
 3 0 3 3 الن ر

 1 1 3 1 السحب
 1 1 1 1 الكيل
 1 1 1 3 التراي

 
 (11نتائج البعدية لمعينة التجريبية :جدول) -

 الرابل الثالث الثاني الاعب الاول التمارين
 7 7 7 8 بنن بريس

 8 8 9 8 العقمة
 7 8 7 7 لض(طا

 8 9 8 9 الن ر
 9 8 9 9 السحب
 8 8 8 9 الكيل
 8 8 8 9 التراي

مهن خههلال عهر  النتههاسن البعديهة لكههل مهن العينههة الضهابطة والتجريبيههة نلاحهظ بوضههوح 
مههههدى تطههههور العينههههة التجريبيههههة عههههن العينههههة الضههههابطة عممهههها ان العينتههههين مارسههههتا نفههههس 

وحهههد ( وكهههان الت(يهههر الوحيهههد بهههين العينتهههين ههههو البرنهههامن  التهههدريبي ) برنهههامن تهههدريبي م
برنههامن لممكمههلات ال(كاسيههة )التههاود بالكريههاتين (لمعينههة التجريبيههة ممهها ادى الههد التطههور 



زي مستوى العينة التجريبية عن العينة الضابطة وكانت مدة التدريب خمسهة ع هر يهوم 
 .مدة  صيرة بالنسبة الد عي برنامن من برامن التدريبات

 
 تنتاجات:الاس-4
 

مههن خههلال هههك  التجربههة للاعبههين مههن العينتههين التجريبيههة والضههابطة عسههتنتن مههن خلالهه  
 مايمي.

الت(يههههر الحههههادث بالمسههههتوى بههههين العينتههههين التجريبيههههة والضههههابطة ولصههههالن التجريبيههههة -1
لسبب توزر عنصهر متهم لمطا هة لعمهل القهوة القصهوى وههو المكمهلات ال(كاسيهة زوسهفات 

مههههل مبا ههههرة عمههههد الطا ههههة اللاهواسيههههة والتههههي ت ههههمل زعاليههههات السههههرع الكريههههاتين الههههكي يع
 وزعاليات القوى

كمهها توجههد بحههوث تههدرس تاويههد الجسههم بههالمكملات ال(كاسيههة لمطا ههة التواسيههة والتههي  -0
ت مل  زعاليات التحمل والمطاولة من )الكاربوهيدرات ( حيث ضترت نتاسن جيهدة ههك  

اويهههد الجسهههم بالطا هههة الاهواسيهههة عهههن طريهههق مهههن ناحيهههة وعممنههها زهههي ههههكا البحهههث عمهههد ت
 ال(كاء بمادة )الكرياتين (

يبين النتيجة تحقق زر  البحث حيث كانت التاود بالكرياتين لممتدربين لتها تهاثير  -3
 ايجابي عمد العينة التجريبية مل ثبات برنامن التدريبي لمعينتين .

 
 التوصيات :

 
 ات التي تعتمد عمد النظام الفوسفاتي التاود بالكرياتين ربما يكون زعال زي سبا -1

الكرياتين لانتاج الطا ة الخاصة عند اعادة التكرارات التي تتميا بال دة العالية مل 
 زترات راحة  صيرة .

يساعد التاود بالكرياتين الالعاب التي تحتاج الد طا ة لاهواسية عي زوسفاجينية عمد  -2
 مرين .سرعة الاست فاء وبالتالي يمكن ايادة  دة الت



الكرياتين مركب غكاسي طبيعي لايقل ضمن  اسمة المن طات الممنوع تناولتا من  بل  -3
 المجنة الاولمبية الدولية .

 


