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 الملخص

 تزايددددد اامتمددددام ل ددددا فددددي كددددل للدددددا  و اصددددة فددددي للدددددنا العزيددددزتعددددد رياضددددة رفددددا ايثقددددال مددددن الرياضددددات ال رد ددددة التددددي 
لمددددا ل ددددا مددددن ثقددددل واضددددح مددددن ناحيددددة عدددددد ايوسددددمة التددددي ت،صدددددما   فددددي ال،اضددددر فسددددي سددددنوات الماضددددية و  كردسددددتا 

مددددلل اللابددددة التددددي لدددددورما تعتمددددد نتدددداا المخددددرا مددددن عمددددل العضددددلات والمتم ددددل لرفددددا اكبددددر وز  مم ددددن  ددددلال الرفعددددات 
يددددددت  ادا  رفعددددددة و رفعددددددة الخطددددددف  فقدددددد     علدددددد  نونددددددار ومددددددي رفعددددددة الخطددددددف والنتددددددر واعتمدددددددت الدراسددددددةالمسددددددموح ل ددددددا  ا

ب،ركددددة واحدددددة لرفددددا ال قددددل مددددن ايرث  ريبددددار مددددن الجسدددد  وي بددددم فددددوق الددددر   ب لتددددا اليدددددين الممدددددودتين معتمدددددار  الخطددددف
ة وي دددددو  نلددددد  مدددددن  دددددلال علددددد   علددددد  مسدددددتوج مم دددددن مدددددن النددددداتا العضدددددلي المتم دددددل بدددددالقوة  دددددلال مراحدددددل  دا  الرفعددددد

وتمتددددداز بقددددددرة عاليدددددة وصددددد ات لدنيدددددة عاليدددددة مدددددن  اانقبددددداث العضدددددلي للمجددددداميا العضدددددلية العاملدددددة  دددددلال كدددددل مرحلدددددة 
 عضلات الرجلين والظ ر والكت ين واللراعين 

لآنددددددأ مدددددددة  دا  ATPومددددددن الجانددددددب ال سدددددديولوجي ا  مددددددلل الرياضددددددة تعتمددددددد علدددددد  نظددددددام ثددددددلا  فوسدددددد ات اادينددددددزو   
لعمدددددل العضدددددلي ومدددددي  كبدددددر  يمدددددة الم ددددداركة  ATPثدددددواني ومدددددلا نسدددددبة الم ددددداركة  10-3لدددددين   ليلدددددة يتدددددراوح مدددددا الم دددددارة

وانتددددداا   صددددد  القدددددوة وفتدددددرة اادا    انقباضددددد ال دددددلا النظدددددام  لآندددددأ  عطدددددي ك دددددا ة عاليدددددة مدددددن القدددددوة للعضدددددلات فدددددي حالدددددة 
  ليلة.

الغلائيددددددة الخاصددددددة لتقويددددددة العضددددددلات و  المددددددواد وبمددددددا ا  دراسددددددة ال سدددددديولوجيا مرتبطددددددة فددددددي ا لددددددب  ياسددددددات ا باسددددددتخدام
علدددد  مددددلل المددددواد تكددددو  متوافقددددة وموضددددوفية العمددددل ب،يدددد  تدددد د  ال ددددد    ياسددددات صدددد،ي،ة ود يقددددة لددددلا تطلددددب اعتمدددداد

 من اجلأ الدراسة. الموضوعةالجديد 
لصددددد ات وتكمدددددن امميدددددة الب،ددددد  فدددددي الوصدددددول الددددد  مددددددج اسدددددتخدام الم مدددددل الغدددددلائي و اصدددددة الكريددددداتين وتدددددأثيرل فدددددي ا

 .ل لرفا ااثقالبيار  -البدنية واانجاز للرباعات منتخب الجامعة صلاح الدين 
 

 رفعة الخطف للرباعات   تدريبات القوة العضلية  تناول الكرياتين الكلمات الم تاحية: 
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Abstract 

Weightlifting is one of the individual sports that interest has increased in all countries, especially in  

Kurdistan in the past years and in the present, because of its clear weight in terms of the number of medals 

that this game reaps, which in turn depends on the output product of muscle work, represented by lifting the 

largest possible weight. During the legally permissible lifting , which is the snatch and snapping lift. The 

study relied on the snatch   only, and the snatch is performed in one movement by lifting the weight from the 

ground close to the body and fixed above the head with both outstretched hands depending on the highest 

possible level of muscle output represented by strength during the stages of the performance of the lift. This 

is done through muscular contraction of the working muscle groups during each stage, and it is characterized 

by high capacity and high physical characteristics of the muscles of the legs, back, shoulders and arms.         

From the physiological side, this sport depends on the ATP three-phosphate system, because the skill 

performance is short, ranging between 3-10 seconds, and this is the ATP participation rate for muscular 

work, which is the largest participation value for this system, because it gives a high efficiency of strength to 

muscles in the event of contraction and the production of maximum strength and  little period of  

performance.                                                                                        

Since the study of physiology is linked in most of its measurements to the use of special food materials to 

strengthen the muscles and correct and accurate measurements, so it requires reliance on these materials that 

are compatible and objective work so that they fulfill the new objective  set for the study.                               

The research  significance lies in reaching the extent of the use of the nutritional supplement, especially 

keratin , and its effect on the physical characteristics and achievement of the female weightlifters of the 

university team, Salah al-Din - Erbil, in weightlifting.                                      

Key words: taking Keratin , muscle strength training, snatch for female weightlifters .                    
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 المقدمة:  -1
فدي  كردسدتا للددنا العزيز كدل للددا  و اصدة فدي تعد رياضة رفدا ايثقدال مدن الرياضدات ال رد دة التدي تزايدد اامتمدام ل دا فدي 

واضددح مددن ناحيددة عدددد ايوسددمة التددي ت،صدددما مددلل اللابددة التددي لدددورما  لمددا ل ددا مددن ثقددل  سددنوات الماضددية وفددي ال،اضددر 
تعتمددد نتدداا المخددرا مددن عمددل العضددلات والمتم ددل لرفددا اكبددر وز  مم ددن  ددلال الرفعددات المسددموح ل ددا  انونددار ومددي رفعددة 

يت  ادا  رفعدة الخطدف ( 2009 الوماب اسماعيل   اشار)ص ا  عبد  الخطف والنتر واعتمدت الدراسة رفعة الخطف  فق  
ب،ركة واحدة لرفا ال قل من ايرث  ريبار من الجس  وي بم فوق الر   ب لتدا اليددين الممددودتين معتمددار علد   علد  مسدتوج 

ا العضددلي للمجدداميمم ددن مددن الندداتا العضددلي المتم ددل بددالقوة  ددلال مراحددل  دا  الرفعددة وي ددو  نلدد  مددن  ددلال اانقبدداث 
والكت ددين ة عاليددة مددن عضددلات الددرجلين والظ ددر وتمتدداز بقدددرة عاليددة وصدد ات لدنيدد العضددلية العاملددة  ددلال كددل مرحلددة 

 واللراعين
 لآنددأ مدددة  دا  الم ددارة  ليلددةATPومددن الجانددب ال سدديولوجي ا  مددلل الرياضددة تعتمددد علدد  نظددام ثددلا  فوسدد ات اادينددزو  

لعمدل العضدلي ومدي  كبدر  يمدة الم داركة ل دلا النظدام  لآندأ  عطدي  ATPثواني وملا نسبة الم داركة  10-3لين  يتراوح ما
 وانتاا   ص  القوة وفترة اادا   ليلة.  انقباض اك ا ة عالية من القوة للعضلات في حالة 

الخاصدددة لتقويدددة العضدددلات و  ياسدددات الغلائيدددة  وبمدددا ا  دراسدددة ال سددديولوجيا مرتبطدددة فدددي ا لدددب  ياسدددات ا باسدددتخدام المدددواد
 الموضدوعةعل  ملل المواد تكو  متوافقة وموضدوفية العمدل ب،يد  تد د  ال دد  الجديدد  ص،ي،ة ود يقة للا تطلب اعتماد

 من اجلأ الدراسة.
وتدأثيرل فددي  و اصدة الكريداتين الم مدل الغدلائيالتددريبات المصداحب ب وتكمدن امميدة الب،د  فدي الوصدول الد  مددج اسدتخدام

لرفدا   ربيدل-للرباعدات منتخدب الجامعدة صدلاح الددين الرجلين والظ ر والكتا  واانجاز في  الخطف  تطوير  وة عضلات
 .ااثقال

تعتبر رياضة رفا ااثقال مدن الرياضدات التدي تمتداز بقدوة مائلدة مدن عضدلات الجسد  المختل دة و اصدة عضدلات الدرجلين و 
 العضلات . انقباثنتيجة ااشارات العصبية من مركز الدماغ والظ ر وااكتا  وتنتا القوة 

 والعضلات ل ا  اصية نتيجة ت اعل الكيمياو  الل  ت،د  في الخلا ا وينتا الطا ة.
لواسدطة النظدام  الرفعدة بأسدرو و دم مم دن وانقبداث العضدلات ب تدرة الزمنيدة  ليلدة يدا ا  رياضة رفا ااثقال ل دا  اصدية 

 تد ثرالسدبب مدادة الكريداتين تكدو  مدن امد  المدواد التدي  اول دلمدلل الطا دة  لإنتدااول ا تأثير مباشر   ATP-pcال وس اجيني
بددا  اعطددا  مددلا المددواد )الكريددايتين( بدداودر  م ددن نسددت اد عنددد اعطائ ددا للرباعددات جدددنا وب ددلا و  علدد  انتدداا الطا ددة للرباعددات

 لدلا كما استخدمم اثنا  تدريباتي اليومية حسب لرنداما المتكامدل  حسب  براتأ ال خصية كوني كلاعب وبطل ل لل اللابة
 لوجبدات المنتظمدة اربيل لرفا ااثقال -جامعة صلاح الدينمنتخب  ت من مادة الكرياتين لودر لرباعاتجرعا بإعطا نقوم 

اللين  ستخدمو  واللين  نمستوام تأثير ملل المادة لتطوير لمعرفة مدجواشارة لنصائح الخبرا  والمختصين حسب ارشاداتنا 
 ا  ستخدمو .
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 ال : ي د  الب، و 
اربيدل لرفدا  –اعداد من اا لتدريبات القوة العضلية المصاحبة لتنداول الكريداتين للرباعدات منتخدب جامعدة صدلاح الددين  -1

 ااثقال.
اا تبدارين القبلدي والبعدد  لرباعدات الك ف عن تأثير المن ا التدريبي للقدوة العضدلية المصداحب لتنداول الكريداتين لدين  -2

 في انجاز رفعة الخطف .
الك ف عن تأثير المن ا التدريبي للقدوة العضدلية المصداحب لتنداول الكريداتين لدين اا تبدارين القبلدي والبعدد  لرباعدات  -3

 .في  وة عضلات الرجلين والظ ر وااكتا 

 
 اجرا ات الب، : -2
 لطبيعة وم  لة الب، . تأالباح  المن ا التجريبي لملائم استخدم :من ا الب، 2-1
 عينة الب، : 2-2

 اربيدل لرفدا ااثقدال –جامعدة صدلاح الددين  منتخدبمدن )عيندة عمد دة مقيددة(  ع رة( رباعات 10م عينة الب،  من )تكون
(  مسدة 5والتي تتكدو  مدن) مجموعة تجريبية و د  سمم العينة بالطريقة العمد ة ال  مجموعتين   سنة   26-18بأعمار 
( snatchونلد  حسدب  نجدازم  فدي رفعدة الخطدف )  مسدة رباعدات (5) لتي تتكو    ضار منومجموعة ضابطة وا رباعات

 بعد نل  ت  تقسي  المجموعتين بطريقة القرعة.
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 :مواص ات العينة -
 (  عطي بعض المعلومات عن افراد عينة الب، 1الجدول )

  فئة الوز   اللاعبس  ا ت
 كغ 

انجاز في 
 كغ /الخطف

انجاز في  وة 
 عضلات الرجلين

انجاز في  وة 
 عضلات الظ ر

انجاز في  وة 
 عضلات الكتف

 22 30 50 25 كغ  55 ا ما  مةفال 1
 25 30 55 30 كغ  73 ا ما  سردار 2

 23 20 45 26 كغ  64 سارا عبدالله 3

 30 40 65 49 كغ  59 زمرا  ستار 4

 35 40 65 43 كغ  64 رازاوة لقما  5

 20 40 45 26 كغ  64 دلباك ناظ  6

 30 50 100 56 كغ  87 ريا  لقما  7

 20 28 45 28 كغ  87 داليا اسماعيل 8

 15 25 40 26 كغ  55  يرية اوميد 9

 20 28 50 30 كغ  64 جاس   سارا 10

 
 :الوسائل المستخدمة 2-3-1
 واانكليزية .المصادر العربية  -
 (.الإنترنيمشب ة المعلومات الدولية ) -
 اتاا تبار  -
 القيا  -
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 :المستخدمةيدوات ايج زة و ا 2-3-2
 وتتكو  من :   ايثقاليدوات القانونية الخاصة لرفا ا
 المن أ. ورك سا  تركيكغ  نوو  15 ضيب حديد  نظامي وز   -
 المن أ.  ورك سا  تركيكغ  نوو  25كغ  ال   0.5  راص حديد ة من مختلف اانواو من  -
 م . 2.5×م 2.5طبلة   بية بقيا   -
  رامار .50ميزا  لقيا  الوز   قيس ال  ا رب من  -
 ج از ال،صا   اص لتمرين الظ ر -
 ساعة تو يم . -
 
 :التجربة ااستطلافية 2-4
معدة صدلاح الددين جا رباعدات رباعة منال( 3عينة مماثلة عددم  )عل  21/5/2019ريخ التيم التجربة ااستطلافية اجر 
اا تبارات البدنية وكا  ال د  من ملل التجربة الو و   نو د طبقم علي عاشرة صباحاَ   10ساعة  ايثقالاربيل لرفا  -

و ددد  . بددل الرباعددات ل مددادة الكريدداتين مددنعلدد  المعو ددات التددي ترافددو العمددل والتعددر  علدد  ااج ددزة واادوات وكي يددة تندداو 
 من موعد التجربة الرئيسية. ااسبوواجريم ملل التجربة  بل 

 اا تبارات القبلية : 2-5
فدددي كليدددة التربيدددة البدنيدددة وعلدددوم  ايثقدددالاا تبدددارات تكدددو  علددد  مجمدددوعتي الب،ددد  التجريبيدددة والضدددابطة  فدددي  اعدددة رفدددا  

  أتي:  وحضر جميا افراد العينة و د اجريم اا تبارات كما اربيل -جامعة صلاح الدين  -الرياضة
 ل لا ال  ل:عاشرة صباحاَ  10ساعة   23/5/2019ريخ الد ت اا تبارات القبلية لت

وبعددد نلدد    سددمم ا تبددارات البدنيددة واانجدداز علدد  اليددومين وتكددو  لواسددطة الميددزا  الكترونددي الرباعددات   مددم لددوز  كافددة
تكو  في يوم ااول وفدي يدوم ال داني تكدو    رفصا   ل ي( وفي يوم ال اني تمم اا تبارات الخطفانجاز في اا تبارات )
علمدا  ال د ا . اسدتعادة التمرينداتد ائو لين  5 ( واعطا  فترة راحة وة عضلات ااكتا     وة عضلات الظ راا تبارات 

 الم،اولة الناج،ة.و  ثلا  م،اوات وتسجيل احسن انجازا  للكل رباعة مناك 
        الخطفانجاز في 

ص   رفعة الخطف ومي تبد  عند س،ب ال قل في حركة واحدة من اارث ال   ( (Snatchاس  اا تبار يوم ااول الفي 
  ويمر  ضيب ال قل  مام الجس  في حركة واحدة مستمرة  تح الرجلين  و ل ني الركبتينب امتداد لللراعين فوق الر   اما 

بعد انت ا  الرفعة  قف الرباو لدو  لقدمين في  ثنا   دا  الرفعة . و ب،ي  ا يلامس    جز  من الجس  اارث سوج ا
ال قل عل  اللوحة  بإنزالحركة سوا  كا  ب تح الرجلين  و اللراعين وتكو  القدما  عل  الخ  واحد حت  اشارة ال،   

  (7ص   2018   الدولي لرفا ااثقال اات،اد)                    الخ بية.                                     
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 ال د  من اا تبار:  يا    ص  انجاز في رفعة الخطف لكل رباعة
   طبلة   بية ضيب ال قل     راص حديد مختلف ااوزا  اادوات المستخدمة :

ال   س ل وظ ر  ايصاباالوضا االتدائي:  قف الرباو  لف  ضيب ال قل افقيار  ويت  القبض عليأ ب،ي  تكو  سلاميات 
 الك ين ال  الخارا  وفتح القدمين بعرث الكت ين والنظر ال  اامام 

الكامل للركبتين وتقريب  امتدادالرباعة بس،ب ال قل من اارث ب،ركة واحدة ما   قوم : عندما  شار المختبراادا وصف 
البار من المركز ال قل ما ملامسة ال خلين ال  فوق الر   ث  ال بوط والسقوط ت،م ال قل والن وث وال بات وينتظر اشارة 

 .ال،   بأنزال ال قل ال  طبلة
 :  جب      و  م،اولة ناج،ة. ال روط
حمل ا اثنا  عملية رفعة  ةا ص  كتلة  ستطيا الرباع )ن انجاز وي و  الم،اولة ناج،ة : يت  تسجيل  ي   حس التسجيل
 %(.100الخطف 

 الرفعات يعطي لكل رباعة ثلا  م،اوات حسب ترتيب الرفعات من  بل المسجل والمل ا وتسجيل  حسن انجاز فت
  وة عضلات الرجلين -

 ا تبار القوة القصوج لعضلات الرجلين.
 25/5/2019يوم ال اني الفي 

 Back Squat                                   (Delavier. 2003.p46)الخل ي(  القرفصا دلني  ل ي )اس  اا تبار: 
 .ةال د  من اا تبار:  يا  القوة القصوج لعضلات الرجلين  وتعطي ثلا  م،اوات لكل رباع

 طبلة   بية     حماات ايوزا اادوات المستخدمة :  ضيب ال قل     راص حديد مختلف 
قوم لوضا البار عل  الكت ين  لدف الر بدة  ب،يد   ،دافى علد  اتدزا  توضا الو و  حي   ةالوضا االتدائي: يتخل الرباع

 القضيب .
كامدل للدركبتين ثد   ان ندا  بطدي ل ني الركبتين والنزول ب د ل  ةوصف اادا : عندما  عطي المختبر إشارة البد   قوم الرباع

وللخلدف  للأمام قوم بعد نل  اتخان وضا الو و  عن طريو مد الرجلين للأعل  ما ملاحظة عدم مرج،ة الجلو  و ميلأ 
. 

 :  جب      و  ثني الركبتين كاملار لكي يت  حساب الم،اولة. ال روط
حمل دا اثندا  عمليدة القرفصدا   ة سدتطيا الرباعد ا ص  كتلدةوة القصوج من  لال كتلة ال قل  ): يت  تسجيل  ي  الق التسجيل
 %(.100الدلني وبنسبة  -الخل ي
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  وة عضلات الظ ر -
 (Deadliftلعضلات الظ ر) القصوج ا تبار القوة 
 ( Deadlift: الس،ب من اارث ب ت،ة الخطف )اس  اا تبار

 :  يا  القوة القصوج لعضلات الظ ر.ال د  من اا تبار
 المستخدمة :  ضيب ال قل     راص حديد مختلف ااوزا    طبلة   بية.اادوات 

 ( ما مد الركبتين .  ت،ة الخطف)حني الجلو ال  ااماموضا اان،نا  والمس ة تكو  ب ةالوضا االتدائي: يتخل الرباع
الدد  ال،ددزام لكددي يددت  ال قددل مددن اارث ب ت،ددة الخطددف مددا عدددم ثنددي للددركبتين  ثنددا  السدد،ب  ةوصددف ايدا :  سدد،ب الرباعدد

  يا  العضلات المادة للظ ر فق   . 
 .ةال روط: عدم ثني الركبتين  ثنا  الس،ب  وتعطي ثلا  م،اوات لكل رباع

سد،ب ا ولمدرة واحددة(   ويدت   ةا صد  كتلدة  سدتطيا  الرباعدة القصوج من  لال كتلة ال قل   )التسجيل: يت  تسجيل  ي  القو 
 وتسجيل احسن نتيجة .     ةثلا  م،اوات لكل افبتعطي %( و 100تسجيل  ي  القوة القصوج وبنسبة )

 (2012   مجيد كري    سعود عبد الغني   )ال ورماني                                                                                
 ااكتا   وة عضلات -

 والظ ر مرتكز. عل  من وضا الجلو ال     ضغ  حديد من الصدر: اس  اا تبار
 لعضلات الظ ر.ا:  يا  القوة القصوج ال د  من اا تبار
 .كر  ثالم  حمالة القضيب:  ضيب ال قل     راص حديد مختلف ااوزا    اادوات المستخدمة
  قوم الرباعة بمس  القضيب ال قل بقدر عرث الكت ين وتكو  القبضة اعتياد ة الوضا االتدائي: 
يتخل الرباعة ب،مل ال قل من ال،مالة ال  وعل  صدرما ثد  جلدو  علد  الكرسدي ثالدم ثد  يتخدل لرفدا الدر   وصف ايدا : 
علدد  ر سدد ا ويتو ددف الدد  مددا قددوم بضددغ  ال قددل الدد   علدد  الددرا  ب،ركددة واحدددة وي بددم توظ ددر م دددودة و  للأمدداموالنظددر الدد  

 وال  اارث. ال  الصدر نزول ال قل من فوق الر   إشارة،   التعطي 
 .ة  وتعطي ثلا  م،اوات لكل رباع جب ا  تمد المرفقين عند انت ا  الرفا ال   عل  الر  :  ال روط
 ولمدرة واحددة(  الرباعدة بضدغط ا  ا صد  كتلدة  سدتطيا   )ت  تسدجيل  دي  القدوة القصدوج لقدوة عضدلات الكت دين: يد التسجيل

                       وتسجيل احسن نتيجة .  رباعةل ثلا  م،اوات ل  وتعطي  حسن م،اولة ناج،ة ويت  تسجيل 
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 كي ية تناول الكرياتين -

 ( :  Creatineالمن اا تناول مادة الكرياتين )
تصددنيا المدداني ومددو  عتبددر مددن احسددن انددواو الكريدداتين حسددب ر   ريدداتين بدداودر مددو )كريدداتين بدداودر مونوميدددرات( مددن كال

سددبوو ا ددلال اجددرام يوميددار   20- 15الجرعددة البددودر تكددو  فتددرة ت،ميددل  للرباعدداتعطددي تتكددو  الجرعددات التددي    الخبددرا 
سددبوو اوفددي اتمددرين مباشددرة السدداعم مددرة واحدددة   وي ضددل احددد مددلل الوجبددات  بددل  6الجرعددات الدد  كددل  لوتقسدد  مددل ااول

فتدرة و  يوميدار جرامدات  5النسدبة الد   لسبوو ال الد  تقدل مدلاوفي ا و ل لا  وجبات   جرامات10ال اني تقل ملل النسبة ال  
 وتكدو   سد ر بأ شي    الما  وليس العصير  و  في لتلويبأي ضل ا  تقوم و فق   يوماَ  45ا تقل عن  اعطا  الكرياتين 

وا ددام عطددي مددن  بددل المدددرب  تة د يقددة ومباشددر  25 ةتدددريبات بمدددال رامددات  بددل  دا   5ملعقددة شددا  يتكددو  مددن  ةلكددل رباعدد
 ملل المادة.  ال  عود الجس تيراحة ت مل تناول الكرياتين ب،ي  لا
 ستخدام:اطريقة ا -
واسدتخدام المدا  الدلازم  اب درب  ةكل رباعقوم توبعد نل   ما  البارد ال  حد ا  ت،ل الكرياتين دا ل الما الوب الكرياتين بتل

 الكرياتين مضر للكليتين. ي وشرب الما  ب  رة اثنا  التدريبات  بعد تناول ا
 :البعد ة اا تبارات 2-6

  تكددو   ةالتجريبيددمجموعددة لل 8/7/2019 الدد  يددومن دداا تندداول مددادة الكريدداتين بعددد اانت ددا  مددن ال تددرة الزمنيددة الم،ددددة للم
في كلية التربية يثقال ا اعة رفا عل  طبلة  9/7/2019يوم  في والضابطةاا تبارات البعد ة عل  عينة الب،  التجريبية 

يج ددزة والمعدددات امددن حيدد  الم ددا  والزمددا  و  ا تبدداراتابو ددام الباحدد  لت بيددم الظددرو  المتعلقددة  البدنيددة وعلددوم الرياضددة
 جل  لو الظرو  ن س ا تقريبار عند اا تبارات القبلية.المستخدمة وطريقة تن يلما من  

 
  المعالجات ااحصائية: 2-7

 (SPSSعن طريو استخدام ال،زمة ااحصائية ) استخدم الباح  الوسائل ااحصائية ااتية
 الوس  ال،سالي. -
 اان،را  المايار . -
 ( للعينات المرتبطة.tا تبار) -
 مرتبطة.( للعينات الغير tا تبار) -
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 عرث النتائا ومنا  ات ا: -3
                                                       ااوساط ال،سالية واان،رافات المايارية و ي  )ت( الم،سوبة لين اا تبارين يبين  (2الجدول )

 ةالتجريبيالقبلي والبعد  للمجموعة 
الم شرات ااحصائية  ت

 اا تبارات البدنية
  يمة )ت( اا تبار البعد  اا تبار القبلي

 الم،سوبة
 يمة 
 الجدولية

 

دالة 
 ااحصائية

 
 +_ و َ   _+و َ  

 معنو   2.31 3.12 28.33 112 26.59 102 الخطف اا تبار انجاز رفعة 1
 معنو   2.31 3.33 39.12 172 38.72 165  وة عضلات الرجلين 2
 معنو   2.31 4.22 24.2 156 23.2 136  وة عضلات الظ ر 3
 معنو   2.31 2.79 10.62 72 11.72 60  وة عضلات ااكتا  4
 2.31 يمة الجدولية = و  (0.05معنو  عند نسبة الخطأ ) *      
  أتي ( ما2من الجدول ) بينيت
فدددي انجددداز رفعدددة الخطدددف  ةالتجريبيددد وجدددود فدددروق نات دالدددة معنويدددة لدددين اا تبدددارين القبلدددي والبعدددد  للمجموعدددة -1

(عندددد 2.31( ومدددي اكبدددر مدددن  يمدددة الجدوليدددة البالغدددة )3.12للغدددم  يمدددة )ت( الم،سدددوبة ) ولصدددالح ا تبدددار البعدددد  ان
 (.4( ودرجة ال،رية )0.05مستوج الخطأ )

   دددوة عضدددلات الدددرجلينفدددي  ةالتجريبيددد وجدددود فدددروق نات دالدددة معنويدددة لدددين اا تبدددارين القبلدددي والبعدددد  للمجموعدددة -2
( عندددد 2.31( ومددي اكبدددر مدددن  يمددة الجدوليدددة البالغدددة )3.33للغددم  يمدددة )ت( الم،سدددوبة ) ولصددالح ا تبدددار البعدددد  ان

 (.4( ودرجة ال،رية )0.05مستوج الخطأ )
  دددوة عضدددلات الظ دددرفدددي   ةالتجريبيددد وجدددود فدددروق نات دالدددة معنويدددة لدددين اا تبدددارين القبلدددي والبعدددد  للمجموعدددة -3

(عند مسدتوج 2.31( ومي اكبر من  يمة الجدولية البالغة)4.22) للغم  يمة )ت( الم،سوبة ولصالح ا تبار البعد  ان
 (.4( ودرجة ال،رية )0.05الخطأ )

  دددوة عضددلات ااكتدددا فددي  ةالتجريبيدددوجددود فددروق نات دالدددة معنويددة لدددين اا تبددارين القبلدددي والبعددد  للمجموعددة  -4
( عند مسدتوج 2.31( ومي اكبر من  يمة الجدولية البالغة)2.79للغم  يمة )ت( الم،سوبة) ولصالح ا تبار البعد  ان

فدددي انجددداز رفعدددة  ةالتجريبيدددالدددل  حققتدددأ المجموعدددة  معنويدددة عدددزو الباحددد  ال دددروق  (4( ودرجدددة ال،ريدددة )0.05الخطدددأ )
  أتي: ما  وة عضلات الرجلين والظ ر ااكتا الخطف 

مدن امد  مدواد التدي تد ثر علد  العضدلات وانقباضد ا تعطدي P ناول مدادة الكريداتين وت،ويل دا الد  فوسد ات كريداتين ا  ت
تناول دددا  ثندددا  التددددريبات  طا دددة للعضدددلات الددد  ا صددد  حدددد ول تدددرة الزمنيدددة  صددديرة لدددلا تعتبدددر مدددادة الكريددداتين م مدددة عندددد

 حسب من اا منتظ  وبأشرا  اا صائي . اتللرباع
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علدد  المجموعددة الضددابطة فددي اا تبددارات البعد ددة الدد  امميددة اسددتخدام  ةالتجريبيددويعددزو الباحدد  الدد  ت ددوق المجموعددة 
ل  العضددلات  ثنددا   دائ ددا كمددا ي كددد تتغددة وضددرورية ومددو الكريدداتين التددي مددادة م مدد وباسددتخدامحسددب من دداا المرتددب 

(Mark . 1999)                                                                                         (Mark . 1999.p3) 
ا  تناول مادة الكرياتين  جعل من اعادة تصنيا فوسد ات الكريداتين اثندا  التمدارين القصدوج فضدلار عدن اشدواط التمدارين 

تصدنيا لدروتين الدل  يندتا المتكررة القصيرة ومناك ا ضار عدد مدن اادلدة حدول تنداول الكريداتين ل تدرات طويلدة يزيدد مدن 
 عنأ زيادة في حج  العضلة.

                                                        ااوساط ال،سالية واان،رافات المايارية و ي  )ت( الم،سوبة لين اا تبارينيبين  (3الجدول )
 القبلي والبعد  للمجموعة الضابطة

 الم شرات ااحصائية  ت
 البدنيةاا تبارات 

  يمة )ت( اا تبار البعد  اا تبار القبلي
 الم،سوبة

 يمة 
 الجدولية
 

دالة 
 ااحصائية

 
 +_و َ   _+و َ  

 معنو   2.78 2.82 9.77 77 11.51 65 الخطف انجاز رفعة 1
 معنو   2.78 2.93 24.82 157 22.33 133  وة عضلات الرجلين 2
 معنو   2.78 3.10 82.01 158 73.02 144  وة عضلات الظ ر 3
 معنو   2.78 3.62 21.32 47.22 18.33 37.22  وة عضلات ااكتا  4
   2.78(  يمة الجدولية = 0.05*معنو  عند نسبة الخطأ )          

  أتي ( ما3من الجدول ) بينيت
انجاز رفعة الخطف ولصالح في  ةالتجريبي وجود فروق نات دالة معنوية لين اا تبارين القبلي والبعد  للمجموعة -1

( عند مستوج الخطأ 2.78( ومي اكبر من  يمة الجدولية البالغة)2.82للغم  يمة )ت( الم،سوبة ) ا تبار البعد  ان
 (.4( ودرجة ال،رية )0.05)
ا تبدار في  رفصدا   ل دي  ولصدالح  ةالتجريبي وجود فروق نات دالة معنوية لين اا تبارين القبلي والبعد  للمجموعة -2

( 0.05( عندد مسدتوج الخطدأ )2.78( ومدي اكبدر مدن  يمدة الجدوليدة البالغدة )2.93للغدم  يمدة )ت( الم،سدوبة ) البعد  ان
 (.4ودرجة ال،رية )

في  س،ب الخطف ولصالح ا تبدار  ةالتجريبي وجود فروق نات دالة معنوية لين اا تبارين القبلي والبعد  للمجموعة -3
( 0.05عنددد مسددتوج الخطددأ )(2.78ن  يمددة الجدوليددة البالغددة )( ومددي اكبددر مدد3.10)ت( الم،سددوبة)للغددم  يمددة  البعددد  ان

 (.4ودرجة ال،رية )
فدي ضددغ  امدامي جدالس ولصددالح  ةالتجريبيد وجدود فدروق نات دالدة معنويددة لدين اا تبدارين القبلدي والبعددد  للمجموعدة -4

( عنددد مسددتوج الخطددأ 2.78اكبددر مددن  يمددة الجدوليددة البالغددة )( ومددي 3.62للغددم  يمددة )ت( الم،سددوبة)  ا تبددار البعددد  ان
 (.4( ودرجة ال،رية )0.05)
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ويعددزو الباحدد  ت ددوق المجموعددة الضددابطة فددي ا تبددارات البعد ددة ا  مددلل المجموعددة  ددد ت ددوق بسددنبة  ليلددة مقارنددة بمجموعددة 
 كددددددددددددددددددل                                     التدددددددددددددددددي تددددددددددددددددد  باسدددددددددددددددددتخدام المدددددددددددددددددن ا المندددددددددددددددددتظ  فدددددددددددددددددي تنددددددددددددددددداول مدددددددددددددددددادة الكريددددددددددددددددداتين وبمدددددددددددددددددا ي ةالتجريبيددددددددددددددددد

(Balsom&etal ,1994( ا  امداد من )من الكريداتين فدي اليدوم الواحدد لعددة ا دام مدا ادا  التمريندات  م دن 30-20    )
فدي ام ي د  زيادة ال،ج  الكلدي بالكريداتين وال وسد ات كريداتين للعضدلات ال ي ليدة  ويسدتخدم الرياضديو  اامدداد بالكريداتين 

 الو م ال،الي استخداما واسعا لرفا مستوج اانجاز.
                                        ااوساط ال،سالية واان،رافات المايارية و ي  )ت( الم،سوبة لين اا تبارين البعد ةيبين  (4الجدول )

 والضابطة ةالتجريبيللمجموعتين 
 الم شرات ااحصائية  ت

 اا تبارات البدنية

اا تبارات البعد  
 ةالتجريبيللمجموعة 

 اا تبارات البعد 
 للمجموعة الضابطة

  يمة )ت(
 الم،سوبة

  +_و َ   _+و َ  

 اا تبار انجاز رفعة 1
 الخطف

77 9.77 112 28.33 2.42 

 2.73 39.12 172 24.82 157  رفصا   ل ي 2

 2.73 24.02 156 82.01 158 س،ب الخطف 3

 3.33 10.62 72 21.32 47.22 ضغ   مامي جالس 4

 2.31(  و يمة الجدولية  = 0.05* معنو  عند نسبة الخطأ )                    
( 4الضابطة في ا تبارات البدنية  في جدول ) ةالتجريبيبما ا  مناك فرو ات معنوية في ا تبارات البعد ة للمجموعتين 

عل  مجموعة الضابطة انأ ت  استخدام  ةالتجريبيوملا لر   الباح  يرجا في ت وق مجموعة  ةالتجريبيلصالح مجموعة 
 باا تبارينالمن ا تناول مادة الكرياتين ب  ل ص،يح ومنتظ   دج نل  ال  تطوير ملل المجموعة بسبب نتيجة مقارنة 

 ( 1992)سلامة   القبلي والبعد  للمجموعة الضابطة حي  يرج 
 (81-78ص  1992)سلامة                                                                                                             

( عند ااست لاك السرو للطا ة ويعد فوس ات الكرياتين بال  ل المخزو  ATPا  فوس ات الكرياتين لدورل يت،ول ال  )
 (  ب  ل ن  )الجامز(.ATPالد )لرواب  ال وس ات في حين تعد جزئيات 
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 :ااستنتاجات والتوصيات -4
 ااستنتاجات: 4-1
جددداز ناا فدددي اا تبدددارات البعد دددة علددد  اا تبدددارات القبليدددة فدددي اا تبدددارات ةالتجريبيددداظ دددرت النتدددائا لت دددوق المجموعدددة  -1

 (.ااكتا والظ ر و   وة عضلات الرجلين رفعة الخطف  البدنية التالية ) واا تبارات
اانجددداز  اظ ددرت النتدددائا لت ددوق المجموعدددة الضددابطة فدددي اا تبددارات البعد دددة علدد  اا تبدددارات القبليددة فدددي اا تبددارات -2

 (.ااكتا والظ ر و   وة عضلات الرجلين رفعة الخطف  البدنية التالية  واا تبارات
البدنيدة  اانجداز واا تبدارات عل  المجموعة الضابطة في اا تبارات البعد ة فدي اا تبدارات ةالتجريبيت وق المجموعة  -3

 ( .والظ ر و ااكتا   وة عضلات الرجلينرفعة الخطف  ) التالية
 
 التوصيات: 4-2
لآجدددل تقويدددة  والرباعدددات ضددرورة اسدددتخدام المددددربين المددادة الكريددداتين باعتبارمدددا مدددادة الم ملددة ضدددرورية لغدددلا  الربدداعين -1

ت،م  شرا  المختصين ولمدة المعينة حسب المناما التدريبي والمن داا للاسدتخدام مدادة العضلات اثنا  تدريبات    اليومية 
 الكرياتين.

 كرياتين.الاجرا  دراسة م ال ة عل  عينة   رج وفعالية فرد ة ا رج لآجل تعر  عل  اممية مادة  -2
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