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  :ملخص البحث باللغة العربیة

 برنـامج غــذائي متـوازن باسـتخدام الكریـاتین لتحـسین مــستوي أداء یهـدف البحـث إلـي تـصمیم
ًاســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجریبـــي نظـــرا ، كمـــا مهـــارة الخطـــف والنطـــر فـــي ریاضـــة رفـــع الأثقـــال

لملائمتــــه لطبیعــــة البحــــث وذلــــك باســــتخدام نمــــوذج التــــصمیم التجریبــــي للقیــــاس القبلــــي البعـــــدي 
لاعبـــین للمجموعـــة ) ١٠(لاعبـــا تنقـــسم كـــالاتي ) ٢٠( وبلـــغ حجـــم العینـــة ، كـــم،لمجموعـــة واحـــدة

  :وأشارت أهم النتائج إلى ، لاعبین هم قوام العینة الاستطلاعیة) ١٠(التجریبیة و

فـي مـستوي " قید البحـث"للمجموعة التجریبیة ) القبلي والبعدي(وجود فروق بین متوسطي القیاسین  )١
  .ة رفع الأثقال لصالح القیاس البعديالأداء المهارى والرقمي لمهارة الخطف والنطر في ریاض

 ٦٤.٦٩٨(بلغت النسبة المئویـة للتحـسن فـي مـستوي الأداء المهـاري بعـد تطبیـق البرنـامج المقتـرح  )٢
.(%  

 ٤٨.٤٣٨(بلغــت النــسبة المئویــة للتحــسن فــي مــستوي الأداء الرقمــي بعــد تطبیــق البرنــامج المقتــرح  )٣
.(%  

Research summary in English:  
The research aims to design a balanced nutritional program using 
creatine to improve the level of performance of the snatch and clean and 
jerk skill in weightlifting. The researcher also used the experimental 
method due to its suitability to the nature of the research by using the 
experimental design model for the pre-post measurement of one group, 
as a sample size (20) players divided as follows (10) players for the 
experimental group and (10) players who are the exploratory sample.     
The most important results indicated :                                                   

          
1- There are differences between the averages of the two measurements 
(pre- and post-) of the experimental group "under study" in the level of 
skill and numerical performance of the snatch and clean skill in 

weightlifting in favor of the post-measurement. 
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2- The percentage of improvement in the level of skill performance after 
applying the proposed program was (64.698%.( 

3- The percentage of improvement in the level of numerical performance 
after applying the proposed program was (48.438%.(  

  : مقدمة ومشكلة البحث

ًتلعب التغذیة دورا هاما في تحقیق الإنجاز والتفـوق الریاضـي مـن خـلال تكـوین بنیـه الجـسم  ً
ًودعـــم أنظمـــة إنتـــاج الطاقـــة الـــضروریة للاســـتمرار فـــي المجهـــود البـــدني لـــزمن كبیـــر فـــضلا عـــن 

  )١٣: ٦. (لص من فضلات التعب واستعادة مكونات الطاقةعملیات الاستشفاء والتخ

بـــأن تنـــاول الغـــذاء بـــشكل غیـــر مناســـب یـــؤدى إلـــى ) م٢٠٠٩(نـــشوان عبـــد االله ویـــضیف 
مـشكلات صــحیة وبدنیــة وأمــراض مختلفــة، لــذلك مـن الــضروري تنــاول الغــذاء المتــوازن والمتكامــل 

 مكانــة خاصــة لریاضــیین فــي الــذي یــشمل جمیــع عناصــر الغــذاء وفــق احتیاجــات الجــسم وللغــذاء
ضــوء مــا أثبتتــه النتــائج العلمیــة المتعــددة مــن حیــث الارتبــاط الوثیــق فیمــا بــین التغذیــة وكــل مــن 

الأمـر . الصحة العامة ومكونات اللیاقة البدنیـة والكفـاءة البدنیـة والأداء الحركـي للمهـارات الحركیـة
ي المتبـع علـى كفـاءة أدائهـم الریاضـي، الذي أدى إلى اهتمـام الریاضـیین بمـدى تـأثر النظـام الغـذائ

ًكما ذكرت أیضا ان الهدف الأساسي من تغذیة الفـرد الریاضـي هـو تزویـد الجـسم بـالمواد الغذائیـة 
الأساسیة، وأن التنظیم السلیم للتغذیة في ظروف التدریب المختلفة من حیـث شـدة التـدریب وحجـم 

كمـا تعـددت طـرق ووسـائل . لجسم الریاضيالتدریب وكذلك في المباریات یعطى النشاط والحیویة 
الثقافــة الغذائیــة لمــا لهــا دور هــام فــي تحدیــد مــدى اســتفادة الفــرد مــن عملیــة التغذیــة واختیــار نــوع 
وكم الغذاء وفقا لاحتیاجاته الیومیة الضروریة للجسم حیث توجد علاقة بـین الغـذاء والبدانـة حیـث 

  )٦٥: ١٧. ( الغذائیة الغیر صحیحةتعود البدانة إلى العادات والتقالید والثقافة

 إلــى أن الوســط الریاضــي یــشهد ســباق عنیــف )م٢٠٠٦( ســمیعة خلیــل محمــد كمــا تــشیر 
فــي الحــصول علــى وســائل تــؤمن التطــور المنــشود وبأقــل مــن التــأثیرات الجانبیــة ولا یخفــى علــى 

ـــة للمنـــشطات والإدمـــان الـــ ذي تـــسببه الكثیـــر مـــن العـــاملین فـــي المجـــال الریاضـــي الأضـــرار القاتل
لمتعاطیهـــا لـــذا إتجـــه الكثیـــر مـــن الریاضـــیین إلـــى البحـــث عـــن البـــدائل، وتعـــد المكمـــلات الغذائیـــة 
ًإحدى هذه البدائل التـي لاقـت رواجـا كبیـرا لكونهـا تؤخـذ مـن مـصادر غذائیـة طبیعیـة وتعمـل علـى  ً

ضـــي تــوفیر بیئـــة ملائمـــة لنمـــو عـــضلات الجـــسم بجانـــب البرنـــامج الغـــذائي الخـــاص بالنـــشاط الریا
الممارس، وتعتبر المكملات الغذائیة من العوامل التي تساعد فـي الارتقـاء بمـستوى أداء اللاعبـین 

  )١١. (وبالتالي تؤدى إلى تأخیر ظهور التعب
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ـــارول جونـــسون وآخـــرون وتـــذكر   أن الكثیـــر مـــن الهیئـــات الطبیـــة تـــصر أن )م٢٠١٤(ك
ذائیــة المتكاملــة وعلینــا أن نــدرك أن المكمــلات الغذائیــة ضــروریة حتــى فــي حالــة اتباعنــا للــنظم الغ

متوســـطات الاســـتهلاك الیـــومي قـــد وضـــعت للحـــد مـــن أعـــراض القـــصور أو ســـوء التغذیـــة ولـــیس 
لتحقیــق الــصحة العامــة أو ابطــاء الاصــابة بــأمراض الــشیخوخة أو مــساعدتنا علــى تحقیــق أقــصى 

ادن ومـــضادات أداء ریاضـــي وتؤكـــد كثیـــر مـــن الأبحـــاث عـــى أننـــا نحتـــاج إلـــى الفیتامینـــات والمعـــ
ًالأكــسدة ومــواد الفیتــو بكمیــات لا یمكــن الحــصول علیهــا مــن النظــام الغــذائي العــادي وحــده نظــرا 

  :للاسباب التالیة

  تقلص المحتوى الغذائي لطعامنا لاستنفاذ الاملاح مـن التربـة وعملیـات الانـضاج المبكـر والتخـزین
 .والطهى والتجمید والبسترة

 قــــص التنــــوع بعــــدد ســــعرات حراریــــة معــــین الــــى نقــــص الأمــــلاح یــــؤدى الاختیــــار الــــسئ للطعــــام ون
 .والفیتامین في الجسم

 یؤدى التدخین وتناول الكحول الى استنفاذ مخزون الجسم من العناصر الغذائیة. 
 تتعارض الكثیر من العقاقیر الطبیة الطبیة مع الامتصاص الجید للعناصر الغذائیة. 
 لتدریب الریاضى الى زیـادة الحاجـة الـى عـدد كبیـر مـن یؤثر الضغط والاجهاد الناتج من ممارسة ا

 )١٩. (العناصر الغذائیة

 إلــي أن امتـــصاص )مVendenberghe et all) ۱۹۹۷فنــدنبرغ وآخــرون ویــشیر 
وفوســــفو كریــــاتین ) CR(بجرعــــة عالیــــة لفتــــرة قــــصیرة قــــد یرفــــع تركیــــز كریــــاتین ) CR(الكریـــاتین 

)PC (ة العالیةالعضلة وتحسن من كفاءة الأداء ذو الشد) .٢٣٦: ٢٦(  

إلــي أن ریاضــة رفــع الأثقــال ریاضــة قدیمــة منــذ ) م٢٠٠٣(إبــراهیم محمــد العجمــي ویــشیر 
قـــدم التـــاریخ فعرفتهـــا معظـــم الحـــضارات القدیمـــة وكـــان یختلـــف نـــوع الثقـــل المرفـــوع مــــن حـــضارة 

ــــوامل البـیــــئیة، فالـــصینیون والكــــوریون كــــانوا یرفعـــون ا لأوانـــي الخزفیـــة ًلأخـــرى تبـعــــا لاخـــتلاف العـ
ًالـضخمة وكــان رفـع الأثقــال اختبـارا أساســیا للالتحـاق بــالجیش الـصیني بینمــا كـان العــرب یرفعـــون  ً

ًحجـــرا ضخـــما فــي الأســواق یــسمى حجــر الأشــداء، وقــد أطلــق علیهــا العـــرب  وأطلقــوا اســم ) الربــع(ً
  )٣٤-٢٩: ٢. (الرباع على الریـاضي الذي یمارسها

ًال أحــد أقــدم الریاضــات فــي العــالم، وتحتــل المنافــسة فیهــا مكانــا كمــا تعــد ریاضــة رفــع الأثقــ
ـــذلك تعمـــل الـــدول علـــي النهـــوض بتلـــك  ًبـــارزا بـــین مختلـــف دول العـــالم فـــي الـــدورات الأولمبیـــة؛ ل
الریاضــة للوصـــول إلــي المـــستویات العلیـــا ولتــصل إلـــى أفــضل مـــستوى للإنجـــاز لكــي تـــتمكن مـــن 

أمــین أنــور الخــولي، محمــد حــسن قنــدیل ث یــشیر الحـصول علــى أكبـر عــدد مــن المیـدالیات، حیــ
 إلــي أن رفــع الأثقــال مــن الریاضــات التقلیدیــة التــي تجــدها فــي معظــم مجتمعــات العــالم )م١٩٩٢(
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ٕبمختلف ثقافاتهم، فهي ریاضة القوة واثبات الذات، وهي في حـد ذاتهــا أحـد المقـاییس الموضـوعیة 
  )٤: ٤. (عضلیة علي وجه الخصوصللیاقة البدنیة العامة علي وجه العموم والقوة ال

ًومـــن خـــلال عمـــل البـــاحثون فقـــد لاحظـــوا تفاوتـــا كبیـــرا فـــي مـــستوى الأداء بـــین الریاضـــیین،  ً
ٍخاصة في تنفیذ مهارات الخطف والنطـر، والتـي تتطلـب قـوة وسـرعة وتحمـل عـال كمـا لاحـظ أن . ّ
داء العالیـة خـلال بعض اللاعبین یعانون من انخفاض فـي القـدرة علـى الحفـاظ علـى مـستویات الأ

وبدراسـة العوامـل المرتبطـة بتحـسین هــذه . ًالتـدریبات المكثفـة، مـا قـد یـؤثر سـلبا علـى تطـور أدائهـم
ّالقـــدرات، تبـــین للبـــاحثین أن التغذیـــة المتوازنـــة والمكمـــلات الغذائیـــة، خاصـــة الكریـــاتین، یمكـــن أن 

ّا مـن هـذه الملاحظـة، تـشكلت انطلاقـ. تكون لها آثار إیجابیة محتملة على تعزیـز الأداء الریاضـي ً
لدیــه مــشكلة بحثیــة حــول مــدى تــأثیر برنــامج غــذائي متــوازن یحتــوي علــى الكریــاتین فــي تحــسین 
مـــستوى أداء مهـــارة الخطـــف والنطـــر فـــي ریاضـــة رفـــع الأثقـــال، بهـــدف تقـــدیم دلیـــل علمـــي یمكـــن 

  .الاستفادة منه في تصمیم برامج تدریبیة وغذائیة فعالة للاعبي رفع الأثقال

  :تكمن أهمیة البحث في النقاط التالیة: أهمیة البحث

  :الأهمیة العلمیة

  .سد فجوة معرفیة حول تأثیر الكریاتین على الأداء في ریاضة رفع الأثقال )١
والقــــوة العــــضلیة خــــلال ) الكریــــاتین(تقــــدیم معرفــــة علمیــــة حــــول العلاقــــة بــــین المكمــــلات الغذائیــــة  )٢

  .التمارین المكثفة
ســس العلمیـة لتــصمیم بــرامج غذائیـة تــستهدف تحـسین الأداء فــي حركــات المـساهمة فــي تطـویر الأ )٣

  .القوة والانفجاریة

  :الأهمیة التطبیقیة

تـــوفیر دلیـــل علمــــي للمـــدربین حـــول اســــتخدام الكریـــاتین كجـــزء مــــن برنـــامج غـــذائي لتحــــسین أداء  )١
  .الریاضیین

  .مساعدة اللاعبین على تحقیق مستویات أداء أعلى في مهارات الخطف والنطر )٢
  .تقدیم برنامج غذائي متكامل یمكن أن یقلل من احتمالیة الإصابة الناتجة عن الإجهاد العضلي )٣
  .دعم الریاضیین في المحافظة على الأداء العالي لفترات أطول خلال التدریبات المكثفة )٤

  : هدف البحث

ء یهـدف البحـث إلـي تـصمیم برنـامج غــذائي متـوازن باسـتخدام الكریـاتین لتحـسین مــستوي أدا
  .مهارة الخطف والنطر في ریاضة رفع الأثقال



  

 )٥) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  : فروض البحث

للمجموعــة التجریبیــة ) القبلــي والبعــدي(توجــد فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــین متوســطي القیاســین  )١
فـي مــستوي الأداء المهـارى والرقمـي لمهــارة الخطـف والنطـر فــي ریاضـة رفـع الأثقــال " قیـد البحـث"

  .لصالح القیاس البعدي
للمجموعـــة ) القبلـــي والبعـــدي(فـــي النـــسب المئویـــة للتحـــسن بـــین متوســـطي القیاســـین توجـــد فـــروق  )٢

في مستوي الأداء المهارى والرقمي لمهارة الخطف والنطـر فـي ریاضـة رفـع " قید البحث"التجریبیة 
   الأثقال لصالح القیاس البعدي

  : التعریفات المستخدمة في البحث

 البرنامج الغذائي :  

مجموعـــة متنوعـــة مـــن العناصـــر الغذائیـــة المعـــدة بأســـلوب علمـــي هـــو برنـــامج یحتـــوي علـــي 
  )٣١١: ١٢. (مقنن علي حسب الهدف المعد له

 الكریاتینین:  

مــادة كیمیائیـــة موجــودة بالعـــضلات، المـــخ، الــدم، ویـــسهم فـــي تكــوین الكریـــاتین والأحمـــاض 
  )٣٣٤: ٢٣. (الأمینیة، جلیسین، أرجینین، والمایثونین

 ریاضة رفع الاثقال:  

علــي  تعتمـــد علـــي رفـــع بـــار مـــن الحدیـــد مثبـــت) ســـیدات(، )رجـــال(اضـــة اولیمبیـــة هــي ری
 أثقال عبارة عن أقراص من الحدیـد لكـل منهــا لــون یعبــر عــن وزنهـا، وعلـي – بالتساوي -طرفیه 

. حتـى إشـارة الحكـم المتـسابق أن یرفـع الثقـل عالیـا فـوق الــرأس بمــد الــذراعین ویثبــت فــي الوضــع
)٨٥٦: ٥( 

 مهارة الخطف والنطر:  

هــي إحــدى الرفعــات القانونیــة فـــي ریاضـــة رفـــع الاثقـــال والتــي یرفـــع فیهـــا البـــار فــي حــركتین 
الاولى الكلین من مربع الرفع الى الصدر والثانیـة النطـر مـن الـصدر الـى اقـصى امتـداد للـذراعین 

 )٢٢: ١٤. (وهي عمودیة فوق الراس

 رفع الأثقالالمستوي الرقمي في ریاضة :  

ًهـــو مقـــدار اقــصـى ثقـــل یــسـتطیع الربـــاع رفعـــة فــي المنافــسـة خطفـــا او نطـــرا طبقـــا للقواعــد  ً
  )٨: ٨(. المنظمة لقانون رفع الاثقال



  

 )٦) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  :الدراسات المرجعیة

  :الدراسات المرجعیة العربیة

) ١٥)(م٢٠٢٣( محمد سعد إسماعیل، عـلاء حـسني محمـد، عبـد االله ممـدوح عبـد النبـي دراسة )١
تـــأثیر البیتـــا الانـــین والكریـــاتین فـــي تحـــسین الأداء وتـــأخر ظهـــور التعـــب للاعبـــي كمـــال "بعنـــوان 
، وكـــشف البحـــث عـــن تـــأثیر البیتـــاالانین والكریـــاتین فـــي تحـــسین الأداء وتـــأخر ظهـــور "الأجـــسام

واعتمـد البحـث علـى المـنهج التجریبـي، وتمثلـت أدوات البحـث فـي . التعب للاعبـي كمـال الأجـسام
میتر، اســتمارات تــسجیل البیانــات، شــریط قیــاس، میــزان طبــي، ســاعة إیقــاف، جهــاز لتحلیــل رســتا

لعـــب مـــن لاعبـــي كمـــال ) ١٠(وتـــم تطبیقهـــا علـــى عینـــة قوامهـــا . نـــسبة تركیـــز حـــامض اللاكتیـــك
لاعبـین لكـل مجموعـة، اسـتخدمت ) ٥(الأجسام بكفر الـشیخ، وتـم تقـسیمهم إلـى مجمـوعتین بواقـع 

تـــا الانـــین والمجوعـــة الثانیـــة اســـتخدمت الكریـــاتین، وجـــاءت نتـــائج البحــــث المجموعـــة الأولـــى البی
-البیتـــا الانـــین(مؤكـــدة علـــى عـــدم وجـــود فـــروق دالـــة احـــصائیا بـــین القیـــاس البعـــدي لمجمـــوعتین 

  . للمجموعتین) بدنیا(في متغیرات تحسین الأداء ) الكریاتین
یر تنـاول جـرعتین مختلفتـین مـن تـأث"بعنوان ) ٧)(م٢٠١٣( تامر عبد العال أحمد، وأخرون دراسة )٢

ـــة التـــدریب عالیـــة الـــشدة علـــى معـــدل تـــراكم حمـــض اللاكتیـــك و المـــستوى  الكریـــاتین خـــلال مرحل
، وهــدف البحــث إلــى التعــرف علــى تــأثیر تنــاول جــرعتین مختلفتــین مــن "الرقمــي لــسباحي الــسرعة

بعـد أداء مجموعـة الكریاتین خلال مرحلة التدریب عالیة الشدة على معدل تراكم حمـض اللاكتیـك 
 متـــر ١٠٠ متـــر ســـباحة زحـــف علـــى الـــبطن والمـــستوى الرقمـــي لـــزمن ســـباحة ٥٠ × ٦لاهوائیـــة 

فراشـــة، وقـــد أســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجریبـــي بالتـــصمیم التجریبـــي لمجمـــوعتین تجـــریبیتین نظـــرا 
لملائمــة هــذا المــنهج لطبیعــة البحـــث علــى أن یكــون القیــاس المـــستخدم قبلــي وبعــدي علــى عینـــة 

مدیـــة مـــن ســـباحي الفراشـــة بإســـتاد المنـــصورة الریاضـــي المـــسجلین بـــسجلات الاتحـــاد المـــصري ع
) ٤(ســباح، تـــم ســـحب عـــدد ) ١٤( م والبـــالغ عـــددهم ١٩٩٥ســـنة موالیــد ) ١٧(للــسباحة لمراحـــل 

ســباح تــم تقــسیمهم بالتــساوي ) ١٠(ســباحین كمجموعــة اســتطلاعیة، لتــصبح عینــة البحــث عــددها 
سـباحین، ) ٥(موعتین تجریبیتین، حیث تحتـوى كـل مجموعـة علـى عـدد وبطریقة عشوائیة إلى مج

)  جــــرام كریــــاتین٣٠(وتـــم تقــــسیم جرعـــات الكریــــاتین بحیــــث تتنـــاول المجموعــــة التجریبیــــة الأولـــى 
، وكانـــت أهـــم النتـــائج وجـــد فـــروق دالـــة ) جـــرام كریـــاتین١٠(وتتنـــاول المجموعـــة التجریبیـــة الثانیـــة 

ة الأولــى والمجموعــة التجریبیــة الثانیــة فــي معــدل تــراكم حــامض ًإحــصائیا بــین المجموعــة التجریبیــ
 متـر فراشـة وزمــن أداء المجموعـة اللاهوائیــة ١٠٠اللاكتیـك بالـدم والمــستوى الرقمـي لـزمن ســباحة 

  . متر٥٠ × ٦



  

 )٧) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  :منهج البحث

ًاســتخدم البــاحثون المــنهج التجریبــي نظــرا لملائمتــه لطبیعــة البحــث وذلــك باســتخدام نمــوذج 
  .التجریبي للقیاس القبلي البعدي لمجموعة واحدةالتصمیم 

  :مجتمع وعینة البحث

لاعـــب بمنطقـــة الـــشرقیة حیـــث تـــم اختیـــار عینـــة البحـــث ) ٤٠(اشـــتمل مجتمـــع البحـــث مـــن 
 ســنة والمــسجلین بالاتحــاد المــصري ٢٠بالطریقـة العمدیــة العــشوائیة مــن لاعبــي رفــع الأثقـال فــوق 

لاعبــین ) ١٠(لاعبــا تنقــسم كــالاتي ) ٢٠(العینــة م، وبلــغ حجــم ٢٠٢٣/٢٠٢٤للموســم الریاضــي 
  .لاعبین هم قوام العینة الاستطلاعیة) ١٠(للمجموعة التجریبیة و

  :اعتدالیة البیانات لأفراد عینة الدراسة
لاعـب رفـع الأثقـال فـي ) ٢٠(تم إجراء اعتدالیة البیانات لأفراد عینـة الدراسـة والبـالغ قوامهـا 

والمتغیـرات البدنیـة الخاصـة للاختبـارت ) ل والـوزن والعمـر التـدریبيالعمـر الزمنـي والطـو(متغیـرات 
، قــوة عــضلات الظهـر، قــوة عــضلات الــرجلین، الانبطــاح المائــل " الیــسري–الیمنــي "قـوة القبــضة (

مـن الوقـوف، ثنـي الجـذع للأمـام، ثنـي ومـد الـذراعین، رفـع وخفـض الجـذع، القـوة الممیـزة بالــسرعة 
ومتغیــرات مـستوي الأداء الرقمــي والمهــاري )  البـنش، اســكواد بالبـارللـرجلین، كتــف أمـامي، اختبــار
یوضح نتائج عملیـة اعتدالیـة البیانـات لأفـراد ) ٣، ٢، ١(والجدول  للاعبي رفع الأثقال قید البحث

  .عینة الدراسة

  )١(جدول 
  اعتدالیة البیانات لأفراد عینة الدراسة في القیاسات الخاصة بمعدل النمو

  ٢٠= ن 

الطــــول، الــــوزن، العمــــر ( أن قــــیم معــــاملات الالتــــواء فــــي متغیــــرات )١(جــــدول یتــــضح مــــن 
، ٣±وهـى قـیم تنحـصر مـا بـین ) ٠.٢٩٢، ٠.١٩٠-(قد تراوحت ما بـین ) الزمني، العمر التدریبي

طـــول، الـــوزن، العمـــر ال(كمـــا أن قـــیم معـــاملات الـــتفلطح فـــي القیاســـات الخاصـــة بمعـــدلات النمـــو 
وهــى قــیم تنحــصر مــا بــین ) ٠.٧١٣-، ١.١٧٢-(قــد تراوحــت مــا بــین ) الزمنــي، العمــر التــدریبي

  معامل التفلطح  معامل الالتواء  الانحراف المعیاري  الوسیط  المتوسط  وحدة القیاس  تالقیاسا

  ١.١٧٢-  ٠.١٩٠-  ٢.٤٧٩  ١٦٩.٥٠  ١٦٩.٤٠  سم  الطول
  ٠.٧١٣-  ٠.١٧٨-  ٢.٢٠٧  ٧٢.٠٠  ٧٢.١٥  كجم  الوزن

  ١.١١٠-  ٠.٢٩٢  ١.٤٢٤  ١٩.٠٠  ١٨.٨٥  سنه  العمر الزمني
القیاسات الخاصة 

  بمعدل النمو
  ١.١٥٤-  ٠.٠٨٦-  ٠.٧٥٩  ٤.٠٠  ٤.٠٥  سنه  بيالعمر التدری



  

 )٨) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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؛ مما یـشیر إلـى اعتدالیـة البیانـات لأفـراد عینـة الدراسـة الأساسـیة فـي المتغیـرات المختـارة والتـي ٣±
  .یمكن أن تؤثر في قیمة المتغیرات المعنیة

  
  )١ (شكل

  یوضح اعتدالیة البیانات لأفراد عینة الدراسة في القیاسات الخاصة بمعدل النمو
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  

 )٩) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  )٢(جدول 

  اعتدالیة البیانات لأفراد عینة الدراسة في القیاسات البدنیة
  ٢٠= ن 

الیمنـي "قـوة القبـضة ( أن قیم معاملات الالتـواء فـي القیاسـات البدنیـة )٢(جدول یتضح من 
، قـــوة عـــضلات الظهـــر، قـــوة عـــضلات الـــرجلین، الانبطـــاح المائـــل مـــن الوقـــوف، ثنـــي " الیـــسري–

ة للـــرجلین، كتـــف الجـــذع للأمـــام، ثنـــي ومـــد الـــذراعین، رفـــع وخفـــض الجـــذع، القـــوة الممیـــزة بالـــسرع
وهـى قـیم تنحـصر ) ١.٢٥١، ١.٦٢٤-(قـد تراوحـت مـا بـین) أمامي، اختبار البـنش، اسـكواد بالبـار

، " الیـسري–الیمنـي "قـوة القبـضة (، كما أن قـیم معـاملات الـتفلطح فـي القیاسـات البدنیـة ٣±ما بین 
ذع للأمــام، قــوة عــضلات الظهــر، قــوة عــضلات الــرجلین، الانبطــاح المائــل مــن الوقــوف، ثنــي الجــ

ثنـــي ومـــد الـــذراعین، رفـــع وخفـــض الجـــذع، القـــوة الممیـــزة بالـــسرعة للـــرجلین، كتـــف أمـــامي، اختبـــار 
؛ ٣±وهـى قـیم تنحـصر مـا بـین ) ٠.٤٩٧-، ٢.٠١٨-(قد تراوحـت مـا بـین ) البنش، اسكواد بالبار

 والتـي یمكـن مما یشیر إلى اعتدالیة البیانات لأفـراد عینـة الدراسـة الأساسـیة فـي المتغیـرات المختـارة
  .أن تؤثر في قیمة المتغیرات المعنیة

وحدة   القیاسات البدنیة
الانحراف   الوسیط  المتوسط  القیاس

  المعیاري
معامل 
  الالتواء

معامل 
  تفلطحال

  "قوة القبضة"قوة   ١.٢٦٤-  ٠.٠٠٩  ١.٠٩٩  ٢٦.٥٠  ٢٦.٤٥  كجم   الیمني
  ١.٢٢٠-  ٠.١٤٩  ١.٠٩٥  ٢٤.٠٠  ٢٤.٤٠  كجم  الیسري

  ١.١١٠-  ٠.٢٩٢  ١.٤٢٤  ٦٠.٠٠  ٥٩.٨٥  كجم  "عضلات الظهر"قوة 
  ١.٣٢٠-  ٠.٠٩٣  ١.٧٣١  ٩٢.٠٠  ٩٢.٤٥  كجم  "عضلات الرجلین"قوة 
  ١.٤٠١-  ٠.٠٠٠  ١.١٤٧  ١٣.٥٠  ١٣.٥٠  عدد  "لانبطاح المائل من الوقوفا"تحمل القوة 

  ١.٣٣٠-  ٠.٠٠٠  ١.٧٣٢  ١٢.٥٠  ١٢.٥٠  سم  "ثني الجذع للأمام من الوقوف"مرونة 
  ٠.٦٩٩  ١.٦٢٤-  ٠.٤١٠  ٦.٠٠  ٥.٨٠  عدد   "ثني ومد الذراعین من الإنبطاح المائل"قدرة 

  ٢.٠١٨-  ٠.٤٤٢-  ٠.٥٠٣  ٥.٠٠  ٤.٦٠  عدد  " رفع وخفض الجذع من الانبطاح"قدرة 
  ٠.٤٩٧-  ١.٢٥١  ٠.٤٤٤  ٩.٠٠  ٩.٢٥  متر  "القوة الممیزة بالسرعة للرجلین الحجل للأمام"قدرة 

  ١.٣٣٠-  ٠.٠٠٠  ١.٧٣٢  ٥٢.٥٠  ٥٢.٥٠  كجم  "كتف أمامي بالبار"قوة 
  ١.٣٣٠-  ٠.٠٠٠  ١.٧٣٢  ٤٧.٥٠  ٤٧.٥٠  كجم  "اختبار البنش"قوة 

نیة
لبد

ت ا
اسا

لقی
ا

  

  ١.٣٣٠-  ٠.٠٠٠  ١.٧٣٢  ٧٢.٥٠  ٧٢.٥٠  كجم  "اسكواد بالبار"قوة 



  

 )١٠) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  )٢(شكل 

  یوضح اعتدالیة البیانات لأفراد عینة الدراسة في القیاسات البدنیة



  

 )١١) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  )٣(جدول 
  اعتدالیة البیانات أفراد عینة البحث في متغیرات مستوي الأداء

  ٢٠= ن 

مــستوي الأداء ( أن قــیم معـاملات الالتــواء فـي قیاســات مـستوي الأداء )٣(جــدول یتـضح مـن 
وهــى قــیم تنحــصر مــا ) ١.٠٧٦، ٠.١٠٥-(قــد تراوحــت مــا بــین)  الأداء المهــاريالرقمــي، مــستوي

ــــتفلطح فــــي قیاســــات مــــستوي الأداء ٣±بــــین  مــــستوي الأداء الرقمــــي، (، كمــــا أن قــــیم معــــاملات ال
؛ ٣±وهـى قـیم تنحـصر مـا بـین ) ٠.٠٨٣، ١.٦٩٢-(قـد تراوحـت مـا بـین ) مستوي الأداء المهاري

 لأفـراد عینـة الدراسـة الأساسـیة فـي المتغیـرات المختـارة والتـي یمكـن مما یشیر إلى اعتدالیة البیانات
  .أن تؤثر في قیمة المتغیرات المعنیة

  
  )٣(شكل 

  یوضح اعتدالیة البیانات أفراد عینة البحث في متغیرات مستوي الأداء

وحدة   القیاسات المهاریة
  القیاس

الانحراف   الوسیط  المتوسط
  اريالمعی

معامل 
  الالتواء

معامل 
  التفلطح

القیاسات   ١.٦٩٢-  ٠.١٠٥-  ٨.٩٢٢  ٧٦.٠٠  ٧١.٨٥  وزن  مستوي الأداء الرقمي
  ٠.٠٨٣  ١.٠٧٦  ٠.٦٨٨  ٦.٠٠  ٦.٥٠  درجة  مستوي الأداء المهارى  المهاریة



  

 )١٢) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  :استعان الباحثون في جمع بیانات هذا البحث وهي كالتالي: وسائل جمع البیانات
  :الأجهزة المستخدمة في البحثالأدوات و

  :القیاسات المستخدمة في الدراسة
  :لقیاسات الخاصة بمعدلات النموا

  .العمر الزمني -
  .الطول -
 .الوزن -

  :الاستمارات المستخدمة في البحث

 ١(مرفق . اسماء السادة الخبراء( 
 ٢(مرفق . استمارة تقییم وتسجیل نتائج قیـاسات القدرات البدنیة والنمو قید البحث( 
 إعـدادف والنطر في رفـع الأثقـال استمارتي قیاس وتقییم مستوى الأداء الفني والرقمي لرفعة الخط /

، ٣( مرفـــق مقیمـــین) ٣(وتـــم التقیـــیم مـــن خـــلال ، )٦، ٥(مرفـــق ) ٣)(م٢٠١٠(أحمـــد العمیـــري 
٤( . 

 ٥(مرفق . استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحدید أهم الصفات البدنیة(  
  ٦(مرفق ). قید البحث(استمارة استطلاع رأي الخبراء حول الاختبارات البدنیة(  
 ٧(مرفق . ارة اسماء السادة الحكاماستم( 
 ٨(مرفق . استمارة استطلاع رأي الخبراء حول تصمیم البرنامج الغذائي المقترح( 

  :الاختبارات المستخدمة في البحث

  یسار-یمین (اختبار قوة القبضة .( 
 قوة عضلات الظهر الدینامومیتر . 
 ٢٧: ١. (قوة عضلات الرجلین الدینامومیتر( 
 ل من الوقوفالانبطاح المائ. 

  .بارات تعلیمیة -٣  .الرستامیتر -٢  .میزان طبي -١
ـــــــــــارات تناســـــــــــب الفئـــــــــــة  -٤ ب

  ".عینة البحث"العمریة 
طـــارات أوزان تتـــراوح مــــن  -٥

  ). كیلو١٠ إلي ٠.٢٥(
  .كرات طبیة -٦

  .أشرطة لاصقة -٩  .صافرة -٨  .بالونات -٧
  .حجارة - ١٢  .زجاجات كنز فارغة - ١١  .أقماع - ١٠



  

 )١٣) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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 ثني الجذع للأمام من الوقوف. 
 ٥٥: ٩. (ثني ومد الذراعین من الإنبطاح المائل( 
 ٥٨: ١٦. (رفع وخفض الجذع من الانبطاح( 
 ٤٧: ١. (القوة الممیزة بالسرعة للرجلین الحجل للأمام( 
 كتف أمامي بالبار. 
 اختبار البنش. 
 ١٣٢، ١٣١: ١٠) (٦٨: ١٣. (اسكواد بالبار(  

  : العلمیة للاختبارات قید البحثالمعاملات 

  :الدراسة الاستطلاعیة
مجتمــع  لاعبـــین مـــن) ١٠(قــام البــاحثون بــإجراء الدراســة الاســتطلاعیة علــى عینــة مكونــه 

ـــــرة مـــــن یــــوم الأربعــــاء الموافــــق  البحــــث ومــــن خــــارج العینــــة الاساســــیة للبحــــث وذلــــك خـــــلال الفت
  :قد أسفرت الدراسة عنوم، ١٦/٣/٢٠٢٤م حتى یوم السبت الموافق ٦/٣/٢٠٢٤

 .ضرورة شرح القیاسات والهدف منها للاعبین )١
 .إقــرار اجــراء القیاســات علــى المدى البعید )٢
 .تدریب عدد من المساعدین على كیفیة إجراء القیاسات )٣
 .ملائمة الاجهزة والادوات ومكان التدریب والقیاس )٤

  :صدق الاختبارات

عــن طریــق صــدق  قیــد البحــثالاداء   ومــستويالقــدرات البدنیــةتــم حــساب صــدق اختبــارات 
وذلــك علـــى عینــة اســـتطلاعیة ممثلــة لمجتمـــع )  مجموعــة غیـــر ممیــزة–مجموعــة ممیـــزة (التمــایز 

ممیـزة مـن داخـل ) ٧(لاعبین، وتـم اختیـار ) ٧(البحث ومن خارج عینة البحث الأساسیة وعددهم 
ــــوافر ا ــــة البحــــث وقــــد أســــفرت النتــــائج عــــن ت لــــصدق المنطقــــي لهــــذه مجتمــــع البحــــث وخــــارج عین

  ).٥، ٤(الاختبارات كما یوضح جدول 



  

 )١٤) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  )٤(جدول 

  الفرق بین متوسطات المجموعة الممیزة والمجموعة الغیر ممیزة في القیاسات البدنیة قید البحث

  ٧= ٢ن= ١ن

  ٢.١٧٩ = ٠.٠٥، ومستوي )١٢(الجدولیة عند درجة حریة " ت"قیمة 
أن قیم ت المحسوبة أكبر من قیم ت الجدولیـة ممـا یـشیر الـي وجـود ) ٤(یتضح من الجدول 

رجـات المجموعـة غیـر الممیـزة ًفرق دال إحصائیا بین متوسط درجات المجموعة الممیـزة ومتوسـط د
، قـــوة عـــضلات الظهـــر، قـــوة " الیـــسري–الیمنـــي "قـــوة القبـــضة (فـــي القیاســـات البدنیـــة قیـــد البحـــث 

عــضلات الـــرجلین، الانبطـــاح المائـــل مـــن الوقـــوف، ثنـــي الجـــذع للأمـــام، ثنـــي ومـــد الـــذراعین، رفـــع 
ممــا ) ، اســكواد بالبــاروخفــض الجــذع، القــوة الممیــزة بالــسرعة للــرجلین، كتــف أمــامي، اختبــار البــنش
  .یشیر الي قدرة المتغیرات قید الدراسة علي التمییز بین المجموعات المتضادة

  القیاسات البدنیة  المجموعة الممیزة  المجموعة غیر الممیزة
وحدة 
  ع  سَ  ع  سَ  القیاس

  "ت"قیمة   "ف"قیمة 

  "قوة القبضة"قوة   ١٦.٨٢٩  ١٧  ٢.٢٨٩  ٤٣.٢٩  ١.٣٨٠  ٢٦.٢٩  كجم  الیمني
  ٢٠.١٣٥  ١٤.٢٨٦  ١.٢٧٢  ٣٨.٥٧  ١.٣٨٠  ٢٤.٢٩  كجم  الیسري

  ١٤.٦٢٦  ١٠.٨٥٧  ١.٢٥٤  ٧١.٢٩  ١.٥١٢  ٦٠.٤٣  كجم  "عضلات الظهر"قوة 
  ٧.٠٧٦  ٦.٢٨٦  ١.٧٩٩  ٩٨.٧١  ١.٥١٢  ٩٢.٤٣  كجم  "عضلات الرجلین"قوة 
  ١٣.٠٨٨  ٩.٢٨٦  ١.٢٧٢  ٢٢.٥٧  ١.٣٨٠  ١٣.٢٩  عدد  "بطاح المائل من الوقوفالان"تحمل القوة 

  ٥.٠٤٨  ٥.٤٢٩  ٢.٤١٠  ١٧.٨٦  ١.٥١٢  ١٢.٤٣  سم  "ثني الجذع للأمام من الوقوف"مرونة 
  ١٤.٨٤٩  ٣  ٠.٣٧٨  ٨.٨٦  ٠.٣٧٨  ٥.٨٦  عدد  "ثني ومد الذراعین من الإنبطاح المائل"قدرة 

  ١٢.٩٦٩  ٤.١٤٣  ٠.٦٩٠  ٨.٨٦  ٠.٤٨٨  ٤.٧١  عدد  "رفع وخفض الجذع من الانبطاح"قدرة 
القوة الممیزة بالسرعة للرجلین الحجل "قدرة 

  ١٢.٣٦٩  ٧.٢٨٦  ١.٥١٢  ١٦.٤٣  ٠.٣٧٨  ٩.١٤  متر  "للأمام

  ١٣.٩٥٣  ٢٠.٧١٤  ٣.٦٢٥  ٧٣.١٤  ١.٥١٢  ٥٢.٤٣  كجم  "كتف أمامي بالبار"قوة 
  ١٠.٥٧٠  ١٢.١٤٣  ٢.٦٣٧  ٥٩.٥٧  ١.٥١٢  ٤٧.٤٣  كجم  "اختبار البنش"قوة 
  ٨.٢٤٧  ١٤.٤٢٩  ٤.٣٧٥  ٨٦.٨٦  ١.٥١٢  ٧٢.٤٣  كجم  "اسكواد بالبار"قوة 



  

 )١٥) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  )٤(شكل 

  یوضح الفرق بین متوسطات المجموعة الممیزة والمجموعة الغیر ممیزة
  في القیاسات البدنیة قید البحث

  )٥(جدول 
  میزة في قیاساتالفرق بین متوسطات المجموعة الممیزة والمجموعة الغیر م

  "قید البحث"مستوي الأداء 
  ٧= ٢ن= ١ن

  ٢.١٧٩ = ٠.٠٥، ومستوي )١٢(الجدولیة عند درجة حریة " ت"قیمة 
أن قیم ت المحسوبة أكبر من قیم ت الجدولیـة ممـا یـشیر الـي وجـود ) ٥(یتضح من الجدول 

ًفرق دال إحصائیا بین متوسط درجات المجموعة الممیـزة ومتوسـط درجـات المجموعـة غیـر الممیـزة 
ممـا یــشیر ) مــستوي الأداء الرقمـي، مـستوي الأداء المهــاري(ء قیـد البحـث فـي قیاسـات مــستوي الأدا

  .الي قدرة المتغیرات قید الدراسة علي التمییز بین المجموعات المتضادة

المجموعة غیر 
  الممیزة

وحدة   القیاسات المهاریة  المجموعة الممیزة
  القیاس

  ع  سَ  ع  سَ
قیمة   "ف"قیمة 

  "ت"

  ٣.٨١٦  ١٠.٢٨٦  ١.١١٣  ٨٢.٧١  ٧.٠٤٤  ٧٢.٤٣  وزن  مستوي الأداء الرقمي
  ٥.٥٦٣  ٢  ٠.٥٣٥  ٨.٥٧  ٠.٧٨٧  ٦.٥٧  درجة  مستوي الأداء المهاري



  

 )١٦) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  )٥(شكل 

  الفرق بین متوسطات المجموعة الممیزة والمجموعة الغیر ممیزةیوضح 
  "قید البحث"في قیاسات مستوي الأداء 

  :ثبات الاختبارات

 – Test(قـام البـاحثون بحـساب ثبـات الاختبـارات حیـث قـام بـالتطبیق ثـم إعـادة تطبیقهـا   
Retest ( بفاصــل زمنــي قــدرة)أیــام بــین التطبیقــین الأول والثــاني؛ حیــث أخــذت عینــة قوامهــا ) ١٠

لاعبین مخصصین لإجـراء الدراسـات الاسـتطلاعیة بـنفس الاختبـارات وتحـت نفـس الظـروف ) ١٠(
  .یوضح معاملات الثبات للاختبارات قید البحث) ٧، ٦(لأدوات والجدول وباستخدام نفس ا



  

 )١٧) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  )٦(جدول 
  ٕمعاملات الارتباط بین قیم التطبیق واعادة التطبیق في القیاسات البدنیة قید البحث

  ١٠= ن

  ٠.٧٣٥) = ٩( عند درجة الحریة ٠.٠١عند مستوي ) ر(؛ حیث قیمة ٠.٠١مستوي یوجد ارتباط عند ** 
  ٠.٦٠٢) = ٩( عند درجة الحریة ٠.٠٥عند مستوي ) ر(؛ حیث قیمة ٠.٠٥یوجد ارتباط عند مستوي * 

) ٠.٩٢٨، ٠.٦٢١(أن قــیم معــاملات الارتبــاط قــد تراوحــت مــا بــین ) ٦(یتـضح مــن الجــدول 
یــشیر الــي ثبــات القیاســات البدنیــة قیــد البحــث ووفــرة مــستوي عــالي وهــي قــیم معــاملات مرتفعــة ممــا 

  .من الدقة في المقاییس المستخدمة

وحدة   القیاسات البدنیة  التطبیق الثانى  التطبیق الأول
  ع  سَ  ع  سَ  القیاس

  "ر"قیمة 

قوة "قوة   **٠.٧٢٧  ١.٢٥٢  ٢٦.٧٠  ١.٠٧٥  ٢٦.٦٠  كجم  الیمني
  **٠.٨٦١  ١.٠٧٥  ٢٤.٤٠  ١.٠٨٠  ٢٤.٥٠  كجم  الیسري  "القبضة
  *٠.٦٥٩  ١.٥٠٩  ٥٩.٥٠  ١.٤١٨  ٥٩.٧٠  كجم  "عضلات الظهر"قوة 
  *٠.٦٢٨  ٢.٠١١  ٩٢.٦٠  ١.٨١٤  ٩٢.٨٠  كجم  "عضلات الرجلین"قوة 

الانبطاح "تحمل القوة 
  "المائل من الوقوف

  **٠.٧٥٢  ١.٢٥  ١٣.٥٥  ١.١٦٠  ١٣.٧٠  عدد

ثني الجذع للأمام "مرونة 
  "من الوقوف

  **٠.٨٠٩  ١.٧٦٤  ١٣.٠٠  ١.٧٩٢  ١٢.٩٠  سم

ثني ومد الذراعین "قدرة 
  "من الانبطاح المائل

  *٠.٦١٢  ٠.٥١٦  ٥.٦٠  ٠.٤٢٢  ٥.٨٠  عدد

رفع وخفض الجذع "قدرة 
  "من الانبطاح

  **٠.٩٢٨  ٠.٢٦٢  ٤.٥٥  ٠.٤٨٣  ٤.٧٠  عدد

 بالسرعة القوة الممیزة"قدرة 
  "للرجلین الحجل للأمام

  *٠.٦٢١  ٠.٣٦٣  ٩.٢٢  ٠.٥١٦  ٩.٤٠  متر

  **٠.٧٣٦  ١.٧٥١  ٥٢.٨٠  ١.٧٩٢  ٥٢.٩٠  كجم  "كتف أمامي بالبار"قوة 
  **٠.٧٦٦  ١.٧٥١  ٤٧.٨٠  ١.٧٩٢  ٤٧.٩٠  كجم  "اختبار البنش"قوة 
  *٠.٦٦٨  ١.٨٢٩  ٧٢.٧٠  ١.٧٩٢  ٧٢.٩٠  كجم  "اسكواد بالبار"قوة 



  

 )١٨) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  )٦(شكل 

  ٕیوضح معاملات الارتباط بین قیم التطبیق واعادة التطبیق في القیاسات البدنیة قید البحث
  )٧(جدول 

  الأداء قید البحثٕمعاملات الارتباط بین قیم التطبیق واعادة التطبیق في قیاسات مستوي 
  ١٠= ن

  ٠.٧٣٥) = ٩( عند درجة الحریة ٠.٠١د مستوي عن) ر(؛ حیث قیمة ٠.٠١یوجد ارتباط عند مستوي ** 
  ٠.٦٠٢) = ٩( عند درجة الحریة ٠.٠٥عند مستوي ) ر(؛ حیث قیمة ٠.٠٥یوجد ارتباط عند مستوي * 

) ٠.٦٢٧، ٠.٦١٨(أن قــیم معــاملات الارتبــاط قــد تراوحــت مــا بــین ) ٧(یتـضح مــن الجــدول 
قیـــد ) الرقمــي، المهــاري(الأداء وهــي قــیم معــاملات مرتفعـــة ممــا یــشیر الـــي ثبــات قیاســات مـــستوي 

  .البحث ووفرة مستوي عالي من الدقة في المقاییس المستخدمة

وحدة   القیاسات المهاریة  إعادة التطبیق  التطبیق
  ع  سَ  ع  سَ  القیاس

  "ر"قیمة 

  *٠.٦٢٧  ٨.٤٨٨  ٧٠.٦٠  ٨.٩٠٠  ٧٠.٩٠  وزن  مستوي الأداء الرقمي
  *٠.٦١٨  ٠.٥١٦  ٦.٢٦  ٠.٦٩٩  ٦.٦٠  عدد  مستوي الأداء المهاري



  

 )١٩) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  )٧(شكل 

  ٕیوضح معاملات الارتباط بین قیم التطبیق واعادة التطبیق في قیاسات
  مستوي الأداء قید البحث

  :القیاس القبلي
ث، وذلـك یـوم الاثنـین الموافـق قید البحـ) الرقمي، المهاري(قـام الباحـثون بتقییم مستوي الأداء 

 .م١٨/٣/٢٠٢٤
  :الدراسة الأساسیة

قام الباحثون بتطبیق البرنامج الغـذائي المتـوازن باسـتخدام الكریـاتین علـي عینـة البحـث خـلال الفتـرة 
  .م١١/٦/٢٠٢٤م إلي یوم الثلاثاء الموافق ١٩/٣/٢٠٢٤من یوم الثلاثاء الموافق 

  :إجراءات تصمیم البرنامج الغذائي

  :دید الأهدافتح

  قید البحث"تحسین مستوي أداء لاعبي رفع الأثقال."  
  اســتخدام الكریـــاتین بـــشكل آمـــن ومـــدروس ضـــمن نظـــام غـــذائي متـــوازن لتعظـــیم الاســـتفادة مـــن

  .فوائده

  :الشروط المتبعة أثناء تصمیم البرنامج

 الجرعة المناسبة من الكریاتین:  
 بناء على احتیاجـات اللاعـب ومـستوى نـشاطه ً جرام یومیا٥-٣تتراوح بین : الجرعات المعتادة ً

 .البدني

  



  

 )٢٠) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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 التوزیع المناسب للوجبات:  
 ضمان توزیع الوجبات الغذائیة بشكل متوازن على مدار الیوم: التوزیع المتوازن.  
 تناول الكریاتین قبل أو بعد التمرین لضمان الفعالیة: توقیت الكریاتین.  
 التوازن الغذائي:  
 بروتینات، الكربوهیدرات، والدهون الصحیة بنسب مدروسةیشمل ال: التنوع الغذائي.  
 مراقبة استهلاك السوائل:  
 التأكید على الحفاظ على مستوى مناسب من السوائل خلال الیوم: الترطیب الجید.  
 المتابعة الدوریة:  
 إجراء تقییمات دوریة للتأكد من استجابة اللاعبین للبرنامج: مراقبة الأداء.  

  :رنامج الغذائي المقترحإجراءات تصمیم الب

  : تحلیل الاحتیاجات الغذائیة-١

  ،ًیتم تحلیل احتیاجات اللاعبین من الطاقـة والـسعرات الحراریـة بنـاء علـى وزنهـم، نـسبة الـدهون
  .ونوعیة التمارین

  : تحدید المصادر الغذائیة-٢

 رات المعقـدة اختیار مصادر غنیة بـالبروتین مثـل اللحـوم، البـیض، منتجـات الألبـان، والكربوهیـد
  .مثل الخبز الكامل والشوفان

  : إدخال الكریاتین-٣

  جرام على اللاعبین قبل أو بعد التمارین٥-٣توزیع الجرعات الیومیة من الكریاتین بین .  

  : تنظیم الجدول الغذائي-٤

 وضع جدول غذائي یومي یتضمن ثلاث وجبات رئیسیة ووجبتین خفیفتین.  

  :اء تصمیم البرنامجالملاحظات الواجب مراعاتها أثن

  : تحدید الاحتیاجات الفردیة-١

 الاحتیاجـــات الغذائیــة تختلـــف مـــن شـــخص لآخــر حـــسب العمـــر، الـــوزن، : تخــصیص البرنـــامج
  .ومستوى النشاط

 یُفضل استشارة أخصائي تغذیة ریاضیة: استشارة مختص. 

  



  

 )٢١) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  : التوازن الغذائي-٢

 ربوهیدرات، والدهونضمان توازن مناسب بین البروتینات، الك: نسبة المغذیات.  
 استخدام مجموعة متنوعة من الأطعمة للحصول على الفیتامینات والمعادن: تنوع الأطعمة.  

  : توقیت الوجبات-٣

 لتحسین الأداء والتعافي: تناول الوجبات قبل وبعد التمارین.  
 توزیع السعرات الحراریة على مدار الیوم: توزیع السعرات.  

  : الماء والترطیب-٤

 الترطیب المناسب قبل، أثناء، وبعد التمارین: ائلشرب السو.  

  : الكریاتین والمكملات-٥

 الالتزام بالجرعات المحددة: الاستخدام الصحیح.  
 الحذر من الإفراط في استخدام المكملات: تجنب الإفراط.  

  : الملاحظات على حالة اللاعبین-٦

 متابعة الأداء البدني والكتلة العضلیة: تقییم الأداء.  
 مراقبة أي أعراض جانبیة أو مشكلات: یل الأعراضتسج.  

  : الصحة العامة-٧

 أخذ أي حالات صحیة بعین الاعتبار: مراعاة الحالات الصحیة.  
 عند الحاجة، یجب استشارة الطبیب: استشارة طبیة.  

  : التثقیف والتوجیه-٨

 توعیتهم بأهمیة التغذیة ودورها في الأداء الریاضي: تعلیم اللاعبین.  
 دعم اللاعبین للالتزام بالبرنامج الغذائي:  الالتزامتحفیز.  

  : المرونة-٩

 إجراء تعدیلات حسب التقدم: تعدیل البرنامج.  

  : التقییم المستمر-١٠

 لضمان تحقیق الأهداف: إجراء تقییمات دوریة. 

 



  

 )٢٢) (الثامن (العدد) م٢٠٢٤ (لعام دیسمبر لشھر) ٣٤ (المجلد
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  :القیاس البعدي
ظـروف القیـاس قیـد البحـث تحـت نفـس ) الرقمي، المهاري(قـام الباحـثون بتقییم مستوي الأداء 

  .م١٢/٦/٢٠٢٤یوم الأربعاء الموافق القبلي، وذلك 
  :الاحصائیة التالیة اسـتخدم الباحثون اسـتخدام المعالجـات: المعالجات الاحصائیة

  .الوسیط )٢  . المتوسط الحسابى )١
  .الالتواء )٤  . الانحراف المعیارى )٣
  ".ت"قیمة  )٦  .التفلطح )٥
  . النسبة المئویة للتحسن )٧

  :ئجعرض ومناقشة النتا
  : عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول

القبلــــي (توجــــد فــــروق ذات دلالــــة إحــــصائیة بــــین متوســــطي القیاســــین : والــــذي یــــنص علــــي
فـــي مـــستوي الأداء المهـــارى والرقمـــي لمهـــارة الخطـــف " قیـــد البحـــث"للمجموعـــة التجریبیـــة ) والبعــدي

  .والنطر في ریاضة رفع الأثقال لصالح القیاس البعدي
  )٨(جدول 

في " قید البحث"للمجموعة التجریبیة ) القبلي والبعدي(الفروق بین متوسطي القیاسین دلالة 
  مستوي الأداء المهارى والرقمي لمهارة الخطف والنطر في ریاضة رفع الأثقال

  ١٠= ٢ن= ١ن

  ١.٨٣٣= ٠.٠٥، ومستوي معنویة )٩(الجدولیة عند درجة حریة " ت"قیمة 
ـــة الفـــروق بـــین متوســـطي القیاســـین ) ٨(جـــدول یوضـــح  عـــة للمجمو) القبلـــي والبعـــدي(دلال

فـي مـستوي الأداء المهـارى والرقمـي لمهـارة الخطـف والنطـر فـي ریاضـة رفـع " قید البحث"التجریبیة 
الجدولیـة، ممـا یـدل علـي وجـود ) ت(المحـسوبة أكبـر مـن قیمـة ) ت(الأثقال؛ حیث یتضح أن قیمة 

  .فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة لصالح القیاس البعدي

  القیاس البعدي  القیاس القبلي
  المتغیرات قید البحث

  ع  سَ  ع  سَ
  "ت"قیمة   "ف"قیمة 
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  )٨(شكل 

في " قید البحث"للمجموعة التجریبیة ) القبلي والبعدي( القیاسین یوضح الفروق بین متوسطي
  مستوي الأداء المهارى والرقمي لمهارة الخطف والنطر في ریاضة رفع الأثقال

ًوالتغذیــة الــسلیمة تعــد عنـــصرا أساســیا فــي تحــسین اللیاقـــة البدنیــة والأداء الریاضــي تـــوفیر . ً
قـــدرة علـــى التحمـــل والقـــدرة علـــى الأداء البـــدني العناصـــر الغذائیـــة الـــصحیحة یـــسهم فـــي تعزیـــز ال

  )٥٠١: ٢٥. (الممتاز

ًكمــــا تلعــــب الوجبــــات الغذائیــــة قبــــل وبعــــد التمــــرین دورا هامــــا فــــي تعزیــــز التعــــافي البــــدني  ً
ُالحصول على توازن في تناول البروتینـات والكربوهیـدرات بعـد التمـرین یـسهم فـي تقلیـل . والعضلي

  )١٦٦: ١٨. (الالتهابات وتعزیز التعافي

النظـــام . تـــؤثر العناصـــر الغذائیــة علـــى التحـــسینات الأیــضیة التـــي تعـــزز القــدرة البدنیـــةكمــا 
  )٨٧: ٢٢. (الغذائي السلیم یمكن أن یسهم في تعزیز القدرة على الأداء البدني

بعض الممیزات والملاحظات أثناء إسـتخدام مـادة  )مKreider) ۱۹۹۸كرایدر وقد أوضح 
الریاضــي حیــث أوضــحت نتائجــه أن الكریــاتین یزیــد مــن مخــزون الفوســفو الكریــاتین فــي المجــال 

وكفـاءة الأیــض ) A.T.P(ٕكریـاتین والكریـاتین بالعـضلات واعـادة تكــوین ثالـث أدینـوزین الفوسـفات 
  )١: ٢١. (أثناء التدریب ویسهم في زیادة التكیف للتدریب وزیادة القوة العضلیة

ّالكریـاتین كعنـصر فعـال فـي تحـسین الأداء الریاضـي ویعزو الباحثون هذه النتائج إلي تأثیر 
خــلال التمـــارین عالیــة الكثافـــة مثـــل رفــع الأثقـــال؛ حیــث أن الكریـــاتین یزیـــد مــن مخـــزون فوســـفات 

الــــضروریة ) ATP(الكریــــاتین فــــي العــــضلات، ممــــا یعــــزز مــــن إنتــــاج جزیئــــات الطاقــــة الــــسریعة 
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، یـصبح بإمكـان ATP الجـسم المزیـد مـن للانقباضات العضلیة المتكـررة والقویـة، وعنـدما یـستهلك
  .الریاضي أداء حركات تتطلب قوة وانفجاریة، مثل الخطف والنطر، بكفاءة أعلى ولمدة أطول

توجـد فـروق فـي النـسب المئویـة : والذي ینص علـي: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني
فــي مــستوي " د البحــثقیــ"للمجموعــة التجریبیــة ) القبلــي والبعــدي(للتحــسن بــین متوســطي القیاســین 

   الأداء المهارى والرقمي لمهارة الخطف والنطر في ریاضة رفع الأثقال لصالح القیاس البعدي

  )٩(جدول 
للمجموعة ) القبلي والبعدي(دلالة الفروق في النسب المئویة للتحسن بین متوسطي القیاسین 

  الخطف والنطرفي مستوي الأداء المهارى والرقمي لمهارة " قید البحث"التجریبیة 
  في ریاضة رفع الأثقال

  ١٠= ٢ن= ١ن

ـــة الفـــروق فـــي النـــسب المئویـــة للتحـــسن بـــین متوســـطي القیاســـین ) ٩(جـــدول یوضـــح  دلال
فـــي مـــستوي الأداء المهـــارى والرقمـــي لمهـــارة " قیـــد البحـــث"للمجموعـــة التجریبیـــة ) القبلـــي والبعـــدي(

لأداء الخطــف والنطــر فــي ریاضــة رفــع الأثقــال حیــث بلغــت النــسبة المئویــة للتحــسن فــي مــستوي ا
   %).٤٨.٤٣٨(، والنسبة المئویة للتحسن في مستوي الأداء الرقمي  %)٦٤.٦٩٨(المهاري 

  
  )٩(شكل 

للمجموعة التجریبیة ) القبلي والبعدي(یوضح النسبة المئویة للتحسن بین متوسطي القیاسین 
  ثقالفي مستوي الأداء المهارى والرقمي لمهارة الخطف والنطر في ریاضة رفع الأ" قید البحث"

  القیاس البعدي  القیاس القبلي
  المتغیرات قید البحث

  ع  سَ  ع  سَ
  "ف"قیمة 

النسب 
المئویة 
  للتحسن
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ً أن التغذیــة المتوازنـــة تلعــب دورا هامــا فـــي )م٢٠٠٤ (Jeukendrup, A. Eویؤكــد  ً
تــــوفیر الطاقــــة اللازمــــة وتـــــوازن . تحــــسین نــــسبة اســــتهلاك الأكــــسجین أثنــــاء التمـــــارین الریاضــــیة

  )٦٦٩: ٢٠. (ُالعناصر الغذائیة یمكن أن یحسن من كفاءة الاستهلاك الأكسجیني

ًأن التغذیـة الـسلیمة تعـد جـزءا أساسـیا مـن ) م٢٠١٦( Thomas, D.T. et allویؤكـد  ً ُ
تقـدیم العناصـر الغذائیـة المناسـبة . برنامج التـدریب لتحقیـق أقـصى اسـتفادة مـن التمـارین الریاضـیة

  )٥٠٢: ٢٥. (في الوقت المناسب یمكن أن یسهم في تحقیق الأهداف الریاضیة

ل عملیــة إعــادة تكــوین ثالــث والكریــاتین یعمــل علــي زیــادة قــدرة العــضلات علــي العمــل خــلا
كمــا یــساعد فــي قــدرة ) CP(مــن خــلال تكــوین الكریــاتین فوســفات ) A.T.P(أدینــوزین الفوســفات 

ویـستخدم الكریـاتین % ٧العضلات علي ضبط الأس الهیدروجیني والإقلال من الحموضـة بنـسبة 
  )٢٤٦: ٢٤). ( ومنخفضة الشدة-لكل أنواع الأحمال البدنیة عالیة 

ًحثون هـــذه النتـــائج بـــأن الكریـــاتین لعـــب دورا فعـــالا فـــي تعزیـــز الأداء العـــضلي ویفـــسر البـــا ًّ
ًوالقــدرة علــى التحمــل لــدى أفــراد المجموعــة التجریبیــة، ممــا انعكــس إیجابیــا علــى أدائهــم لمهــارات 
الخطـف والنطــر فــي ریاضـة رفــع الأثقــال، حیـث یقــوم الكریــاتین بزیـادة مخــزون فوســفات الكریــاتین 

، وهــي المــصدر الأساســي )ATP(مــا یــسهم فــي إنتــاج جزیئــات الطاقــة الــسریعة فــي العــضلات، م
للطاقة المستخدمة في الانقباضات العضلیة القصیرة والعنیفة مثل تلك المطلوبة فـي رفـع الأثقـال، 

، یـتمكن الریاضـیون مــن أداء تكـرارات عالیــة الكثافـة بــشدة ATPوعنـد تـوفیر مــستویات كافیـة مــن 
ما أن هذا التحسن یظهـر فـي القـدرة علـى تحمـل جهـد عـضلي أكبـر، والـذي أكبر ولوقت أطول، ك

ــــاتین تــــأخیر شــــعور  ًیعــــد عــــاملا أساســــیا فــــي تطــــویر الأداء الرقمــــي والمهــــاري، كمــــا یتــــیح الكری ً ّ
العضلات بالتعـب، ممـا یعنـي أن الریاضـیین یـستطیعون الحفـاظ علـى أداء ثابـت خـلال التـدریبات 

  .تنسیق عضلي أفضل واستغلال قوتهم بأقصى كفاءةالمكثفة، ما یسمح لهم بتحقیق 

  : الاستنتاجات

ًفــي ضــوء أهــداف وفــروض هــذه الدراســة وفــي حــدود العینــة، واســتنادا إلــي مــا أســفرت عنــه 
  :المعالجات الإحصائیة أمكن للباحثین التوصل إلي الاستنتاجات الآتیة

فـي مـستوي " قید البحـث"تجریبیة للمجموعة ال) القبلي والبعدي(وجود فروق بین متوسطي القیاسین  )٤
  .الأداء المهارى والرقمي لمهارة الخطف والنطر في ریاضة رفع الأثقال لصالح القیاس البعدي

 ٦٤.٦٩٨(بلغت النسبة المئویـة للتحـسن فـي مـستوي الأداء المهـاري بعـد تطبیـق البرنـامج المقتـرح  )٥
.(%  
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 ٤٨.٤٣٨(د تطبیــق البرنــامج المقتــرح بلغــت النــسبة المئویــة للتحــسن فــي مــستوي الأداء الرقمــي بعــ )٦
.(%  

  : التوصیات

فـــي ضـــوء أهـــداف هـــذه الدراســـة وفروضـــها وفـــي حـــدود مجتمـــع الدراســـة والعینـــة المختـــارة 
  :یوصي الباحثون بما یلي

إدراج مكملــ الكریــاتین فــي البـــرامج التدریبیــة وذلــك لتحــسین الأداء المهـــاري والرقمــي فــي مهـــارات  )١
  .ضات القوة والانفجاریة مثل رفع الأثقالالخطف والنطر، خاصة في ریا

تصمیم برامج تدریبیة متكاملة تشمل التغذیة والمكملات بما في ذلك الكریـاتین، لتطـویر الأداء فـي  )٢
  .التدریبات وتحقیق تحسن ملحوظ في القوة العضلیة والقدرة على التحمل

ائي المقتـــرح علـــى فئـــات لاختبــار تـــأثیر البرنـــامج الغــذ: توســیع نطـــاق البحـــث لیــشمل عینـــات أكبـــر )٣
  .متنوعة من الریاضیین، مما یسمح بتعمیم النتائج على مستوى أكبر

مـــن خـــلال مراقبـــة اســـتمرار التحـــسن فـــي الأداء الریاضـــي : متابعـــة التـــأثیر طویـــل المـــدى للبرنـــامج )٤
  .وتقییم الآثار الجانبیة المحتملة لاستخدام الكریاتین بشكل مستمر

بحیــــث یــــتم دمــــج : لجهــــد التــــدریبي مــــع النظــــام الغــــذائي المتــــوازنتركیــــز المــــدربین علــــى موازنــــة ا )٥
المكمــلات الغذائیــة مثــل الكریــاتین ضــمن بــرامج التــدریب لــضمان تحــسین الأداء وتحقیــق أفــضل 

 .النتائج
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  :المراجع

  :المراجع العربیة

 الاختبــــارات والقیــــاس فــــي التربیــــة البدنیــــة، دار المعــــارف، القــــاهرة، :إبــــراهیم أحمــــد ســــلامة - ١
  .م٢٠١٧

 مبـــادئ رفـــع الاثقـــال، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة، جامعـــة المنـــصورة، :إبـــراهیم محمـــد العجمـــي - ٢
  .م٢٠٠٣

حركیـة علـي - تأثیر برنامج مقترح لتنمیـة بعـض المـدركات الحـس:أحمد عبد الحمید العمیري - ٣
مستوي الإنجاز للمبتدئین فـي ریاضـة رفـع الأثقـال، رسـالة دكتـوراة غیـر منـشورة، كلیـة التربیـة 

  .م٢٠١٠الریاضیة، جامعة المنصورة، 
 رفــع الأثقــال للبــراعم، الطبعــة الأولــى، دار الفكــر :أمــین أنــور الخــولي، محمــد حــسن قنــدیل - ٤

 .م١٩٩٢العربي، القاهرة، 
 دائـــرة معـــارف الریاضـــة وعلـــوم التربیـــة البدنیـــة، دار الفكـــر :أمـــین انـــور الخـــولي، وآخـــرون - ٥

 .م٢٠٠٤العربي، القاهرة، 
 الأردن، والتوزیـــــع، للنــــشر اثـــــراء والمــــرض، الــــصحة فـــــى التغذیــــة :رةمزاهــــ ســـــلیمان أیمــــن - ٦

  .م٢٠٠٩
 تـأثیر تنـاول جـرعتین مختلفتـین مـن الكریـاتین خـلال مرحلـة :تامر عبد العال أحمد، وأخـرون - ٧

التدریب عالیة الشدة على معدل تراكم حمض اللاكتیك و المـستوى الرقمـي لـسباحي الـسرعة، 
البدنیـــة والریاضـــة، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة، جامعـــة المنـــصورة، المجلــة العلمیـــة لعلـــوم التربیـــة 

  .م٢٠١٣، ٢٠ع
 الدراســــات الاساســــیة لمــــدربین رفــــع الاثقــــال، القـــــاهرة، دار تكونــــت :جمیــــل حنــــا بــــسخیرون - ٨

 .م١٩٨٣للطباعة، 
 موســوعة الاختبــارات والمقــاییس فــي التربیــة الریاضــیة، العلــم والایمــان :حــسام محمــد حكمــت - ٩

  ،م٢٠١٨، للنشر والتوزیع
 تأثیر برامج تدریبیة بالأثقال مختلفة الـشدة لتطـویر القـوة الـسریعة :سرهنك عبدالخالق عبداالله -١٠

والإنجـــاز للربـــاعین برفعـــة الخطـــف، مجلـــة علـــوم التربیـــة الریاضـــیة، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة، 
  .م٢٠١٤، ٣، ع٧جامعة بابل، مج

  .م٢٠٠٦داد،  المكملات الغذائیة، دار الأمل، بغ:سمیعة خلیل محمد -١١
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 الـسمنة علـى واثـره الكافیتیـشن بمـصاحبة غـذائي برنـامج تأثیر :النجا أبو حسن جمال عصام -١٢
 مجلــة الجــامعین، للطــلاب والبدنیــة الفــسیولوجیة الانثروبومتریــة المتغیــرات وبعــض الموضــعیة
  .م٢٠٢٠ ،١٠٣ع الریاضة، علوم تطبیقات

 الـــصحیحة المحـــاولات نـــسبة ینلتحـــس مقتـــرح تـــدریبي برنـــامج تـــأثیر :عطیـــة احـــسان محمـــد -١٣
 التربیــــة كلیــــة ماجــــستیر، رســــالة للربــــاعین،) والنطــــر الكلــــین – للخطــــف (الرقمــــي والمــــستوى
  .م٢٠٢١ بنها، جامعة الریاضیة،

 دراســة مقارنــة بــین اســلوبین لتــشكیل حمــل التــدریب علــى نــاتج القــوة :محمــد حــسني مــصطفى -١٤
، رســـالة دكتـــوراة غیـــر منـــشورة، كلیـــة العـــضلیة والمـــستوى الرقمـــي للناشـــئین فـــي رفـــع الاثقـــال

  .م٢٠١٠التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة، 
 تـأثیر البیتـا الانـین :محمد سعد إسماعیل، علاء حسني محمد، عبـد االله ممـدوح عبـد النبـي -١٥

والكریــاتین فــي تحــسین الأداء وتــأخر ظهــور التعــب للاعبــي كمــال الأجــسام، المجلــة العلمیــة 
  .م٢٠٢٣، ١٠تربیة الریاضیة، جامعة كفر الشیخ، علعلوم الریاضة، كلیة ال

 الاختبـــارات والمقـــاییس فــــى التربیـــة الریاضـــیة، مكتبـــة الانجلـــو المــــصریة، :مـــصطفي بـــاهي -١٦
  .م٢٠٠٧

 الأردن، عمــــان، والتوزیــــع، للنــــشر الحامــــد دار والــــصحة، الریاضــــة فــــن :االله عبــــد نــــشوان -١٧
  .م٢٠٠٩
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