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 عمى بعض المتغيرات البيولوجيةمونوهيدرات تأثير تحميل العضلات بالكرياتين 
 متر عدو 022لمتسابقى  الرقميوالبدنية والمستوى 

 محمود محمد لبيب سميمان* د.           
 جنوب الوادىجامعة  –وعموم الحركة بكمية التربية الرياضية  الرياضيمدرس بقسم التدريب        

 مقدمة ومشكمة البحث 1/2
رلأينتو ج  لأيرا يوس   وص ناورن  لأي و يص بو يطكري لأيفىيوري  وص درو ل لأيتوضرا  لأيرا يوص يرتبط تطورر لأرراو م لأياس ةوس  

أاوووبل لأيتوووضرا  لأيرا يوووص ندةسووو  ترمرسووو  ى ض ووو  ردرريووو    للأ تيطوووسط نةدوووص  نوووضلأض لأي نىوووين بديتةووو    يووو 
دةووترس تيم إنووضلأضلأع دتلووض لأيررلأنوو  بووورا لأيراوورل بوو ي نىين إيووص أنةووص دةووترش را يووص  ووص ديتةوو  لأرن ووط  

 لأيرا يس .
لو   لأياورش ن دو  رةوب ا خ لأيلوضر تطرر دةترش لأ نرو   لأيرا يوص  وص لأيةونرلأخ لأرييوري  وص دةو با خ أي رياض    

ي ا   ي  ىضأخ لأيكررق لأيرا يوس   وص لأ نرو   يوجية  راررو  ىوللأ لأيوص لأبىتدو م ىردسو  لأيررلأنو  لأيلةدسو  لأيتوص 
 يوو  تلتىوور ا  لأيرا يووص   لأيتولسوو    لأيرلأ وو  ييوو  توو عير نةووص لأ نروو   لأيرا يووص ردنيوو  لأرةوول لأيلةدسوو   ووص لأيتووضر 

 (4:621)ل يةرارل لأيص لأ نر   لأيرا يص رت ايق لأررا م لأياس ةس .ىله لأيدارد خ لأيعلاع  دن أىم لأرة
لأيدةوترش  نيكو اإرب  طلاع نةص لأيدةترس خ لأيل يدس  رلأ اةسدس  يدة با خ لأيديضلأن رلأيديد ر يتيل دوضش      

 لأردر دتر إللأ د  اررنخ ب يدةترس خ لأيل يدس  أر لأ اةسدس  22:لأيرادص لأيدارش يدتة باص لأيلضر 
 طة  لأيف   نن أةب   ليك رد  ري  ب   لأيررلأن  لأيتص اض سكرن يي  ت عير نةص إنيك ا دةترش لأيلش يت

 لأ نر   لأيرادص.
 ةو يي طورق رألأيتوضرا  لأيدتبلو  دا رنو  بررةو ج  أةو يي   طورق   ب يرغم دن أنو بتررض  وررق كىيوري  وص لأةوتيضلأم 

 لأيدكدولاخ لأيوللأجسو  لأيلةدسو  لأي ضيعو ىيور  وص لأةوتيضلأم  اض تىين أن ىن ك لأ تا ر كررة ج  لأيتضرا  لأيل يدس  لأي ضيع  
سلتىور دون أ وير يدو  يوو دون تو عيرلأخ إير ىسو   ل يو   يو   لأيفراو تين اىو  لأيتوضرا  لأيرا يوص يةرا ييين دع  تن رل

 وص لأرن وط   لأيدكدلاخ لأيوللأجس   يرنً  رلأةتيضلأدً  يضش لأيرا ييين لأيل يديين رلأيلش سلض لأيداضر لأرة ةص يةط او 
          (54325) . يس  لأيتص يتطة  أضلأجي   ضي ن يس  ر تري ضرلأم اايري لأيرا

ررلأم دن  :-4رت ير لأيلضيض دن لأيضرلأة خ لأيلةدس  لأي ضيع  إيص أن لأينظ م لأيوللأجص لأييردص ير ر يلإنة ن   يص 
ةس   ص لأيفرا تين يردس ع  كد  سدكن تلرسا لأيفرا تين أسي ع دن دا ضر ضلأيةس   ي  يتم تركيبو بارري أة 

لأيفىض رلأيىنكرا ل رلأيفةص دن بلا لأر د ا لأردينس  لأرة ةس  لأيتص س ا  نةيي  دن لأيضلأي  رىص لأيرةسةين 
 (54:25)رلأرررينين رلأيديرعين. 
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لأيفراو تين ب  يو    إيوص  رةوك خ لأيفراو تين ساو   وص كدو  أظيورخ بلوا لأيضرلأةو خ لأيلةدسو  أن دةوترش 
 95دةةص دورل يفو  كيةور رورلأم دون لأيرةوم   يو  ت تورش لأيليولاخ نةوص  4:5لأيليلاخ لأييسكةس  يلإنة ن إيص 

%  اووط دوون 5ىيندوو  ت توورش نيووة  لأياةوو  رلأيدووا رلأيفةووص رلأيياوويتين نةووص% دوون دةووترش لأيفراوو تين  ووص لأيرةووم   
 (3:26:لأيرةم .)لأيدةترش لأيفةص يةفرا تين  ص 

راووضي  لأيفراوو تين إيووص لأيليوولاخ دوون يوولال أيوورن لأياوورضيرم كن اوو  يووو رسلدوو  نةووص إنوو ضي ىنوو   دركوو  
لأيداوضر لأيرجسةوص يةط او  ضلأيو  لأيليوة    كدو  أن إةوتيضلأم لأيفراو تين سةو نض  وص   (A.T.B رةوك خ لأيفراو تين )

 (  3226:(  )56523تووري لأيووضرلأم لأيااووير . ) اوو ضي لأياووري لأيليووةس   ووص لأرن ووط  لأيرا يووس  للأخ لأي ووضي لأيل يسوو  ر 

رتن ريووو اىوو  دتوور نووضر  22:رىووللأ دوو  ض وو  لأيب  وو  لأيووص لأةووتيضلأم لأيفراوو تين درنرىيووضرلأخ كدكدوو  غووللأجص يلانىووص 
 .لأيتضرا  لأيرا يص ىررن خ دانن  ردلر   ت عيره نةص بلا لأيدتويرلأخ لأيىيريررس  رلأيىضنس  رلأيدةترش لأيرادص 

 هدف البحث1/1
 لأخ نةص بلا لأيدتويرلأخ لأيىيريررس ت عير ت دي  لأيليلاخ ب يفرا تين درنرىيضر  دلر  لأيب   ييضف      

دلضل لأينبا بلض لأيدريرض دب  ري  دلضل لأينبا بلض ة ن  دن لأيدريرض   د سط لأيلية  لأيكيلس    د سط )
  ةين   ت د  لأيةرن (لأيليةس  يةررلأياضري لأيليةس    لأياري لأيلية  لأيترأدس  (   رلأيىضنس ) لأيةرن  لأياارش   

  -دتر نضر رليك دن يلال222:رلأيدةترش لأيرادص يدتة باص 
لأخ ردلر وو  توو عيري نةووص بلووا ت ديوو  لأيليوولاخ ب يفراوو تين درنرىيووضر تاوودسم ىرنوو د  ترراىووص ىمةووتيضلأم  -1

 .لأيدتويرلأخ لأيىيريررس  رلأيىضنس  رلأيدةترش لأيرادص ضلأي  لأيدردرن  لأيترراىس 

لأخ ردلر وو  توو عيري نةووص بلووا ت ديوو  لأيليوولاخ ب يفراوو تين درنرىيووضر ىمةووتيضلأم تاوودسم ىرنوو د  ترراىووص  -2
 لأيدتويرلأخ لأيىيريررس  رلأيىضنس  رلأيدةترش لأيرادص ضلأي  لأيدردرن  لأيي بط .

لأيتلوورف نةووص لأيكووررق  ووص لأيدتويوورلأخ لأيىيريررسوو  رلأيىضنسوو  رلأيدةووترش لأيرادووص ىووين لأيدردوورنتين لأيترراىسوو   -3
 رلأيي بط  .

 فروض البحث 1/0
تررض  وررق ضلأيو  لأ او جسً  ىوين لأياس ةوين لأياىةوص رلأيبلوضش  وص لأيدتويورلأخ لأيىيريررسو  رلأيىضنسو  رلأيدةوترش لأيرادوص  -4

 ضلأي  لأيدردرن  لأيترراىس  يا يل لأياس ل لأيبلضش.
تررض  وررق ضلأيو  لأ او جسً  ىوين لأياس ةوين لأياىةوص رلأيبلوضش  وص لأيدتويورلأخ لأيىيريررسو  رلأيىضنسو  رلأيدةوترش لأيرادوص  -:

 ي  لأيدردرن  لأيي بط  يا يل لأياس ل لأيبلضش ضلأ
تررووض  ووررق ضلأيوو  لأ اوو جسً  ىووين لأياس ةووين لأيبلووضيين يةدردرنوو  لأيترراىسوو  رلأيدردرنوو  لأييوو بط   ووص لأيدتويوورلأخ  -3

 لأيىيريررس  ر لأيىضنس  رلأيدةترش لأيرادص يا يل لأياس ل لأيبلضش يةدردرن  لأيترراىس .  

 إجـراءات البحث  0/2
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 منهج البحث  0/1
ررلأ لأتولأيدني  لأيترراىص يدلاجدتو ييضف لأيب    م إةتيضلأمت      لأيتادسم  تم  كد   رلأ 

 اىيتينلأيترراىص بطراا  لأياس ل لأياىةص رلأيبلضش يةدردرنتين لأيترر    
 مجتمع وعينة البحث  0/0

دووون دتووور نوووضر 22: وووص ةوووب ق  رنووور  لأيووورلأضشدنتيووو  ر دلووو   دتةووو باصيتدعووو  درتدووو  لأيب ووو   وووص  
 ( ةن    2:ت خ ) ةينلأي نىين رلأيدد ر 

 عينة البحث 0/3
دتوور نووضر دوون لأي نىووين رلأيدد رةوووين  22:دوون دتةوو باص  تووم لأيتسوو ر درتدوو  لأيب وو  ب يطرااوو  لأيلدضسوو 

  لأيص  داةديندتة با ع ( 2:)رلأيب يغ نضضىم ( ةنو2:بدنتي  ر دل  رنر  لأيرلأضش ت خ )
 دتةووووووو باين يةلينووووووو ( 42  ر) لأييووووووو بط دتةووووووو باين يةدردرنووووووو   (5دتةووووووو باين يةدردرنووووووو  لأيترراىسووووووو  ر)( 5)   

 رلأيرضرل لأيت يص يريل ليك2 .لأبةتطلانس 

 العينة الأستطلاعية عينة البحث الأساسية حجم العينة الكمية

:2 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

42 
5 5 

 شروط إختيار عينة البحث 0/0/1
 ةنو. 2:أن سكرن لأيلدر لأي دنص ي  رلأض نين  لأيب   ت خ  -
  ير. 48أب سا  لأيلدر لأيتضراىص ي ن  نن  -
 دتر نضر. 22:إيتس ر أ ي  لأي نىين أ دن   ص ةب ق  -
 إيتس ر لأيدد رةين يةضرلأة  لأرةتطلانس .  -
 إةتبل ض لأي ن  لأيلش توي  أر أاي  إا ب  ت رل ضرن إنط جو نكل لأيررن  لأيتضراىس  -
 رل(  وووص كووو  دووون لأياس ةووو خ لأرنعررمردتراووو   رلأيكةووويريررس   رنووو  رددووو 2:ترووو نل لأيلينووو  لأيفةسووو  يةب ووو  ) -

 رلأيىضنس   رلأيدةترش لأيرادص.
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 عينة البحثتجانس  0/0/0
 2:م إروورلأ  لأياس ةوو خ لأيي اوو  ب يتروو نل رليووك ىميروو ض دلوو دلاخ لأريتوورلأ  يةلينوو  لأيفةسوو  يةب وو  )راووض توو

رلأض لأيدرتد   وص دتويورلأخ لأيب و  رلأيتوص اوض رن  ردد رل( اى  ىض  تطىيق لأيىرن د  رليك يةضبي  نةص تر نل أ 
 (:  رك نخ دل دلاخ لأ يترلأ  كد  يري ي  رضرل ) تؤعر نةص نت ج  لأيب  

 (:رضرل )                                                      
    2:= دل دلاخ لأ يترلأ  يلين  لأيب   لأيفةس   ص لأيدتويرلأخ ايض لأيضرلأة      ن                   

 وحدة القياس المتغيرات نوع الأختبار
المتوسط 
 الحسابى

الأنحراف 
 المعيارى 

 الإلتواء

قياسات 
 إنثروبومترية

 2,93 2,97 48,32 ةنو لأيةن

 2,53 3,95 467,7 ةم لأيطرل

 2,56 :4,8 66,31 كرم لأير ن 

قياسات 
 بيولوجية

دلضل لأينبا بلض 
 لأيدريرض دب  ري

 2,75 5,33 471,31 نبي / ضاسا 

دلضل لأينبا بلض ة ن  
 دن لأيدريرض

 2,81 3,94 87,42 نبي / ضاسا 

 2,83 29,: :12,5 ةم د سط لأيلية  لأيكيلس 

 2,32 8:,4 34,43 ةم د سط لأيلية  لأيترأدس 

 إختبارات بدنية

 2,39 3:,2 :6,9 ع نسو لأيةرن  لأياارش 

 4,18 81,: 495,1 ةم لأياري لأيددي ي ب يةرنو

 :4,6 3,54 385,9 كرم لأيليةس لأياري 

 7:,2 3,29 58,83 ع نسو ت د  لأيةرن 

 2,11 4,86 1,35 ع نسو دتر 22: دن  مستوى رقمى

( ايض لأيىيريررس   لأيىضنس   لأيدةترش لأيرادص) أن اسم دل دلاخ لأ يترلأ   ص لأريتب رلأخ رلأيدا يسل (:يتيل دن رضرل )
ير إيص أن لأيتر ال خ تاتر  دن لأ نتضلأيس   ص ك  دن لأيدتويرلأخ ( رىللأ س 3-  3لأيب   اض إن ارخ د  ىين )+

 ( دد  يضل نةص تر نل أ رلأض لأيلين  لأيفةس   ص تةك لأيدتويرلأخ.لأيىيريررس   لأيىضنس   لأيدةترش لأيرادص)
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 الأختبارات والمقاييس المستخدمة فى البحث 0/4

( رلأيتووص أةووتار لأيوورأش نةييوو  اوو م لأيب  وو  يرادووصلأيىيريررسوو   لأيىضنسوو   لأيدةووترش لأ ووص يوور  ت ضيووض دتويوورلأخ لأيب وو  )
ىت ضيووض دردرنوو  دوون لأريتسوو رلأخ رلأيداوو يسل لأيتووص تاووسل دتويوورلأخ لأيب وو  رلأيتووص أرددلووخ لأيدرلأروو  لأيلةدسوو نةيي  

 . ( در اص )
 (3جدول )                                                      

    02المقاييس العممية المستخدمه فى البحث      ن= الإختبارات و                                 

 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــزة  الهدف وحدة القياس المقياس -الإختبار  الأدوات والأجه
 المستخدمه

قيـــاس معـــدل النــــبض بعـــد المجهــــود 
 مباشرة

داسوووووووووووو ل دلووووووووووووضل لأينووووووووووووبا  كك  ي لأيري   لأيضررش  نبي /ق
 لأريفتررنص

ــبض بعــد ســاعة مــن  ــاس معــدل الن قي
 المجهود مباشرة

داسوووووووووووو ل دلووووووووووووضل لأينووووووووووووبا  كك  ي لأيري   لأيضررش  نبي /ق
 لأريفتررنص

  راط اس ل اري رت د  لأيلية  ةم قياس محيط العضمة الفخذية

  راط اس ل اري رت د  لأيلية  ةم قياس محيط العضمة التوأمية

 ة ن  إسا ف اس ل لأيةرن  لأياارش  ع نسو متر عدو 52إختبار 

  راط اس ل لأياضري لأيليةس اس ل  ةم إختبار الوثب العريض من الثبات

اسووووووووو ل لأياووووووووووري لأيليووووووووووةس   كرم إختبار القوة العضمية لمرجمين
 يةررةين

 ري   لأيضين درديتر

 ة ن  إسا ف اس ل ت د  لأيةرن  ع نسو متر عدو 422إختبار 

 ممحوظة هامة:  0/5

بت ووو ض يارلأنوووض لأ دتووور نوووضر يوووضش نينووو  لأيب ووو  لأرة ةوووس  رلأرةوووتطلانس  ر اووو ع  22:توووم اسووو ل  دووون  ضراووو
 لأيضريص ريل   لأيارش .
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 التقنين العممى للاختبارات والمقاييس المستخدمة 0/6
 :  ( طريقة المقارنة الطرفيةمعامل الصدق )  0/6/1

يلايتبوو رلأخ  لأيدا رنوو  لأيطر سوو  عبوو خ اووضق لأبيتبوو رلأخ رلأيداوو يسل لأيدةووتيضد  اوو م لأيب  وو  ب ةووتيضلأم اووضق      
( بنىووين عووم إيروو ض ضبيوو  42رتطىسايوو  نةووص لأيلينوو  لأبةووتطلانس  لأيبوو يغ نووضضىم )رلأيداوو يسل لأيىيريررسوو  رلأيىضنسوو  

راريوول ليوووك    ) لأيدردرنوو  غيووور لأيدديوو ي ( ر( ىووين ) لأيدردرنووو  لأيدديوو ي (     te-testلأيكووررق لأ  اوو جس  )
 (.1رضرل )

 (4جدول )
 معامل الصدق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى القياسات 

 12ة والاختبارات البدنية قيد البحث    ن = البيولوجي
نوع 

 المتغيرات

 المجموعة  وحدة القياس  الاختبارات والمقاييس
 المميزة

 قيمة  المجموغة غير المميزة 
 ت

الدلال
 ة

 ع س ع س

 
  ةيريرري 

دلووووضل لأينووووبا بلووووض لأيدريوووورض 
 دب  ري 

 ضلأل 1.34 4:8.61 4:8.31 3.33 :.475 نبي  / ضاسا 

لأينووووبا بلووووض لأيدريوووورض  دلووووضل
 بة ن 

 ضلأل 3.49 4.91 :79.6 4.68 76.89 نبي  / ضاسا 

 درر ريرري 
 ضلأل 7.14 2.71 14.75 2.89 11.64 ةم د سط لأيلية  لأيكيلس  

 ضلأل 1.23 2.89 :34.8 2.78 33.14 ةم د سط لأيلية  لأيترأدس 

 
 
 ىضني

دتووووووور نوووووووضر دووووووون لأيىوووووووض   52
 لأيل يي

 ضلأل :1.1 3:.2 :6.9 2.49 6.18 ع نس 

 ضلأل :7.1 91.: 499.1 6:.3 42.3: ةم لأيرع  لأيلراا دن لأيعب خ

 ضلأل 5.11 3.61 386.34 3.78 395.8 كرم لأياري لأيليةس  يةررةين

 ضلأل 3.15 21.: 62.26 4.31 5:.57 ع نس  دتر نضر 122

 0.06=  2.5قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 ووص كوو  دوون لأيد ةوورب   )ت( يوو  ىةوووخ اسدوو  ىووي لأيدردوورنتين رروورض ضبيوو  إ اوو جس   (1يتيوول دوون رووضرل ) 

  رد ووسط لأيليووة   3.49  ردلووضل لأينووبا بلووض ةوو ن  دوون لأيدريوورض  1.34دلووضل لأينووبا بلووض لأيدريوورض دب  ووري 
  رلأيتبو ر لأيرعو  لأيلوراا دون  :1.1دتور 52  رلأيتب ر لأيلضر  1.23  رد سط لأيلية  لأيترأدس   7.14لأيكيلس  
. ددو  يوضل نةوص اوضق  3.15دتور 122  رلأيتب ر لأيلضر  5.11لأياري لأيليةس  يةررةين   رلأيتب ر  :7.1لأيعب خ 

   لأبيتب رلأخ راضرتي  نةص لأيتديي  ىين لأيدردرنتين.
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 :معامل الثبات 0/6/0

يةت فض دن عبو خ لأبيتبو رلأخ رلأيداو يسل لأيىيريررسو  رلأيىضنسو  لأيدةوتيضد   وص لأيب و  او م لأيب  و  ىتطىيوق تةوك       
( بنىووين عووم تووم إنوو ضي تطىسايوو  يةدووري لأيع نسوو  42لأيداوو يسل نةووص لأيلينوو  لأبةووتطلانس  لأيبوو يغ نووضضىم )لأبيتبوو رلأخ ر 

عوووم توووم إيرووو ض ضبيووو  ( بكووو رق ن وووري أسووو م ىوووين لأيتطىيوووق لأررل رلأيتطىيوووق لأيعووو نص  test-Retestنةوووص للأخ لأيلينووو  )
. راريوول ليووك   ىووين لأيتطىساووينلأيكووررق لأ  اوو جس  ىووين لأيتطىساووين. راووض تىووين نووضم رروورض ضبيوو   ووررق إ اوو جس

 (5رضرل)

 (5رضرل )

 42دل د  لأيعب خ يةاس ة خ لأيىيريررس  رلأبيتب رلأخ لأيىضنس  ايض لأيب      ن = 
نوع 

 المتغيرات

 المجموعة  وحدة القياس  الاختبارات والمقاييس
 المميزة

 قيمة  المجموغة غير المميزة 
 ت

 الدلالة

 ع س ع س

 
  ةيريرري 

ا بلووووض لأيدريوووورض دلووووضل لأينووووب
 دب  ري 

 ضلألغير  :2.1 3.81 477.93 1.29 :478.7 نبي  / ضاسا 

دلووووضل لأينووووبا بلووووض لأيدريوووورض 
 بة ن 

 ضلألغير  2.89 1:.: 76.54 63.: 77.51 نبي  / ضاسا 

 درر ريرري 
 ضلألغير  4:.2 1:.: 13.76 4.91 13.56 ةم د سط لأيلية  لأيكيلس  

 ضلألغير  2.44 4.71 69.:3 2.89 :6.:3 ةم د سط لأيلية  لأيترأدس 

 
 
 ىضني

دتووووووور نوووووووضر دووووووون لأيىوووووووض   52
 لأيل يي

 ضلألغير  :2.9 2.61 6.98 :2.3 6.76 ع نس 

 ضلألغير  2.57 1.51 :26.1: 1.66 25.49: ةم لأيرع  لأيلراا دن لأيعب خ

 ضلألغير  8:.2 1.91 395.74 5.71 :396.1 كرم لأياري لأيليةس  يةررةين

 ضلألغير  2.56 4:.3 59.46 11.: 58.14 ع نس  دتر نضر 122

 0.06=  2.5قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 لأيد ةورب  )ت( يو  ىةووخ اسدو   ( نضم رررض  ررق إ ا جس  ىوين لأيتطىساوين لأررل رلأيعو نص1يتيل دن رضرل )

سط   رد و2.89  ردلوضل لأينوبا بلوض ةو ن  دون لأيدريورض  :2.1 ص ك  دن دلضل لأينبا بلض لأيدريرض دب  ري 
  رلأيتبووو ر لأيرعووو   :2.9دتووور  52  رلأيتبووو ر لأيلوووضر  2.44  رد وووسط لأيليوووة  لأيترأدسووو   4:.2لأيليوووة  لأيكيلسووو  

  ددو  يوضل  2.56دتور 122  رلأيتبو ر لأيلوضر  8:.2  رلأيتب ر لأياري لأيليةس  يةررةين 2.57لأيلراا دن لأيعب خ 
   نةص عب خ تةك لأبيتب رلأخ رلأيدا يسل لأيدةتيضد   ص لأيب  .
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 عينة البحث تكافؤ 0/7

تم إررلأ  لأياس ة خ لأيي ا  ب يتفو  ؤ ىوين لأيدردرنو  لأيترراىسو  رلأيدردرنو  لأييو بط   وص ردسو  دتويورلأخ 
  3:رلأيتص اض تؤعر نةص نت جرو  راض تم إررلأ  لأياس ةو خ  وص لأيكتوري  (لأيىيريررس   لأيىضنس   لأيدةترش لأيراديلأيب   )

 (.  6ردرنتين كد  يري ي  رضرل )م رك نخ ضبي  لأيكررق لأ  ا جس  ىين لأيد227:/5/3:

 (6جدول)

 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى 

 5ن =   القياس القبمي لممتغيرات )البيولوجية، البدنية ، المستوى الرقمى(
نوع 

 المتغيرات

 المجموعة  وحدة القياس  الاختبارات والمقاييس
 المميزة

 قيمة  المجموغة غير المميزة 
 ت

 الدلالة

 ع س ع س

 
  ةيريرري 

دلووووضل لأينووووبا بلووووض لأيدريوووورض 
 دب  ري 

 ضلألغير  9:.4 4.32 476.8 2.81 475.8 نبي  / ضاسا 

دلووووضل لأينووووبا بلووووض لأيدريوووورض 
 بة ن 

 ضلألغير  8:.2 4.41 73.1 2.81 :.73 نبي  / ضاسا 

 درر ريرري 
 ضلألغير  2.82 2.55 6.:1 2.81 :.:1 ةم د سط لأيلية  لأيكيلس  

 ضلألغير  :4.1 2.55 1.:3 2.81 34.48 ةم د سط لأيلية  لأيترأدس 

 
 
 ىضني

دتووووووور نوووووووضر دووووووون لأيىوووووووض   52
 لأيل يي

 ضلألغير  2.29 2.45 6.59 2.46 6.62 ع نس 

 ضلألغير  8:.2 2.83 :.25: 4.41 25.1: ةم لأيرع  لأيلراا دن لأيعب خ

 ضلألغير  2.56 2.81 395.8 4.41 395.1 كرم لأياري لأيليةس  يةررةين

 ضلألغير  2.56 2.15 58.8 2.55 58.6 ع نس  دتر نضر 122

لأيدةترش 
 لأيرادي 

 ضلألغير  4.68 2.296 1.38: 2.289 7:.1: ع نس   دتر نض 22:

 1.86=  2.25قيمة ت الجدولية عند مستوى 

ترراىسو  رلأياسو ل ( نضم ررورض  وررق ضلأيو  إ او جسً  ىوين لأياسو ل لأياىةوي يةدردرنو  لأي6دن رضرل )يتيل 
لأياىةووي يةدردرنوو  لأييوو بط   ووص ردسوو  لأيدتويوورلأخ )لأيىيريررسوو    لأيىضنسوو   لأيدةووترش لأيرادووي( ددوو  يووضل نةووص تفوو  ؤ 

 لأيدردرنتين  ص تةك لأيدتويرلأخ.
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أسس بناء البرنامج التدريبى المقترح  0/8  

.ةن  2:* ضرلأة  يا جص لأيدر ة  لأيةنس  ت خ    

ين درنرىيضرلأخ ركسكس  ت ديةو ب يليلاخ.* ضرلأة  دكيرم ريا جص لأيفرا ت   

* درلأن  لأي ا ضي لأيدتضرر   ص  د  لأيتضرا  ترنبً  ي ضر  أش إا ب خ.   

* أن س اق لأيىرن د  لأيتضراىص لأيلش ري  دن أرةو.   

أةىرع داةد  ك بتص2 :4* لأيدضي لأي دنس  يةىرن د  لأيتضراىص    

(.3  :  4أة ىس  ) 3 تري لأ نضلأض لأيىضنص لأيل م  -      

(.8  7  6  5  1أة ىس  ) 5 تري لأ نضلأض لأيىضنص لأيي ص  -      

(.:4  44  42  9أة ىس  ) 1 تري لأ نضلأض لأيتن  ةص  -      

ر ضلأخ تضراىس . 3نضض لأير ضلأخ لأيتضراىس   ص  تري لأ نضلأض لأيىضنص لأيل م  -      

ضراىس ر ضلأخ ت 1نضض لأير ضلأخ لأيتضراىس   ص  تري لأ نضلأض لأيىضنص لأيي ص  -      

ر ضلأخ تضراىس  5نضض لأير ضلأخ لأيتضراىس   ص  تري لأ نضلأض لأيتن  ةص  -      

ضاسا . 22: دن لأير ضي لأيتضراىس   ص  تري لأ نضلأض لأيىضنص لأيل م  -      

ضاسا . 452 دن لأير ضي لأيتضراىس   ص  تري لأ نضلأض لأيىضنص لأيي ص  -      

ضاسا  4:2ن  ةص  دن لأير ضي لأيتضراىس   ص  تري لأ نضلأض لأيت -      

%.5:نةب  لأ نضلأض لأيىضنص لأيل م  -      

%.:1نةب  لأ نضلأض لأيىضنص لأيي ص  -      

%.33نةب  لأ نضلأض لأيتن  ةص  -      
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 (7جدول )

 تقنين تناول جرعات الكرياتين خلال المراحل التدريبية

عدد الوحدات  عدد الأسابيع فترة الإعداد
التدريبية فى 

 الأسبوع

مقدار الكرياتين  زمن الوحدة
 قبل 

 

 تري لأ نضلأض لأيىضني 
 لأيل م

 - ق 22: ر ضلأخ 3 لأرةىرع لأررل

 - ق 22: ر ضلأخ 3 لأرةىرع لأيع ني

 - ق 22: ر ضلأخ 3 لأرةىرع لأيع ي 

 

 تري لأ نضلأض لأيىضني 
 لأيي ص

 رم  2: ق 452 ر ضلأخ 1 لأرةىرع لأيرلأب 

 رم  5 ق 452 ر ضلأخ 1 لأرةىرع لأيي دل

 رم  5 ق 452 ر ضلأخ 1 لأية ضللأرةىرع 

 رم  5 ق 452 ر ضلأخ 1 لأرةىرع لأية ب 

 رم  5 ق 452 ر ضلأخ 1 لأرةىرع لأيع دن 

 

  تري لأ نضلأض لأيتن  ةي 

 رم  5 ق  4:2 ر ضلأخ  5 لأرةىرع لأيت ة 

 رم  5 ق  4:2 ر ضلأخ  5 لأرةىرع لأيل  ر

 رم  5 ق  4:2 ر ضلأخ  5 لأرةىرع لأي  ضي ن ر

 رم  5 ق  4:2 ر ضلأخ  5 لأيع ني ن رلأرةىرع 

 جرعات تناول الكرياتين 0/9

ررن خ يلال لأييورم  1ررلأم( دن يلال  5 ص لأرةىرع لأيرلأب 2 يتم تن رل أارلأص لأيفرا تين )ر ن لأيارص 
ضاساوو  )رموو  ةوو ن ( عووم يىووضأ  45راىوو  لأيتووضرا  نةووص  وورن أن تفوورن لأيكتووري لأي دنسوو  ىووين تنوو رل كوو  اوورص رأيوور 

 ضاساوو  دوون تنوو رل لأيررنوو خ لأررملوو  كووي يووتم إدتاوو ص لأيفراوو تين 2:د رةوو  لأيتووضرا  رليووك بلووض لأيلانوو   ووص د
 رسا  إيص لأيضم رلأيليلاخ. 
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رورلأم( عوم  5ص ب اي أة ىس  لأيىرن د  لأيتضراىي2 يتم تن رل اورص رلأ وض  اوط دون لأيفراو تين )ر ن لأياورص  
 ررن . ضاسا  دن تن رل لأي 2:يىضأ لأيلان   ص دد رة  لأيتضرا  رليك نض 

 ممحوظة هامة جداً:  0/12

بىوض أن يتديوو   دوو  لأيتووضرا  ب ي ووضي لأيل يسوو  رلأيتفوورلأرلأخ لأياةيةوو   كدوو  سكيوو  لأيتووضرا  يكتووري  دنسوو  ب ت اووض 
 نن ة ن  رنا  لأية ن   تص يت فض لأيلان  دن لأيتيةص دن ررن  لأيفرا تين ب يف د .

المقترح تنفيذ البرنامج التدريبى0/11  
لبنامج التدريبى المقترح عمى النحو التالتم تنفيذ ا 0/11/1  

م. 05,03/3/0227 * تم إجراء القياسات الأساسية القبمية عمى عينة البحث فى يومين  
م. حيث تم قياس03/3/0212اليوم الأول  -    

لأير ن (. –لأيطرل  -لأيدتويرلأخ لأرنعررمردترا  ) لأيةن  -        
(.با بلض لأيدريرض   دلضل لأينبا بلض ة ن  دن لأيدريرضلأيدتويرلأخ لأيكةيريررس  ) دلضل لأين -        
لأيدتويرلأخ لأيدرر ريررس  ) د سط لأيلية  لأيكيلس    د سط لأيلية  لأيترأدس (.  -        

م. حيث تم إجراء الاختبارات التالية.05/3/0212اليوم الثانى  -    
(.لأيةرن  ت د ي لأيليةس    لأيدتويرلأخ لأيىضنس  ) لأيةرن  لأياارش   لأياضري لأيليةس    لأيار  -        
دتر نضر(.22:لأيدةترش لأيرادص )  دن  -        

تطبيق البرنامج التدريبى المقترح 0/10  
لأيي بط  ( رتنكيل لأير ضلأخ  –تم  تطىيق لأيىرن د  لأيتضراىص لأيداترح نةص دردرنتص لأيب   ) لأيترراىس       

ر ضلأخ تضراىس   ص لأرة ىس   1(   ر3  :  4ة ىس  ) ر ضلأخ تضراىس   ص لأر 3لأيتضراىس  يدضي علاع   يرر ىرلأا  
(  رليك إىتضلأ لًأ دن :4  44  42  9ر ضلأخ تضراىس   ص لأرة ىس  ) 5(   ر8  7  6  5  1) 
م.   242:/46/6م. إيص يرم 242:/5/3:  
6,4/6/0227 مبرنامج التدريبى المقترحالقياس البعدى ل0/13  
يلين  لأيب    ص يردين تم إررلأ  لأياس ة خ لأرة ةس  لأيبلضس    
.م227:/1/6* لأييرم لأررل     

(.لأيدتويرلأخ لأيكةيريررس  ) دلضل لأينبا بلض لأيدريرض   دلضل لأينبا بلض ة ن  دن لأيدريرض -       
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لأيدتويرلأخ لأيدرر ريررس  ) د سط لأيلية  لأيكيلس    د سط لأيلية  لأيترأدس (.   -       
اء الاختبارات التالية.. حيث تم إجر م6/6/0227اليوم الثانى *      

(.لأيدتويرلأخ لأيىضنس  ) لأيةرن  لأياارش   لأياضري لأيليةس    لأياري لأيليةس    ت ت  لأيةرن  -        
دتر نضر(.22:لأيدةترش لأيرادص )  دن  -        

 ممحوظه هامة: 0/14

 2,25سوف يرتضى الباحث فى جميع المقاييس الاحصائية عند مستوى دلالة 

 ناقشتهاعرض النتائج وم3/2
 نتائج المجموعة التجريبية 3/1

 (8جدول )
  رلأيبلضش رنةب  لأيت ةن ىين لأياس ةين لأياىةي لأ  ا جس ضبي  لأيكررق 

 5ن =                            و  لأيترراىيو  لأيدردرنوضلأي                                     

نوع 
 المتغيرات

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  قيمة ت القياس البعدي القياس القبمي
 ع س ع س التحسن

دلوووووووووووضل لأينوووووووووووبا بلوووووووووووض   ةيريرري
 لأيدريرض دب  ري

 %3.53 34 2.55 469.6 2.81 475.8 نبي /ضاسا 

دلضل لأينبا بلض ةو ن  
 دن لأيدريرض

 %1.94 41 2.55 69.6 2.81 :.73 نبي /ضاسا 

 %5.82 42.64 2.81 11.8 2.81 :.:1 ةم د سط لأيلية  لأيكيلس  درر ريررص
 %9.36 :9.6 4.41 31.1 2.81 34.48 ةم د سط لأيلية  لأيتؤلأدس 

 ىضنص

 %7:.:4 42.32 :2.28 5.79 2.46 6.62  نس ع لأيةرن  لأيااري 
 %49.: 48.78 4.24 42: 4.41 25.1: ةم لأياضري لأيليةس 

 %6.75 9.:: 1:.: 1:1 4.41 395.1 كرم لأياري لأيليةس  يةررةين
 %7.85 48.75 2.74 51 2.55 58.6  نس ع ت د  لأيةرن 

 %3,94 45,21 2.284 :3,3: 2.289 7:,1:  نس ع دتر نضر 22: دن  رادص

 0.13=  2.25قيمة ت الجدولية عند مستوي 
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( ررووورض  وووررق ضلأيووو  إ اووو جسً  ىوووين لأياسووو ل لأياىةوووي رلأياسووو ل لأيبلوووضي  وووص دتويووورلأخ لأيب ووو  8يتيووول دووون روووضرل )
   رلأيىضنس   رلأيدةترش لأيرادي( ضلأي  لأيدردرن  لأيترراىس  يا يل لأياس ل لأيبلضي. )لأيكةيريررس   رلأيدرر ريررس 

%  3.53كد  يتيل أن نةب  لأيت ةن  ص لأيدتويرلأخ لأيكةيريررس  ك نوخ  وص دلوضل لأينوبا بلوض لأيدريورض دب  وري 
يكيلسو  %  ر ص لأيدتويرلأخ لأيدرر ريررس  ك نخ  ص د وسط لأيليوة  لأ1.94ردلضل لأينبا بلض ة ن  دن لأيدريرض 

%  7:.:4 %  ر ووص لأيدتويوورلأخ لأيىضنسوو  ك نووخ  ووص لأيةوورن  لأيااووري 9.36%  رد ووسط لأيليووة  لأيترأدسوو  5.82
%  ر ووص لأيدةووترش لأيرادووي 7.85%  رت دوو  لأيةوورن  6.75%  رلأياووري لأيليووةس  يةووررةين 49.:رلأياووضري لأيليووةس  

3.94. % 

 مجموعة التجريبية :داخل الالبعدي(  -مناقشة نتائج الفرق بين القياسين )القبمي  3/0
 المورفولوجية( : –في المتغيرات البيولوجية )الفسيولوجية  3/0/1

لأيدرر ريررسوو (  يوو  ىةوووخ  –( رروورض ت ةوون  ووي لأيدتويوورلأخ لأيىيريررسوو  )لأيكةوويريررس  8يتيوول دوون رووضرل )     
ن % ر وووي دلوووضل لأينوووبا بلوووض ةووو ن  دووو3.53نةوووب  لأيت ةووون  وووي كووو  دووون دلوووضل لأينوووبا بلوووض لأيدريووورض دب  وووري 

 . %9.36 لأيترأدس لأيلية   د سطر ي  %5.82ر ي د سط لأيلية  لأيكيلس   %1.94لأيدريرض 
لأيدرر ريررسووووو ( نتيرووووو  لأيتووووو عير  –راررووووو  لأيب  ووووو  ىوووووللأ لأيت ةووووون  وووووي لأيدتويووووورلأخ لأيىيريررسووووو  )لأيكةووووويريررس       

و دوون تووضراب خ دتنرنوو  ب يفراوو تين درنرىيووضرلأخ لأيدتنوو رل ب  يوو    إيووص توو عير لأيىرنوو د  لأيتووضراىي ردوو  لأ تووري نةسوو
 ردرري  بارري دب  ري إيص لأييضف لأيتضراىي .

م( إيووص أن لأيفراوو تين يووضي  لأيليوولاخ كدكدوو  غووللأجي دوون 4996راتكووق ليووك دوو  دوو  أ وو ر إيسووو ىريتدوو ن )     
لأيدنووت  يةط اوو   (ATP)يوولال أيوورن لأياوورضيرم كن اوو  يووو ددوو  يووؤضي إيووص توورلأ ر كدسوو  علاعووي  رةووك خ لأبضينوور ان 

 (3:26:)سة نض نةص ةرن  لأةتل ضي لأي ك   بلض لأيدريرض لأيرا يي لأيدد رل . رب يت يصليلاخ ضلأي  لأي
م( إيص أن تن رل لأيفرا تين اىو  لأيتوضرا  لأييوردي 222:) Robinsonراتكق ليك د  د  أ  ر إيسو ررمنةرن      

ب يتو يي س وض  ت ةون ب ك  دنتظم رمررن خ د ضضي ريكتري  دنس  يسةخ طراةو  نةوىس  ي اوض دون  روم لأيليولاخ ر 
 (1829: ي دةتري لأرضلأ  لأيرا يي . )

 المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي : 3/0/0
( ررورض ت ةون  وي لأيدتويورلأخ لأيىضنسو  رلأيدةوتري لأيرادوي  يو  ىةووخ نةوب  لأيت ةون  وي 8يتيل دن رضرل )     

رت دوو  لأيةوورن  %6.75ين رلأياووري لأيليووةس  يةووررة %49.:رلأياووضري لأيليووةس   %7:.:4كوو  دوون لأيةوورن  لأيااوورش 
 . %3,94رلأيدةتري لأيرادي  7.85%
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رارروو  لأيب  وو  ىووللأ لأيت ةوون  ووي لأيدتويوورلأخ لأيىضنسوو  رلأيدةووتري لأيرادووي نتيروو  لأيتوو عير ب يفراوو تين درنرىيووضرلأخ      
لأيدتن رل ب  ي    إيص لأيت عير ب يىرنو د  لأيتوضراىي ردو  لأ توري نةسوو دون توضراب خ دتنرنو  ردرريو  باورري دب  وري 

 يص لأييضف لأيتضراىي .إ
م( إيوص أن تنو رل :22:) Myresم( ردو ير  4995) kreider رراتكق ليك د  د  أ  ر إيسو ك  دن كراض     

لأيفراوو تين اىوو  لأيتووضرا  ب ووك  دنووتظم ريكتووري  دنسوو  طراةوو  نةووىس  س ووض  تويوورلأخ ىضنسوو  ر ةوويريررس  ردرر ريررسوو  
 ووضي ن يسوو  ر تووري ضرلأم ااوويري راتاووضم دةووتري لأرضلأ  لأيرا يووي  لأيتووي تتطةوو لأيديتةكوو  إير ىسوو  نضيووضي  ووي لأرن ووط  

 (82NET)  ( 424527)كةد  ك نخ ىله لأيدتويرلأخ إير ىس  .
 وررق  ترروض 2دد  ةىق سكرن لأيب    اض  اق لأير   لأررل دن لأييوضف لأيرجسةوي رأعىوخ او   لأيكورا لأررل     
لأخ لأيىيريررسوووو  رلأيىضنسوووو  رلأيدةوووتري لأيرادووووي ضلأيوووو  لأيبلوووضي(  ووووي لأيدتويووور  –ىوووين لأياس ةووووين )لأياىةووووي  إ اوووو جس ضلأيووو  

 لأيدردرن  لأيترراىس  يا يل لأياس ل لأيبلضي
   نتائج المجموعة الضابطة : 3/3

 (9جدول )
 رنةب  لأيت ةن ىين لأياس ةين لأياىةي رلأيبلضي  لأ  ا جس ضبي  لأيكررق 

 5ن =                            و  لأيي بطو  لأيدردرنوضلأي                                       

وحدة  المتغيرات نوع المتغيرات
 القياس

قيمة  قيمة ت القياس البعدي القياس القبمي
 ع س ع س التحسن

دلووضل لأينووبا بلووض لأيدريوورض   ةيريرري
 دب  ري

 %4.17 42.64 4.34 :.471 4.32 476.8 نبي /ضاسا 

دلووووضل لأينووووبا بلووووض ةوووو ن  
 دن لأيدريرض

 %48.: 6.53 2.81 74.8 4.41 73.1 نبي /ضاسا 

 %3.54 1.17 4.32 11.45 2.55 6.:1 ةم د سط لأيلية  لأيكيلس  درر ريررص
 %6.92 9.79 2.15 31.8 2.55 1.:3 ةم د سط لأيلية  لأيتؤلأدس 

 ىضنص

 %8.52 8.271 2.236 6.23 2.45 6.59 ع نس  لأيةرن  لأيااري 
 %5:.4 9.83 2.81 27.8: 2.83 :.25: ةم لأياضري لأيليةس 

 %3.93 5.75 3.72 :14 2.81 395.8 كرم لأياري لأيليةس  يةررةين
 %3.71 44 2.55 56.6 2.15 58.8 ع نس  ت د  لأيةرن 

 %6:.: 44,36 2.2,276 3,83: 2.296 1,38:  نس ع دتر نضر 22: دن  رادص
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 0.13=  2.25قيمة ت الجدولية عند مستوي 

إ اووو جسً  ىوووين لأياسووو ل لأياىةوووي رلأياسووو ل لأيبلوووضي  وووص دتويووورلأخ ( ررووورض  وووررق ضلأيووو  9يتيوول دووون روووضرل )
لأيب ووو  )لأيكةووويريررس   رلأيدرر ريررسووو   رلأيىضنسووو   رلأيدةوووترش لأيرادوووي( ضلأيووو  لأيدردرنووو  لأييووو بط  ياووو يل لأياسووو ل 

 لأيبلضي. 

كدو  يتيوول أن نةوب  لأيت ةوون  وص لأيدتويوورلأخ لأيكةويريررس  ك نووخ  وص دلووضل لأينوبا بلووض لأيدريورض دب  ووري 
%  ر وووص لأيدتويووورلأخ لأيدرر ريررسووو  ك نوووخ  وووص د وووسط 48.:ضل لأيىووونا بلوووض ةووو ن  دووون لأيدريووورض %  ردلووو4.17

%  ر ص لأيدتويرلأخ لأيىضنس  ك نخ  وص لأيةورن  لأيااوري 6.92%  رد سط لأيلية  لأيترأدس  3.54لأيلية  لأيكيلس  
%  ر وووووص 3.71%  رت دووووو  لأيةووووورن  3.93%  رلأياوووووري لأيليوووووةس  يةوووووررةين 5:.4%  رلأياوووووضري لأيليوووووةس  8.52

 %.  6:.:يدةترش لأيرادي لأ

 لبعدي( داخل المجموعة الضابطةا -مناقشة نتائج الفرق بين القياسين )القبمي  3/4
 المورفولوجية( : –في المتغيرات البيولوجية )الفسيولوجية  3/4/1

لأيدرر ريررسوو (  يوو  ىةوووخ  –( رروورض ت ةوون  ووي لأيدتويوورلأخ لأيىيريررسوو  )لأيكةوويريررس  9يتيوول دوون رووضرل )     
ر ي دلضل لأينبا بلوض ةو ن  دون لأيدريورض  %4.17   لأيت ةن  ي ك  دن دلضل لأينبا بلض لأيدريرض دب  رينةب

 . %6.92 لأيترأدس ر ي د يض لأيلية   %3.54ر ي د سط لأيلية  لأيكيلس   48%.:
يىرنو د  لأيدرر ريررسو ( نتيرو  لأيتو عير ب  –رارر  لأيب    ىللأ لأيت ةن  ي لأيدتويرلأخ لأيىيريررس  )لأيكةويريررس       

 لأيتضراىي رد  لأ تري نةسو دن تضراب خ دتنرن  ردرري  بارري دب  ري إيص لأييضف لأيتضراىي .
رانيوو م  ووراتكووق ليووك دوو  دوو  أ ووو ر إيسووو كلا      م( إيووص أن دد رةووو  4988) Klans and Arnheimل رلأ 

 ريررسوو  لأبير ىسوو  لأيتووضراب خ لأيرا يووس  ب ووك  دنووتظم تيووكي نةووص دد رةوويي  بلووا لأيتويوورلأخ لأيكةوويريررس  رلأيدرر 
 (39242رري ي لأيرةم لأيديتةك  رلأيتي ت ض  نتير  لأيت عير ب يىرن د  لأيتضراىي .)

 المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي :فى  3/4/0
( ررورض ت ةون  وي لأيدتويورلأخ لأيىضنسو  رلأيدةوتري لأيرادوي  يو  ىةووخ نةوب  لأيت ةون  وي :يتيل دن رضرل )     

رت دوو  لأيةوورن   %3.93رلأياووري لأيليووةس  يةووررةين  %5:.4رلأياووضري لأيليووةس   %8.52كوو  دوون لأيةوورن  لأيااوورش 
 . %6:.:رلأيدةتري لأيرادي  3.71%
رارروو  لأيب  وو  ىووللأ لأيت ةوون  ووي لأيدتويوورلأخ لأيىضنسوو  رلأيدةووتري لأيرادووي نتيروو  لأيتوو عير ب يىرنوو د  لأيتووضراىي ردوو       

 لأيتضراىي . لأ تري نةسو دن تضراب خ دتنرن  ردرري  بارري دب  ري إيص لأييضف
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م(   محمد  ةون :498 م  ةدوي )راتكق ليك د  د  أ  ر إيسو كو  دون ةوةدي ناو ر    كوي ضررسو    ناو     
رتطرار لأياوضرلأخ لأيىضنسو    لأيدانن رلأيدنظم ب ةةر  نةدي سلد  نةص تندس أن لأيتضرا  لأيرا يصم( :499) نلارش 

   (:152 )(3824لأيرا يي.) لأ نر  لأيي ا  ىنرع لأين  ن لأيرا يي لأيدد رل رت ةين دةتري 
 وررق  ترروض 2دد  ةىق سكرن لأيب    اض  اق لأير   لأيع ني دن لأييضف لأيرجسةوي رأعىوخ او   لأيكورا لأررل     
لأيبلوووضي(  ووووي لأيدتويووورلأخ لأيىيريررسوووو  رلأيىضنسوووو  رلأيدةوووتري لأيرادووووي ضلأيوووو   –ىوووين لأياس ةووووين )لأياىةووووي  إ اوووو جس ضلأيووو  

 لأيدردرن  لأيي بط  يا يل لأياس ل لأيبلضي .

 التجريبية مع المجموعة الضابطة : ةنتائج المجموع 3/5
 (12جدول )

 رنةب  لأيت ةن ىين لأياس ةين لأيبلضيين  لأ  ا جس ضبي  لأيكررق 
 5ن =                      يةدردرن  لأيترراىس  رلأيدردرن  لأيي بط                                    

نوع 
 المتغيرات

 نسبة قيمة ت ضابطةالالمجموعة  تجريبيةالجموعة الم وحدة القياس المتغيرات
 ع س ع س التحسن

دلوووووووووووضل لأينوووووووووووبا بلوووووووووووض   ةيريرري
 لأيدريرض دب  ري

 %61,: 6,81 4,34 :.471 2,55 469,6 نبي /ضاسا 

دلووضل لأينووبا بلووض ةوو ن  
 دن لأيدريرض

 %3,26 1,38 2,81 74,8 2.55 69.6 نبي /ضاسا 

 - 2,81 4,32 11.45 :2,28 11,8 ةم د سط لأيلية  لأيكيلس  درر ريررص
 - 2,65 2,15 31.8 4,41 31.1 ةم د سط لأيلية  لأيتؤلأدس 

 ىضنص

 %3,98 5,36 2,236 6.23 :2,28 5,79 ع نس  لأيةرن  لأيااري 
 %4,217 1,57 2,81 27.8: 4,24 42: ةم لأياضري لأيليةس 

 %83,: 5,55 3,72 :14 1:,: 1:1 كرم لأياري لأيليةس  يةررةين
 %1,59 5,79 2,55 56.6 2,74 51 ع نس   د  لأيةرن ت

 %41,: 9,48 2,276 3,83: 2,284 :3,3:  نس ع دتر نضر 22: دن  رادص
 

رررض  ررق ضلأي  إ ا جسً  ىين لأياس ل لأيبلضي يةدردرن  لأيترراىس  رلأياس ل  (42تيل دن رضرل )ي
لأيي بط   ص دتويرلأخ لأيب   )لأيكةيريررس   رلأيدرر ريررس   رلأيىضنس   رلأيدةترش لأيرادي( لأيبلضي يةدردرن  

 يا يل لأياس ل لأيبلضي يةدردرن  لأيترراىس . 

 1.86=  2.25قيمة ت الجدولية عند مستوي 
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كدو  يتيوول أن نةوب  لأيت ةوون  وص لأيدتويوورلأخ لأيكةويريررس  ك نووخ  وص دلووضل لأينوبا بلووض لأيدريورض دب  ووري 
 وص لأيدتويورلأخ لأيىضنسو  ك نوخ  وص لأيةورن  لأيااوري %  ر 3.26%  ردلضل لأينبا بلض ةو ن  دون لأيدريورض 61.:
%  ر ووووص 1.59%  رت دوووو  لأيةوووورن  83.:%  رلأياووووري لأيليووووةس  يةووووررةين 4.217%  رلأياووووضري لأيليووووةس  3.98

 %.  41.:لأيةترش لأيرادي 
كدو  يتيول دون نكول لأيروضرل نوضم ررورض  وررق ضلأيو  إ او جسً  ىوين لأياسو ل لأيبلوضي يةدردرنو  لأيترراىسوو  

 ردرن  لأيي بط   ص ك  دن د سط لأيلية  لأيكيلس    رد سط لأيلية  لأيترأدس . رلأياس ل لأيبلضي يةد

 نتائج الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي 3/6
 في المتغيرات الفسيولوجية :  3/6/1

ىسووو  ررووورض  وووررق ضلأيووو  لأ اووو جس  ىوووين دترةوووط لأياسووو ل لأيبلوووضي يةدردرنووو  لأيتررا (42)يتيووول دووون روووضرل      
ردترةوووط لأياسووو ل لأيبلوووضي يةدردرنووو  لأييووو بط   وووي لأيدتويووورلأخ لأيكةووويريررس  ياووو يل لأياسووو ل لأيبلوووضي يةدردرنووو  

           كدوووووو  يتيوووووول أن نةووووووب  لأيت ةوووووون ىووووووين لأياسوووووو ل لأيبلووووووضي يةدردرنوووووو  لأيترراىسوووووو  رلأياسوووووو ل لأيبلووووووضي  لأيترراىسوووووو  
بلوض ةو ن    دون ر ي دلوضل لأينوبا    %61.:يةدردرن  لأيي بط  ك نخ  ي دلضل لأينبا بلض لأيدريرض دب  ري 

 . %3.26 لأيدريرض
راووض يرروو  لأيب  وو  تكوورق لأيدردرنوو  لأيترراىسوو  نةووص لأيدردرنوو  لأييوو بط   ووي ت ةوون لأيدتويوورلأخ لأيكةوويريررس       

 نتير  لأيت عير تةك لأيدتويرلأخ ب ةتيضلأم لأيفرا تين درنرىيضرلأخ ىنةب  أنةص دن ت عيرى  ب يىرن د  لأيتضراىي  اط .
دون     م( إيص أن لأيفرا تين يوضي  لأيليولاخ كدكدو  غوللأجي 4996د ن )تق ليك د  د  أ  ر إيسو ىريراتك     

ضلأيوو           يوولال أيوورن لأياوورضيرم كن اوو  يووو   ددوو  يووؤضي إيووص توورلأ ر كدسوو  علاعووي لأبضينوور ان لأيدنووت  يةط اوو 
دريوورض لأيرا يووي لأيددوو رل لأيليوولاخ رب يتوو يي سةوو نض نةووص توو يير ظيوورر لأيتلوو  رةوورن  لأةووتل ضي لأي ووك   بلووض لأي

(.424527) 
 : والمورفولوجيةفي المتغيرات  3/6/0

ىووين دترةووط لأياسوو ل لأيبلووضي يةدردرنوو  لأيترراىسوو   إ اوو جس ( نووضم رروورض  ووررق ضلأيوو  42يتيوول دوون رووضرل )     
ردترةط لأياسو ل لأيبلوضي يةدردرنو  لأييو بط   وي لأيدتويورلأخ لأيدرر ريررسو  رلأيدتدعو   وي كو  دون )د وسط لأيليوة  

 يكيلس    د سط لأيلية  لأيتؤلأدس ( .لأ
لأةووتيضلأم لأيفراوو تين اووض يووؤضي إيووص  اوو ضي  رووم لأيليوولاخ ريفوون يةفراوو تين ا ىةسوو   بوو نراووض  ةوور لأيب  وو  ليووك      

ن يس   وي لأبت و ض دو  لأيدو   ب يليولاخ ددو  سةو نض نةوص  او ضي  روم لأيليولاخ ب وك  دؤاوخ تو رل ىوله لأي او ضي 
   (51623) )لأيفرا تين( بكتري د ضرضي .بدررض لأبناط ع نن تن رل لأيدعير 

 المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي :في  3/6/3
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ىوووين دترةوووط لأياسووو ل لأيبلوووضي يةدردرنووو  لأيترراىسووو   إ اووو جس ( ررووورض  وووررق ضلأيووو  42يتيووول دووون روووضرل )     
   لأيترراىس  ردترةط لأياس ل لأيبلضي يةدردرن  لأيي بط   ي لأيدتويرلأخ لأيىضنس  يا يل لأياس ل لأيبلضي يةدردرن

كد  يتيل أن نةب  لأيت ةن ىين لأياس ةين لأيبلضي يةدردرن  لأيترراىس  رلأياسو ل لأيبلوضي يةدردرنو  لأييو بط       
  ر وووي %83.:  ر وووي لأياوووري لأيليوووةس   %4.217 لأياوووضري لأيليوووةس   ر وووي  %3.98ك نوووخ  وووي لأيةووورن  لأيااوووري 

 . %241: لأيدةتري لأيرادي ص ر %   1.59ت د  لأيةرن  
 Houssingerم(   ىرةووينرر 4993) Green haffق ليووك دوو  دوو  أ وو ر إيسووو كوو  دوون رووران ىوو ف راتكوو     
م( إيووص أنووو ننووض تطىيووق ىرنوو د  تووضراىي داوونن دةووتيضد   سووو ت ديوو  لأيليوولاخ ب يفراوو تين ب ووك  دنووتظم 4996)

تطوورر لأيةس اوو   يوولال  تووري  دنسوو  ك  سوو  ين وو  دردرنوو  دوون لأيتويوورلأخ لأيكةوويريررس  لأ ير ىسوو   ووي لأيرةووم ينووت  ننيوو 
 (4:621  ) (56523)   لأيىضنس  ر ا ضي لأياضري نةص لأرضلأ  رلأ نر   .

عبوو خ       رددو  ةووىق سكوورن لأيب  وو  اووض تراوو  إيووص ت ايووق لأيرو   لأيع يوو  رلأرييوور دوون لأييووضف لأيرجسةووي يةب وو  رلأ 
يضلأم ت ديوو  تررووض  ووررق ضلأيوو  لأ اوو جس  ىووين لأياسوو ل لأيبلووضي يةدردرنوو  لأيترراىسوو  )ب ةووت2 اوو   لأيكوورا لأيع يوو 

لأيليلاخ ب يفرا تين درنرىيضرلأخ(   رلأياس ل لأيبلضي يةدردرن  لأيي بط  )ىضرن لأةتيضلأم لأيفراو تين درنرىيوضرلأخ( 
 دتوور نووضر ياوو يل لأياسوو ل لأيبلووضي22: ووي بلووا لأيدتويوورلأخ لأيكةوويريررس  رلأيىضنسوو  رلأيدةووتري لأيرادووي يدتةوو باي 

 يةدردرن  لأيترراىس  .
 الإستنتاجات والتوصيات 4/2
 :الإستنتاجات 4/1

  ص ير  د  أظيرتو نت ج  لأيضرلأة  ر ص  ضرض نين  لأيب   ترا  لأيب    لأيص لأبةتنت ر خ لأيت يس 2     
   لأياري لأيليةس   ت د  ضر  ت ةن رتطرر رلأيل  ص ) دلضل لأينبا  لأيةرن  لأياارش  لأياضري  -1

 ةص  ص لأيدردرن  لأيترراىس .لأيةرن  ( يضش لأيدردرنتين لأيترراىس  رلأيي بط  ريفن ىنةب  أن     
 نضم رررض  ررق ضلأي  إ ا جسً  ىين لأيدردرنتين لأيترراىس  رلأيي بط   ص ) د سط لأيلية  لأيكيلس   -2

 د سط لأيلية  لأيترأدس  (.     
  ضر   ا ضي  ص كرا تين لأيلية  رلأيرةم يضش لأيدردرن  لأيترراىس  )لأيتص تن ريخ لأيفرا تين (. -3
 :التوصيات 4/0

 ةتنت ر خ ر ص إط ر  ضرض لأيب   يراص لأيب    بد  يةص2ب  ر  ضلًأ إةت     
   تن رل لأيفرا تين درنرىيضرلأخ ىررن خ دانن  اى  لأيتضرا  لأيرا يص يد  يو دن ت عير إير ىص  ص تطرار  -4

   دةترش لأ نر   لأيرادص يلانىص لأيدة   خ لأياايري.     
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  رل لأيفرا تين نةص ديتة  لأرن ط  لأيرا يس  لأريرش.ىتد م ىمررلأ  لأيب ر  لأيلةدس   رل ت عير تنلأ  -:
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