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  تاثير التدريب الفتري بأستخدام مكمل غذائي في تطوير بعض 
  اوجه القوة لدى لاعبي كرة اليد

  
  

 
 

 
 

  الملخص
 مكمل بعض أوجھ القوة بأستخدام علمیة لتطویر أسس على معتمد مقترح تدریبي برنامج وضع الى البحث یھدف

 متغیرات تطویر على المقترح التدریبي البرنامج تأثیر ومدى الید لدى لاعبي نادي السلیمانیة الریاضي بكرة الغذائي

 البعدیة الاختبارات في المجموعتي التجریبیتین بین إحصائیًا معنویة دلالة ذات فروق بوجود الباحث وقد افترض ، البحث

 لصالح المجموعة التجریبیة الاولى البعدیة الاختبار بین إحصائیًا معنویة لالةد ذات فروق ، ووجود البحث لمتغیرات

 لاعبًا) ٢٠(البحث مجتمع بلغ حیث الید بكرة الریاضي السلیمانیة نادي لاعبي البحث عینة تضمن  وقد. البحث لمتغیرات

حیث أن ) ٤( وعددھم المرمى حراس استبعاد لكل مجموعة بعد لاعبًا )٨( تجریبیتین وعددھا الى مجموعتین تقسیمھم تم

المجموعة التجریبیة الاولى تستخدم تناول الكریاتین بأسلوب الصاعد مع تطبیق البرنامج التدریبي انما المجموعة 

 لا تؤثر كي العینتین تجانس تم وقد التجریبیة الثانیة تستخدم تناول الكریاتین بأسلوب النازل مع تطبیق البرنامج التدریبي

 التدریبیة واستغرق وحدات ثلاث بواقع وحدة تدریبیة )27( التدریبي البرنامج تضمن وقد . الاختبارات نتائج رسی على

 ١٠/١/٢٠١٦من  التدریبي البـرنامج تنفیذ تم دقیقة وقد) ٩٠( التدریبیة الوحدة زمن وكان اسابیع (9) البرنامج تنفیذ

 احصائیًا معالجتھا وتفریغھا ثم البیانات جمع بعدھا وتم عدیةالب الاختبارات ذلك بعد اجریت  ثم١٠/٣/٢٠١٦لغایة 

 :التالیة الاستنتاجات الى التوصل  وتم(T. Test) واختبار المعیاري والانحراف الحسابي الوسط باستخدام

بین  فاعلیة التدریب الفتري بأستخدام مكمل غذائي أدى الى تطویر بعض أوجھ القوة لدى مجموعتي البحث التجریبیة -١

  . الاختبار القبلي والبعدى ولصالح الاختبار البعدي 

القوة القصوى ( ان طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة كان لھ الدور الفعال في تطویر بعض أوجة القوة المتمثلة في -٢

  . لدى لاعبي كرة الید) و القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة وتحمل القوة

ة               إن جمیع نتائج     -٣ د حققت المجموع ة وق ارات البعدی صالح الاختب ت ل ة كان ة الخاص صفات البدنی رات ال اختبار المتغی

الأولى الأفضلیة على المجموعة الثانیة مما یدل على أن البرنامج الغذائي الذي استخدمتھ المجموعة الأولى للمركب 

  .  ذه الصفات البدنیة فوسفات الكریاتین بأسلوب الصاعد قد أعطى تأثیراً واضحاً في تطور ھ



  
  
 
 
  

 
 

 

 :  بالبحث التعريف

    : البحث  وأهمية المقدمة

 بالتدریب كبیرا اھتمامًا المتقدمة العالم دول أھتمت

 فتحت  حیث الریاضیة الالعاب ولجمیع النواحي من كافة

م  دارس  لھ ة  م ا   خاص ون فیھ ى  یتلق ب  ال دروس  جان  ال

ة  ي  الاعتیادی ا  الت رانھم  تلقاھ ي  اق دارس  ف ، رىالاخ  الم

ث  تم  أن یجب  وحی اءة  تحسین  ی ة  كف دریب  عملی  الت

ة  من تبدأ التي للمرحلة السنیة الریاضي ى  الطفول ا   حت م

ة    ي ب شاط الریاضي  ینبغ د  ، الن ات  وق ة   ب تثمار كاف  اس

یع  في تسھم التي الجوانب شباب  قاعدة  توس ا  ال  أدى مم

 الاعداد نتیجة التنافسیة الریاضیة ارتفاع المستویات الى

رامج   عند للاعبین مھاريوال البدني ة  وضع الب  التدریبی

،أذ یعتبر الاعداد البدني من الركائز الاساسیة التي یعتمد  

ذه       ون ھ علیھا عملیة التدریب بالنسبة للاعبي كرة الید ك

اللعبة تتمیز بالاداء السریع الدفاعي والھجومي من خلال 

ى   د عل یؤثر بالتاكی عفھا س اراة ، اذ ان ض وطي المب ش

مباراة والتي تشترك معا لتنمیة اللاعب وبدونھما تنمیة ال

ذلك        یة وب یكون اللاعب غیر مھیا خلال المنافسة الریاض

ي       عفا ف ك ض سبب ذل ا ی ب مم ات التع ھ علام ر علی تظھ

د       رة الی ة ك ھدتھ لعب ذي ش التطور ال اري ف ب المھ الجان

ة       ي محافظ ة وف صورة عام واتساع قاعدتھا في العراق ب

صي      السلیمانیة بشكل خاص م   ى البحث والتق ا ال ا دعان م

صھا   دني لتشخی ب الب ق بالجان ي تتعل شكلات الت ل الم لح

ا اد    .وعلاجھ ة یك ذه اللعب ي ھ دني ف ة الأداء الب  أن طبیع

احة              رى من حیث صغر س اب الأخ ة الألع یختلف عن بقی

ات   ض المتطلب رز بع ذلك تب رعة الأداء، ل ب وس اللع

ضلی  وة الع ھ الق بعض أوج ة ب یة والمتمثل ذ الأساس ة لتأخ

رى        مكانھا في الطلیعة قیاساُ بالحاجة إلى المتطلبات الأخ

اب     ة الألع ن بقی ة ع ذه اللعب ي ھ ز ممارس ة لتمی المھاری

  ٠الأخرى 

ال    ي المج صون ف احثون والمخت ذ الب ذلك أخ  ل

ع     ائل ترف ن وس ل ع شكل متواص ون ب ي یبحث   الریاض
دراتھم         وق ق ذي یف من مستوى أداء اللاعبین إلى الحد ال

یة بھدف تحقیق انجازات ریاضیة متمیزة والوصول الفرد

ة،       ستویات كاف ى الم ة وعل ز المتقدم ى المراك   إل
ت       ي لاق دائل الت ذه الب دى ھ ة إح لات الغذائی د المكم وتع
ة     ة طبیعی صادر غذائی ن م ذ م ا تؤخ را لكونھ ا كبی رواج

ضلات           ة لع ى الطاق ة لاعط ة ملائم وفیر بیئ ى ت وتعمل عل
ة    وع التغذی ب ن سم بجان ي   الج شاط الریاض اص بالن الخ

ى     اس ال د بالاس د تعتم رة الی ة ك ث لعب ارس، حی المم

وة       صوى والق القوة الق ة ك ة الخاص صفات البدنی ال
الانفجاریة ومطاولة القوة والقوة الممیزة بالسرعة وھذه 
ذا   وائي ل وائي والھ ة اللاھ ام الطاق ل بنظ صفات تعم ال

ص         ادر واجب على المدرب الاعتمام بھذا الجانب وھناك م
ي     ة ف دالیات ذھبی رزو الم یین اح اك ریاض ان ھن ول ب تق
اتین     ل الكری ستخدمون تحمی انو ی ة ك اب الأولمبی الالع

  .كمكمل غذائي

ام         لال الاھتم ن خ ث م ة البح ن اھمی ا تكم ن ھن  م
ل غذائي    تخدام مكم ك بوضع   بالعملیة التدریبیة باس  وذل

ة        برنامج ة المھم رق التدریبی تخدام احد الط دریبي بأس ت
ساعد           بطری ذي سی شدة وال ع ال ري المرتف قة التدریب الفت

دني      انبین الب ذلك من وجھة نظر الباحثون في تطویر الج

بأستخدام مكمل غذائي الكریاتین معتمدا ذلك على الاسس 
ذلك   دریبي وك ل الت دة العم د ش ة بتحدی ة المتمثل العلمی
التكرارات وفترات الراحة البینیة بغرض تطویر مستوى     

ب واداء ذا    اللاع ي ھ املین ف دربین والع ا للم ة من ه خدم
   .المجال

  :مشكلة البحث 
د    مما لا شك فیھ أن الأعداد الشامل في لعبة كرة الی
ة    ة والمھاری واحي البدنی ع الن ى جمی ز عل ب التركی یتطل
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ب       ن الجوان ضلاً ع ة ف سیة والتربوی ة والنف والخططی
دریبي         امج ت ع برن لال وض ن خ ذا م تم ھ ة، وی الوظیفی

ى   دف إل ضل   تھ ق أف ین لتحقی ستویات اللاعب ویر م  تط

لاع    لال إط ن خ ة، فم ال اللعب ي مج ازات ف ائج والإنج النت
ستخدمة    دریبات الم ى الت احثون عل وة (الب دریبات الق ) ت

ي تعطي         ا ھي الت وجد عدم إعطائھا أھمیة كبیرة مع أنھ

تأثیراً ایجابیاً وبشكل أفضل لمستوى الأعداد البدني ، مما 
احثون إل   دا بالب ة     ح دریبي مقترح امج ت داد برن   ى إع

ا     ن خلالھ ل م اتین یأم ذائي الكری ل غ ى مكم ع اعط م

وة    ة الق ى تنمی ولا إل ین وص ستوى اللاعب اء بم الارتق
م     ى أداءھ ؤثر عل ذي ی ة وال ة العمری ذه الفئ ضلیة لھ الع

  . خلال المباریات

  : اهداف البحث 
 : الى البحث يهدف

تخدام    -١ ري بأس ل غذائي    أعداد برنامج تدریبي فت مكم

  . في تطویر بعض اوجھ القوة لدى لاعبي كرة الید

ري      -٢ دریبي فت امج الت أثیر البرن ى ت رف عل  التع
وة         ھ الق ویر بعض اوج ي تط بأستخدام مكمل غذائي ف

 .لدى لاعبي كرة الید

 التعرف على الافضلیة في التأثیر للبرنامج التدریبي        -٣
 . بین المجموعتین التجریبیتین 

  : فرضا البحث 
 ھناك فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي -١

وعتي   دي ولمجم ار البع صالح الاختب دي ول والبع

  . البحث

ارین      -٢ ین الاختب ة ب ة معنوی روق ذات دلال اك ف  ھن
ى         ة الاول ة التجریبی صالح المجموع دیین ول البع

  ) . الصاعد(بأسلوب 

  

  : مجالات البحث 
وا  : البـشري اـال - ا  لاعب سلیمانیة الریاضي    دين ال

  . بكرة لید 

ن    :اــــال الزمــــاني  - دة م ) ١٠/١/٢٠١٦(الم
  ).  ١٠/٣/٢٠١٦(ولغایة

ــاني  - ــال المك سلیمانیة    : ا ادي ال ة لن ة المغلق القاع

  . الریاضي بكرة الید

  :الدراسات النظرية 
  :طريقة التدريب الفتري 

ة      ي العملی ة ف سیة والمھم ق الرئی وھي من الطرائ
فات     التدریبی ستوى ص اء بم ى الارتق دف إل ا تھ ة لكونھ

تتمیز ھذه الطریقة بأنھا عملیة تبادل منتظم " البدنیة ، و

ي         ى ف ة ، ویراع ومستمر بین الحمل والراحة غیر الكامل
ة              ة البینی رات الراح ین فت ة تقن حالة استخدام ھذه الطریق
راد    درات الأف ات وق ب وإمكانی ث تتناس ستخدمة، بحی الم

ین، وت  دریب  الممارس م الت ي عل ة ف صادر الحدیث شیر الم
الریاضي إلى أن معدل النبض ھو المؤشر العلمي السلیم        
دود    ى ح رف عل تخدامھ التع لال اس ن خ ن م ذي یمك ال

ل       ة الحم ة بدای د نقط ة ، أي تحدی ر الكامل ة غی الراح
  )١(" الجدید

بأن ھذه الطریقة لم ) "بسطویسى احمد(وكما یذكر 

ات الری   ى الفعالی صر عل سباحة    تقت ة كال یة الفردی اض
ات       ع الفعالی ل جمی سب ب دراجات فح وى وال اب الق والع
الأخرى غیر الرقمیة والألعاب والمنازلات، إذ تعتمد على    

  )٢(٠تنمیة مستوى القدرات البدنیة وتحسینھا

ذكر ا ی اذ ) "Thompson &Williams(كم
دة       ین ش انس ب اد التج ى إیج ري عل دریب الفت د الت یعتم

                                                
ان ، ) ١( د عثم وى محم اب الق وعة الع ت ،  دار ١ط : ( موس ، كوی

 .٥٤ص) ١٩٩٠العلم للنشروالتوزیع ، 
القاھرة : (بسطویسى أحمد ، أسس ونظریات التدریب الریاضى ) ٢(

  .٢٨٨-٢٨٧ص ) ١٩٩٩، دار القلم ، 



  
  
 
 
  

 
 

 

رارات         التدریب ومدة د   ین التك ا ب ة م ة البینی وامھ والراح
سمیتھا   بب ت ة  وأن س سافات معین ع م امیع لقط والمج
ز      ة، إذ تتمی رات راح ا فت ا تتخللھ ري كونھ دریب الفت بالت

ر   رین وآخ ل تم ین ك ة ب رات راح ود فت ین  بوج ذلك ب وك
  )٣( .مجموعة وأخرى

ز     ري تتمی دریب الفت ة الت إن طریق ذكر ف ویجدر بال

  :  الأخرى بما یأتي عن بقیة الطرائق

ي    -١ تخدامھا ف ن اس ري یمك دریب الفت ة الت  أن طریق
ا أم       ة منھ واء الفردی ة س یة كاف ات الریاض الفعالی
ي      الجماعیة ، إذ أن استخدام ھذا النوع من التدریب ف

ة  ات المتقطع ة(الفعالی تخدامھا ) الفرقی ن اس ضل م أف
  .في الفعالیات المستمرة 

ر،      تتمیز ھذه الطریقة بتأخ   -٢ ور التعب لوقت أكث یر ظھ

د      ى ح بض إل رعة الن ى س ة عل ن المحافظ ا یمك كم
 إن ھذا النوع من التدریب یتمیز بالراحة غیر      -.معین

دریب     ن الت وع م ذا الن ي ھ سیطرة ف ون ال ة تك الكامل

رار    على متغیرات التدریب كلھا مثل زمن الأداء والتك
  )٤ (.ومدة الراحة ومعدل النبض

التدریب الفتري قد تم الاتفاق وھناك تقسیم لطریقة   
علیھ بین المتخصصین على حسب الشدة المستخدمة في     

  : التدریب وھما

  .طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة  .١

  . طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة -٢

د        وتختلف ھاتان الطریقتان على حسب عملیة تحدی

داف       سب الأھ ى ح م ، وعل شدة والحج ین ال ة ب العلاق

                                                
(3) Thompson & Williams: Effectof variant 

dosges of amehetamine upon Endwrane, 
p,s.ourt.J.1973,pp14 

ر  ) ٤( ر منی رارى    . یاس دریبات التك تخدام الت ر إس ال ، أث ھ البق ط
دو        سافات محددة في ع شفاء م از وسرعة إست ي إنج رة ف والفت

،  منشورة ، كلیة التربیة الریاضیةم ، رسالة ماجستیر غیر١٠٠
 . ٣٧-٣٦ص ) ٢٠٠٢(جامعة الموصل ، 

ة   المختل دف طریق ین تھ ي ح دریبي، فف نھج الت ة للم ف
ویر    سین وتط ى تح شدة إل نخفض ال ري الم دریب الفت الت

سجینیة ،   درة الاوك ري " الق دریب الفت ة الت دف طریق تھ

زة     ف الأجھ ى تكی درة عل ویر الق ى تط شدة إل ع ال المرتف
الحیویة الداخلیة وبقیة أجھزة الجسم على العمل مع دین 

. للاھوائي القدرة اللااوكسجینیة الأوكسجین ، أي العمل ا

ضل       شدة أف ع ال ري المرتف دریب الفت ة الت د طریق وتع
ل        فة تحم ستوى ص ع م ي رف ستخدمة ف ق الم الطرائ
شدة    ادة ال ى زی ة عل ذه الطریق ز ھ سرعة ، وترك ال

نخفض   ري الم دریب الفت ة الت ة بطریق ستخدمة مقارن الم
یض الحجم       ى تخف ؤدي إل رارات  (الشدة، مما ی ) عدد التك

ات،     ف دد المجموع یض ع دة أو تخف ة الواح ي المجموع

ادل      تخدام شدة تع %) ٩٠-٨٠(وتتمیز ھذه الطریقة باس
ة من          رات الراح رب فت اص ، وتق ل الخ ات تحم في تمرین

اس       ) ١٨٠-٩٠( ة من خلال قی ین الراح ثانیة ، ویتم تعی

ول        د وص النبض في نھایتھا وتصل الراحة المستحقة عن
  )٥(دقیقة /نبضة) ١٣٠-١٢٠(النبض إلى 

 : وإجراءاته الميدانية  البحث منهج

  : البحث  منهج

ي  ھي البحث مشكلة إن تخدام  تحدد  الت نھج  اس  الم
ھ  التجریبي المنھج تم استخدام حیث ، لحلھا العلمي  كون
  .البحث مشكلة لحل العلمیة المناھج أنسب

  :  البحث عينة

ار  تم ة  اختی ة  البحث  عین ادي  المتمثل سلیمانیة   بن ال
 استبعاد لاعبا تم )٢٠(  والبالغ عددھمضي بكرة الیدالریا

یھم        ) ٤( م عل ي ت منھم ھما حراس المرمى واللاعبین الت

تطلاعیة  ة الاس ة   التجرب راد العین دد اف صبح ع ) ١٦(لی
) ٨(لاعبا ثم تم تقسیمھم عشوائیا الى مجموعتین وبعدد 

انس   ة التج راء عملی م اج دھا ت ة وبع ل مجموع ب لك لاع

  .من العینة %) ٨٠(لك بلغت نسبة العینة والتكافؤ وبذ
                                                

 .٦١-٥٧ص) ١٩٩٠ : (مصدر سبق ذكره ، محمد عثمان ) ٥(
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  : البحث  في المستخدمة والاجهزة الادوات

  .توقیت ساعة  -١

 .قیاس شریط  -٢

 .شواخص  -٣

 .طبي میزان  -٤

 . قانونیة ید كرات -٥

 .والمراجع المصادر -٦

 .استبیان استمارة  -٧

  .والقیاس الاختبارات  -٨

  ).Internet( شبكة المعلومات الدولیة -٩

  :الاختبارات المستخدمة في البحث 

 المستویة المسطبةاختبار الضغط من الاستلقاء على  -١
  )١(لرفع أقصى وزن 

  )٢(اختبار الوثب العمودي من الثبات  -٢

الاختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتین  -٣

  )٣(   ثانیة١٠أقصى عدد لمدة خلال 

  )٤( راعین الانبطاح المائل ثنى الذاختبار -٤

  :التجربة الاستطلاعية 
 الإجراءات أھمتعد التجربة الاستطلاعیة واحدة من  

صول          رض الح راء البحث العلمي لغ ا خب ى بھ التي یوص

                                                
دباغ  ) ١( عید ال ق س رح   : موف دریبي مقت امج ت تخدام برن ر اس أث

سفلى       ا وال راف العلی ضلات الأط صوى لع وة الق ویر الق لتط
ة    ة البدنی ي دورة اللیاق شاركین ف وم   . للم دین للع ة الراف مجل

امن    دد الث امن، الع یة،المجلد الث الریاض
 . ١٧٢،ص٢٠٠٢والعشرون،

رون ، ) ٢( صمیدعي والاخ انم ال ؤي غ ي ل ار ف صاء والاختب الاح
 . ٢٦٣ص ) ٢٠١٠ ، اربیل ، ١ط : ( المجال الریاضي

وان ،    ) ٣( صرالدین رض لاوي ون سن ع د ح ارات الأداء محم اختب
 .٤٨ص) ١٩٩٤، دار الفكر العربي، القاھرة ، ٣ط: ( الحركي

وان ،      ) ٤( صرالدین رض د ن لاوى ومحم سن ع د ح ارات  محم اختب
ي  الأ ي ، ١ط: ( داء الحرك ر العرب اھرة ، دار الفك ) ١٩٨٢، الق

  .١٣٥ص 

دراسة تجریبیة اولیة یقوم بھا "على نتائج دقیقة، وھي     
الباحث على عینة صغیرة، قبل قیامھ ببحثھ بھدف اختبار 

الیب ث أس ھ البح ام)٦("وأدوات ساعدة  ، ق ث وبم  الباح

تمام الساعة السابعة مساءا من  فریق العمل المساعد في
ق    اء المواف وم الثلاث ة  )  ٥/١/٢٠١٦(ی إجراء تجرب ب

سلیمانیة        ) ٤(استطلاعیة على    ادي ال ق ن لاعبین من فری

  :الریاضي بكرة الید كان الھدف من ھذه التجربة 

  .  التأكد من صلاحیة الأجھزة والأدوات المستخدمة -

 . تھیئة فریق العمل المساعد وتفھمھم لسیر العمل-

ا         - ارات ومدى ملاءمتھ  التأكد من سھولة تطبیق الاختب

  . لمستوى العینة 

ارات    - ع الاختب اعلھم م ین وتف تجابة اللاعب دى اس  م
 .ومدى ملاءمتھا لھم 

 .  تحدید الوقت اللازم  لتنفیذ الاختبارات -

ر وتلا- د تظھ ي ق ات الت ة المعوق دوث معرف ي ح  ف
  .الأخطاء

   :الأساسيةالتجربة 
  :الاختبارات القبلية 

أریخ  ث بت ة البح ة لعین ارات القبلی راء الاختب م اج   ت

 )٢٠١٦ / ١ / ٨ . (   

    :المنهج المستخدم

ن    ات امك ة والدراس ع العلمی ى المراج الاطلاع عل ب
وضع البرنامج المقترح باستخدام طریقة التدریب الفتري 

شدة ولتحق  ع ال ت  مرتف د روعی امج فق داف البرن ق اھ ی
  -:الاسس التالیة عند وضعھ

ي احداث          -١  ان تساھم محتویات البرنامج وزمن ادائھ ف
  .التغییرات الفسیولوجیة للاجھزة الحیویة بالجسم

                                                
ة   :( البحث العلمي  وجیھ محجــوب واحمد بدري حسین ،    )٥( جامع

 .٣٥ص ) ٢٠٠٢بغداد ،وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي ، 



  
  
 
 
  

 
 

 

 الزیادة التدریجیة حمل التدریب حیث یستطیع الجسم         -٢
ن      ك ع ق ذل ذول ویتحق ود المب ع المجھ ف م التكی

  -:طریق

دة  - ادة ش دة        زی ت ش لال تثبی ن خ دریب م ل الت  حم
امیع     رارات والمج ین التك ة ب ارین والراح التم

  . والزیادة التدریجیة في حجم التدریب

رین  - رار التم رات تك دد م ي ع ادة ف ي الزی درج ف  الت
  .الواحد

ن       - اد م ن الاجھ اتج ع د ن الم زائ شعور ب د ال  عن
  . الضروري التقلیل من عدد مرات التكرار

ق       استثارة الرغ  - بة والحماس على بذل الجھد وتحقی
  . الھدف المرغوب

    . اداء التمرین في مكان متجدد الھواء-

  )١٠/١/٢٠١٦( ابتدأ المنھاج یوم السبت المصادف-
  )  ١٠/٣/٢٠١٦(وانتھى 

ع    - ھرین وبواق دة ش دریبي لم اج الت تمرار المنھ  اس
ى  ) ٩( تمل عل ابیع واش ة ) ٢٧(اس دة تدریبی وح

تدریبیة في الاسبوع تطبق في وبواقع ثلاث وحدات 
  .من كل الاسبوع ) السبت، الاثنین، الاربعاء (یوم 

دریب الریاضي        - م الت  اعتمد الباحث على مبادىء عل

ع     دأ رف اد مب د اعتم وجي بع ل التم ة الحم ي حرك ف
  ) ١:٣(الحمل بنسبة 

صدر         - اتین كم ذائي الكری ل الغ ین المكم  اعطى اللاعب
.                                     من التدریب للطاقة قبل ساعة واحدة تماما

  :الاختبارات البعدية
اریخ    ھ بت ارات البعدی راء الاختب م اج  / ٣/ ١٤(ت

س      ) ٢٠١٦ ت نف رح وتح امج المقت ق البرن د تطبی بع
  .شروط اجراء الاختبار القبلي

  :الوسائل الاحصائية
اھزه      - صائیة الج ة الاح احثون الحقیب تخدم الب اس

)spss (  

ار - الانحراف المعیاري-سط الحسابيالو -  (T)  اختب

  .للعینات المرتبطھ

  :عرض النتائج ومناقشتها 
  :عرض النتائج 

  : عرض وتحليل نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الاولى بأسلوب التصاعدي

  )١(جدول 
  لبعدي للمتغيرات البدنيةيبين المعالم الاحصائية الخاصة بالاختبارين القبلي وا

   للمجموعة التجريبية الاولى 
   

       


  

 ٠٫٠٠٣ ٤٫٣٣ ١٥٫٤٤ ٨٨٫٣٨ ١٨٫٨٨ ٧٩٫٥٠ القوة القصوى
 ٠٫٠٠٠ ٨٫٢٥ ١٫٨٥ ٤٦٫٥٠ ٢٫٢٠ ٣٩٫٦٢  قوة الانفجاریة للرجلین

 ٠٫٠٠٢ ٤٫٧١ ٢٫٤٤ ١٨٫٠٠ ١٫٢٤ ١٣٫٨٧  قوة الممیزة بالسرعة للبطن
 ٠٫٠٠٤ ٤٫٢٠ ٦٫٨٠ ٥٢٫٦٣ ١٣٫٠٨ ٤١٫٣٨  مطاولة القوة

 (0.05) معنویة عند مستوى دلالة اقل من  
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أن الوسط   ) ١(یتبین من خلال النظر إلى الجدول     ب

ة      ارات القبلی اري للأختب راف المعی سابي والانح الح

رات  والبعد ي المتغی ى ف ة الاول ة التجریبی ة للمجموع ی

اري          ـراف المعی البدنیة إذ بلغ الوسط الحسابي و الانحـــ

ن   ضغط م ار ال ة لاختب ارات القبلی والي للاختب ى الت عل

صى وزن   ع أق ستویة لرف سطبة الم ى الم تلقاء عل الاس

صوى   وة الق ر الق یس متغی ـذي یق ) ٧٩٫٥٠(والـ

سبة للاخت ) ١٨٫٨٨( ا بالن ار   ، وأم ة لاختب ارات البعدی ب

ع   ستویة لرف سطبة الم ى الم تلقاء عل ن الاس ضغط م ال

صوى       وة الق ر الق یس متغی ـذي یق صى وزن والـ أق

ة   ) ١٥٫٤٤) (٨٨٫٣٨( ـت قیم د بلغـ سوبة  ) ت(فق المح

ة     ) ٤٫٣٣( ة البالغ ة الدلال ا لقیم لال ملاحظتھ ن خ وم

  . ظھرت فروق معنویة ) ٠٫٠٠٣(

ب ال    ار الوث سبة لاختب ا بالن ات   أم ن الثب ودي م عم

والذي یقیس متغیر القوة الانفجاریة للرجلین للاختبارات  

اري     راف المعی سابي والانح ط الح غ الوس د بل ة فق القبلی

والي    ى الت ار   ) ٢٫٢٠) (٣٩٫٦٢(عل سبة لاختب ا بالن ، أم

وة      ر الق یس متغی ذي یق ات وال ن الثب ودي م ب العم الوث

ة إذ ب    ارات البعدی رجلین للاختب ة لل ط  الانفجاری غ الوس ل

) ٤٦٫٥٠(الحسابي والانحراف المعیاري علـــى التوالي      

ومن خلال ) 8.25(المحسوبة ) ت(وبلغت قیمة ) ١٫٨٥(

ة      ة البالغ ة الدلال ا لقیم روق  ) 0.000(ملاحظتھ رت ف ظھ

  .معنویة

وكذلك یتبین لاختبار الجلوس من الرقود من وضع    

لال   دة خ دد لم صى ع ركبتین أق ي ال ذي ١٠ثن ة  وال  ثانی

بطن      ی ضلات ال سرعة لع زة بال وة الممی ر الق یس متغی ق

راف              غ الوسط الحسابي والانح د بل للاختبارات القبلیة فق

، وكذلك یتبین ) ١٫٢٤) (13.87(المعیاري على التوالي 

ركبتین        ي ال ع ثن ن وض ود م ن الرق وس م ار الجل لاختب

لال   دة خ دد لم صى ع ر  ١٠أق یس متغی ذي یق ة  وال  ثانی

سر   زة بال وة الممی ارات   الق بطن للاختب ضلات ال عة لع

اري    راف المعی سابي والانح ط الح غ الوس د بل ة فق البعدی

والي    ى الت ة  ) ٢٫٤٤) (١٨٫٠٠(عل ت قیم ) ت(وبلغ

ة   ) ٤٫٧١(المحسوبة   ة الدلال ا لقیم ن خلال ملاحظتھ وم

  .ظھرت فروق معنویة) ٠٫٠٠٢(البالغة 

ذراعین      أما بالنسبة للاختبار الانبطاح المائل ثني ال

وة    والذي   ل الق ذراعین (یقیس متغیر تحم ارات  ) لل للاختب

اري     راف المعی سابي والانح ط الح غ الوس د بل ة فق القبلی

ار     ) ١٣٫٠٨) (٤١٫٣٨(على التوالي    سبة لاختب ،أما بالن

ل         ر تحم الانبطاح المائل ثني الذراعین والذي یقیس متغی

وة  ذراعین(الق ط     ) لل غ الوس د بل ة فق ارات البعدی للاختب

ـي     الحسابي والان  ى التوال اري عل راف المعی ) ٥٢٫٦٣(ح

ة  ) ٦٫٨٠( ت قیم سوبة )  ت(وبلغ ن ) ٤٫٢٠(المح وم

ة       ة البالغ ة الدلال ا لقیم رت ) ٠٫٠٠٤(خلال ملاحظتھ ظھ

  .فروق غیر معنویة



  
  
 
 
  

 
 

 

  :عرض وتحليل نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الثانية بأسلوب النازل 
  )٢(جدول 

  المعالم الاحصائية الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية يبين 
  للمجموعة التجريبية الثانية

   

       


  

 ٠٫٠٠٠ ٧٫٠٠ ٦٫٤١ ٨٣٫٧٥ ٧٫٢٩ ٧٩٫٣٨ القوة القصوى
 ٠٫٠٢٠ ٢٫٩٩ ٤٫٥٤ ٤١٫٠٠ ٧٫١٣ ٣٧٫٠٠  ة الانفجاریة للرجلینقو

 ٠٫٠٣٤ ٢٫٦٢ ١٫١٦ ١٥٫٢٥ ٢٫٢٣ ١٢٫٨٧  قوة الممیزة بالسرعة للبطن
 ٠٫٠٠٥ ٣٫٩٧ ١٠٫١٦ ٤٠٫٦٣ ١١٫٧٠ ٣٦٫١٣  مطاولة القوة

أن الوسط   ) ٦(یتبین من خلال النظر إلى الجدول     ب

ة      ارات القبلی اري للأختب راف المعی سابي والانح الح

رات      ي المتغی ة ف ة الثانی ة التجریبی ة وللمجموع والبعدی

اري          ـراف المعی البدنیة إذ بلغ الوسط الحسابي و الانحـــ

ن   ضغط م ار ال ة لاختب ارات القبلی والي للاختب ى الت عل

صى وزن   ع أق ستویة لرف سطبة الم ى الم تلقاء عل الاس

صوى    ) ٧٫٢٩) (٧٩٫٣٨(والــذي یقیس متغیر القوة الق

سب ا بالن ن  ، وأم ضغط م ار ال ة لاختب ارات البعدی ة للاختب

صى وزن   ع أق ستویة لرف سطبة الم ى الم تلقاء عل الاس

صوى    ) ٦٫٤١) (٨٣٫٧٥(والــذي یقیس متغیر القوة الق

ة    ـت قیم د بلغـ سوبة ) ت(فق لال  ) ٧٫٠٠(المح ن خ وم

ة       روق   ) ٠٫٠٠٠(ملاحظتھا لقیمة الدلالة البالغ رت ف ظھ

  . معنویة 

ار ال   سبة لاختب ا بالن ات    أم ن الثب ودي م ب العم وث

والذي یقیس متغیر القوة الانفجاریة للرجلین للاختبارات  

اري     راف المعی سابي والانح ط الح غ الوس د بل ة فق القبلی

والي    ى الت ار   ) ٧٫١٣) (٣٧٫٠٠(عل سبة لاختب ا بالن ، أم

وة      ر الق یس متغی ذي یق ات وال ن الثب ودي م ب العم الوث

ارات البعدی    رجلین للاختب ة لل ط  الانفجاری غ الوس ة إذ بل

) ٤١٫٠٠(الحسابي والانحراف المعیاري علـــى التوالي      

ة  ) ٤٫٥٤( ت قیم سوبة ) ت(وبلغ ن ) ٢٫٩٩(المح وم

ة       ة البالغ ة الدلال ا لقیم رت ) ٠٫٠٢٠(خلال ملاحظتھ ظھ

  .فروق معنویة

وكذلك یتبین لاختبار الجلوس من الرقود من وضع    

لال   دة خ دد لم صى ع ركبتین أق ي ال ة  و١٠ثن ذي  ثانی ال

بطن       ضلات ال سرعة لع زة بال وة الممی ر الق یس متغی یق

راف              غ الوسط الحسابي والانح د بل للاختبارات القبلیة فق

والي  ى الت اري عل ذلك ) ٢٫٢٣) (١٢٫٨٧(المعی ، وك

یتبین لاختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتین 

لال   دة خ دد لم صى ع ر  ١٠أق یس متغی ذي یق ة  وال  ثانی

زة  وة الممی ارات    الق بطن للاختب ضلات ال سرعة لع  بال

اري    راف المعی سابي والانح ط الح غ الوس د بل ة فق البعدی

والي    ى الت ة  ) ١٫١٦) (١٥٫٢٥(عل ت قیم ) ت(وبلغ

ة   ) ٢٫٦٢(المحسوبة   ة الدلال ا لقیم ن خلال ملاحظتھ وم

  .ظھرت فروق معنویة) ٠٫٠٣٤(البالغة 

ذراعین      أما بالنسبة للاختبار الانبطاح المائل ثني ال

وة      ل الق ذراعین (والذي یقیس متغیر تحم ارات  ) لل للاختب

اري     راف المعی سابي والانح ط الح غ الوس د بل ة فق القبلی

ار     ) ١١٫٧٠) (٣٦٫١٣(على التوالي    سبة لاختب ،أما بالن

ل         ر تحم الانبطاح المائل ثني الذراعین والذي یقیس متغی

وة  ذراعین(الق ط     ) لل غ الوس د بل ة فق ارات البعدی للاختب

ـي      الحسابي ى التوال اري عل راف المعی ) ٤٠٫٦٣( والانح
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ة ) ١٠٫١٦( ت قیم سوبة )  ت(وبلغ ن ) ٣٫٩٧(المح وم

ة       ة البالغ ة الدلال ا لقیم رت ) ٠٫٠٠٥(خلال ملاحظتھ ظھ

  .فروق معنویة

مناقشة نتائج الصفات البدنيـة للاختبـار القبلـي 
  : والبعدي موعتي البحث 

خلال  في ضوء النتائج التي تم الحصول علیھا من    

م     دولین رق ي الج ث ف ھ الباح ذى قدم رض ال ) ٢ -١(الع

ة           صفات البدنی ( تبین أن ھناك تطورا واضحا حدث في ال

وة       رجلین و الق ة لل وة الانفجاری صوى والق وة الق الق

وة   ة الق بطن ومطاول ضلات ال زة لع دى )الممی ل

ریبیتنین  وعتین التج ة (المجم صاعدیة والتنازلی د ) الت فق

ذك دولین الم ر الج ي أظھ ة ف ا معنوی اك فروق ورین أن ھن

ة       ة والبعدی ارات القبلی ین الاختب ذكورة ب صفات الم ال

ة  ارات البعدی صالح الاختب ور  . ول ث التط زو الباح ویع

الحاصل في الصفات المذكورة لصالح الاختبارات البعدیة   

ي   دریب الریاض ات الت س نظری ادىء وأس ق مب ى تطبی ال

د         ذى یع ل وال ي الحم درج ف اس   منھا مبدأ الت ر الاس الحج

اذ ان التدریب المنظم والمبني على في المنھاج التدریبیة،

دة     ى ش وي عل دني یحت ل ب اء حم ي اعط ة ف س علمی اس

ل          ین یعم ات اللاعب افس مع قابلی وحجم وراحة والتي تنن

على تطویر قدرات اجھزتھم الحیویة والوظائف المختلفة 

الي       ى  التي تقوم بھا والتغیرات التي تطرأ علیھا وبالت  عل

م ث        .ادائھ ة البح ا عین ضعت فیھ ي خ دة الت ا ان الم كم

ى           دل عل للتدریب كانت كافیة لاحداث ھذا التطور والذي ی

شكل    نظم ب ان م ریبیتین ك وعتین التج دریب للمجم ان الت

علمي ومناسب لقدرات اللاعبین والذي ادى الى ان یكون 

  . مستوى ادائھم افضل

صوى ی    وة الق ي الق ل ف ور الحاص ود وأن التط ع

ات           نن والمدروس لمكون بالتاكید الى التدرج العلمي المق

ادة     ان زی د ب و زی ھ اب د علی ا اك ذا م دریبي وھ ل الت الحم

اء       ى الارتق ل عل ستمرة تعم صفة م ة ب ال التدریبی الاحم

وبھذا یمكننا ). ١٦٥، ٢٠٠٥ابو زید ،(بمستوى اللاعب 

وعتي          القول أن التطور الحاصل في القوة القصوى لمجم

دری ازلي (ب الت صاعدي وتن ى   ) الت د إل ود بالتأكی یع

اع      خصوصیة طریقة التدریب التكراري الذي یتمیز بارتف

ة، وھي      رة الراح الشدة وانخفاض الحجم نسبیاً وطول فت

م       ا ت و م صوى، وھ وة الق ویر الق ي تط ة ف ل مھم عوام

ذي          اص ال دریبي الخ امج الت ي البرن لاً ف الاعتماد علیھ فع

تغرق   ابیع وبواق  ) ٩(اس ة   ) ٣(ع أس دات تدریبی وح

ین    ا ب ھ م شدد فی ت ال ذي تراوح بوعیة، وال -٨٠(أس

ین     ، وھي شدد عالیة  %) ١٠٠ وتراوحت التكرارات ما ب

شدة         ) ٩-١( اع ال راً لارتف تكرارات، وھو عدد مناسب نظ

ین            ا ب ھ م ة فی رات الراح ائق  ) ٢٫٣٠-٢(وتراوحت فت دق

تعادة       شفاء واس تعادة ال ة لاس ت كافی ة كان ي راح وھ

  .الطاقة لإنجاز أكبر قـوةمخزون 

أن       ة ب ذه النتیج ن ھ ستخلص م ا أن ن ویمكنن

ـوة     خصوصیة التدریب كان لھا دوراً فاعلاً في تطویر الق

القصوى للذراعین والصدر للمجموعة التي اعتمدت على 

دریب     ادئ الت ن مب م م دأ مھ و مب راري وھ دریب التك الت

ار       ي  الریاضي الذي یجب أن یأخذه المدرب بنظر الاعتب ف

كل أنواع التدریب من أجل الارتقاء بمستوى اللاعبین، إذ 

شیر ذا  ) (Macardle et al,268,1981ی ول ھ ح

ة         ات خاص الموضوع بأن خصوصیة التدریب تُحدث تكیف

  .تتولد من التأثیرات الخاصة لعملیة التدریب

ـوة         ي الق وبھذا یمكننا القول أن التطـور الحاصـل ف

دریب التك   ة الت صوى لمجموع ى  الق ـود إل ـراري یع

ـل   ات الحم صحیحة لمكون ة ال س العلمی ـدام الأس استخ

ـي    ة    ( التدریبي وھ شدة والحجم والراح ق   ) ال ي تتف والت

راء        ره الخب ا ذك ة وم صادر العلمی ھ الم ا ذكرت ع م م

المتخصصین في مجال علم التدریب الریاضي، إذ ازدادت 



  
  
 
 
  

 
 

 

اف القوة العضلیة القصوى نتیجة إثارة عدد كبیر من الألی

ة البحث ،            ذتھا عین ي نفّ دریبات الت اء الت العضلیة في أثن

ب   د ذھ بحي، (وق د ص ذا  ) ٢٢٨، ١٩٨٧محم ول ھ ح

ى  وع إل ة  " الموض ي حال زداد ف ضلیة ت وة الع أن  الق

ضلـة الواحدة،          اف الع ل أو معظم ألی ارة ك ى إث القدرة عل

ضلیة    اف الع ـدد الألی أن ع صبیـة ف رات الع ادة المثی فبزی

  . ي الانقباض سـوف تزدادالمشتركة فـ

ـوذكـ  Astrand and , 1977 ,  ( ر ــ

Rodahlضاً   )  ١١٣- ١١٢ صوص أی ذا الخ أن " بھ

ر              ف اكب ى توظی صورة رئیسة عل القوة القصوى تعتمد ب

ع              ضلة وتق ي الع ودة ف ة الموج عدد من الوحدات الحركی

صبي   از الع ى الجھ ذا عل سؤولیة ھ زيم ، إذ أن المرك

ا   زداد كلم اض ی ة  الانقب دات الحركی دد الوح زادت ع

  "الموظفة بوساطة منبھات الجھاز العصبي

امج         ة البرن ى فاعلی وتظھر ایضا معنویة الفروق ال

ھ      ي أدائ د ف ذى اعتم ث وال ل الباح ن قب د م دریبي المع الت

امج     صممیم البرن یات ت ة واساس س العلمی ى اللاس عل

ة أذ         ذه المجموع ائج ھ التدریبي ویظھر ذلك من خلال نت

ر ال  ائھم  أث دني وارتق ین الب ي أداء اللأعب د ف امج المع برن

د ،    رة الی ب ك سبة لاع ة بالن ة بالغ شكل اھمی ذى ی وال

ائج   ي نت حا ف ك واض ر ذل ة ( ویظھ وة الانفجاری الق

رجلین درة     ) لل ي الق ر ف ور كبی ھ تط صل فی ذى ح وال

العضلات الرجلین على نتائج القوة نتیجة الاخذ بالاعتبار 

ضلیة     عند اعداد البرنامج ال    امیع الع ویر المج تدریبي لتط

ضلات جسم ریاضي           " وبذلك   ة ع تظھر في مدى امكانی

ام و        دفع للأم ات ال ي حرك ھ ف في دفع جسمھ او أجزاء من

ف  ى والخل ود ،"( الأعل ا )  ١٣٦، ١٩٨٥محم ذا م وھك

ده  راھیم ( اك ا اب د رض ى ) "محم دریب عل ى ان الت ال

على تحسین الاعادة المستمرة والمكثفة للتمارین تساعد     

ى      ساعد عل رجلین وی ذراعین وال ة ال ین حرك ق ب التواف

رجلین     ضلات ال ة لع وة الخاص ق الق د ، " (تحقی محم

درة اللاعب       ) ٣٤٨،  ٢٠٠٨ ل ق ودي یمث وان الوثب العم

راد        ع الانف ن وض واء م ى س ى مرم صویب عل ى الت عل

،  من أمام الخطوط الدفاعیة مختلفةبالمرمى او التصویب

ي     وعلیھ یجد الباحث     ارین ف ره التم ذي أظھ ان التطور ال

رجلین   ضلات ال ة لع وة الانفجاری اري الق ائج اختب نت

أثیر             ى ت دل عل ا ی را مم ان كبی للمجموعتي التجریبیتین ك

المجامیع العضلیة بالتمارین المستخدمة من قبلھم وكذلك 

ات    صحیحة لمكون ة ال س العلمی تخدام الاس ى اس ود ال یع

دریب وھي       شدة ، ا   (الحمل الت ة   ال ي  ) لحجم ، الراح والت

راء             ره الخب ا ذك ة وم صادر العلمی ھ الم ا ذكرت تتفق مع م

م       ث ت المتخصصین في مجال علم التدریب الریاضي ، حی

درة     ادة ق ى زی ا ادى ال نظم مم شكل م ارین ب اء التم اعط

ع    ى تطب ك ال الي أدى ذل ارین وبالت ة أداء التم رد نتیج الف

ذه ال    ل لھ ى الأداء الامث سم عل زة الج ن  أجھ ارین ، م تم

ادة       خلال اثارة كل او معظم الیاف العضلة الواحدة ، فبزی

ضلیة المشتركة     المثیرات العصبیة تزداد عدد الالیاف الع

  ) ٢٨٨، ١٩٨٧محمد صبحي ، .( في الانقباض

ب     ة للاع ة مھم وة الانفجاری ث ان الق رى الباح وی

د   د، اذ یؤك رة الی وة )  (Bollok(الك ى ان الق عل

ة تحت   درات    الانفجاری ب الق ین ترتی ى ب ة الاول ل المرتب

یة   شطة الریاض م الان ي معظ ة ف  ،Bollok) (البدنی

١٩٩٠،٦٩(   

ویعزو الباحث الفرق المعنوي لاختبار الجلوس من 

ضلات         سرعة لع زة بال وة الممی یس الق ذي یق ود ال الرق

ل     ن قب تخدمت م ممت واس ي ص ارین الت ى التم بطن ال ال

ز ع    ان یرك ي ك ث  الت وعتي البح وة   المجم ا بق ى ادائھ ل

ي     ة ف سرعة المطلوب ال ال دم اھم ت أي ع نفس الوق وب

انھ یجب ) محمد شحاتھ ومحمد بریقع (الاداء وھنا یؤكد   

سرعة ،        ضحیة بال دون ت وة ب ي الق ادة ف ون الزی ان تك



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ام         ل یجب الاھتم القوة ب ضحیة ب سرعة دون الت وزیادة ال

یة              ي انشطة ریاض ا ف ر اھمیتھ بالصفتین معا والتي تظھ

ة مخت ع ، (لف د بریق حاتھ ومحم د ش و ) ٩٣، ١٩٩٥محم

كما أن فاعلیة تمارین لھ أثر فعال في التطور الذي حصل 

دل             ذا ی بطن ، وھ ضلات ال سرعة لع زة بال في القوة الممی

وة   صر الق ة بعن ة الخاص ات التدریبی ى ان الجرع عل

ین     ائج اللأعب ى نت ا ف رت ایجابی د أث سرعة ق زة بال الممی

صویب ى الت دراتھم عل ات وق ا او تحرك ب عالی  او الوث

  . الخ ..... الدفاع 

ي       وي ف ور المعن زوَ التط ث أن یع ن للباح ویمك

ز         ذي یتمی ري ال دریب الفت تخدام الت ى اس مطاولة القوة إل

بقلة فترة الراحة مقارنة بالتدریب التكراري، على الرغم    

ة،             ویر المطاول ى تط ل عل ا تعم سبیاً لأنھ شدة ن من قلة ال

ت فاع    ا یثب و م ھ     وھ ذي نفذت دریبي ال امج الت ة البرن لی

المجموعتي البحث التي استخدمت التدریب الفتري خلال   

الغ       ـراحة دوراً ب دة ال ب م دریبي، إذ تلع امج الت البرن

ة          واع المطاول وع من أن ـویر أي ن ي تط د  . الأھمیة ف ولاب

وة           ھ الق من التأكید ھنا إلى أن مطاولة القوة ھي من أوج

ر     العضلیة التي یحتاجھا لا   دریب أكث ي الت د ف عبي كرة الی

ة،   داف التدریبی ض الأھ ق بع ك لتحقی سابقة، وذل ن الم م

ى أن صفة    ) محمد عثمان(فقد أوضح   صوص إل بھذا الخ

ر من المسابقة       دریب أكث ، المطاولة تزداد أھمیتھا في الت

اف من            دد ك رتبط بع الي والم دریب ألع ل الت إذ یتطلب حم

ة للتغلب على عامل التكرارات بمستوى معین من المطاول

، ١٩٨٧محمد عثمان ،.(التعب في خلال العملیة التدریبیة

ي     ) ٧٢ ة ف ة القلیل ولابد من الإشارة ھنا إلى أھمیة الراح

تطویر مطاولة القوة، وذلك لأنھا تعمل على تحسین عمل 

ة              ي مطاول ضاً ف ا أی ا، وأھمیتھ الأجھزة الوظیفیة وتكیّفھ

د    رة الی ب ك ا لاع ي یحتاجھ وة الت ي أداء  الق ھ ف  لإمكانیت

ضلاً    اً، ف د تقریب ستوى واح ا بم صویب كلھ ھ الت محاولات

ضلـي          ـع الع ى مسـاحة المقط ـر عل عن أھمیتھا في التأثی

ھ      د علی ا أك و م ي الأداء، وھ ـة ف ضـلات العامل   للع

عندما أوضح بأن المجھود الذي یتمیز بھ   ) بسطـویسي( 

ى مساحة ال          مقطع  التدریب الفتري مرتفع الشدة یؤثر عل

ضلة  ضلي للع سین    ، الع وم بتح ضـلات لتق ـار الع إذ تث

ـدد     ادة ع ى زی سـاعد عل ذي ی اص، وال ل الخ التحم

ـر      . الشعیرات الدمـویة التي تسمـح بوجـود أوكسجین أكث

  ) ٣٠٦، ١٩٩٩بسطویسي ،( 

د               وة تع ة الق ى أن مطاول ضاً إل ارة أی ولابد من الإش

ة ب      ا للطاق ون احتیاجھ ر  أحد أوجھ القوة التي یك شكل كبی

دتھ،     ى ش یس عل ر ول رة دوام المثی ى فت د عل ا تعتم لأنھ

ل     لة العم ر لمواص ة أكب اج طاق ي احتی دوام تعن رة ال وفت

دات        وة أن الوح وع من الق ذا الن ي ھ ضلي، ویلاحظ ف الع

الحركیة لا تستخدم في أنٍ واحد بل في تدرج معین، الأمر 

رة        ول فت وة لأط ن الق ستوى م تقلص بم ا ت ذي یجعلھ ال

  ) ٢١٧، ٢٠٠٢ضیاء مجید وأیاد محمد ،.( ةممكن

ن   ستفید م ضلیة ت امیع الع صات للمج وأن التقل

إذ تبدأ بمخزون العضلة ) الآنیة(مصادر الطاقة المباشرة 

وزین   فات الأدین ي فوس ن ثلاث م  ) ATP( م ن ث وم

م    ) PC( مخزون العضلة من فوسفات الكریاتین    ومن ث

ـول    ل الكلایك ي التحل وفرة ف ة المت بالطاق . ي بالتعاق

)Herbert ،١٩٧٥،٣٨٧(   

ل    تخدام المكم ى اس روق إل ك الف ث تل زو الباح ویع

ات     وي لایون نظم حی اتین كم فات الكری ذائي فوس الغ

ات    ن ان التمرین ضلا ع وعتى ف دروجین للمجم الھی

اللاھوائیة التي تم استخدامھا للمجموعتین ھو واحد ، إلا 

إذ ان ) لغذائي المكمل ا( ان الاختلاف بینھما في استخدام 

اب   ي الالع دا ف ون مفی اتین یك فات الكری اول فوس تن

دریب     ال الت تخدام احم ى اس د عل ي تعتم یة الت الریاض

ة          شدة المرتفع ري ذي ال المتقطعة او طریقة التدریب الفت



  
  
 
 
  

 
 

 

مع فترات الراحة البینیة او في المنافسات الریاضیة التي 

ل ا   التقطع مث تھا ب د ممارس ة الاداء عن ز طبیع اب تتمی لع

لة -قدم(الكرة بانواعھا    د -س ائرة   -ی خ ...ط و العلاء   ).(ال أب

ة   ) ٥٢٨، ٢٠٠٣، ى مقاوم درة عل ي الق الي تعط وبالت

ي           ك ف امض اللاكتی ز ح ادة تركی التعب على الرغم من زی

  .العضلة وھذا ما اظھرتھ النتائج 

ل   ة للتحم ات اللاھوائی تخدام التمرین ا ان اس كم

ث        ة من حی من أسس علمی اص كانت ض دة  الخ ین ش  تقن

التمرینات وكذلك فترات الراحة بین التكرارات والمجامیع 

رى        رارات الأخ ن أداء التك ب م ن اللاع ذي یمك ر ال الأم

دریب      بالكفاءة والسرعة نفسھا تقریباً ، فضلاً عن إن الت

ویر ھدف         ي تط ة ف ائج ایجابی المنظم والمستمر یعطي نت

ده     ا أك ذا م دریب وھ د (الت سي احم رورة) " بسطوی  ض

د       رة الی ا ك ة ومنھ تنمیة صفة التحمل في الألعاب المختلف

ل     ت طوی ى وق اج ال سیولوجیة تحت ة ف فة بدنی ا ص كونھ

ي         لبا ف ؤثر س ي ت لتنمیتھا لغرض تاخیر ظاھرة التعب الت

  ) ١٧٧، ١٩٩٩بسطویس احمد ، . (شكل الاداء الحركي

ذكر   دالفتاح،(وی لا عب و الع دریب  ) ٢٠٠٣اب ان الت

ادة     یحسن كفاءة الریاض   ي على الاستمرار بالرغم من زی

رة   ب لفت ساس بالتع ن الاح الرغم م ك ،وب امض اللاكتی ح

ب     ي تتطل شطة الت ي الان یون ف ز الریاض ول ، إذ یتمی اط

ستمر  ي ت سرعة والت ل ال فة تحم درة ٥-٢ص ائق بالق  دق

صى    ٤-٣على الاداء لفترة     دقائق ، ویلاحظ ان الحد الاق

صوى    لتراكم اللاكتیك یظھر عند اداء الا  ة الق ال البدنی حم

لال   صیرة خ رة ق ائق٤-١لفت لاء ، . ( دق و الع ، ٢٠٠٣أب

٣١٣ (  

لات       ن المكم اتین م ى الكری صول عل اً ان الح علم

الغذائیة یؤدي إلى زیادة المخزون من فوسفات الكریاتین 

اظ          وف تسمح للاعب بالحف ھ س ، ومن الواضح ان زیادت

ي فت     تراك ف د الاش یما عن دریب ولاس م الت ى حج رات عل

ال         بیل المث ى س ف عل شاط الكثی ن الن صیرة م ع ( ق رف

دم   رة الق صیرة ، ك سافات الق سریع للم دو ال ال ، الع الإثق

  )١١٣، ٢٠٠٤،  أنیتاین) (الخ ... ،كرة ید ،

  :عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية البعدية بين اموعتين التجريبيتين الاولى والثانية
  ) ٣(جدول 

  عالم الاحصائية الخاصة بالاختبار البعدي للمتغيرات البدنية للمجموعتين يبين الم
  التجريبيتين الاولى والثانية
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 ٠٫٠٠٧ ٣٫١٨ ٤٫٥٤ ٤١٫٠٠ ١٫٨٥ ٤٦٫٥٠  قوة الانفجاریة للرجلین

 ٠٫٠١٢ ٢٫٨٧ ١٫١٦ ١٥٫٢٥ ٢٫٤٤ ١٨٫٠٠  قوة الممیزة بالسرعة للبطن

 ٠٫٠٢٢ ٢٫٥٧ ١٠٫٢٠ ٤٠٫٦٠ ٧٫٢٩ ٥٢٫٠٠  مطاولة القوة

  (0.05)معنویة عند مستوى دلالة اقل من * 

  



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

بان الوسط ) ١٠(یتبین من خلال النظر إلى الجدول 

ة    الح ارات البعدی اري للأختب راف المعی سابي والانح

رات     ي المتغی ولمجموعتین التجریبیتین الاولى والثانیة ف

ى المسطبة            تلقاء عل ضغط من الاس البدنیة ففي اختبار ال

وة            ر الق یس متغی ـذي یق صى وزن والـ ع أق المستویة لرف

ط        ـغ الوس ى بلـ ة الاول ة التجریبی صوى للمجموع الق

والي      الحسابي و الانحراف   ى الت اري عل ) ٩٨٫٣٨( المعی

راف  ) ١٥٫٤٤( سابي والانح ـوسط الح غ الـ ا بل ، فیم

المعیاري للمجموعة التجریبیة الثانیة لھذا الاختبار على     

المحسوبة ) ت(وبلغت قیمة   ) ٦٫٤١) (٨٣٫٧٥(التوالي  

ة     ) ٠٫٧٨( ة البالغ ة الدلال ا لقیم لال ملاحظتھ ن خ وم

صالح ال  ) ٠٫٤٤٧( ة ل روق معنوی رت ف وع ظھ مجم

  . التجریبیة الاولى

ات       ن الثب ودي م ب العم ار الوث سبة لاختب ا بالن أم

والذي یقیس متغیر القوة الانفجاریة للرجلین للاختبارات  

ط   غ الوس ى إذ بل ة الاول ة التجریبی ة للمجموع البعدی

والي  ى الت اري عل راف المعی سابي والانح ) ٤٦٫٥٠(الح

سابي والانح   ) ١٫٨٥( ـوسط الح غ الـ ا بل راف ، فیم

المعیاري للمجموعة التجریبیة الثانیة لھذا الاختبار على     

المحسوبة ) ت(وبلغت قیمة   ) ٤٫٥٤) (٤١٫٠٠(التوالي  

ة     ) ٣٫١٨( ة البالغ ة الدلال ا لقیم لال ملاحظتھ ن خ وم

وع    ) ٠٫٠٠٧( صالح المجم ة ل روق معنوی رت ف ظھ

  .  التجریبیة الاولى

وكذلك یتبین لاختبار الجلوس من الرقود من وضع    

لال  ث دة خ دد لم صى ع ركبتین أق ي ال ذي ١٠ن ة  وال  ثانی

بطن       ضلات ال سرعة لع زة بال وة الممی ر الق یس متغی یق

غ   ى إذ بل ة الاول ة التجریبی ة للمجموع ارات البعدی للاختب

والي     ى الت اري عل راف المعی سابي والانح ط الح الوس

سابي  ) ٢٫٤٤) (١٨٫٠٠( ـوسط الح غ الـ ا بل ، فیم

اري للمجم   راف المعی ذا   والانح ة لھ ة الثانی ة التجریبی وع

والي   ى الت ار عل ة ) ١٫١٦) (١٥٫٢٥(الاختب ت قیم وبلغ

سوبة ) ت( ة    ) 2.87(المح ا لقیم لال ملاحظتھ ن خ وم

ة   ة البالغ صالح   ) 0.012(الدلال ة ل روق معنوی رت ف ظھ

  . المجموع التجریبیة الاولى

ذراعین      أما بالنسبة للاختبار الانبطاح المائل ثني ال

وة   والذي یقیس متغ   ل الق ذراعین (یر تحم ارات  ) لل للاختب

ط   غ الوس ى إذ بل ة الاول ة التجریبی ة للمجموع البعدی

والي  ى الت اري عل راف المعی سابي والانح ) ٥٢٫٠٠(الح

راف    ) ٧٫٢٩( سابي والانح ـوسط الح غ الـ ا بل ، فیم

المعیاري للمجموعة التجریبیة الثانیة لھذا الاختبار على     

والي  ة وبلغ) ١٠٫٢٠) (٤٠٫٦٠(الت ) ت(ت قیم

ة   ) ٢٫٥٧(المحسوبة   ة الدلال ا لقیم ن خلال ملاحظتھ وم

ظھرت فروق معنویة لصالح المجموع ) ٠٫٠٢٢(البالغة 

  . التجریبیة الاولى

دي      ار البع ة للاختب صفات البدنی ائج ال شة نت مناق

  : لمجموعتي البحث 

ا من            صول علیھ م الح ي ت ائج الت وء النت في ض

دول   ائج ) ٣(خلال الج رت نت ي أذ ظھ وعتین ف ین مجم  ب

وة      صوى والق وة الق ن الق ل م ي ك دي ف ار البع الاختب

ضلات    سرعة لع زة بال وة الممی رجلین والق ة لل الانفجاری

البطن و مطاولة القوة لصالح المجموعة التي أستخدمت        

ة      صاعد اي المجموع لوب ال اتین بأس اول الكری تن

والتي تزامن الكریاتین مع ) التصاعدي(التجریبیة الاولى 

ن       ت ضلة م زون الع ي مخ ل ف ور الحاص ع التط ا م أثیرھ

ستمر    دریب الم راء الت وزین من ج فات الأدین ي فوس ثلاث

والمقنن ،بعكس المجموعة التجریبیة الثانیة التي تناولت 

الكریاتین بشكل تنازلي حیث ان ھذه المجموعة أقتصرت  

التكیفات فیھا على انھ تیح من عملیات التدریب في اثناء  

  . تدریبي المنھاج ال



  
  
 
 
  

 
 

 

صفات    ي ال ل ف ور الحاص ك التط ث ذل زو الباح ویع
اتین    ت الكری ي تناول ة الت صالح مجموع ذكورة ل الم
بأسلوب الصاعد من قلیل الى الكثیر وان التدریب والجھد 

اول        بط تن ا أرت وس اذ م ور ملم ي تط صل ف دني یح الب
ف           ى أن التكی ود ال سبب یع ل اللاعب وال الكریاتین من قب

زامن مع      الوظیفي لأجھزة    الجسم مع التمرینات والتي تت

ابیع            دة أس ة ولم ذلك ، وان تناول الكریاتین لجرعة یومی
وعمل على زیادة القوة العضلیة بشكل عام الأمر ینعكس     
القوة      القوة ك ة ب ة المرتبط رات البدنی ع المتغی ى جمی عل

زة   وة الممی رجلین والق ة لل وة الانفجاری صوى والق الق
  .مطاولة القوة بالسرعة لعضلات البطن و

لوب    ى أس دربون عل د الم ث ان یعتم ى الباح ویوص

ائج       ى نت صول عل صاعدیة للح اتین الت ات الكری جرع
ة ان       ي حال ة ف ة اللاھوائی رات البدنی ي المتغی ة ف أیجابی
دخل     ن ان ی ث یمك ا حی دھا قریب ون موع سة یك المناف

ضل           ي أف م ف اج وھ ة المنھ ي نھای الریاضیون المنافسة ف
   .حالة تدریبیة 

  :الاستنتاجات والتوصيات 
  :الاستنتاجات

ذائي أدى      -١ ل غ تخدام مكم ري بأس دریب الفت ة الت  فاعلی
وعتي البحث          دى مجم وة ل الى تطویر بعض أوجھ الق

صالح     دى ول ي والبع ار القبل ین الاختب ة ب التجریبی
  . الاختبار البعدي 

 ان طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة كان لھ الدور -٢

ي  ال ف ي      الفع ة ف وة المتمثل ة الق ض أوج ویر بع  تط
زة  ( وة الممی ة والق وة الانفجاری صوى و الق وة الق الق

  . لدى لاعبي كرة الید) بالسرعة وتحمل القوة

ة      -٣ صفات البدنی رات ال ار المتغی ائج اختب ع نت  إن جمی
د حققت            ة وق ارات البعدی صالح الاختب الخاصة كانت ل

ة ى المجموع ضلیة عل ى الأف ة الأول ة المجموع  الثانی

تخدمتھ    ذي اس ذائي ال امج الغ ى أن البرن دل عل ا ی مم
المجموعة الأولى للمركب فوسفات الكریاتین بأسلوب 
ذه     ور ھ ي تط حاً ف أثیراً واض ى ت د أعط صاعد ق ال

  .  الصفات البدنیة 

ذ ،    -٤ دریبي المنف امج الت ة للبرن ردات التطبیقی  إن المف
شو   ارین الت رح تم امج المقت ضمین البرن ذلك ت یق وك

ل        ن قب امج م ردات البرن ذ مف ة تنفی ي فاعلی اھم ف س
امج    اللاعبین والتزامھم المستمر على طول مدة البرن
درات      ویر بعض الق مما كان لھا الأثر الایجابي في تط

لا    ث ولك ة البح راد عین دى أف ث ل د البح ة قی البدنی
  .المجموعتین التجریبیتین الاولى والثانیة 

  :التوصيات 
دربی-١ شجیع الم دریب   ت ة الت تخدام طریق ى اس ن عل

ویر           ي تط أثیر ف ھ من ت الفتري المرتفع الشدة لما ل
ق       ن الطرائ اد ع ل الابتع ن اج دني م ب الب الجان

  .التقلیدیة 

اء  -٢ ي أثن ة ف ات البدنی تخدام التمرین ى أس ز عل  التركی
ات     ة بالفئ ة الخاص دات التدریبی ة الوح  العمری

  .وبالأشكال التي تناسبھا

ات-٣ ى الھیئ ام    عل اء الأھتم ة أعط ي الأندی ة ف  الأداری
زة      وفیر الأجھ لال ت ن خ ة م ات العمری افي للفئ الك

ة      دات التدریبی ق الوح ستخدمة لتطبی والأدوات الم
  .وكل ما یحتاجھ المدرب 

فات  -٤ ب فوس ذائي مرك ل الغ تخدام المكم ام باس  الاھتم

صفات       ى ال ابي عل أثیر ایج ن ت ھ م ا ل اتین لم الكری
    . البدنیة الخاصة 

رى من         -٥ واع أخ تخدام أن  إجراء دراسات مشابھة باس

ة   صفات البدنی ى ال ا عل ة وتأثیرھ لات الغذائی المكم
ة     ة مختلف ات عمری ى فئ رى وعل ات أخ وقابلی

 . ومتخصصة 
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اول   -٦ ادة تن ن زی اث ع إجراء أبح ث ب ى الباح  یوص

  . جرعة الكریاتین حسب نوع النشاط الریاضي 

ى    -٧ ث عل ذا البح ائج ھ یم نت یم    تعم ي اقل رق ف الف

از   دوري الممت ي ال شاركة ف راق الم تان والع كردس

  .للاستفادة من نتائج ھذه الدراسة

  :  المصادر العربية والاجنبية 

د -١ لا عب و الع اح  اب دریب : الفت سیولوجیا الت ف

ة ي ، ط  والریاض ر العرب اھرة ، دار الفك  ، ١ ، الق

٢٠٠٣.  

ابین  -٢ ین  : أنیت ل للریاض ذائي متكام امج غ  ، برن

ة ت( اھرة ،    ) رجم امري ، الق د الع اروق  خال دار الف

  . ٢٠٠٤، ٣للنشر والتوزیع ، ط

ب ،     -٣ ل الكات بري و عقی ر ص ي  اثی دریب الریاض الت

  )١٩٨٠بغداد ، مطبعة علاء، : ( الحدیث

ساطي،  -٤ د الب ر االله أحم دریب ام د الت س وقواع أس

ھ  ي وتطبیقات ة   :( الریاض كندریة، مطبع الإس

  ) ١٩٩٨، الانتصار

سى ا  -٥ سى ،   بسطوی د بسطوی ات  حم س ونظری اس

ي ،       : ( التدریب الریاضي   ر العرب اھرة، دار الفك الق

١٩٩٩ (  

سین    -٦ ان ح سن وایم عد مح طة  . س دریب بواس الت

رة         صویب بك ة الت الادوات المساعدة واثرھا على دق

ة         ة كلی امس ، مجل دد الخ شور، الع ث من د ،بح الی

  .١٩٩٣التربیة الریاضیة ، 

ریم ق    -٧ د الك اط وعب یاء الخی م ، ض د اس رة الی    :ك

ة   (  شر ، جامع ة والن ب للطباع ة دار الكت مدیری

  ).١٩٨٨الموصل ، 

اد -٨ د ،     عم و زی اس اب دین عب س  ال یط والاس التخط

العلمیة لبناء واعداد الفریق في الالعاب الجماعیة ،        

ات  ات –نظری ارف ،  ١،ط تطبیق شاة المع  ، من

 . ٢٠٠٥الاسكندریة ،

الق ،     -٩ د الخ صام عب دریب الریاض  ع ات الت ي نظری

ات صار    ١ط : ( تطبیق ة الانت كندریة ، مطبع  ، الاس

 )١٩٩١للطباعة ، 

الي،  -١٠ ویس الحی ة  ع ي النظری دریب الریاض الت

   ) ٢٠٠٠، ١ط : ( والتطبیق

سین ،    -١١ سن ح م ح ة  قاس ة والعملی سس النظری الاس

ة     ل الثانی دان للمراح ساحة والمی اب ال ات الع لفعالی

یة    ة الریاض ات التربی داد ،   :( لكلی یم   بغ ة التعل مطبع

 ) ١٩٨٧العالي ، 

صیف ،        -١٢ ي ن د عل سین وعب سن ح م ح م  قاس عل

ي دریب الریاض ة  ٢ط :( الت ب للطباع ة الكت  ، مطبع

  ).والنشر ، جامعة الموصل

ع ؛            -١٣ ابر بریق د ج ل  محمد ابراھیم شحاتة و محم دلی

ي   ارات الاداء الحرك سمیة  واختب ات الج  : ( القیاس

   )١٩٩٥الاسكندریة ، منشاة المعارف ،

راھیم ،   -١٤ ا اب د رض ات محم داني لنظری ق المی التطبی

ة   ١ط:( وطرائق التدریب الریاضي   داد ، المكتب  ، بغ

 ).٢٠٠٨الفضلي، 

ق     -١٥ محمد رضا واخرون ، تاثیر تمرینات القفز العمی

ة          سلة من الدرج رة ال على القفز العمودي للاعبي ك

ي      ؤتمر العلم ة الم ي مجل شور ف ث من ة ، بح الثانی

ة   ع لكلی راق ، جالراب ي الع یة ف ة الریاض  ، ٢التربی

 .١٩٨٨مطبعة التعلیم العالي ، 



  
  
 
 
  

 
 

 

سانین ،     -١٦ بحي ح د ص ي   محم ویم ف اس والتق القی

یة ة الریاض ي، ٣، ط١ج : (التربی ر العرب ، دار الفك

 ).١٩٩٥القاھرة، 

سنین ،     -١٧ بحي ح د ص ي   محم اس ف ویم والقی التق

یة  ة الریاض ي،  ٢، ط١ج:(التربی ر العرب ، دار الفك

١٩٨٧.( 

ان ،  مح  -١٨ د عثم وى   م اب الق وعة الع ، ١ط : ( موس

 ).١٩٩٠كویت ،  دار العلم للنشروالتوزیع ، 

محمد محمود عبدالدایم ، اثر برنامج مقترح لتنمیة   -١٩

سلة ،       رة ال ي ك ئین ف یة للناش ارات الاساس المھ

ة      دولي ، ریاض ؤتمر ال وث الم اني ، بح د الث المجل

 ) ١٩٨٥( مستویات العالیة ، القاھرة 

ى اب   -٢٠ ادة ، مفت دیث راھیم حم ي الح دریب الریاض الت

ادة ق وقی یط وتطبی ر : ( تخط اھرة ، دار الفك الق

 ) ١٩٨٨، ١العربي ،ط

سین ،     -٢١ دري ح د ب ـوب واحم ھ محجـ ث وجی البح

ي الي     :( العلم یم الع داد ،وزارة التعل ة بغ جامع

 ).٢٠٠٢والبحث العلمي ، 

دني  الاعداد  طھ، ویاسین یاسین ودیع  -٢٢ ساء  الب  : للن

 ).١٩٨٦ ، الموصل جامعة مطبعة ، صلالمو(

دریبات    -٢٣ تخدام الت ر اس ال، أث ھ البق ر ط ر منی یاس

شفاء   رعة است از وس ي انج ري ف راري والفت التك

دو  ي ع ددة ف سافات مح ستیر ١٠٠م الة ماج م، رس

ة   یة ، جامع ة الریاض ة التربی شورة ، كلی ر من غی

 .٣٧-٣٦ص) ٢٠٠٢(الموصل ، 
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Abstract 

The effect of infant training by using dietary supplements to develop  

some strength in handball players  

 

The researchaims to develop a proposed training program that based on scientific 
principles in order to develop some strengths through using nutritional supplements for 

the players of Sulaymaniyah Sports Club in handball and the impact of the proposed 
training program on the development of the research variables. The researcher 
hypothesized to presence significant statistical differences between the twoexperimental 

groups in the post-tests research variables. also, hypothesized to presence significant 
statistical differences between the two post-testsfor the first experimental group in the 
research variables. 

The research sampling consists ofhandball players from Sulaymaniyah Sport Club. 
The research population (n=20) players divided into two experimental groups.Each 
group consists of (n=8) players. The rest of (n=4) goalkeeper has been excluded from the 

research sampling. 

The first experimental group used creatine byascendingstyle withimplement of 
training program. The second experimental group used creatine bydownlight style with 

implement of training program. The samplehas sympathized in order to avoid the 
impacts on the result tests. 

The training program included 27 training units with three training units in per 

week. The program took 9 weeks. Each training unit time was 90 minutes. The training 
program was implemented from 10/1/2016 until 10/3/2016. The data were then collected, 
unloaded and then statistically processed using the arithmetic mean, standard deviation 

and (T-test).  

The following conclusions were reached: 

1- Effectiveness of the infant training using dietary supplements led to the 

development of some strengths in the two experimental research groups between 
pre and post-test and the benefit of the post-test. 



  
  
 
 
  

 
 

 

2- The method of high-intensity infant training had an active role in the development 
of some of the strengths of the (the maximum strength and explosive power and the 
strength of speed and strength) in handball players. 

3- All test results and the variables of special physical characteristics were in benefit of 
post-tests. The first group achieved the preference on the second group, indicating 
that the diet program used by the first group of the compound creatine phosphate 

in the method of ascendant has given a clear effect in the evolution of these physical 
attributes. 

  


