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 الملخص:

س    هم ف     ي تكم    ن أهمي    
 
ة الةح     ث ب    ان المكم    لات الغةائي     ة )الكري    اتين والأحم    ا  الأميني     ة( أن ت

 ع     ن 
 
تط     وير بع       الق     درات الةدني     ة والمه     ارات ال جومي     ة المركة     ة والانج     از الرياض      ي الع     الي فض     لا

 لاعم ار 
 
أهمية استخدام الأساليب الحدينة في التدريب والتغةية مع المكم لات الغةائي ة وخصوص ا

س    نة لأنه    ا م    ن أه    م المتطلة    ات الض    رورية ف    ي بن    ا  قاع    دة قوي    ة م    ن لاع     ي ك    رة الس    لة ( 18 - 16)

لتحقي    أفض  ل الانج  ازات الرياض  ية ف  ي المحاف  ل الدولي  ة، ام  ا ف  ر  الةح  ث هن  اك ت  ثرير للمكم  لات 

 - 16الغةائية في تط وير الق درات الةدني ة الخاص ة والمه ارات ال جومي ة المركة ة بك رة الس لة بثعم ار )

نة، اما من جيه الةحث فتمنل  باستخدام المن   التجري  ي بلاع  ي ن اد  التض امن الرياض  ي ( س18

( ،  2022       2021الرياض    ي )  ( س   نة للموس   م 18-16الش   ةاب بك   رة الس   لة ض   من المرحل   ة العمري   ة )

 16والة ال  ع ددهم )
 
ه ف ي اس تخران نتائج    spss ، واس تخدم الة  احنون البرن ام  الاحص ائي ا   ( لاعة ا

  -توصل اليها الةاحث فهي : اما اهم الاستنتاجات التي 

وج     ود ف     روق ذات دلال     ة إحص     ائية ف     ي اختة     ارات الق     درة الانفجاري     ة والق     وة الممي     زة بالس     رعة  .1

 للمجموعة التجريبية للاختةارات القةلية والةعدية.
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 نجاح البرنام  الغةائي المعد في تطوير القدرات الةدنية.   .2

اتين منوهي       درات والأحم       ا  الأميني       ة اس       اعد ف       ي تحقي         الأدا  الع       الي ان م       زن مرك       ب الكري        .3

  والزمن القصير في كرة السلة.  للفعاليات ذات الشدة العالي 

 المكملات الغذائية , القدرات البدنية , كرة السلةالكلمات المفتاحية:  
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The effect of a (nutritional training) curriculum 
in developing some special physical abilities and 
compound offensive skills in basketball at ages 

16-18 years 
Dr. Ahmed Aboodee Hussein 

ahmeda.hussein@uokufa.edu.iq 
Dr Ruaa Ali Hussein 

ruaaa.aljizani@uokufa.edu.iq 
college of Physical Education and Sports Sciences / 

University of Kufa, Iraq 
Abstract: 

The importance of the research is that nutritional 
supplements (creatine and amino acids) contribute to the 
development of some physical abilities, complex offensive skills, 
and high athletic achievement, as well as the importance of using 
modern methods in training and nutrition with nutritional 
supplements, especially for ages (16-18) years. 

Because it is one of the most important requirements 
necessary in building a strong base of basketball players to 
achieve the best sports achievements in international forums, as 
for the imposition of the research there is an effect of nutritional 
supplements in developing special physical abilities and offensive 
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skills compound basketball at ages (16-18) years, As for the 
methodology of the research, it was represented by using the 
experimental method with Al-Tadamun Youth Sports Club 
players in basketball within the age group (16-18) years for the 
sports season ( 2020-2022), and their number is (16) players. 
The researchers used the spss statistical program. In extracting its 
results, the most important conclusions reached by the 
researcher are - :  
1. There are statistically significant differences in the tests of 

explosive power and speed characteristic of the experimental 
group for the pre and post-tests. 

2. The success of the prepared food program in developing 
physical abilities? . 

3. The combination of creatine monohydrate and amino acids 
helps in achieving high performance for high intensity and 
short time activities in basketball?. 

Keywords: nutritional supplements, physical abilities, basketball 
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 التعريف بالبحث: - 1

 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

مما لاش  فيه ان الةحث العل ي اصة  من أهم الضروريات بمجتمعن ا الح ديث ف ي الوص و  

إلى أعلى المستويات لجمي ع ن وا ي الحي اة ع ن طري   التع رف عل ى م ا وهة ه م لقنس ان م ن ق درات 

ن الاس      تفادة م      ن النظري      ات العلمي      ة وطاق      ات مختلف      ة ف      ي محاول      ة لتحقي        اكب      ر ق      در ممك      ن م      

وتطةيقه     ا لخدم     ة المجتم      ع وتط     وير ، وق      د تحت     ان كني      ر م     ن الفعالي      ات الرياض     ية إل      ى وق       كةي      ر 

للوصو  إلى المستوى العالي من القدرات والامكاني ات ، ولك ي ي تم الاقتص اد ف ي الجه د والوق   لاب د 

الفس    جة الرياض   ية وعل   م التغةي   ة م   ن اس   تخدام عل   وم أخ   رى ت   رتةط بعملي   ة الت   دريب وممه   ا عل   م 

 والصحة والةايوميكاني  وعلم النفس الرياض ي وعلم التشري  الوظيفي وغيرها من العلوم. 

تع      د لعة      ة ك      رة الس      لة واح      دة م      ن الألع      اب الجماعي      ة الت      ي تتمي      ز بك       رة مهارا ه      ا الحركي      ة 

ه اللاع     ب م     ن ق     درات الأساس     ية والمركة     ة المتنوع     ة الدفاعي     ة وال جومي     ة، وتعتم     د عل     ى م     ا يمتلك     

بدنية ومهارية وخططي ة ونفس ية لتحقي   أفض ل النت ائ  إذ اع د الت دريب العل  ي الص حي  العام ل 

الأساس       ي ف      ي الوص      و  إل      ى أدا  المه      ارات الرياض      ية الأساس      ية بدق      ة عالي      ة، وإن تحقي        النت      ائ  

فن      ي وخاص      ة الرياض      ية ف      ي المنافس      ات يح      تم عل      ى اللاع      ب أن يك      ون بمس      توى ع      الي م      ن الأدا  ال

 على تسجيل النقاط للفوز، 
 
 ال جومي ليصة  قادرا

م  ن أج  ل تحقي    الإنج  ازات الرياض  ية والوص  و  إل  ى المراك  ز المتقدم  ة ف  ي المس  تويات كاف  ة لاب  د 

م   ن وج   ود وس   ائل ترف   ع م   ن مس   توى أدايه   م إل   ى الح   د ال   ة  يف   وق ق   درا هم الفردي   ة ، ولك   ي يحق     

تويات العلي     ا لاب     د له     م م     ن ال ج     و  إل     ى زي     ادة الأحم     ا  الرياض     يون طموح     ا هم للوص     و  إل     ى المس     

التدريبي  ة وجرعا ه  ا م  ا يتطل  ب إل  ى مراقة  ة تغ  ةيوهم والةح  ث ع  ن وس  ائل ت  ؤمن له  م تحقي    اله  دف 

 ع   ن الأض   رار الت   ي ق   د تس   ة ها المنش   طات ، 
 
المنش   ود وبثق   ل م   ا يمك   ن م   ن الت   ثريرات الجانبي   ة وبعي   دا

 كةيرا كونها تؤخة من مصادر غةائي ة طةيعي ة وتعم ل عل ى وتعد المكملات الغةائية التي لاق  
 
قةولا

ت     وفير بيئ     ة ملائم     ة لنم     و عض     لات الجس     م بجان     ب البرن     ام  الغ     ةائي الخ     اص بالنش     اط الرياض      ي 

 التخصص ي  . 
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وق    د أش    ارت العدي    د م    ن الدراس    ات ب    ان المكم    لات الغةائي    ة الت    ي يتناوله    ا الرياض    يون من    ل) 

ميني     ة أو الكري     اتين وغيره     ا ( ه     ي إح     دى العناص     ر الرئيس     ة لتزوي     د الكربوهي     درات أو الأحم     ا  الأ 

الجس  م بالطاق  ة ف  ي مختل  ف الألع  اب والأنش  طة الرياض  ية بص  ورة عام  ة ولعة  ة ك  رة الس  لة بص  ورة 

 لاس    س العلمي    ة الدقيق    ة وكيفي    ة توزي    ع الأحم    ا  
 
 ع    ن الم    ن   الت    دري ي المع    د وفق    ا

 
خاص    ة فض    لا

ربط ال   دقي  والعل    ي ب   ين ع   دد التك   رارات والش   دة وأوق   ات التدريبي   ة بش   كل ص   حي  م   ن خ   لا  ال   

الراح ة الةيني  ة ، وتحت  و  المكم  لات الغةائي  ة عل  ى تركية ة مستخلص  ة م  ن مكون  ات غةائي  ة طةيعي  ة 

سوا   كان  حيوانية أو نةاتية التي تدخل ضمن الوجةة الغةائية لقنسان وتكون جاهزة على شكل 

احي ( حيث تحتو  على المرك ب الغ ةائي ال ة  يه دف لاع  ي ) أقراص أو كبسولات أو سوائل أو مس

ك     رة الس     لة إل     ى زي     ادة نس     بته ف     ي الجس     م أو الخلاي     ا العض     لية بحي     ث تك     ون الزي     ادة منس     جمة م     ع 

قابليات اللاعب ونوع المكمل الغةائي الة  يخدم لعةة كرة السلة ليساعد  ل حصو  على الطاق ة 

 ضل الانجازات الرياضية .        وزيادة الكتلة العضلية نسبيا وتحقي  أف

من هنا تكمن أهمية الةحث بان البرنام  التدري ي مصاحةا م ع المكم لات الغةائي ة )الكري اتين 

س       هم ف      ي تط      وير بع         الق      درات الةدني      ة والمه       ارات ال جومي      ة المركة       ة 
 
والأحم      ا  الأميني      ة( أن ت

 ع  ن أهمي   ة اس  تخدام الأس   اليب
 
الحدين  ة ف   ي الت  دريب والتغةي   ة م   ع  والانج  از الرياض    ي الع  الي فض   لا

 لاعم   ار )
 
( س   نة لأنه   ا م   ن أه   م المتطلة   ات الض   رورية ف   ي بن   ا  18 - 16المكم   لات الغةائي   ة وخصوص   ا

 قاعدة قوية من لاع ي كرة السلة لتحقي  أفضل الانجازات الرياضية في المحافل الدولية.  

 مشكلة البحث: 1-2

 إل    ى الطاق    ة إذ إن اللاع    ب يق    وم تعتب    ر لعة    ة ك    رة الس    لة واح    دة م    ن الألع    ا
 
ب الأك     ر احتياج    ا

بمجهود بدني عالي أرنا  التدريب عن د إج را  وح دات تدريبي ة بش دة عالي ة أو إج را  أك  ر م ن وح دة 

 ع   ن 
 
تدريبي   ة ف   ي الي   وم الواح   د ، وك   ةل  أرن   ا  المنافس   ات عن   دما يك   ون اللع   ب ي   وم بع   د ي   وم فض   لا

و زي  ادة ف  ي ال  وزن بص  ورة مس  تمرة وع  دم الإدراك لمة  اد  تع  ر  اللاع  ب إل  ى عملي  ة إنق  اص ال  وزن ا

 ف    ي مواص    لة الت     دريب 
 
وأس    اليب التغةي    ة المتكامل     ة والمتوازن    ة ) س    و  التغةي     ة ( ، والت    ي ت    ؤرر س     لةا

 عل    ى مس    توى تط    وير الق    درات الةدني    ة الخاص    ة 
 
وإكم    ا  الجرع    ات التدريبي    ة والت    ي ت    نعكس س    لةا
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ل        ةا ارت        ثى الةاح        ث دراس        ة ه        ة  المش        كلة ب        النظر لقل        ة ومس        توى الأدا  للمه        ارات ال جومي        ة ، 

الدراس   ات ف   ي ه   ةا المج   ا  م   ن خ   لا  اس   تخدام  المكم   لات الغةائي   ة وف     برن   ام  غ   ةائي مةن   ي عل   ى 

الأس   س العلمي   ة م   ن اج   ل تحقي     غ   ةا  متكام   ل ومت   وازن ليتناس   ب م   ع المجه   ود المة   ةو  م   ن قة   ل 

ق   ا  بمس   توى الق   درات الةدني   ة الخاص   ة ومس   توى لاع    ي ك   رة الس   لة ف   ي الت   دريب والمنافس   ات والارت

  الأدا  للمهارات ال جومية وتحقي  أفضل انجاز.

 أهداف البحث: 1-3

اع   داد برن   ام  ت   دري ي غ   ةائي ف   ي تط   وير الق   درات الةدني   ة الخاص   ة والمه   ارات ال جومي   ة المركة   ة  .1

 ( سنة. 18 - 16بكرة السلة بثعمار )

ف  ي تط  وير الق  درات الةدني  ة الخاص  ة والمه  ارات ال جومي  ة  التع  رف عل  ى ت  ثرير المكم  لات الغةائي  ة .2

 ( سنة. 18 - 16المركةة بكرة السلة بثعمار )

 فرض البحث: 1-4

هن   اك ت   ثرير للم   ن   الت   دري ي الغ   ةائي ف   ي تط   وير الق   درات الةدني   ة الخاص   ة والمه   ارات ال جومي   ة  .1

 ( سنة.18 - 16المركةة بكرة السلة بثعمار )

 مجالات البحث: 5 - 1

 (.18 -16اللاعةين الشةاب لناد  التضامن الرياض ي بثعم    ار ) المجال البشري: 1 – 5 – 1

 . 2021/ 12/ 4ولغاية       2021/  8/ 7للفترة من  المجال الزماني: 2 – 5 – 1

 قاع            ة ناد  التضامن الرياض ي. المجال المكاني: 3 – 5 – 1

 نية:منهجية البحث وإجراءاته الميدا - 3

 منهج البحث: 3-1

اس      تخدم الةاح      ث الم      ن   التجري       ي ذو المجم      وعتين التجريبي      ة والض      ابطة لملا مت      ه طةيع      ة 

 (.1مشكلة الةحث، وكما في الجدو  )
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 التصميم التجريبي  (1الجدول )

 اختبار بعدي تمرينات مركبة بدنية مهارية + مكملات غذائية  اختبار قبلي المجموعة التجريبية

 اختبار بعدي المنهج المستخدم من قبل المدرب اختبار قبلي ة الضابطةالمجموع

 مجتمع البحث: 3-2

ل   ةا ح   دد الةاح   ث    ,أن مجتم   ع الةح   ث ية   ين جمي   ع مف   ردات الظ   اهرة الت   ي يدرس   ها الةاح   ث

( 18-16مجتمع بحنه بلاع ي ناد  التضامن الرياض ي الشةاب بكرة السلة ض من المرحل ة العمري ة )

 16(، والة      ال  ع      ددهم )2022          2021لرياض       ي )س      نة للموس      م ا
 
، اذ ت      م اختي      ارهم جميع      ا

 
( لاعة      ا

وبطريق       ة الحص       ر الش       امل للمجتم       ع لتمني       ل فق       رات الةح       ث وعم       د الةاح       ث ال       ى تقس       يمهم ال       ى 

( لاعة    ين لك    لا المجم    وعتين واعتم    اد طريق    ة المزاوج    ة ف    ي 8مجم    وعتين )تجريبي    ة، ض    ابطة( بواق    ع )

 ( لكل المجموعتين عن طري  القرعة.5-4(، )3-2-1تمنيل لاع ي المراكز )

 التجانس للمجموعتين: 2-1–3

لغر  التثكد من أن مؤشرات اللاعةين جميعهم ملا مة للةحث ولمنع المؤررات التي تؤرر على 

نت    ائ  التجرب    ة م    ن حي    ث الف    روق الموج    ودة تطل    ب تج    انس مجم    وعتي الةح    ث )ع    ن طري      منحن    ى 

 دام قانون معامل الالتوا  في تحديد تجانس هة  المؤشرات.التوزيع الطةيعي( إذ تم استخ

 يبين تجانس مجتمع البحث في بعض المؤشرات الجسمية والمورفولوجية (2جدول )

 

 

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة قياس المؤشرات

 0.906 6.90 167.62 سم الطول
 0.150 6.76 64.04 كغم الكتلة 

 0.350- 12.86 168.4 شهر لزمنيالعمر ا
 0.428 1.92 28.37 شهر العمر التدريبي



 

 

 

 40:  العــدد 2022 / يننين –جنا   9

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 3-3

اس  تعان الةاح  ث ب  الأدوات والأجه  زة اللازم  ة والض  رورية الت  ي تس  اعد ف  ي   جم  ع الةيان  ات وح  ل 

تل      الأدوات س    وا  أكان       مش    كلته واختي    ار ص    دقه وفروض    ه وتحقي      أه    داف بحن    ه مهم    ا كان     

    “بيانات أو عينات أو أجهزة 

 وسائل جمع المعلومات: 3-3-1

 المصادر العربية والأجنبية والدراسات المشابهة. 

 المقابلات الشخصية.  

 الملاحظة والتجريب.   

 استمارة استطلاع آرا  الخبرا  والمختصين.   

 القياس والاختةار. 

 الاجهزة والأدوات:

 ( . 1صيني المنشث، عدد ) (Dell)لابتوب(، نوع ) جهاز حاسوب 

 ميزان ط ي لقياس الوزن والطو  ألماني الصنع )كغم(. 

 ساعة توقي . 

 صافرة. 

  اجراءات البحث الميدانية: 4-3 

تحديــــــد متغيــــــرات الدراســــــــة البدنيـــــــــة واعــــــض المكمــــــلات الغذائيــــــة والمهــــــارات  4-1 – 3

 المركبة واختباراتـــها:       

 تحديد القدرات البدنية الخاصة واختباراتها والمكملات الغذائية: 3-4-1-1

ق     ام الةاح     ث بعملي     ة المس     ل للعدي     د م     ن المراج     ع العلمي     ة م     ن اج     ل التع     رف عل     ى الق     درات 

 ع ن المق ابلات الشخص ية لغ ر  
 
الةدنية الخاصة واختةارا ها التي يحتاجها لاعب كرة السلة فضلا

اح     ث بعملي     ة المس     ل للعدي     د م     ن المراج     ع العلمي     ة وك     ةل  ش     ةكة اختي     ار ال     ةع  ممه     ا ، وق     ام الة

 ع    ن المق    ابلات الشخص    ية م    ع الس    ادة الخب    را  والمختص    ين 
 
المعلوم    ات الدولي    ة ) الانترني      ( فض    لا
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لغ  ر  اختي  ار بع    المكم  لات الغةائي  ة الت  ي اس  تفاد ممه  ا لاع  ب ك  رة الس  لة كالكري  اتين والأحم  ا  

دي  د المه  ارات ال جومي  ة المركة  ة واختةارا ه  ا الت  ي يحتاجه  ا لاع  ب ك  رة الاميني  ة والبروتين  ات ، وت  م تح

 لخبرت  ه الميداني  ة المحلي  ة لكون  ه اح  د لاع   ي الاندي  ة العراقي  ة 
 
.)الق  وة الانفجاري  ة والق  وة  الس  لة وفق  ا

 المميزة بالسرعة(. 

 تحديد المهارات الأساسية واختباراتها 3-4-2

ة المركة   ة واختةارا ه   ا الت   ي يحتاجه   ا لاع   ب ك   رة الس   لة ق   ام الةاح   ث بتحدي   د المه   ارات ال جومي   

 عل      ى ش     هادة تدريبي     ة، وت     م تحدي     د بع       المه      ارات 
 
 حاص     لا

 
 س     ابقا

 
 لخبرت     ه الميداني     ة وم     دربا

 
وفق     ا

 الخاصة بكرة السلة لادا  ال جومي وهي )التصويب بالقفز والتصويب السل ي(

 الاختبارات المستخدمة في البحث:  3-4-3

ختة    ارات لقي     اس متغي    رات الةح     ث م     ن خ    لا  الاعتم     اد عل    ى المص     ادر والمراج     ع ت    م تحدي     د الا 

العربي  ة والأجنبي  ة بع  د الاتف  اق م  ع مش  رف الةح  ث علم  ا ان ه  ة  الاختة  ارات ه  ي اختة  ارات معم  و  

 بها سابقا، وهي مقننة وعلى نفس الفئة العمرية.

 القدرة الانفجارية للعضلات المادة للجذع والرجلين:

  فز العمودي من الثبات: اختبار الق

 .قياس النات  الحركي لعضلات الرجلين الهدف من الاختبار: 

  اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين:  

  رانيه(.10اختةار الورب لامام بالرجلين خلا  ) اسم الاختبار:

  :( في الدم LDH ( و ) CPK اختبار تركيز إنزيمي ) 

 . ( في الدم قةل الجهدLDHو )( CPKقياس مستوى تركيز إنزي ي )

   :اختبار التصويب بالقفز 

 نقطتان. -قياس القدرة على الاستلام المنتهي بالتصويب بالقفز  الغرض من الاختبار:

( قانوني   ة، وش   ريط 10ملع   ب ك   رة الس   لة، ورلار   ة ح   واجز، وك   رات س   لة ع   دد ) الأدوات اللازمـــة:

 كترونية، وكرسيان، وصافرة.م(، وشريط لاص ، وساعة توقي  إل 20قياس جلد  )
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 تحدد نقطة مركزية أسفل السلة، والتي اعتمد عليها في تثشير النقاط الرئيسة. الإجراءات:

م( ع      ن النقط      ة المركزي      ة، والناني      ة  4.43تح      دد ر      لا  نق      اط الأول      ى ممه      ا أمامي      ة عل      ى بع      د )

ع    ن النقط    ة المركزي    ة،  م( 3.25والنالن    ة ج    ان ي النقط    ة المركزي    ة )داخ    ل المنطق    ة( بع    د ك    ل ممهم    ا )

م والح اجز المعل   عل ى 2وتمنل وقفة اللاعب المختبر. وضع رلارة حواجز )ارتفاع العمود لك ل ممهم ا 

س  م( وباتج  ا  اللاع  ب  75س  م( عل  ى بع  د ) 50س  م م  ن الأعل  ى وعرض  ه  100ك  ل واح  د ممهم  ا بط  و  

م(، وتم  نلان وقف  ة أح  د    8)المختب  ر.  تح  دد نقطت  ان عل  ى الج  انةين الةعي  دين للنقط  ة المركزي  ة بةع  د 

 1.50أف  راد فري    العم  ل ال  ة  اس  لم الك  رة لك  ل جان  ب، وه  ة  النقط  ة تبتع  د ع  ن الخ  ط الج  ان ي )

 م(.

يق ف اللاع ب المختب ر عل ى النقط ة الأمامي ة المؤش رة عل ى الأر ، وف ي الوق   نفس ه     وصف الأداء:

المح    ددتين، عن    د إش    ارة الة    د   يق    ف ارن    ان م    ن أف    راد فري      العم    ل ومعهم    ا الك    رة عل    ى النقطت    ين

)صافرة( يتم تسليم الكرة )مناول ة ص درية بالي دين( م ن الجان ب الأيم ن للاع ب المختب ر ال ة  ي ؤد  

 لمح     اولتين، وم     ن ر     م الانتق     ا  إل     ى النقط     ة 
 
الاس     تلام المنته     ي بالتص     ويب ب     القفز )نقطت     ين( مةاش     رة

لأول  ى لمح  اولتين )التس  ليم يك  ون م  ن جان  ب الناني  ة لمح  اولتين أخ  ريين، وم  ن ر  م الع  ودة إل  ى النقط  ة ا

اليس  ار( وم  ن ر  م الانتق  ا  إل  ى النقط  ة النالن  ة لأدا  مح  اولتين والع  ودة إل  ى النقط  ة الأول  ى )التس  ليم 

(. ي ؤد  اللاع ب 1،2،3،4يكون م ن الجان ب الأيم ن( لأدا  آخ ر مح اولتين، وكم ا موخ ل ب الخطوات )

-مح  اولتين أم  اميتين-مح  اولتين جان ب أيم  ن-أم  اميتينالمختب ر عش  ر مح  اولات مقس  مة إل ى )مح  اولتين 

 (1محاولتين أماميتين( كما في الشكل )-محاولتين جانب أاسر

الس     رعة ف     ي الأدا ، ومس     اعدة اللاع     ب المختب     ر )التنبي     ه( لأدا  المح     اولات م     ن  شـــــروط الاختبـــــار:

( 6ختب    ر بتس    ليم )أماكمه    ا المح    ددة، ويق    وم أح    د أف    راد فري      العم    ل الواق    ف عل    ى يم    ين اللاع    ب الم

( ك   رات )ك   رتين متتالي   ة 4ك  رات )ك   رتين متت   اليتين ل   نلا  م  رات( وعل   ى وف     وص   ف الأدا  وم  ن ر   م )

لم   رتين( م    ن قة    ل أح    د أف    راد فري      العم    ل الن    اني الواق    ف عل    ى اس    ار اللاع    ب المختب    ر، ولك    ل لاع    ب 

 محاولتان خاطئتان فقط.
 
 

 (1شكل )
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 ع    ن حس    اب ال    زمن المس    تغرق لأدا  يق    وم بإعط    ا  إش    ارة ال إدارة الاختبــــار: موقــــ :
 
ة    د  فض    لا

 الاختةار.

  مسجل:
 
 وتثشير كل من المحاولات الناجحة والفاشلة والزمن رانيا

 
 يقوم بالندا  على الأسما  أولا

 حساب الدرجة: 

  يحس   ب الوق     من   ة اس   تلام اللاع   ب المختب   ر للك   رة حت   ى نهاي   ة المحاول   ة العاش   رة بع   د أن تت   رك

 تبر.الكرة يد اللاعب المخ

 ( 60تقسيم الزمن على  )را . 

 .تحسب للاعب درجة عن كل حالة تصويب بالقفز ناجحة 

 .تحسب للاعب )صفر( من الدرجات عن كل حالة تصويب بالقفز فاشلة 

 .جمع درجات )الدقة( المحاولات الناجحة 

 .الدرجة الكلية )المهائية(: تقسيم نات  الدقة على الزمن 

  المعدل. اختبار دقة التصويب السلمي -

  قياس دقة التصويب السل ي لنلا  جهات. الغرض من الاختبار:
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م( ع    ن الس    لة )نقط    ة س    قوط العم    ود الن    از  م    ن مرك    ز 14يق    ف اللاع    ب عل    ى بع    د ) الإجــــراءات:

الحلق  ة ل  ار ( عل  ى جه  ة اليم  ين او اليس  ار )حس  ب الي  د المفض  لة ابت  دا ( وعن  د أش  ار الة  د  ي  ود  

 (.2ة وبشكل زكزاك للوصو  للسلة كما في الشكل )الطةطةة بين الشواخص النلار

 
 ( التصويب السلمي لثلاث جهات2شكل )

 ( 6يبتعد الشاخص الأو  عن السلة مسافة)م 

 ( 4يبتعد الشاخص الناني عن الشاخص الناني مسافة)م 

 ( 4يتعد الشاخص النالث عن الشاخص الناني مسافة)م 

لة وعن     د س     ماع إش     ارة الة     دا  ي     ود  الطةطة     ة ب     ين ية     دا المختب     ر م     ن الجه     ة المفض      طريقـــــة الأداء:

اليس    ار( ولم    رة  –الام    ام  –الش    واخص وبثقص     ى س    رعة ليض    ع الك    رة ف    ي الس    لة م    ن جه    ة )اليم    ين 

 (.2واحد  فقط كما في الشكل )

 يتم توزيع الدرجات حسب الاتي: التسجيل:

 ( درجة 1اذا لمس  الكرة اللوحة والحلقة ودخل  السلة اعطى المختبر ) 

 ( درجة 2ا لمس  الكرة اللوحة ولم تمس الحلقة ودخل  السلة اعطى )اذ 

 ( درجة 3اذا لم تلمس الكرة اللوحة ومس  الحلقة ودخل  السلة اعطى ) 

 ( درجة 4اذا لم تلمس الكرة اللوحة ولا الحلقة ودخل  السلة اعطى المختبر ) 
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 ( 0اذا لم تدخل الكرة السلة اعطى المختبر ) 

  مشاهدات للعمل ويتم احتساب زمن أفضل مشاهدة  يمن  اللاعب أربع. 

 التجربة الاستطلاعية: 5–3

ق  ام الةاح  ث ب  إجرا  التجرب   ة عل  ى عين  ة م   ن مجتم  ع الةح  ث لاع   ي ك   رة الس  لة عل  ى مجموع   ة 

لغ     ر  الوص     و  ال     ى   ( لاعة     ين م     ن ض     من مجتم     ع الةح     ث4لاع      ي ن     اد  التض     امن وك     ان قوامه     ا )

 الاهداف الاتية:

 ة الاختةارات لعينة الةحث. معرفة مدى ملا م .1

 الوق  المستغرق لتطةي  كل اختةار.  .2

 معرفة الصعوبات التي تواجه عملية تطةي  الاختةارات.  .3

 التثكد من توافر وصلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة.  .4

 تدريب فري  العمل المساعد، وتنفية المن   الموضوع من الةاحث. .5

 التجربة الرئيسية: 3-6

 تبارات القبلية:الاخ 3-6-1

أج    رى الةاح     ث الاختة     ارات القةلي     ة عل     ى مجم    وعتي الةح     ث الض     ابطة والتجريبي     ة )الق     درات 

الةدني    ة، المه    ارات ال جومي    ة المركة    ة( الخ    اص لمجتم    ع الةح    ث والت    ي ج    رت ي    ومي الارن    ين والنلار    ا  

الرياض   ي ف  ي الس  اعة الرابع  ة عص  را ف  ي ص  الة ن  اد  التض  امن  ( ف  ي تم  ام 26/8/2021-25الموافق  ان )

 محافظة النجف.

 المنهج )التدريبي الغذائي(:3-6-2

ق       ام الةاح       ث بإع         داد برن       ام  غ       ةائي مة       دئيا م         ن مركة       ات الكري       اتين والاحم       ا  الاميني       ة 

اس  ابيع ( وية  دأ تطةيق  ه م  ن قة  ل أف  راد المجموع  ة التجريبي  ة ،  6والبروتين  ات لم        دة ق  د تص  ل ال  ى ) 

 م   ن قة   ل اللاع
 
ة   ين ، وس   يتم الاعتم   اد ف   ي مة   دأ التحمي   ل بالجرع   ة ف   ي تن   او  المركة   ات ويطة     يومي   ا

الغةائية عل ى الطريق ة العلمي ة المعتم دة م ن قة ل الش ركة المص نعة له ة  المركة ات والمعتم دة أيض ا 

 ( Food and Drug Administration )( وتعن ي  FDAم ن قة ل المنظم ة العالمي ة لاغةي ة والأدوي ة  ) 

بصورة مةاشرة على تن او  الج رع م ن قة ل أف راد مجموعت ه بحي ث ي تم تن او   حيث اشرف الةاحث
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الج  رع قة  ل س  اعة م  ن ب  دأ الوح  دة التدريبي  ة وذل    لك  ي اس  تطيع الجس  م م  ن هض  مها وامتصاص  ها 

 ب  ين كمي  ة 
 
 إن هن  اك تناس  ةا

 
م  ن قة  ل المع  دة وم  ن ر  م انتقاله  ا إل  ى العض  لات ع  ن طري    ال  دم ، علم  ا

 عل       ى الغ       ةا  ال       ة  يتناول       ه ال
 
لاع       ب وكمي       ة الجرع       ات للمركة       ات بحي       ث يحص       ل اللاع       ب يومي       ا

 السعرات الحرارية المطلوبة للاعب حتى يمكن السيطرة على وزن اللاعةين من الزيادة .

اس  تخدم  ه  ة  المجموع  ة الم  ن   التجري   ي م  ع مرك   ي الكري  اتين والأحم  ا   المجموعــة التجريبيــة:

 ف      ي آن واح      د
 
أس      ابيع( وبالطريق      ة العلمي      ة  6خ      لا  م      دة التجرب      ة أل        ) الأميني      ة والبروتين      ات مع      ا

المعتم   دة م   ن قة   ل الش   ركة المص   نعة لك   ل م   ن الم   ركةين والمعتم   دة أيض   ا م   ن قة   ل المنض   مة العالمي   ة 

 (FDAلاغةي    ة والأدوي          ة )
 ية. حيث يتم تدري هم على المن   المعد من قةل المدرب وبدون مكملات غةائ المجموعة الضابطة:

 الاختبارات البعدية: 3-7

ت      م إج      را  الاختة      ارات الةعدي      ة لمجم      وعتي الةح      ث بع      د الانوه      ا  م      ن تنفي      ة الم      ن   الت      دري ي 

نف    س  الخ    اص بالم    درب والبرن    ام  الغ    ةائي المع    د م    ن قة    ل الةاح    ث وس    يحرص الةاح    ث عل    ى ت    وفير  

 في الاختة ارات 
 
الةاح ث به ة   القةلي ة حي ث ق ام ظروف الاختةارات الةعدية وإجرا ا ها المتةعة سابقا

الةاح   ث م   ن ه   ة   (، واس   تخرن 29/11/2021-28الاختة   ارات ف   ي ي   ومي النلار   ا  والاربع   ا  الموافق   ان )

  الاختةارات الةيانات المتعلقة بمتغيرات بحنه ليتم معالجوها احصائيا.

 الوسائل الاحصائية التي ستستخدم في البحث: 3-7

 .الوسط الحسابي 

 عيار  الانحراف الم 

  . معامل الالتوا 

 .مربع كا  سكوير 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4

 عرض النتائج وتحليلها: 4-1

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية:  4-1-1
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جموعة يبين الاحصاء الوصفي والاستدلالي للاختبارات القبلية والبعدية للم (3جدول )

 الضابطة في متغيرات البحث

 الدلالة sig (tقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي وحدة القياس المتغيرات

 ع -س ع -س

 معنوي 0,023 2,85 4,22 36,50 4,88 34,83 سم القدرة الانفجارية

 معنوي 0,035 2,35 3,29 23,12 3,12 32,07 متر وأجزاءه القوة المميزة بالسرعة

 معنوي 0,000 6,21 1,76 3,95 1,52 4,12 نقطة التصويب بالقفز

 معنوي 0,000 5,81 2,41 14,98 3,10 13,25 درجة التصويب السلمي

 معنوي CPK U\L  264,74  42,76  358,95    34,94   20,72  0,004قبل الجهد اختبار إنزيم

 معنوي  LDH    U\L  256,42  27,93 368,92  423,23   9,03     0,001 اختبار إنزيم قبل الجهد 

 
( الخ    اص بالوص    ف والاس    تدلا  الاحص    ائي لنت    ائ  المجموع    ة الض    ابطة ف    ي 3ية    ين الج    دو  )

متغي      رات الةح      ث ) الق      درة الانفجاري      ة ، الق      وة الممي      زة بالس      رعة ، اختة      ار تركي      ز إن      زيم الكري      اتين 

( ، حي        ث ج        ا ت   (  LDH يهاي        دروجينيز) (، اختة        ار تركي        ز إن        زيم اللاكتي          د  CPK فوس        فوكاينيز ) 

،   264,74 ، 13,25،  4,12، 32,07، 34,83الأوس      اط الحس      ابية ف      ي الاختة      ار القةل      ي عل      ى الت      والي )

( ، ف  ي ح  ين ج  ا ت   27,93  ،    42,76  ،   3,10 ،   1,52 ،   3,12 ،   4,88 ( ، وبانحراف  ات معياري  ة ) 256,42 

،   14,98 ،   3,95 ،   23,12 ،   36,50 ر الةع      د  أيض      ا عل      ى الت      والي ) الأوس      اط الحس      ابية ف      ي الاختة      ا

( ،   423,23  ،    34,94 ،   2,41 ،   1,76 ،   3,29 ،   4,22 ( ، وبانحراف             ات معياري             ة )   368,92  ،      358,95 

ح    ث وللتع    رف عل    ى الف    روق ب    ين الاختة    اريين القةل    ي والةع    د  للمجموع    ة الض    ابطة، اس    تخدم الةا

( ، مم   ا 0.05( اص   غر م   ن نس   ةة الخط   ث )sig(، حي   ث ج   ا ت قيمت   ه بدرج   ة معنوي   ة ) t.testاختة   ار) 

ي   د  عل   ى معنوي   ة الفروق   ات ب   ين الاختة   ارين القةل   ي والةع   د  لمجموع   ة الةح   ث الض   ابطة ف   ي ه   ة  

 المتغيرات 
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موعة يبين الاحصاء الوصفي والاستدلالي للاختبارات القبلية والبعدية للمج (4جدول )

 التجريبية في متغيرات البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

( tقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 المحسوبة

sig الدلالة 

 ع -س ع -س

 معنوي 0,000 7,35 8,01 48,16 5,43 37,82 سم القدرة الانفجارية

 معنوي 0,000 8,15 3,23 37,47 4 33,41 متر وأجزاءه القوة المميزة بالسرعة

 معنوي 0,000 18,17 1,62 9,41 1,25 4,20 نقطة التصويب بالقفز

 معنوي 0,000 12,37 4,34 25,28 4,12 15,11 درجة التصويب السلمي

 معنوي CPK U\L  285,83 19,58  612,54   17,87    70,65  0,000الجهد قبل ‎ ‎اختبار إنزيم

 LDH الجهد  اختبار إنزيم قبل 
  

U\L  321,85 
  

 معنوي 0,000  19,65   15,96   396,5   10,63

 
( الخ    اص بالوص    ف والاس    تدلا  الاحص    ائي لنت    ائ  المجموع    ة التجريبي    ة ف    ي 4ية    ين الج    دو  )

متغي       رات الةح       ث ) الق       درة الانفجاري       ة ، الق       وة الممي       زة بالس       رعة ،اختة       ار تركي       ز إن       زيم الكري       اتين 

( حي         ث ج         ا ت   (  LDH م اللاكتي           ديهاي         دروجينيز ) (، اختة         ار تركي         ز إن         زي  CPK فوس         فوكاينيز ) 

،      285,83  ،   15,11 ،   4,20 ،   33,41 ،   37,82 الأوس   اط الحس   ابية ف   ي الاختة   ار القةل   ي عل   ى الت   والي ) 

( ، ف     ي ح     ين ج     ا ت    10,63  ،    19,58  ،   4,12 ،   1,25 ،   4 ،   5,43 (، وبانحراف     ات معياري     ة )   321,85 

،   25,28 ،   9,41 ،   37,47 ،   48,16 لأوس      اط الحس      ابية ف      ي الاختة      ار الةع      د  أيض      ا عل      ى الت      والي ) ا

( ،   15,96  ،    17,87  ،   4,34 ،   1,62 ،   3,23 ،   8,01 ( ، وبانحراف                      ات معياري                      ة )  396,5  ،   612,54  

ة التجريبي   ة ، اس   تخدم الةاح   ث وللتع   رف عل   ى الف   روق ب   ين الاختة   اريين القةل   ي والةع   د  للمجموع   

( ، مم ا ي د  عل ى 0.05( اص غر م ن نس ةة الخط ث )sig(، حيث جا ت بدرجة معنوية ) t.testاختةار) 

 معنوية الفروقات بين الاختةارين القةلي والةعد  لمجموعة الةحث التجريبية في هة  المتغيرات .
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البعدية للمجموعتين الضابطة  يبين الاحصاء الوصفي والاستدلالي للاختبارات (5جدول )

 والتجريبية في متغيرات البحث

 الدلالة sig ( المحسوبةtقيمة ) التجريبية الضابطة وحدة القياس المتغيرات

 ع -س ع -س

 معنوي 0,000 5 8,01 48,16 4,22 36,50 سم القدرة الانفجارية

 معنوي 0,024 2,42 3,23 37,47 3,29 23,12 متر وأجزاءه القوة المميزة بالسرعة

 معنوي 0,000 6,19 1,62 9,41 1,76 3,95 نقطة التصويب بالقفز

 معنوي 0,000 6,64 4,34 25,28 2,41 14,98 درجة التصويب السلمي

 معنوي CPK U\L  258,95  34,94   612,54  17,87  72,15  0,004 اختبار إنزيم 

  معنوي  LDH U\L 368,92  423,23  396,5   15,96  19,65  0,000 اختبار إنزيم 

( الخ     اص بالوص     ف والاس     تدلا  الاحص     ائي للنت     ائ  الةعدي     ة للمجم     وعتين 5ية     ين الج     دو  )

الض   ابطة والتجريبي   ة ف   ي متغي   رات الةح   ث ) الق   درة الانفجاري   ة ، الق   وة الممي   زة بالس   رعة ، ،اختة   ار 

(،   (  LDH زيم اللاكتي  ديهايدروجينيز ) (، اختةار تركيز إن  CPK تركيز إنزيم الكرياتين فوسفوكاينيز ) 

،   36,50 حي  ث ج   ا ت الأوس   اط الحس   ابية ف   ي الاختة  ار الةع   د  للمجموع   ة الض   ابطة عل   ى الت   والي ) 

،   1,76 ،   3,29 ،   4,22 ( ، وبانحراف                      ات معياري                       ة )   368,92  ،      258,95 ،   14,98 ،   3,95 ،   23,12 

( ، ، ف   ي ح   ين ج    ا ت الأوس   اط الحس   ابية ف    ي الاختة   ار الةع   د  للمجموع    ة   423,23 ،    34,94  ،   2,41 

( ،   396,5  ،     612,54  ،   25,28 ،   9,41 ،   37,47 ،   48,16 التجريبي                        ة أيض                        ا عل                        ى الت                        والي، ) 

ى الف روق ب ين ( ، وللتعرف عل    15,96  ،  17,87  ،   4,34 ،   1,62 ،   3,23 ،   8,01 وبانحرافات معيارية ) 

( حي  ث  t.testالاختة ارين الةع  ديين للمجم  وعتين الض  ابطة والتجريبي  ة ، اس  تخدم الةاح  ث اختة  ار) 

(، مم       ا ي       د  عل       ى معنوي       ة 0.05( اص       غر م       ن نس       ةة الخط       ث )sigج       ا ت قيمت       ه بدرج       ة معنوي       ة )

ي    ع الفروق    ات ب    ين الاختة    ارين الةع    ديين للمجم    وعتي الةح    ث ولص    الل المجموع    ة التجريبي    ة ف    ي جم

 المتغيرات.
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 مناقشة النتائج: -4

 مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة: 4-2-1

 ف  ي 
 
ويع  زو الةاح  ث أس  ةاب ح  دو  التط  ور البس  يط ف  ي المجموع  ة الض  ابطة ان هنال    تط  ورا

اختةارا ه  ا ،   متغي  رات الةح  ث )الق  درة الانفجاري  ة والق  وة الممي  زة بالس  رعة، المه  ارات( م  ن خ  لا  دال  ة

ويع  زو الةاح  ث   وظه  ور الفروق  ات المعنوي  ة لص  الل الاختة  ارات الةعدي  ة دلي  ل تط  ور ه  ة  المتغي  رات ،

ال  ة  اس  عى  س  بب ه  ةا التط  ور للمجموع  ة الض  ابطة إل  ى ت  ثرير التمرين  ات المقدم  ة م  ن قة  ل الم  درب 

تقن ين حم  ل  ، ال   ... ( ارن ا  ال ى تط وير لاعةي ه ورف ع كف ا  هم بمكون ات الت  دريب ) الةدني ة ، المهاري ة 

الت  دريب له  م واع  داد م  ن   خ  اص للوح  دات التدريبي  ة ض  من م  دة الاع  داد ، وبس  بب افتق  ار اغل  ب 

الم   دربين إل   ى الأجه   زة والأدوات المس   اعدة ف   ي عملي   ة الت   دريب , وك   ةل  إل   ى ع   دم اس   تمرار التغيي   ر ف   ي 

 ع  ن افتق  اد المن  ا  
 
الدقيق  ة    التدريبي  ة إل  ى الأس  س العلمي  ة التم  ارين والأوض  اع المختلف  ة له  ا فض  لا

المص   روفة للاعة   ين  والاعتم   اد عل   ى الت   دريب الارتج   الي , والاه   م م   ن ذل     إل   ى ع   دم تع   وي  الطاق   ة 

العض  لي وال  ة  ي  ؤد  باللاع  ب  ج  را  التمرين  ات ف  ي الش  دة التدريبي  ة العالي  ة وبالت  الي ح  دو  التع  ب 

 م  ن إل ى ع  دم إكم  ا  الوح  دة التدريبي  ة ويظه ر ذل    
 
خ  لا  ع دم تنفي  ة التم  ارين بش  كل جي  د  واخ  حا

م   ن الت   دريةات الاس   تفادة المرج   وة لتحقي      وك    رة الإص   ابات أرن   ا  الت   دريب وبالت   الي ع   د الاس   تفادة 

ويشير)خاطر وآخرون (   إن التدريب لاكتساب الق درة عل ى أدا  عم ل  لفت رة   الانجازات الرياضية , 

وآخ رون ,  احم د محم د خ اطر ) .ون فت رات الممارس ة طويل ة   طويلة وبنفس الكفا ة تتطلب أن تك 

 (42ص  ,1988

 مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية: 4-2-2

 5()4في ارنا  ما جا  في الج داو  )
 
( ، لنت ائ  المجموع ة التجريبي ة يتل ل لن ا ان هنال   تط ورا

ركي       ة ، المه       ارات ( م       ن خ       لا  دال       ة اختةارا ه       ا ، وظه       ور ف       ي متغي       رات الةح       ث ) القابلي       ات الةيوح 

  تس      تجيب أنظم      ة  المعنوي      ة لص      الل الاختة      ارات الةعدي      ة دلي      ل تط      ور ه      ة  المتغي      رات  الفروق      ات 

الجسم الةيولوجية للمنيرات الخارجية وذل  عن دما تك ون ه ة  المني رات عل ى درج ة كافي ة م ن م دة 

ابات الجس     م الةيولوجي     ة ل     ادا  الة     دني ف     ي اس     تجابة ال     دوام وش     دة الت     ثرير وتتمن     ل إح     دى اس     تج
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 ( ف   ي ال   دم    CPKالعض   لات الهيكلي   ة له   ةا الأدا  ويظه   ر ذل     ف   ي ارتف   اع مس   توى نش   اط إن   زيم ) 

Vassilis Mougios) ,2006 ,p295) 

ويع  زو الةاح  ث س  بب ظه  ور نت  ائ  ه  ة  المجموع  ة معنوي  ة إل  ى إن م  ادة الكري  اتين منوهي  درات  

ميني     ة له     ا أهمي    ة كةي     رة ف     ي نت    ائ  اختة     ارات قي     د الدراس    ة وخاص     ة الاختة     ارات الت     ي والأحم    ا  الأ 

( من   ل اختة   ار التص   ويب ب   القفز للق   وة  CPتعتم   د بش   كل أساس    ي عل   ى مرك   ب فوس   فات الكري   اتين ) 

الانفجاري    ة ف    ي أدا  اختة    ار التص    ويب الس    ل ي لقي    اس الق    وة الممي    زة بالس    رعة وال    ة  انعك    س عل    ى 

الوظيفي  ة للعض  لة ومس  توى ال  تقلص العض  لي مم  ا حق    مس  توى ع  الي م  ن الجه  د تط  وير المكون  ات 

اعتم    د عل    ى أقص     ى ق    وة وبثق    ل زم    ن ممك    ن وبالت    الي ار    ر ف    ي س    رعة الانقة    ا  العض    لي ال    ة  ت    ثرر 

(   إن اله   دف الأساس    ي  2004بمس   توى اس   تخدام المكم   لات الغةائي   ة وه   ةا م   ا أكدت   ه ) أنيت   ا ب   ن , 

ت ي تع رف بثس م المكم لات الغةائي ة أو الأغةي ة الرياض ية ولا س يما مرك ب من العناصر التكميلي ة وال

الت   ثريرات  انالكري  اتين ه  و رف  ع الأدا  الة   دني واس  تمرار العض  لات العامل   ة ب  التقلص والانبس  اط ,   

الفس   يولوجية لت   دريب الق   وة الت   ي تح   د  تغي   رات ف   ي جس   م اللاع   ب ه   ي الت   ثريرات المورفولوجي   ة ) 

الفس     يولوعي للعض    لة , زي     ادة حج     م الألي    اف الس     ريعة , زي    ادة كناف     ة الش     عيرات زي    ادة ف     ي المقط    ع 

وك    ةل  إل    ى وج    ود ف    روق معنوي    ة ب    ين الاختة    ارات   الدموي    ة , زي    ادة حج    م وق    وة الأوت    ار والأربط    ة   

 CPK–LDHالةعدية في متغيرات الةحث الةدنية ومستوى الأدا  والمؤشرات الةيوكيميائية إنزي  ي ) 

جموعة التجريبي ة إل ى زي ادة تخ زين مس توى فوس فات الكري اتين ف ي الجس م والعض لات ( ولصالل الم

وبالتالي زيادة القدرة على إنتان الطاقة اللازمة لادا  العضلي بشدة عالي ة وه ةا م ا أك د  )موكه ان 

( )Maugham 1995 ل( إذ ي    ةكر   إن مة    دأ التحمي    ل بمرك    ب ا (      CP  ي    ؤد  إل    ى زي    ادة مس    توى )

ت داخ   ل الخلاي   ا وخارجه   ا مم   ا ي   ؤد  إل   ى زي   ادة العلاق   ة الفوس   فاجينية وزي   ادة إنت   ان ال     ) الفوس   فا

ATP    2003أب     و الع     لا أحم    د، أحم     د نص     رالدين ) ( بالعض    لة وم     ن ر    م تحقي       الانج     از الأفض    ل  ,

 (.93ص

( اع   د عام   ل مه  م ف   ي لعة  ة ك   رة الس   لة وخاص  ة ف   ي بداي   ة  CP، كم  ا إن فوس   فات الكري  اتين )  

ة العم  ل العض  لي حي  ث كلم  ا زاد خزين  ه ف  ي الجس  م والعض  لات زادت قدرت  ه عل  ى إع  ادة تك  وين ونهاي  



 

 

 

 40:  العــدد 2022 / يننين –جنا   21

 حي     ث إن   الجه     ود عالي     ة  ATPمرك     ب ) 
 
( والاس     تمرار ف     ي أدا  العم     ل العض     لي بش     دة عالي     ة ج     دا

الش  دة ولم  دة زمني   ة قص  يرة والت  ي تك   ون ف  ي بداي  ة ونهاي   ة بع    الفعالي  ات الرياض   ية تت  ثرر بمخ   زون 

( إذ كلما تناو  الرياض ي كميات كافية من هةا المرك ب س يزداد خ زين  CPمن مركب ال  )  العضلات

( وم  ن ر  م س  تزداد ق  در ها ف  ي الحف  اع عل  ى تركي  ز ع  ا   م  ن مرك  ب ال    )  CPالعض  لة الهيكلي  ة م  ن ال    ) 

ATP  ( عن طري  إعادة تكوين ه م ن اتح اد )CP  (   م ع ال )ADP  وم ن ر م المحافظ ة عل ى الانقة ا ) 

 .   العضلي خلا  الجهد الةدني عالي الشدة  

 :الاستنتاجات والتوصيات - 5

 :الاستنتاجات 1ـ  5

وج     ود ف     روق ذات دلال     ة إحص     ائية ف     ي اختة     ارات الق     درة الانفجاري     ة والق     وة الممي     زة بالس     رعة  .1

 للمجموعة التجريبية للاختةارات القةلية والةعدية.

 تطوير القدرات الةدنية.  نجاح المن   التدري ي الغةائي المعد في  .2

ان م      زن مرك      ب الكري      اتين منوهي      درات والأحم      ا  الأميني      ة اس      اعد ف      ي تحقي        الأدا  الع      الي  .3

   والزمن القصير في كرة السلة. للفعاليات ذات الشدة العالي 

 :التوصيات 2ـ  5 
ت دريب  ضرورة استخدام المكملات الغةائية م ادة الكري اتين منوهي درات والأحم ا  الأميني ة ف ي .1

  ضمن نظام الطاقة اللاهوائي )الفوسفاجيني واللاكتيكي(. الفعاليات التي تقع 

الاهتم    ام بالتغةي    ة الض    رورية لم    داد نظ    م الطاق    ة العامل    ة للمجه    ود الة    دني المة    ةو  م    ن قة    ل  .2

 اللاعب. 

 الإنزيم    ات عن    د إعط    ا  المكم    لات الغةائي    ة لأنه    ا  .3
 
اس    تخدام المؤش    رات الةيوكيميائي    ة خصوص    ا

 ر حقيقي تعكس نشاط اغلب المكملات في عضلات الجسم.مؤش

ض    من الفعالي    ات  ض   رورة زي    ادة المعرف   ة ل    دى الم   دربين ب    المكملات الغةائي   ة وط    رق اس   تخدامها   .4

  التخصصية من خلا  الدورات التدريبية. 

 اجرا  بحو  مشابهة تتناو  مكملات غةائية أخرى. .5
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