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  أثر الكرȂاتین على إنجاز لاعبي خط الهجوم في لعǺة Ȝرة القدم

 
  *هاشم عدنان الكǻلاني، محمود موسى سالم الشدǻفات

  
  صـلخم

 لدراسةهدفت هذه الدراسة التعرف إلى أثر الكرȄاتین على إنجاز لاعبي خط الهجوم في لعǼة Ȟرة القدم حیث Ȟانت عینة ا
م Ȅبǽة وأخرȐ ضاǼطة Ǽالتساوȑ وȞانت من لاعبي دورȑ المحترفین الأردني لعالاعǼا وقسمت العینة إلى عینة تجر  18

مرات  غم للجرعة وتكرار أرȃع 5من مادة الكرȄاتین یومǽا لمدة خمسة أǽام وǼمقدار  غم)20( واتǼع نظام التحمیل 2016
نب دون إضافات وذلك محلولا  Ǽمادة عصیر العنب الطبǽعي. في حین أن المجموعة الضاǼطة زودت Ǽمادة عصیر الع

عدǽة في رات الǼمقسمة قبل التمرȄن ومرتان خلال التمرȄن والراǼعة Ǽعد انتهاء التمرȄن. وأجرȄت الاختǼا، خلال ساعتین یومǽا  
ستخدام ن تم االیوم التالي للیوم الأخیر للتحمیل Ǽاستخدام اختǼار السرعة الانتقالǽة والجرȑ المتعرج مع الكرة للمجموعتی

دلالة  أظهرت نتائج الدراسة فارق ذات، الإحصائي المعلمي واللامعلمي لإظهار النتائج وذلك لصغر حجم العینة التحلیل
 حصائǽةإإحصائǽة لدȐ المجموعة التجرȄبǽة في الاختǼار الǼعدȑ في اختǼار السرعة الانتقالǽة ولم ǽظهر فرق ذات دلالة 

أداء  مجموعتین التجرȄبǽة والضاǼطة وأظهرت الدراسة أثر واضح علىǼالنسǼة لاختǼار الجرȑ المتعرج مع الكرة وذلك لل
Ǽاتین للاعبي خط الهجوم في لعȄمل الكرȞضرورة استخدام مǼ احثانǼة حیث أوصى الǽرة اللاعبین في السرعة الانتقالȞ ة

  القدم في في أثناء الإعداد والمنافسات.
  .ي Ȟرة القدمتغذǽة لاعب، ȞرȄاتین، مȞملات غذائǽة: الدالة الكلمات

  
  مقدمةال

ǽعد  الزمن الذȑ اعتمد على النواحي الفنǽة (التكنǽك والتكتǽك) في لعǼة Ȟرة القدم قد غادر إلى غیر رجعة ولم ǽعد Ȟافǽا في 
عصرنا هذا للوصول إلى أفضل الإنجازات دون الǼحث في Ȟافة الوسائل التي تؤدȑ الى التطوȄر وعدم الوصول الى التعب 

الǼاحثین طرق مبتكرة Ȟالغمر Ǽالماء الǼارد خلال التمرȄن حیث ǽقلل من درجة حرارة الأنسجة التالفة وǽقید الأوعǽة  فاستخدم Ǽعض
 ,Broatch)، حتى یخدر النهاǽات العصبǽة لتقدǽم الإنعاش الفورȑ إلى أȑ ألم، الدموǽة. هذا وǽساعد على تقلیل التورم والالتهاب

Petersen, Bishop, 2014.,ة غیر معتمدین  )2009، حمد وعرابي.ابو مǽملات الغذائȞعض المǼ عض الاخر استخدمǼما أن الȞ
Ǽالمئة من اللاعبین على مستوȞ Ȑأس العالم في Ȟرة القدم  35على الاستشارات المرجعǽة والاشراف العلمي حیث ǽقع أكثر من 

 ,Dvorak(.عاما 20عاما وتحت  17اللاعبین تحت  Ǽالمئة في 50یتناولون مȞملات غذائǽة بینما ترتفع هذه النسǼة إلى نحو 

 ) مما یزȄد من عامل الخطورة في الوقوع في اختǼار المنشطات.2012

فاللاعب المȞلف بواجǼات دفاعǽة لن ǽحتاج إلى الجهد او الحجم او الشدة التي ǽحتاج لها لاعب خط الهجوم الذǽ ȑعتمد على 
Ǽ ع قادر على إمداد العضلاتȄأن لاعب الهجوم لا مصدر طاقة سر ȑسجین أȞة دون توافر الأوǽفاءة عالȞǼ الطاقة اللازمة للأداء

ǽحتاج إلى مصدر طاقة طوȄل الأمد لأنه یتحرك وȄنطلǼ Șسرعة عالǽة ومȞررة خلال المǼاراة. حیث أن لاعب الهجوم ǽحتاج الى 
ة محددة في اقصر زمن ممȞن وهي صفة مهمة السرعة التي هي قدرة اللاعب على أداء حرȞات متسلسلة ومȞررة لتغطǽة مساف

-Kilani & AL)جدا  للاعب Ȟرة القدم وتعد  أهم صفة للاعب المهاجم لأنه Ǽحاجة إلى الانتقال السرȄع من نقطة لأخرǼ Ȑأقل زمن (

Rofu, 2007 عني أنها صفة منفǽ ب او الدوران وتغییر ألاتجاه وهذا لاȄنها وذلك لاستغلال عنصر المفاجئة او التصوȞمǽ ردة
نما ترتǼط ارتǼاطا  وثǽقا  مع عناصر اللǽاقة البدنǽة Ȟالقوة والقوة الانفجارȄة المعتمدة على القدرات البدنǽة الاخ رȐ تحقیȘ المطلوب وا 

(Kilani & Qatami, 2006)  وحدة واحدة مثلȞ Ȑرة لأنها تؤدȞ الكرة او بدونǼ انتȞ حیث تؤثر وتتأثر فیها وهذه المهارات سواء
تصوȄب أو التمرȄر أو السǽطرة على الكرة أو ألمهاجمة Ȟذلك الحرȞات المرǼȞة Ȟالسǽطرة على الكرة ثم التصوȄب على المرمى ال
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وغیرها من الحرȞات التي تحتاج إلى رد فعل سرȄع تحتاج إلى مصدر طاقة سرȄع لذلك جاءت الأǼحاث المتعددة في مجال التغذǽة 
ȃین واللاعبین الكمǽات التي ǽحتاجونها من المدعمات الغذائǽة لإمداد العضلات Ǽالطاقة الخاصة ǼالرȄاضیین للتوضǽح للمدر 

اللازمة للأداء ȞǼل Ȟفاءة فان نفاذ مخازن الطاقة ǽستدعي التعوǽض والدعم لضمان الاستمرارȄة وهذا یتطلب برنامج متكامل ǽشرف 
المناسب الذȑ یجب أن ǽعطى فǽه الغذاء القادر على علǽه متخصص في موضوع تغذǽة الرȄاضیین Ǽحیث یرȞزون على الوقت 

  إنتاج الطاقة. وهذا ما أكدته هذه الدراسة من حاجة اللاعبین لزȄادة الإنجاز الرȄاضي.
ǽسعى المدرȃون والرȄاضیون دائما للحصول على الغذاء الجید الذǽ ȑساعد على تحسین الأداء الرȄاضي ومما لا شك فǽه أن 

  تها الخاصة من حیث نوعǽة وȞمǽة الغذاء.Ȟل رȄاضة لها متطلǼا
وȄؤȞد العدید من خبراء التدرȄب والتغذǽة أن أهمǽة الغذاء الجید تأتي مع أهمǽة اللǽاقة البدنǽة والمهارات الحرǽȞة Ȟعنصر 

  (Waly, et al, 2013) أساسي ǽساعد الرȄاضیین في الارتقاء Ǽمستواهم إلى أعلى درجات الأداء التنافسي.
، الغذاء الجید ǽعني تناول الوجǼات الغذائǽة الكاملة التي تحتوȑ على العناصر الأساسǽة للغذاء وهي البروتینات ان مفهوم
  الأملاح المعدنǽة والماء.، الدهون الفیتامینات، الكرȃوهیدرات

توفیر الغذاء الخاص وعلى المدرب أن ǽسعى إلى ، لذا یجب التأكید على أهمǽة نوعǽة وȞمǽة الغذاء المطلوب للفرد الرȄاضي
  (Amanat, et al, 2015)الذȑ یتناسب مع نوع الرȄاضة والمستوȐ التنافسي وȞذلك أعمار الرȄاضیین الذین یتعامل معهم.

وȄتكون الكرȄاتین من ثلاث ، الكرȄاتین عǼارة عن بروتین یتم تكوȄنه في الجسم ǼشȞل طبǽعي وهو لا ǽعد من المنشطات ǼالطǼع
ǽسین والارجیجنین والمثیونین) وȄتواجد البروتین في الطعام الطبǽعي مثل اللحم ألǼقرȑ وǼعض أنواع الأسماك أحماض أمینǽه(الجل

Ȟالرنجة مثلا  وȄتم تصنǽع Ǽعض من الكرȄاتین الموجود في الجسم من الأحماض الأمینǽة الأخرȐ في الأجهزة الخاصة Ǽالإنسان 
رȄاتین في الجسم ǽأتي من المصادر الغذائǽة ألمختلفة وȄتواجد الكرȄاتین Ǽقǽم جیدة في مثل البنȞرȄاس والكبد والكلى وما تǼقى من الك

  اللحوم الحمراء الخالǽة من الدهون وǼعض الأسماك Ǽما في ذلك سمك التونة والرنجة والسلمون.
النقي لان الطبخ ǽقلل  غرامات من الكرȄاتین Ȟ5غم من اللحم النیئ أو السمك تحتوȑ على ما ǽعادل  2.25 - 1.5إن حوالي 

غراما من اللحم النیئ أو  500من الكرȄاتین وǽسبب تكسیره مما یجعله أقل توفرا لامتصاص الجسم له وعلى الشخص أن ǽستهلك 
غم من الكرȄاتین لكل Ȟیلو غم وǽحتوȑ سمك  4.5السمك للحصول على الكمǽة المثلى من الكرȄاتین وǽحتوȐ اللحم الأحمر على 

غم لكل واحد Ȟیلو غم أما الخضار والفواكه فتحتوȑ على Ȟمǽات  4غرام لكل Ȟیلو غم والتونة تحتوȑ على  4.5السلمون على 
  (Ehrlich, 2009)ضئیلة من الكرȄاتین. 

للحصول على الكمǽة المناسǼة التي تؤثر على اللاعب یجب أن یتناول Ȟیلو من اللحم ألǼقرȑ في الیوم الواحد وهذا غیر 
"الفوسفوȞرȄاتین" وأهمǽة هذه المادة أنها Ȟلما زادت Ȟمیتها  روتین الكرȄاتین مع الفوسفات في الخلاǽا العضلǽة مȞوناوȄتحد ب، منطقي

عǼارة عن مرȞب  (CP)داخل العضلات Ȟلما طالت الفترة التي تمȞن اللاعب من أداء التمرȄنات المȞثفة وذلك لان الفوسفو ȞرȄاتین
 ,Bemben( ǼشȞل سرȄع في أثناء الأنشطة ذات الشدة العالǽة. )ATPثي فوسفات الادینوسین (منتج للطاقة ǽعمل على تجدید ثلا

2005(  
لذلك فإن مصادر إنتاج الطاقة للرȄاضیین تعد المحرك الرئǽس لتزوȄد الجسم Ǽالطاقة اللازمة لیتمȞن من أداء الواجǼات 

المشǼعة ǼالكرȄاتین التي تنتج عنها الطاقة  من خلال تناول الأغذǽةالمطلوǼة منه ȞǼل Ȟفاءة واقتدار إلا أن ذلك لا ولن یتحقȘ إلا 
ذا ما علمنا Ǽان رȄاضه ȞȞرة القدم تحتاج إلى Ȟمǽات تفوق حاجة الإنسان العادȑ(غیر  المحرȞة للعضلات التي تقوم Ǽالعمل وا 

Ȅن اللاعب من إنهاء لعبته أو رȞاضة من اجل الإنجاز) لإنتاج الطاقة لیتمȄلاء الممارس للرǽفانه لابد من ا Șل لائȞشǼ اضته
موضوع الغذاء أهمǽة Ȟبیرة لا تقل عن التدرȄب والتحضیر البدني والمهارȑ والخططي والنفسي فجسم اللاعب عǼارة عن مخزن یتم 

  توفیر الطاقة فǽه لحین الحاجة لها.
للدول فقد أصǼحت الحاجة ملحة للǼحث عن ونظرا للحاجة المتزایدة للإنجاز الرȄاضي الذȑ أصǼح من مقایǽس التقدم والتطور 

البدائل التي تزود اللاعبین Ǽمصادر الطاقة اللازمة من مصادر أكثر ترȞیزا وغنى لذلك یتم اللجوء إلى الكرȃوهیدرات والكرȄاتین 
  المخلȘ والمصنع للوصول إلى الإنجاز الرȄاضي.

التقلیدǽة في إعداد الإǼطال الرȄاضیین بدنǽا ونفسǽا ومهارȄا  إن اعتماد المدرȃین والمختصین Ǽالمجال الرȄاضي على الأسالیب
 Ȑاضي ومجاراة الدول الأخرȄة في عصرنا هذا للوصول إلى الإنجاز الرǽافȞ ة للاعبین لم تعدǽة العادǽا والاعتماد على التغذǽȞǽوتكت

إلى الأسالیب الحدیثة في شحن اللاعبین التي طورت لاعبیها Ǽشتى الوسائل لتحقیȘ التفوق الرȄاضي لذلك یجب أن یتم التوجه 
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مدادهم Ǽالكرȃوهیدرات والكرȄاتین الذǽ ȑعد  العماد الرئǽس لإنتاج الطاقة الكافǽة للاستمرار وتحقیȘ الإنجاز الرȄاضي وما نشاهده  وا 
زونات الطاقة اللازمة من انحدار للمنحنǽات في الأداء الرȄاضي خاصة مع التقدم في زمن المǼاراة ما هو إلا نتیجة لانخفاض مح

  للاستمرار وحصول التعب المȞǼر.
هي  إن الصعوǼات التي یواجهها لاعبینا في المحافل القارȄة والدولǽة وفي الملتقǽات المختلفة ǼȞطولات العالم والألعاب الاولمبǽة

  تمرار Ǽالمنافسة.نتاج لعدم القدرة على تأخیر التعب Ǽسبب قلة المخزون الغذائي لمصادر الطاقة اللازمة للاس
وǼما أن الإنجاز الرȄاضي هدف للدول ǽȞȞان وللاعبین Ȟأفراد للوصول إلى أفضل المستوǽات فان الحاجة أصǼحت ملحة 
لاستخدام Ȟافة الوسائل العلمǽة المشروعة للتطوȄر متجاوزȄن الأسالیب التقلیدǽة المستخدمة حالǽا والتوجه وǼأقصى سرعة للاستفادة 

مي والحصول على Ȟل ما هو جدید لتعزȄز الإنجاز الرȄاضي خاصة فǽما یتعلȘ بإنتاج الطاقة المقرونة ببرامج من التقدم العل
  التدرȄب الحدیثة.

وȞون Ȟرة القدم تعد اللعǼة الأكثر شعبǽة في معظم دول العالم ونتائج فرȞ ȘȄرة القدم في أǽة دولة أو نادȑ رȄاضي هي التي 
ین والإدارة ألرȄاضǽة لذلك فإنها تستحوذ على الدعم الأكبر من الجمǽع ومن هنا أخذت الاتحادات تأخذ الاهتمام الأكبر للمشجع

الرȄاضǽة لكرة القدم في هذه الدول ومثلها الأندǽة على عاتقها الاستعانة Ǽأفضل المدرȃین وأخصائي التغذǽة للحصول على أفضل 
  إنجاز للاعبین لتحقیȘ الǼطولات.

والǼحث عن المȞملات الغذائǽة لم Ȟǽن في حساǼات المدرȃین العرب عموما والأردنیین ǼشȞل خاص لدعم وȄبدو أن أمر الغذاء 
الذǽ ȑظهر جلǽا  عند المشارȞة ǼالǼطولات الكبیرة Ȟنهائǽات ، اللاعب وخصوصǽة الأداء في السرعات في مجال لعǼة Ȟرة القدم

ى آلǽات تحمیل الكرȄاتین للاعبین لضمان تعبئة مخازن الطاقة(مخازن Ȟاس العالم او Ǽطولات العالم للأندǽة وهذا ما ǽعتمد عل
  الجلاȞǽوجین) بهدف تأخیر التعب.

  
  مشȜلة الدراسة:

من خلال خبرة الǼاحثین العلمǽة والعملǽة في المجال الرȄاضي والعمل Ȟمدرȃین ولاعبین ساǼقین وملاحظة هبوȋ المنحني 
من المǼاراة رغم استخدام الأسالیب التدرȄبǽة الحدیثة والتدرب الجید إلا أن اللاعبین سرعان الأدائي للاعبین في المǼارȄات مع تقدم ز 

ما ǽشعرون Ǽالتعب وȄبدأ المنحنى Ǽالهبوȋ مما قد ǽسبب الǽأس للاعب وعدم القدرة على الاستمرار Ǽالمنافسة إضافة إلى انه قد 
  ǽسبب الملل للمشاهد واللاعب على حد سواء.

الغذاء والǼحث عن المȞملات الغذائǽة لم Ȟǽن في حساǼات المدرȃین العرب عموما  والأردنیین ǼشȞل خاص لدعم وȄبدو أن أمر 
  اللاعب وخصوصǽة الأداء في مجال لعǼة Ȟرة القدم.

ن ومن خلال الاطلاع على Ǽعض الدراسات العلمǽة المتعلقة بتحسین الإنجاز في أثناء المǼارȄات لدȐ اللاعبین وتغذیتهم الذی
براز قوته في أثناء المǼارȄات وجد  ǽحتاجون إلى تغذǽة خاصة تمȞنهم من الأداء ǼالشȞل الذǽ ȑحقȘ أفضل النتائج للفرȘȄ وا 
الǼاحثان انه لابد من الǼحث في هذا المجال للاستفادة من تجارب الآخرȄن والدول المتقدمة رȄاضǽا لإتاحة الفرصة للاعبین 

  على المستوȐ الدولي.الأردنیین والعرب من المنافسة 
  وهذا ǽعتمد على آلǽات تحمیل الكرȄاتین للاعبین لضمان تعبئة مخازن الطاقة بهدف زȄادة الإنجاز.

  
  أهداف الدراسة:

  تهدف الدراسة التعرف إلى:
  أثر التحمیل الكرȄاتیني على إنجاز لاعبي خط الهجوم ȞǼرة القدم.-1
 

 :فروض الدراسة

  للتحمیل الكرȄاتیني على إنجاز لاعبي خط الهجوم في لعǼة Ȟرة القدم. لا یوجد فروق دالة إحصائǽا-1
لا یوجد فروق معنوǽة ذات دلالة إحصائǽة لأثر التحمیل الكرȄاتیني على إنجاز لاعبي خط الهجوم للعینة التجرȄبǽة مقارنة   -2

 Ǽالعینة الضاǼطة في الاختǼار الǼعدȑ ولصالح العینة التجرȄبǽة.
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Ǻقة:الدراسات السا  
بهدف التعرف ، Ǽعنوان أثار مȞملات الكرȄاتین على أداء لاعبي Ȟرة القدم Williams & Kilding (2014في دراسة قام بها (

ة العالǽة في الاداء البدني خلال مǼاراة Ȟرة القدم اعتمد ، على أثر تحمیل الكرȄاتین على المدȐ القصیر خلال الجهد ذو الشد 
في حین زودت العینة ، غم) من الكرȄاتین النقي لمدة سǼعة أǽام 20خلاله تحمیل العینة التجرȄبǽة( الǼاحثان على برتوȞول تم من

لاعǼا مقسمین Ǽالتساوȑ بین العینة التجرȄبǽة  16وȞانت العینة من اللاعبین الهواة وȃواقع ، الضاǼطة Ǽمحلول یخلو من الكرȄاتین
  والضاǼطة.

م) واختǼار القوة الانفجارȄة  20م) و( 12أجرȄت للعینة اختǼارات للتحمل والسرعة لمسافة(Ǽعد انتهاء اسبوع التحمیل الكرȄاتیني 
(ȑالوثب العامود) ، ة رغم عدم ظهور فروق ذاتǽبȄس العینة التجرȞعǼ الثاني ȋطة في الاداء خلال الشوǼوتبین تراجع العینة الضا

ي حین ظهر فارق في السرعة وتحمل السرعة في المسافات دلالة احصائǽة بینهما من حیث سرعة الوصول الى درجة التعب ف
وȞانت نتائج ، %) للمجموعة الضاǼطة 2، 2-1، 0%) للمجموعة التجرȄبǽة مقابل ( 2، 3-1، 2القصیرة بین العینتین وȃواقع (

 0، 59±  0، 39سن م عدوا  فȞانت النتائج من حیث التح 20أما ، من الثانǽة 0، 69± 0، 53م عدوا  بتحسن بنسǼة  12اختǼار 
  مما یدل على ان النتائج تظهر وجود أثر للتحمیل الكرȄاتیني خلال وقت المǼاراة في عناصر السرعة والأداء المتنوع.

بدراسة Ǽعنوان أثر تحمیل الكرȄاتین على عنصر السرعة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم الشǼاب وهدفت  ) Mohebbei, et al 2012قام (
لاعǼا وȞانت أعمار  17ى أثر تحمیل الكرȄاتین على عنصر السرعة لدȐ اللاعبین الشǼاب وȞانت العینة الدراسة إلى التعرف عل

تم إجراء اختǼار قبلي للعینة ، Ȟغم 37، 1±  67، 61سم وȃوزن  17، 6± سم  169وǼطول  37، 1± سنه  18، 17افراد العینة 
ǽبȄع  20ة أعطیت لعنصر السرعة ثم قسمت العینة إلى مجموعتین إحداها تجرȃواقع أرȃام وǽعة أǼا لمدة سǽاتین یومȄغم من الكر

جرعات Ȟل منها خمسة غرامات في حین لم تزود المجموعة الثانǽة سوǼ Ȑعصیر الفواكه تم إجراء الاختǼار لعینة الدراسة وȃینت 
ر على السرعة والمهارات التي لا تحتاج النتائج تفوق العینة التجرȄبǽة في الاختǼار الǼعدȑ وخلصت الدراسة إلى إن للكرȄاتین أث

 Ȑة عند مستوǽدلالة إحصائ ȑفارق ذǼ0,05≤إلى وقت لا یتجاوز ثوان معدودة و.  
هدفت الدراسة الى التعرف على أثر الكرȄاتین (فسفوȞرȄاتین)على الرȄاضیین تدرǼȄا  جیدا  وأثر  Nicolae, et al (2010)دراسة 

Ȟانت عینة الدراسة مȞونة من ، القلبي والأوعǽة الدموǽة في الجهد وأثر ذلك على القوة العضلǽةذلك على القدرة الهوائǽة والتكیف 
لاعبین وعینة  Ȟ10غم قسمت العینة الى عینة تجرȄبǽة Ǽعدد  80, 5سنه ومتوسط وزن بلغ 0، 6±25,4لاعǼا  Ǽمتوسط عمر  20

زودت العینة ، بواقع ستة اǽام في الاسبوع، دقǽقة یومǽا   80یوم لمدة  21لاعبین اǽضا  تم تدرȄب العینتین لمدة  10ضاǼطة 
اما العینة الضاǼطة فزودت Ǽمادة مشابهه لا تحتوȑ على الفسفوȞرȄاتین وذلك لمعرفة التحسن في ، التجرȄبǽة Ǽمادة الفسفوȞرȄاتین

ا للفسفوȞرȄاتین على المجم، القوة العضلǽة والتحمل وعة التجرȄبǽة من خلال تحسن السعة خلصت الدراسة الى أن هناك أثر ا واضح 
  Ȟما ظهر تحسن في فترة الاستشفاء والعودة الى الوضع الطبǽعي.، ) والقلب والأوعǽة الدموǽةVo2MAXالحیوǽة(

) وهدفت إلى التعرف على تأثیر استخدام الكرȄاتین على تحسین مستوȐ الأداء البدني من خلال ترȞیز 2004، دراسة (إبراهǽم
البیوǽȞمǽائǽة (حامض اللاكتǽك والفسفوȞینیز) والتحسن في زمن الأداء البدني عند استخدام الكرȄاتین وȞانت عینة  Ǽعض المتغیرات

) لاعǼا  من لاعبي Ȟرة القدم المحترفین وهي عینة متجانسة من حیث العمر والوزن والطول. وتم سحب عینة دم من 20الدراسة (
Ȅبهم على اختǼار Ȟوȃر وتسجیل زمن الأداء ومعدل النǼض قبل وǼعد المجهود البدني لكل اللاعبین قبل البدء Ǽالتجرȃة ثم تم تدر 

غم) Ȟل ست ساعات وǼعد انتهاء فترة  5*4) غرام یومǽا  (20لاعب وزودت عینة الدراسة Ǽمادة الكرȄاتین لمدة خمسة أǽام بواقع (
د أثر ایجابي للكرȄاتین على تحسین المجهود البدني Ȟما التحمیل تم إجراء الاختǼار الǼعدȑ للعینة وخلصت الدراسة إلى وجو 

وأهمǽة تناول الكرȄاتین لتحسین مستوȐ الأداء وتأخیر ، أوصى الǼاحث بتطبیȘ برنامج غذائي من المواد التكمیلǽة قبل المǼارȄات
  ظهور التعب.

وة العضلǽة وتأخیر التعب والإدراك الحس والموسومة بدراسة مقارنة لأثر الكرȄاتین على الق Pomportes, et al (2015)دراسة
حرȞي وهدفت الدراسة إلى التعرف على أثر الكرȄاتین والإدراك الحس حرȞي على اللاعبین ذȑ المستوȐ العالي وȞانت عینة 

اتین مع لاعǼا من ذȑ المستوȐ العالي المتمتعین Ǽالكفاءة الرȄاضǽة قسمت العینة إلى مجموعتین الأولى زودت ǼالكرȄ 17الدراسة 
ملغم أعطیت على جرعتین الأولى قبل التمرȄن بنصف ساعة والثانǽة Ǽعد بدء التمرȄن بنصف ساعة  1000الغذاء العادȑ وȞǼمǽة 

أǼ ȑفارق ساعة بین الجرعتین في حین أعطیت المجموعة الثانǽة غذاء عادǽا  وذلك Ǽعد الاختǼار القبلي للمجموعتین Ǽعد ذلك 
هر تفاوت بین العینتین ولصالح العینة التجرȄبǽة التي تفوقت Ǽستة مساǼقات للسرعة على العینة أجرȑ الاختǼار الǼعدȑ وظ
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الضاǼطة مع ترȞیز Ǽصرȑ أكبر وقدرة أفضل على الحرȞة وخلصت الدراسة إلى وجود أثر للكرȄاتین على القوة العضلǽة وتأخیر 
نسǼة للمجموعة التجرȄبǽة في حین لم ǽظهر أثر واضح لسرعة رد التعب مع قدرة أكبر على الإدراك الحرȞي واتخاذ القرارات Ǽال

  الفعل وأوصت الدراسة Ǽاستخدام المȞمل الغذائي(الكرȄاتین) للرȄاضیین لتحسین قوة العضلات والإدراك الحرȞي.
لكرȄاتین الذȑ وهي دراسة جدوȐ لمعرفة ورصد التغیرات التي تحصل نتیجة لتحمیل اJanssen, et al (2016)اجراها Ȟل مندراسة

ǽظهر في العادة على شȞل استجاǼات متفاوتة في أداء العضلات وذلك من خلال الرصد بواسطة التصوȄر الطǽفي الثلاثي الأǼعاد 
للتعرف على هذه الاختلافات. تعد هذه الدراسة ǼشȞلها ومحتواها Ȟدراسة جدوȐ من خلال مراقǼة امتصاص الكرȄاتین وفوسفات 

صورة أخذت لكل مشارك في التجرȃة  13ورانه وأثره على العضلات Ǽعد تناوله عن طرȘȄ الفم وذلك من خلال الكرȄاتین وǽȞفǽة د
عام وشخصان مصاǼان Ǽمرض عصبي عضلي رȞزت الدراسة على  82عاما وشخص Ǽعمر  20وهم شاǼان وفتاتان Ǽعمر 

غراما یومǽا لمدة خمسة اǽام وعلى أرȃع جرعات  20رها عضلات الفخذ الخلفǽة للعینة وزودت العینة بتحمیلها ȞǼمǽة ȞرȄاتین مقدا
غرامات Ǽفارق زمني ثابت بین الجرعات وتبین عدم وجود اختلاف ملحوȍ وذȑ دلالة وȞانت النتائج متشابهة للجمǽع  Ȟ5ل منها 
الكرȄاتین Ǽالمتوسط  في المتوسط للعضلات الخاضعة للمراقǼة Ǽاستثناء العضلة المقرȃة الكبرȐ وȞان معدل 0.07±  0.71وǼحجم 

% في الیوم وȞانت معدلات الامتصاص الیومǽة متغیرة بین العضلات على  Ȟ2.1  ±0.07ما Ȟانت في الذȞور  ±0.03  0.64
الرغم أنها لم تختلف Ȟثیرا وȞان التقیǽم ممȞنا في جمǽع العضلات المعنǽة Ǽالدراسة من المتطوعین الشǼاب الذȞور وǼشȞل اقل في 

  فراد العینة Ǽسبب انخفاض نسǼة الإشارة وأوصت الدراسة ǼمتاǼعة الǼحث مستقǼلا.عضلات Ǽاقي أ
هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على تأثیر التحمیل الكرȄاتیني على المتطلǼات الفسیولوجǽة  Shojaeian, et al (2014دراسة (

تجرȄبǽة ومثلها ضاǼطة وȞان متوسط أعمار  10الى لاعǼا قسمت  20والأداء المهارȑ للاعبي Ȟرة القدم وȞان عدد افراد العینة 
أعطیت ، غم 20سنة تم اجراء الاختǼار القبلي للعینة وطبȘ على العینة التجرȄبǽة نظام تحمیل ȞرȄاتیني بلغ  1، 1± 6، 22العینة 
المقدار والحجم غم لكل مره ولمدة اسبوع في حین زودت المجموعة الضاǼطة ǼالجلوȞوز بنفس  5مرات یومǽا وȞǼمǽة  4على 

والمدة الزمنǽة وǼعد انقضاء المدة قام الǼاحثون بإجراء اختǼار Ǽعدȑ اشتمل على السرعة الانتقالǽة والمراوغة مع الكرة ودونها وتبین 
وجود نتائج ایجابǽة واضحة ǼشȞل Ȟبیر في اختǼار السرعة الانتقالǽة وتحسن في المراوغة مع الكرة ودونها Ȟما انخفض معدل 

خلصت الدراسة إلى وجود أثر لتحمیل الكرȄاتین على المطالب الفسیولوجǽة ، ت القلب وضغط الدم الانقǼاضي والانǼساطيضرȃا
 والأداء المهارȑ لدȐ لاعبي Ȟرة القدم.

) التي استخدمت الغمر Ǽالماء لتحسین الاداء Ȟأحد التجارب الجدیدة التي تساعد على تأخیر 2009وعرابي(، دراسة ابو محمد
لتعب وا عادة الاستشفاء حیث هدفت الدراسة الى معرفة أثر الغمر Ǽالماء الǼارد وشرȃه على Ǽعض الاستجاǼات الفسیولوجǽة وزمن ا

لاعبین اشترȞوا في ثلاث تجارب بواقع  6التحمل في الجو الحار. استخدم التصمǽم الاعمى العشوائي لمجموعة واحدة ضمت 
دقǽقة على جهاز السیر المتحرك Ǽشدة متوسطة في مختبر بدرجة  50اللاعبون لمدة  أǽام جرȐ  7جرعتین لكل تجرȃة Ǽفاصل 

غمر في الماء الǼارد وشرب الماء الǼارد للعینة  12) درجة مئوǽة Ȟجرعة اولى وأعقب ذلك فترة راحة 35-34حرارة تراوحت بین(
لهم درجة التعب على جهاز الجرȑ داخل الضاǼطة ثم قام اللاعبون Ǽأداء بروتوȞول الجرȑ المتزاید السرعة حتى وصو 

انخفاض Ȟثافة البول ، المختبر(الجرعة الثانǽة). اظهرت النتائج انخفاض درجة حرارة الفم انخفاض ترȞیز هرمون الدستیرون 
حصائǽا  وȞانت درجة حرارة الفم اقل وǼشȞل دال ا، وارتفاع معدل النǼض وǼشȞل دال احصائǽا  Ǽعد الجرعة الثانǽة في تجرȃة للغمر

  في تجرȃة الشرب مقارنة ǼالضاǼطة.
لم تجد الدراسة فروق دالة احصائǽا  بین التجارب في حجم الǼلازما. زمن التحمل/الجرȞ ȑان اطول وǼشȞل دال احصائǽا  في 

وحسنت من  تجرȃة الغمر مقارنة بتجرȃتي الشرب والضاǼطة. وخلصت الدراسة الى ان طرȄقة الغمر Ǽالماء الǼارد زادت زمن التحمل
  .2008، واوصت الدراسة Ǽاستخدامها في دورة الالعاب الاولمبǽة الصǽفǽة/الصین، الاستجاǼات الفسیولوجǽة

  
 مجالات الدراسة:

 ȏشرǺالمحترفین الاردني لكرة القدم.المجال ال ȑة دورǽلاعبو اند :  
  م. 2016/2017: الموسم الكروȑ الاردني المجال الزماني
  ب الجامعة الاردنǽة والأندǽة المشارȞة في التجرȃة.: ملاعالمجال المȜاني
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  منهج الدراسة:
استخدم الǼاحثان المنهج التجرȄبي من خلال تصمǽم القǽاسین القبلي والǼعدȑ للمجموعتین التجرȄبǽة والضاǼطة وذلك لمناسǼة 

  هذا التصمǽم لطبǽعة اهداف الǼحث.
  

  مجتمع الدراسة:
لأندǽة المحترفین الاردني (دورȑ المناصیر) ومنتخب الجامعة الاردنǽة لكرة القدم الذین  لاعبو خط الهجوم في الفرȘȄ الاول

  .2016/2017لاعǼا  وفȘ مدرȃي الفرق في الموسم  60یلعبون لأندǽة المحترفین وعددهم 
  

  عینة الدراسة:
الجامعة الاردنǽة المقبولین على  تألفت عینة الدراسة من لاعبي خط الهجوم لأندǽة دورȑ المحترفین الاردني ولاعبي منتخب

، % من مجتمع الدراسة 30لاعǼا  ǽشȞلون ما ǽقارب  18علما Ǽأنهم لاعبي اندǽة المحترفین وعددهم ، حساب التفوق الرȄاضي
Ǽاب وش، وȞان الاشتراك Ǽالتجرȃة تطوعǽا  من اللاعبین الذین ینتمون لعدة أندǽة من أندǽة المحترفین الأردني مثل نادȑ الجزȄرة

  والǼقعة والأهلي وتم تقسǽم العینة إلى نصفین أحداها تجرȄبǽة والنصف الآخر عینة ضاǼطة.، الأردن
) وذلك من خلال استخراج المتوسط الحسابي 1حیث Ȟانت وفȘ الجدول رقم (، معامل الارتǼاȋ سبیرمان لمعرفة ثǼات الاختǼار

  والانحراف المعǽارȑ للعینة.
  

  وȂلكس للتحقȖ من مقارȁة توزȂع بǻانات المجموعة من التوزȂع الطبǻعي - شابیرو  ) نتائج اختǺار1جدول (ال
  مستوȎ الدلالة  قǻمة الاختǺار  المتغیرات

  0.273  0.939  السرعة الانتقالǽة (ث)
  0.044  0.894  السرعة مع السǽطرة على الكرة (ث)

  
الǽة الى قرب توزȄع بǽانات هذا المتغیر من التوزȄع وȄلكس المعلمي لاختǼار السرعة الانتق –تشیر نتائج اختǼار شابیرو 

الطبǽعي ولذلك وحیث ان Ǽعض المتغیرات لا تتوزع ǼشȞل طبǽعي اضافة الى أن حجم العینة ǽعد  صغیرا  نسبǽا في Ȟل مجموعة 
م في حالات العینات ) لذلك تم اللجوء الى الاحصاء اللامعلمي الذȑ لا یتطلب تحقیȘ شروȋ التوزȄع الطبǽعي الذǽ ȑستخد9وهو (

  الصغیرة.
  

  .) نتائج اختǺار مان وتني بین المجموعتین في متغیرات العمر والطول والوزن والقǻاس القبلي2جدول (ال
 مستوȎ الدلالة zقǻمة  متوسط الرتب مجموع الرتب  العدد  المجموعة  المتغیرات

 العمر (سنة)
 11.67 105 9  تجرȄبǽة

 7.33 66 9 ضاǼطة 0.078 1.76

 الطول (سم)
 8.61 77.50  9  تجرȄبǽة

 10.39 93.5 9 ضاǼطة 0.478 0.70

 الوزن (Ȟغم)
 7.72 69.5 9  تجرȄبǽة

 11.28 101.5 9 ضاǼطة 0.156 1.41

 السرعة الانتقالǽة (ث)
 7.06 63.5 9  تجرȄبǽة

 11.94 107.5 9 ضاǼطة 0.051 1.94

السرعة مع السǽطرة على 
 الكرة (ث)

 8.00 72.0 9  تجرȄبǽة
 11.0 99.0 9  ضاǼطة 0.233 1.19
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تشیر نتائج اختǼار مان وتني إلى عدم وجود فروق ذات دلالة احصائǽة بین المجموعتین التجرȄبǽة والضاǼطة في قǽاسات 
 ǼالنسǼة Ȟذلك، بینهما فروق  وجود عدم الى ǽشیر مما 0.05 ≥العمر والطول والوزن وذلك لان قǽم مستوȐ الدلالة Ȟانت اكبر من 

 التوالي على) 0.233(و) 0.051( الدلالة مستوȐ  قǽم Ȟانت فقد الكرة على السǽطرة مع السرعة ومتغیر الانتقالǽة السرعة لمتغیر
  غیرȄن اǽضا .المت هذین في المجموعتین متوسطي تكافؤ الى ǽشیر مما 0.05 ≥ من اكبر قǽم وهي

  
عادة التطبیȖ (ن=وȂلكس Ǻأس -) ثǺات اختǺار شابیرو 3جدول (ال   )5لوب تطبیȖ الاختǺار وا 

  المتغیرات
قǻمة   التطبیȖ الثاني  التطبیȖ الاول

  الثǺات
 Ȏمستو
المتوسط   الدلالة

  الحسابي
الانحراف 
 ȏارǻالمع  

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
 ȏارǻالمع  

  *0.005 0.973 0:15 3:50 0:28  3.55  السرعة الانتقالǽة
السرعة الانتقالǽة مع 

 رة على الكرةالسǽط
10:97  0:48 10:91 0:59  0.975 0.005*  

  
لاختǼار السرعة الانتقالǽة بواسطة تم استخراج قǽمة معامل ارتǼاȋ سبیرمان بین التطبیȘ الاول والثاني  )3من خلال الجدول (

) للسرعة الانتقالǽة في حین بلغ اختǼار 0.973استخراج المتوسط الحسابي والانحراف المعǽارȑ الذȑ اعطى قǽمة ثǼات بلغت (
 ≤ل من ) حیث تعد  هذه القǽم دالة إحصائǽا لان مستوȐ الدلالة المرافȞ Șان اق0.975السرعة الانتقالǽة مع السǽطرة على الكرة (

 هذا بǽانات توزȄع قرب الى الانتقالǽة السرعة لاختǼار 1 جدول المعلمي وȄلكس – شابیرو اختǼار نتائج اشارت حین في 0، 05
 دلالة ذات فروق  وجود عدم ǽعني ما 0.05 ≥ من اكبر وهي) 0.273( الدلالة مستوȐ  قǽمة بلغت اذ الطبǽعي التوزȄع من المتغیر
وȄلكس لاختǼار  –اما ǼالنسǼة لنتائج اختǼار شابیرو ، هذا المتغیر مع التوزȄع الطبǽعي الافتراضي تبǽانا توزȄع بین احصائǽة

 لا المتغیر هذا بǽانات ان الى ǽشیر ما 0.05 ≤) وهي قǽمة اقل من 0.044السرعة مع السǽطرة فقد بلغت قǽمة مستوȐ الدلالة (
  .الطبǽعي التوزȄع من تقترب

 9یرات لا تتوزع ǼشȞل طبǽعي اضافة الى ان حجم العینة ǽعد  صغیر نسبǽا في Ȟل مجموعة (ولذلك وحیث ان Ǽعض المتغ
لاعبین) لذلك تم اللجوء الى الاحصاء اللامعلمي الذȑ لا یتطلب تحقȘ شروȋ التوزȄع الطبǽعي الذǽ ȑستخدم في حالات العینات 

  الصغیرة.
  

  إجراءات الدراسة:
 Creatine) ة المنشطات لبǽان الرأȑ لان الǼاحثان استخدما الكرȄاتین الاحادȑتمت مخاطǼة المنظمة الأردنǽة لمȞافح

monohydrate supplement)  ةǽة غیر ممنوعة وذلك لتخوف الأندȃل مسحوق وان المواد المستخدمة في التجرȞالمصنعة على ش
  المادة وضمان سلامة استخدامها. خطر عند عرض التجرȃة علیهم من

  والإجراءات للسرعة الانتقالǻة:تعلǻمات الاختǺار 
  تم منح اللاعبین خمسة عشر دقǽقة للإحماء وقام الǼاحثان ǼمراقǼة ذلك في أثناء تجهیز المیدان للاختǼار.-1
مترا للوصول إلى أقصى سرعة عند بداǽة الثلاثین مترا  وǽحدد اللاعب  15- 10تم تخطǽط منطقة الاختǼار مع مسافة -2

  لوصول إلى سرعته القصوȐ.المسافة المناسǼة له ل
یتواجد اللاعب عند بدء منطقة التسارع ومن وضع الوقوف ومع إطلاق الإǽعاز Ǽالبدء یبدأ ǼالجرǼ ȑسرعة للوصول إلى -3

  حیث Ȟǽون المǽقاتي للبدء Ǽحساب الزمن فǽما ǽساعده آخر عند خط النهاǽة لیرفع یده عند عبور الخط لإǽقاف الزمن.، نقطة البدء
4-Ȟ منحǽ) فصل بینهاǽ ل محاولة واحتسب أفضل المحاولات للاعب.45ل لاعب ثلاث محاولاتȞ عدǼ ة راحةǽثان (  

  :(عنصر السرعة وتحمل السرعة مع المراوغة)الاختǺارات البدنǻة - أ
بǽة م) تم إجراء الاختǼار القبلي للعینتین التجرȄ 30*3السرعة للاعبي خط الهجوم:السرعة الانتقالǽة (تحمل السرعة) (

ثانǽة راحة بین Ȟل  45م) سǼقها محاولة تجرȄبǽة غیر محتسǼة مع  30* 3والضاǼطة وǼعد تسجیل نتائج السرعة الانتقالǽة وهو(
محاولة التي تلتها حیث تم تسجیل أفضل رقم للاعب لاعتماده ȞاختǼار قبلي ثم Ǽعد مرور نصف ساعة تم اجراء اختǼار المراوغة 
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م ذهاǼا  والعودة وتم اتǼاع ذات الاجراءات في الاختǼار الǼعدȑ في الیوم اللاحȘ للیوم الاخیر من  12و5مع الكرة التي قسمت إلى 
  التحمیل للاختǼارȄن.

  ) یوضح منطقة اجراء اختǼار السرعة الانتقالǽة:1والشȞل رقم(
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  الاختǺار مجرȂات ) یوضح طرȂقة1الشȜل(
  

  )ثانǻة.45متر) مع راحة بینǻة مدتها( 30*3جرȏ() یوضح مستوȎ الاختǺار: ال4الجدول (
 Ȏالزمن  المستو  
  ثانǽة 7، 2أقل من   ممتاز
  ثانǽة 1، 3-7، 2من   متوسط
  ثانǽة فأكثر 1، 3من   ضعیف

  )2001الǼساطي، (
  

:ȏار المهارǺالاخت  
  الجرȑ المتعرج مع الكرة (زقزاق):

  )1997، لاتحاد الالماني لكرة القدم.(الدلǽمياختǼار الجرǼ ȑالكرة وفǼ ȘطارȄة (فاندورهوف) اختǼارات ا
Ǽعد الاطلاع على العدید من الدراسات والأǼحاث العلمǽة المتعلقة بهذه ألدراسة والمتعلقة ǼالكرȄاتین وجد الǼاحثان انه من 

 5سة أǽام وǼحجم (غم/یومǽا) ولمدة خم 20المناسب أن ǽقوما Ǽالعمل بنفس الكمǽة التي أجمعت علیها تلك الدراسات وهي بواقع (
غم) للجرعة الواحدة الممزوجة Ǽعصیر العنب لوجود الكمǽة المطلوǼة من السȞرȄات التي تساعد على امتصاص المواد المراد 

  ).Pannoni, 2011, Claudino, et al., 2014( تحمیلها
لوهم من الأمراض علما Ǽأنهم لا Ǽعد التأكد من سلامة العینة من خلال الفحص ألمخبرȑ والطبي لأفراد العینة البدنǽة وخ

  تم إجراء الاختǼار القبلي للعینات وتسجیل النتائج.، ǽعانون من أǽة معǽقات للجهد البدني
سداء Ǽعض النصائح Ȟتناول السوائل خاصة المǽاه ǼشȞل اكبر من المعتاد لتفادȑ أǽة أثار  شرحت التجرȃة والإجراءات للعینة وا 

تین وتجمع السوائل في العضلات مما ǽسبب التشنج عند Ǽعض اللاعبین وفȘ ما جاء بǼعض ǽمȞن أن تنتج عن تناول الكرȄا
وǼعد موافقتهم على المشارȞة تم الطلب منهم الإǼلاغ عن أǽة تغیرات أو أثار جانبǽة تحصل لأȑ منهم لیتم ، الدراسات الساǼقة

  معالجتها.
  تم إجراء الاختǼار الǼعدȑ للعینة.، عین للتجرȃةǼعد مرور خمسة أǽام من التحمیل للكرȄاتین للاعبین الخاض

تم البدء بنادȑ الصرȄح وعلى ملاعب النادȑ وتم شرح التجرȃة للجهاز الفني والأجهزة ، تم الحصول على الموافقة من العینة

م  10-15
م 30  

 منطقة الاستعداد  خط النهاية
خط 
 البداية
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اول المواد من المعاونة ثم تم نفس الإجراء مع اللاعبین وتوضǽح Ȟافة الإجراءات والاحتمالات التي ǽمȞن أن تسفر عنها تن
  تشنجات عضلǽة أو مغص معوȑ أو اسهال أو غیره.

م)  30* 3تم إجراء الاختǼار القبلي للعینتین التجرȄبǽة والضاǼطة وǼعد تسجیل نتائج السرعة الانتقالǽة والمراوغة Ǽالكرة وهو(
  )1990، (راضي، )2001، (الǼساطي

ن Ȟل محاولة التي تلتها حیث تم تسجیل أفضل رقم للاعب لاعتماده ثانǽة راحة بی 45سǼقها محاولة تجرȄبǽة غیر محتسǼة مع 
والمبین في ، م ذهاǼا  والعودة 12وȞ5اختǼار قبلي ثم Ǽعد مرور نصف ساعة تم اجراء اختǼار المراوغة مع الكرة التي قسمت إلى 

  التالي ووفȘ التعلǽمات الواردة ادناه:الشȞل 
  

:ȏار المهارǺمات الاختǻالإجراءات وتعل  
م) الذǽ ȑفصله عن العلم الثاني ثلاثة أمتار ومثلها المسافة بین 3.5تكون الكرة بجانب خط البداǽة وǼعیدة عن العلم الأول (-1

ǽاǼا. 25الأعلام ألأخرǼ Ȑحیث تصǼح المسافة    م ذهاǼا  وا 
الشواخص ǼشȞل متعرج (زقزاق) تواجد اللاعب مع الكرة خلف خط البدء وعندما ǽ عطى إشارة البدء ǽقوم Ǽالجرȑ مع الكرة بین 

  ووفȘ المبین ǼالشȞل أعلاه.
مح للاعب Ǽمحاولة تجرȄبǽة دون حساب للزمن ثم تǼعها Ǽمحاولتین متتالیتین تفصل بینهما فترة راحة لا تقل عن دقǽقة -2 ǽس 

  ونصف.
  جزء من الثانǽة. 1/100احت سب الزمن لأقرب -3
  .احت سب للاعب الزمن الأفضل في المحاولتین-4
  بدأ اللاعب من الجهة التي ǽفضلها.-5
  اذا خرجت الكرة من اللاعب في أثناء الاختǼار من الخط الأمامي لا تحتسب المحاولة.-6

  ):2تخطǽط منطقة الاختǼار (الشȞل (
 
 

 
 
 

  
  
  

  ) یبین خطوات الاختǺار.2( الشȜل رقم
  

  تقدم في الملعب والمراوغة مع المنافس.قǽاس القدرة على التحȞم Ǽالكرة في أثناء ال الهدف من الاختǼار:
ملم  200وفي الیوم التالي تم البدء بتنفیذ التجرȃة مع اللاعبین حیث تم حل المادة بواقع خمسة غرامات من المادة المرȞزة في 

الثة Ǽعد التدرȄب جرعات إحداها قبل البدء ǼالتمرȄن والثانǽة Ǽعد فترة الإحماء والتدرȄب المهارȑ والث 4من عصیر العنب وȃواقع 
  التكتȞǽي في حین أعطیت الجرعة الراǼعة Ǽعد الانتهاء من التمرȄن والاستشفاء.

حیث سارت الأمور وفȘ المخطط له ولم ترد أǽة شȞوȐ من اللاعبین من أخذهم للمادة علما Ǽأن اللاعبین لم ǽطلعوا على من 
  Ȟان منهم ضمن العینة التجرȄبǽة أو الضاǼطة.

سجلت نتائج اللاعبین وتم ، التحمیل للمادة وهي خمسة أǽام تم إجراء الاختǼار الǼعدȑ في الیوم السادس Ǽعد انقضاء مدة

 الكرة

 م  25المسافة الكاملة 
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.Șارات عینة ألدراسة والمبینة في الملاحǼا لحین إنهاء اختǽتثبیتها على جهاز الحاسوب إضافة إلى حفظ النتائج ورق  
  

  متغیرات الدراسة:
  المتغیر المستقل: تحمیل الكرȄاتین.

  لمتغیر التاǼع: إنجاز لاعبي خط الهجوم في لعǼة Ȟرة القدم في اختǼارات التجرȃة.ا
  

  عرض النتائج
وفقا  لهدف الدراسة الذȑ جاء للتعرف على وجود أثر للتحمیل الكرȄاتیني بین الاختǼارȄن القبلي والǼعدȑ على إنجاز لاعبي خط 

  علمي واللامعلمي Ǽسبب صغر حجم العینة.الهجوم في لعǼة Ȟرة القدم فقد تم استخدام الاحصاء الم
) وجود ǽ1شیر اختǼار وȄلكوȞسون اللامعلمي بین القǽاسین القبلي والǼعدȑ لإفراد المجموعة التجرȄبǽة حیث یوضح الجدول (

) Ȑة عند مستوǽفروق ذات دلالة احصائα≤05’0.(  
  

  لǺعدȏ للاعبي خط الهجوم ) اختǺار وȂلكوȜسون لتقدیر الفروق بین القǻاسین القبلي وا1جدول (ال
  في Ȝرة القدم للمجموعة التجرȂبǻة.

مستوȎ الدلالةzقǻمة متوسط الرتبمجموع الرتب  العدد  الاشارة  المتغیرات
 السرعة الانتقالǽة (ث)

 5.57 39.0 7  سالǼة
 3.00 6.0 2 موجǼة  *0.050 1.96

 5.00 45.0 9  سالǼةالسرعة مع السǽطرة على الكرة (ث)
 0.0 0.0 0 موجǼة *0.008 2.66

 
یبین الجدول نتائج اختǼار وȄلكوȞسون اللامعلمي بین القǽاسین القبلي والǼعدȑ لإفراد المجموعة التجرȄبǽة (عینة تحمیل 

) وȃلغت 0.050الكرȄاتین) لدȐ لاعبي الهجوم في Ȟرة القدم وقد بلغت قǽمة مستوȐ دلالة الاختǼار لمتغیر السرعة الانتقالǽة (
والأخرȞ Ȑانت اقل مما  0.05) وتعد  هاتان القǽمتان دالتان لان احداهما تساوȑ 0.008متغیر السرعة مع السǽطرة على الكرة (ل

ǽعني وجود فروق ذات دلالة احصائǽة بین القǽاسین القبلي والǼعدȑ في هذین المتغیرȄن Ǽحیث ان دلالة الفروق Ȟانت لصالح 
ذو الرتب السالǼة الذȞ ȑان الافضل اذ انه ǽمثل الرتب السالǼة التي تدل على تحسن زمن القǽاس الǼعدȑ صاحب متوسط رتبها 

  السرعة.
 ȑعدǼار الǼطة في الاختǼالعینة الضاǼ ة مقارنةǽبȄاتیني على إنجاز لاعبي خط الهجوم للعینة التجرȄاما أثر التحمیل الكر

  ).2فیوضحه الجدول (
  

  لفروق بین المجموعتین في القǻاس الǺعدȏ.) اختǺار مان وتني لتقدیر ا2جدول (ال
 مستوȎ الدلالة zقǻمة  متوسط الرتب  مجموع الرتب  العدد  المجموعة  المتغیرات

 السرعة الانتقالǽة (ث)
 5.44 49 9  تجرȄبǽة

 13.56 122 9 ضاǼطة *0.000 3.22
السرعة مع السǽطرة 

 على الكرة (ث)
 7.44 67 9  تجرȄبǽة

 11.56 104 9 ضاǼطة 0.102 1.63
 

حیث ǽظهر من خلال الجدول انه وفقا  لاختǼار مان وتني لتقدیر الفروق بین المجموعتین في القǽاس الǼعدȑ للعینة والمعتمد 
على نتائج اختǼار مان وتني اللامعلمي بین المجموعتین التجرȄبǽة والضاǼطة فهي دالة احصائǽا ما ǽعني وجود فروق ذات دلالة 

مجموعتین في القǽاس الǼعدȑ في هذا الاختǼار Ǽحیث ان دلالة هذه الفروق Ȟانت لصالح المجموعة التجرȄبǽة التي احصائǽة بین ال
Ȟان متوسط رتبها هو الاقل الذǽ ȑشیر الى القǽم الزمنǽة الاقل المسجلة لدȐ المجموعة التجرȄبǽة ولم تكن دالة احصائǽا لمتغیر 

  عدم وجود فروق ذات دلالة احصائǽة بین المجموعتین في هذا المتغیر. السرعة مع السǽطرة على الكرة مما ǽعني



 2019، 2، العدد 46، العلوم الترȃوǽة، المجل د دراسات

- 531  - 

  مناقشة النتائج:
للتحقȘ من الفرض الأول الذȑ جاء فǽه عدم وجود أثر لتحمیل الكرȄاتین على إنجاز لاعبي خط الهجوم في Ȟرة القدم فقد تم 

المسافة المحددة ǼالاختǼارات المستخدمة ووفقا  للنتائج  تقیǽم مستوȐ الإنجاز من خلال تسجیل الزمن الذȑ استغرقه Ȟل لاعب لقطع
* للسرعة الانتقالǽة واختǼار السرعة مع السǽطرة على الكرة الذȞ ȑان 050، 0) التي Ȟان مستوȐ دلالتها 5الواردة في الجدول (

مما ǽعني  0,05ثانǽة Ȟانت اقل من وال 0,05* وتعد  هاتان القǽمتان دالتان احصائǽا لان احداهما تساوȑ 0,008مستوȐ الدلالة له 
 ȑعدǼاس الǽانت لصالح القȞ حیث أن دلالة الفروقǼ نȄارǼفي الاخت ȑعدǼاسین القبلي والǽه بین القǽوجود فروق ذات دلالة إحصائ

  صاحب متوسط رتبها ذو الرتب السالǼة الذȞ ȑان الافضل اذ انه ǽمثل الرتب السالǼة التي تدل على تحسن زمن السرعة.
Ȅده وȄة وذلك نتیجة لتزوǽبȄطرة على الكرة للعینة التجرǽاتین أثر على السرعة والسرعة مع السȄان للكرǼ احثان هذه النتیجةǼبرر ال

 إذ ǽعمل على اتحاد بروتین الكرȄاتین مع الفوسفات في الخلاǽا العضلǽة مȞوناCPللجسم ǼالفسفوȞرȄاتین المنتج من ((
ذه المادة في الالǽاف السرȄعة مع زȄادة في نشاȋ الانزȄمات المساعدة على انتاج الطاقة من "الفوسفوȞرȄاتین" حیث ان وجود ه
، (Ȟماش، الضرورȄة لسرعة الانقǼاضات السرȄعة للعضلات للفترات الزمنǽة القصیره )ATPخلال ثلاثي فوسفات الادینوزȄن (

ت الفترة التي تمȞن اللاعب من الأداء ǼشȞل افضل وذلك ) وأهمǽة هذه المادة أنها Ȟلما زادت Ȟمیتها داخل العضلات طال2013
ǼشȞل سرȄع في أثناء  ATPعǼارة عن مرȞب منتج للطاقة ǽعمل على تجدید ثلاثي فوسفات الادینوزȄن ((CP)لأن الفوسفو ȞرȄاتین(

دة العالǽة وهذا ما أكدته ووافقته دراسة ( السرعة في منح اللاعب وهذا انعȞس على ، ) اǽضا  Bemben, 2005الأنشطة ذات الش 
القدرة على الأداء Ǽفعالǽة أكبر والتأثیر ایجابǽا  على العضلات ومنحها المزȄد من الطاقة نتیجة للجلاكوجین المخزن فیها وفي الدم 

تجة عن مما أدȐ الى التحسن في الاختǼارات وهذا یؤȞد إحداث فارق في السرعة لدȐ العینة التجرȄبǽة التي استفادت من الطاقة النا
)(ATP ) اتین وأثرȄالكرǼ د الجسمȄة تزوǽالتي احدثتها عملATP لȞشǼ سجین مما یجعل تأثیرهȞینتج دون الحاجة لوجود الأو ȑالذ (

  ).Aps,1996مǼاشر على الاداء وهذا توافȘ مع دراسة (
ي وȃذلك یثبت عدم قبول الفرضǽة التي وǼالتالي ǽستنتج الǼاحثان أن تحسن النتائج في الاختǼارات Ȟانت نتیجة للتزوȄد الكرȄاتین

 ,Nicolae, et alتقول Ǽأنه لا یوجد أثر للتزوȄد الكرȄاتیني على لاعبي خط الهجوم في لعǼة Ȟرة القدم وهذا یتوافȘ مع دراسة (

2010., Mohebbei, et al, 2012., Horatiou, et al., 2010، مǽعها بإحداث أثر على الإ2004، ابراهǽالتي أكدت جم ( Ȑنجاز لد
  التي لم تظهر اȑ أثر ایجابي على السرعة لدȐ اللاعبین. Pomportes, et al) (2015 ,لاعبي السرعة ومخالفتها لدراسة

اما الفرض الثاني والخاص Ǽمقارنة العینة التجرȄبǽة مع العینة الضاǼطة وفقا  لفرضǽة أنه لا یوجد فروق معنوǽة ذات دلالة 
Ȅاتیني على إنجاز لاعبي خط الهجوم للعینة التجرȄبǽة مقارنة Ǽالعینة الضاǼطة في الاختǼار الǼعدȑ فان احصائǽة لأثر التزوȄد الكر 

) یبین وجود هذه الفروق فقد بلغت قǽمة مستوȐ دلالة الاختǼار لمتغیر السرعة 2النتیجة Ȟانت لصالح العینة التجرȄبǽة والجدول(
صائǽا مما ǽعني وجود فروق ذات دلالة إحصائǽة بین المجموعتین في القǽاس الǼعدȑ ) وتعد  هذه القǽمة دالة اح0.000الانتقالǽة (

في هذا الاختǼار حیث أن دلالتها Ȟانت لصالح المجموعة التجرȄبǽة التي Ȟان متوسط رتبها هو الاقل الذǽ ȑشیر الى القǽم الزمنǽة 
  الاقل المسجلة لدȑ المجموعة التجرȄبǽة.

جة إلى أن تزوȄد اللاعبین ǼالكرȄاتین قد منحهم زȄادة في الطاقة المخزنة في العضلات(المیتوȞندرȄا) وȄبرر الǼاحثان هذه النتی
وزȄادة مخازن الطاقة مما ساعد في تحسین السرعة نتیجة للطاقة التي انتجتها العضلات وفȘ نظام انتاج الطاقة اللاهوائي الذȑ لا 

السرȄعة القادرة على تزوȄد العضلات بها للقǽام Ǽالواجب المطلوب وهي الطاقة  ǽحتاج الى العدید من التفاعلات لإنتاج الطاقة
) السرȄعة ǼالنسǼة لاختǼار السرعة الانتقالǽة وهذا وافȘ ما جاء بدراسة Ȟل ATPوȞذلك ( ,CP)الناتجة عن نظام الطاقة (

  ).2004، ., ابراهǽمBemben, 2005.,,.Mohebbei ,et al., 2012)من
) وتعد  هذه القǽمة غیر دالة احصائǽا لأنها (0.102) أن قǽمة متغیر السرعة مع السǽطرة على الكرة بلغ 6ول(Ȟما یبین الجد

مما ǽعني عدم وجود فروق ذات دلالة احصائǽة بین المجموعتین في هذا المتغیر وǽعزو الǼاحثان ذلك إلى  Ȟ5 0 ،0انت أكبر من 
) على الاǽفاء ǼمتطلǼات CP+ATPء الاختǼار وǼالتالي عدم قدرة انظمة انتاج الطاقة(المدة الزمنǽة التي استغرقها اللاعبون لإنها

إنجاز العمل مما ǽستوجب منطقǽا  التحول إلى نظام طاقة ǽحتاج إلى وجود الأوȞسجین الذȑ لا یتوافȘ مع التزوȄد ǼالكرȄاتین المنتج 
ها وǼالتالي ǽصل اللاعبون الى مرحلة التعب التي تؤدȑ إلى للطاقة التي تؤثر في المهارات التي تحتاج إلى وقت قصیر لأدائ

فقدان الترȞیز وعدم القدرة على الاستمرار بنفس الكفاءة البدنǽة لان التنبیهات المتكررة تقلل من درجة استثارة العضلة تدرȄجǽا  مما 
  ǽسبب هبوȋ مستوȐ الاستجاǼات المȞǽانǽȞǽة للعضلة.
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Ǽالتحول إلى النظام الهوائي المعتمد على الاوȞسجین اللازم لإنتاج الطاقة وهذا ǽحتاج الى  وǼالتالي ǽطول وقت إنجاز الشغل
العدید من التفاعلات الكǽمǽائǽة لإنتاج الطاقة وتزوȄد العضلات بها وعلǽه فأن وقت الإنجاز سǽطول نتیجة لذلك إضافة إلى وجود 

ب وجود الكرة والأقماع التي تحتاج من اللاعب زȄادة في الترȞیز الذهني عوامل أخرȐ غیر السرعة تؤثر على زمن أداء الاختǼار Ǽسب
والإدراك الحس حرȞي والترȞیز الǼصرȑ إضافة إلى التوافȘ العصبي العضلي وهذا وافȘ الفرض Ǽعدم وجود أثر للتزود ǼالكرȄاتین على 

  Jassen, et al., 2016( ,.Pomportes, et al.,2015)دراسة  إنجاز لاعبي خط الهجوم وفقا  للاختǼار المستخدم في التجرȃة وهذا توافȘ مع
  

  الاستنتاجات:
وما أسفر عنه ، على ضوء أهداف الǼحث ومن خلال عرض ومناقشة وتحلیل الاختǼارات التي اجرȄت على عینة هذه الدراسة

  التحلیل الاحصائي من نتائج فأن الǼاحثان ǽستنتجان الاتي:
ارنة Ǽالمقایǽس العالمǽة مما ǽشیر الى وجود خلل في نظام الاعداد الرȄاضي المتكامل شاملا  حقȘ اللاعبون أزمان ضعǽفة مق -1

  النظام الغذائي.
  ظهر تحسن ملحوȍ على اللاعبین نتیجة  للتحمیل الكرȄاتیني في اختǼار السرعة الانتقالǽة. -2
  .لكرات والأقماعظهر ضعف واضح لدȐ اللاعبین في اختǼار السرعة المقرونة Ǽاستخدام الادوات Ȟا -3
 یؤدȑ تحمیل الكرȄاتین للاعبین الى تحسین عنصر السرعة. -4

  
  التوصǻات:

  یوصي الǺاحثان:
  ضرورة استخدام المȞملات الغذائǽة المناسǼة والمرȞزة من الكرȄاتین للاعبي السرعة في أثناء اعداد اللاعبین للǼطولات المختلفة. -1
تمام اللازم للوصول Ǽالفرق الجماعǽة والفردǽة الى المستوǽات العلǽا وتهیئتها إǽلاء موضوع التغذǽة الخاصة ǼالرȄاضیین الاه -2

  للمنافسة في المحافل الكبرȐ المختلفة.
ضرورة الاهتمام خلال فترة الاعداد على العوامل الاخرȐ اضافة للتحمیل الكرȄاتیني والتدرȄب مثل التدرب على الترȞیز الحس  -3

  لتوافȘ العصبي العضلي من خلال التمارȄن الخاصة بذلك.حرȞي والترȞیز الǼصرȑ والذهني وا
  الاستمرار بإجراء دراسات مشابهة في نفس الموضوع وعلى العاب مختلفة مع مراعاة إشراك إعداد أكبر في العینات التجرȄبǽة. -4
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The Effect of Creatine Supplementation on the Performance  

of Football Players Offensive Line 

Mahmoud Mousa Shdaifat, Hashem Adnan Al- Kilani* 
 

ABSTRACT 
The purpose of this study was to identify the impact of creatine supplementation on the performance of 

football players of the offensive line. The study sample consisted of 18 players and from the League 

Jordanian professionals in 2016. They were divided equally into two groups, an experimental and a 

control group. With the experimental group the loaded system was followed using twenty grams of 

creatine (melted in grapes juice) per day (5 g each dose, four times a day) and for five days. While the 

control sample provided grape juice without additives. This system was done four times during two 

(one time before training, one after and two during the training). Post tests were conducted at the last 

day of the load measuring, parametric and non-parametric statistical analyses were used. The results of 

study showed statistically significant differences among the experimental group in the posttest in the 

test of transitional speed but no statistically significant difference due to the zigzag run test in the two 

experimental and control groups. The study also showed a clear impact on the performance of the 

players in the transitional speed; therefore, it was suggested the need to use creatine supplementation 

for the players of the offensive line during the conditioning period and competitions. 
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