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  : الʖʲॺ  ومȜʵلة  مقʗمة
ʙــــة  تعــــॽʺــــالغ الأهǼ رʨــــʴــــة مǽʚغʱعالॽʢʱــــʶǽ خلالــــه ʧمــــ ȑʚوالــــ  ʧʽʽاضــــȄʛق الʨفــــʱال Șــــʽقʴت
ـȞ̫ل عـام،  ʺʳالالوالإنʳاز في  Ǽ اضـيȄʛةو  الॽʁـ ، حʽـʘ تلعـʖ الʱغǽʚـة ʷǼـȞل خـاص الȄʛاضـات الʻʱاف

ــافة  ــʙني Ǽالإضـ ــʙ الʰـ ــاء الʳهـ ــة أثʻـ ــة اللازمـ ــʦ الʢاقـ ــʦ نʤـ ــʦ ودعـ ــة الʶʳـ ــʧȄʨ بॽʻـ ـؔ ــي ت ــام فـ ــىدور هـ  إلـ
 ʖعــʱاتج الʨلفــات نــʵم ʧمــ ʟلʵʱـ̫ـفاء والــ ʱــات الاسॽــاهʺة فــي عʺلʶʺعادةالʱاقــة.  واســʢنــات الʨȞم

 ) ١٨  :  ٢٠٠٩- على الʥॽʰ، عʺاد الʙیॼɺ ʧاس، مʙʺʴ خلʽل( 
وللغʚاء ثلاث وʣائف أساسॽة في الʦʶʳ وهي: تʜوʙȄ الǼ ʦʶʳاحॽʱاجاته مـʧ الʢاقـة اللازمـة 
ـǼ ʦʁـالʺʨاد اللازمـة لʻʰـاء  ʳال ʙـȄوʜت ȘȄʛʡ ʧع ʦʶʳا الǽخلا ʠȄʨاء وتعʻة، بॽ ʛؗʴة الʢʷللعʺل والأن

عــلاء الأنʶــʳة، تʤʻــʦॽ الʣʨــائف والعʺلॽــات الȄʨʽʴــة Ǽالʶʳــʦ ورفــع مʶــȐʨʱ أداء الʳهــاز الʺʻــاعي. ( 
 ) ١٩٥:  ٢٠٢٠- علʨʽة، الʙʽʶ حʺاد

 ʧاضــي مــȄʛــال الʳʺهــا فــي الʽعل ʙــʺʱع ُ ǽ ــيʱــة الॽʁॽʰʢʱم الʨالعلــ ʧــة مــǽʚغʱال ʦح علــॼأصــ ʙولقــ
أجــل رفــع مʶــȑʨʱ الʸــʴة، ؗʺــا ارتʢॼــʗ الʱغǽʚــة ʷǼــȞل رئʶॽــي فــي مʳــال رȄاضــة الʻʱــافʝ والʨʢॼلــة 

مʴʺــʙ الʶــʙʽ الأمــʧʽ، أحʺــʙ علــي حʶــʧ، ســلॽʺان أحʺــʙ علــي وذلـʥ خــلال مʛاحــل الʢʵــة الʙʱرॽʰȄــة. ( 
ʛʳ١٤٩ :  ٢٠٠٥- ح ( 

ʛــʰʱــة  وتعǽʚغʱةالॽاضــȄʛعــا الʛف ʧوع مــʛاضــة  فــȄʛفهــيال ʖفــي هــامدور  تلعــ ʛʽفʨــادر تــʸم 
ـ̫فاء اسـʱعادة وسʛعة الʱعʖ ومقاومةداء للأ اللازمة الʢاقة ـ̋لات الغʚائॽـة وتعـʙ الʱـʙرǼ  ،ʖȄعـʙ ال Ȟʺال 
Ȑʙــــي احــــʱائل الʙـــ ـ̔ـــʘ أنهــــارواجاً کبیرا  لاقــــʗ الʰـ ɾوائدها  ومــــॽɻॽʰʡ ʧــــةتؤخذ من مصادر ɼذائǽة  ح

 العʺــل القــʙرة علــى الʴʱʺــل وزȄــادة الʱلــفمـــــʧ  العʹــلॽة الألॽــاف ʴفــاȍ علــىلوا Ǽالʢاقــة الʶʳــʙʦاد امــ
ـــة ولأن الفــʛد لا  لفʱــʛة الʰــʙني ــ  الʺعــادن مــʧ الʨʽمॽــة الاحॽʱاجــات جʺॽــع علــى الʸʴــʨل ʶǽــॽʢʱعȄʨʡل

 ) ٨٤:   ٢٠٠٦- سʺॽعة خلʽل(  ॽة. الغʚائ  الʨجॼات ȘȄʛʡ عʧ  الفʱʽامʻʽات
ـʙɹ الـǽ ȑʚفـʨق  یʘʴॼ الȄʛاضʨʽن ȞʷǼل مʨʱاصل عʧ وسائل تʛفع مʧ مȐʨʱʶ اداءهʦ الـى ال
ــــة وعلــــى ؗافـــــة  ــʜ الʺʱقʙمـ ـــॽة والʨصــــʨل الـــــى الʺʛاكــ ــازات رȄاضــ ـــȘ انʳــ قʽــ ɹف تʙــ ـــة بهــ ــʙراتهʦ الفʛدǽــ قــ

ـyادر ،  الʺȄʨʱʶات وتعʙ الʺȞʺلات الغʚائॽة احȐʙ الʙʰائل الʱي لاقʗ رواجـا ʽʰؗـʛا لʨؔنهـا تʕخـʚ مـʧ م
ــʚائي  ــامج الغـ ــʳǼ ʦانـــʖ الʛʰنـ ــلات الʶʳـ ـ́ ــʨ ع ـ̋ ʻــة ل ـ̋ ــʨفʛʽ بʯʽـــة ملائ غʚائॽـــة ॽɻॽʰʡـــة وتعʺـــل علـــى تـ

 ) ٢٢٧:  ٢٠٢٠- علاء علʨʽة، الʙʽʶ حʺادالʵاص Ǽالʷʻاȋ الȄʛاضي الʺʺارس. ( 


 

 
 ʗاعʴاذ مʯة  - أسॻاضȂʙة الॻʲʶة والȂʦʻʲم الʦالعل ʤʴة - قॻؕل  ʥʻʹة بॻاضȂʙة الॻȁʙʯجامعة    - ال

  الإسʗʹȜرȂة.
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ॼʽة هيالʺȞʺلات الغʚائॽة و  ʛؗونـــات تȠم ʧــ ــة، نǼاتیـــة،  ɼذائیـــة ȋبɻǽیـــة مستخلصــة مـ حیوانیـ
 ʧیرهــــا مــــɼادوʨاخلــة الʺــʙــةضــــمن  الॼجʨــة الॽائʚــة وهــي ، الغʳʱʻة مʜلــف جــاهʱʵʺǼ الȞالأشــ ʦــʳوالأح 

ـʨʁلاتأقـʛاص،  ॼؗ ،ائلʨسـ Șʽـاحʶوم  ȑʨـʱʴـة علـى تॽائʚـ̋ادة الغ ـʖؗ ال ʛʺف  أو الʙیهــــ ȑʚائي الـʚالغـ
ــي   الȄʛاضي إلى ــى  للʸʴـʨل العʹلॽة الʵلاǽاأو  الʦʶʳزȄـــادة نســـبته فـ  لȄʜـادةأو  الʢاقـة اللازمـةعلــ

ــلॽة الʵلॽـــةمســـــاحة  ـــʨل علـــــى  الʸʸʵʱـــॽة الفعالॽـــةحســـــʖ  وذلـــʥ العʹـ ـــل الحصــ ــاز  أعلـــىلأجــ rـ ان
 ) ١:   ٢٠٠٦- سʺॽعة خلʽلرȄاضي. ( 
، هـʚا Ǽالإضـافة إلـى أنهـا مʷـʛوعة يتعʙ الʺȞʺلات صـʨرة مـʧ صـʨر تـʦॽɺʙ الأداء الȄʛاضـو 

 ) ٧١٠:  ٢٠٠٢-Buhlmeyer, J et alوغʛʽ ضارة. ( 
ــة فــــي الʺــــخ ــॼة قلʽلــ ــــʖ عʹــــȑʨ یʨجــــʷǼ ʙــــȞل أساســــي فــــي العʹــــلات وʶʻȃــ ʛؗم ʧʽــــاتȄʛؔال 

 Ȑʛة الأخʳʶل، و والأنʽهʶله دور في ت  ʨـʻسـفات الأدیʨثلاثـي ف ʛȄوʙز إعادة تـ ) ʧȄATP ȘـȄʛʡ ʧعـ ،(
 ) ʧȄزʨʻسفات الأدیʨائي فʻل ثȄʨʴتADP ) إلى (ATPسـفاتʨعـات الفʨʺʳم ȘـȄʛʡ ʧعـ Ȑʛة أخـʛمـ ( .

 )Cooper R, et al-٢٠١٢ (  )Barcelos RP, et al-٢٠١٦ (  )wiki/Creatine (  
ــلال , ــʧ خـ ــاتʧʽ مـ ــʧ الȄʛؔـ ــافي مـ ـؔ ــʙر ال ــى القـ ــʨل علـ yـ ʴال ʧــ ــه لا Ȟʺǽـ ــات أنـ أʣهــʛـت الʙراسـ

 Volek(  الغʚاء، مʺا ʛʽʷǽ إلى إمȞانॽة الʨʸʴل على الؔʺॽة الʱي ʱʴǽاجها الȞʺؗ ʦʶʳʺـل غـʚائي. 
JS, et al-٢٠٠٨ ( )wiki/Creatine ( 

  ʙأح قʙمʱه  أن  إلى  غʚائي،  ؗʺȞʺل   ʛʷʱʻی  ʦول قǽʙʺا  الاسʙʵʱام  شائع   ʧʽاتȄʛؔال  ʧȞǽ  ʦول
ات ؗʺȞʺل غʚائي لʧʽʶʴʱ القʨة. (  ʛؗʷالStoppani J ٢٠١٠ ( )wiki/Creatine( 

ʽــʜات الȄʛؔــاتʧʽ الوقــʙ ثʰــʗ علʺॽــا أن  ʛؗع تʨــʺʳــادة مȄعʺــل علــى زǽ ʧʽــاتȄʛؔائي للʚالغــ ʛافʨــʱ
 )TC ) ʧʽاتȄʛؗʨسفʨوالف (PCفي العʹلات ( ) .Finn JP et al ٢٠٠١ ( 

الȄʛؔاتʧʽ لǽʙه القʙرة على إعادة تॽʻʸع ثلاثي وثʻائي فʨسفات الأدیʨʻزʧȄ لʱلॽʰة مʢʱلॼات  و 
 )wiki/Creatine) ( ٢٠٠٩ Spillane M et alالʢاقة الʺʜʱایʙة. ( 

، حǼ ʘʽعȞʷǼ  ʙل عام  أثʗʱʰ الʙراسات أن الȄʛؔاتʧʽ له تأثʛʽ جʙʽ على الأداء الʙʰنيكʺا  
قʰل   غʚائي  انʱهاء Ǽعʠ الʨʢॼلات اكʷʱفʨا أن مʧ حققʨا مʙʽالॽات ذهॽʰة قʙ تʻاولʨا الȄʛؔاتȞʺؗ ʧʽʺل

 ) الأجʶام.  ʺال  وؗ العʙو  رȄاضة   Ȑʨʱʶم على   ʥذل وؗان  ) ٢٠١٨ Passwater RAالʨʢॼلة، 
 )wiki/Creatine( 

) ولاقʗ رواجا مʧ خلال وسائل  Street Workoutانʛʷʱت رȄاضة سʗȄʛʱ وورك أوت ( 
الʨʱاصل الاجʱʺاعي حʘʽ انʛʷʱت مقاʡع لهʚه الȄʛاضة ومʺارسʽها في مʱʵلف أنʴاء العالʦ، مʺا  

فʽها   والʱي  الȄʛاضة،  هʚه  ومʺارسة   ʧȄʛʺʱلل  ʧȄʛالآخ إلهام  إلى   Ȑووزن  أد قʨته   ʖاللاع ʙʵʱʶǽم 
جهʜة العقلة  أ  علىجʶʺه لأداء مهارات القʨة والॼʲات وȃعʠ الʺهارات الʺʱʷقة مʧ رȄاضة الॼʺʳاز  

 )wiki/Street_workoutالأرض. ( والʺʨʱازȑ و 
  إلى أن  Ǽالإضافةهʚا  تعʜز الʷʻاȋ الʙʰني،   حʘʽ على الʴʸة العامة  تأثʛʽولهʚه الȄʛاضة 

إمȞانॽة الʨصʨل إلʽها وتؔلفʱها الʺʵʻفʹة زادت مʧ شعʱʽʰها والʱي مʧ شأنها أن تʨلʙ فʨائʙ صॽʴة،  
القلॽʰة    ʛʢʵال عʨامل  تقلʽل  في   ʙاعʶت أن   ʧȞʺǽ وȃالʱالي  والʻʺʶة  الʙʰني  الʨʺʵل   ʧم  ʙʴال مʲل 

 )٢٠١٧ .Sanchez-Martinez J(   والʺʶاعʙة في الʴفاȍ على نʺȌ حॽاة صʴي. 
العʨامل    ʠعॼب الȄʛاضي   ʖȄرʙʱال الʙʰنॽة مʧ خلال  اللॽاقة  مʨȞنات  مȐʨʱʶ تʨʢر   Șعلʱی
الʺॼاشʛة    ʛʽغ أو  الʺॼاشʛة  العلاقة  ذات  الإنʶان   ʦʶة جʜأعʹاء وأجه لॽʺʳع  الॽɿॽʣʨة  القʙرة  مʻها 
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العʹلي الॽʁام    ،Ǽالعʺل   ʙʻع  ʖعʱال  ʛاهʤم  ʛʽتأخ في  أهʺॽة  له  الأجهʜة  لهʚه  الॽʣʨفي  الॼʲات 
رʶȄان خʳʺǼ )  ȌॼȄʛهʨدات رȄاضॽة، وʢʱȄلʖ تʴقȘʽ القʙرات الʙʰنॽة للإنʶان تʨفʛʽ الʢاقة اللازمة.  

 - ١٣:  ٢٠١٧ (  
الȄʛاضة تʢʱلʖ مʨاصفات   لॽʢʱʶॽع اللاعʖ  جॽʺʶة  ونʛʤا لأن هʚه  بʙنॽة عالॽة  وقʙرات 

ȑدʕی مʧ    أن   ʧʽʽاضȄʛال  ʧȞʺʱʽل الʺʻاسॼة  الʱغǽʚة   ʛʽفʨت  ʧم  ʙلاب ؗان  وفعالॽة  Ǽانॽʶابॽة  اتها  ʛؗح
وفي حʧʽ أن الȄʛؔاتʧʽ مʧ الʸعʖ الʨʸʴل على الʛʳعة الؔاॽɾة مʻه    اللازمةوالقʨة  تʨفʛʽ الʢاقة  

ʙȄوʜʱل ʘاحॼه الʳات ʙفق ʧʽʽاضȄʛلل ȑمي العادʨʽاء الʚخلال الغ ʧم    ʧة مʻʻعة مقʛʳǼ ʘʴॼة الʻʽع
  ʠعǼ على  غʚائي  ؗʺȞʺل   ʧʽاتȄʛؔال  ʛʽتأث على  للʱعʛف  تʙرʰȄي  لʛʰنامج   ʖاحʸم  ʧʽاتȄʛؔال

  الʺʱغʛʽات الانʛʲوʨȃمȄʛʱة والʙʰنॽة.
ʗاأه :ʖʲॺف ال  

على   الʱعʛف  إلى   ʘʴॼال Ǽعʠ  تأثʛʽ  یهʙف  على   ʧʽاتȄʛؔال تʻاول  مع  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج 
  :ذلʥ مʧ خلال الʱعʛف على وʦʱȄ  الʺʱغʛʽات الانʛʲوʨȃمȄʛʱة والʙʰنॽة

  الʯʸغʙʻات الانʙʰوʦȁمȂʙʯة للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة.Ǻعʞ تأثʙʻ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي على  . ١
 الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة.Ǻعʞ تأثʙʻ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي على  . ٢
  الʯʸغʙʻات الانʙʰوʦȁمȂʙʯة للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة.Ǻعʞ تأثʙʻ الȂʙؒاتʥʻ على  . ٣
  للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة.  الʗʮنॻةالʯʸغʙʻات Ǻعʞ تأثʙʻ الȂʙؒاتʥʻ على  . ٤
  الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة والॻʮȂʙʱʯة في الʯʸغʙʻات الانʙʰوʦȁمȂʙʯة والʗʮنॻة.  . ٥

ʖʲॺوض الʙف:  
ــــي والॺعـــــȏʗ فـــــي الʯʸغʻـــــʙات  . ١ ــــاس القʮلـ یʦجـــــʗ فـــــʙوق ذات دلالـــــة إحʶـــــائॻة بـــــʥʻ الॻɿـ

 .ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶة ولʠǺاʷعة الʦʸʱʸة للȂʙʯمʦȁوʙʰالان  
ــʙات الʗʮنॻــة  . ٢ ʻغʯʸــي ال ــȏʗ ف ــي والॺع ــاس القʮل ॻɿال ʥʻــ ــة إحʶــائॻة ب ــʙوق ذات دلال یʦجــʗ ف

 .ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶة ولʠǺاʷعة الʦʸʱʸلل  
ــــي والॺعـــــȏʗ فـــــي الʯʸغʻـــــʙات  . ٣ ــــاس القʮلـ یʦجـــــʗ فـــــʙوق ذات دلالـــــة إحʶـــــائॻة بـــــʥʻ الॻɿـ

 .ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶة ولॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸة للȂʙʯمʦȁوʙʰالان  
ــʙات الʗʮنॻــة  . ٤ ʻغʯʸــي ال ــȏʗ ف ــي والॺع ــاس القʮل ॻɿال ʥʻــ ــة إحʶــائॻة ب ــʙوق ذات دلال یʦجــʗ ف

 .ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶة ولॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸلل  
ــʙوق ذات دلالـــة إحʶــائॻة  . ٥ ــʗ ف ــي الʯʸغʻـــʙات بـــʥʻ الʦʸʱʸعــة الʷــاʠǺة والॻʮȂʙʱʯـــة یʦج ف

  الانʙʰوʦȁمȂʙʯة والʗʮنॻة ولʶالح الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة. 
ʖʲॺاءات الʙإج :  

ʖʲॺأولاً: مʹهج ال :  
ــــʨعʧʽʱ  الॼاحـــــʘاســـــʙʵʱم  ـhــــي ذو الʸʱـــــʺʦॽ الʰȄʛʳʱـــــي لʺʳʺـ Ȅʛʳʱهج الʻــ ــʙاهʺاالʺـــ ــ ــة  إحـ ــ تॽʰȄʛʳـ

 Ȑʛة   والأخʢǼضا .ʘʴॼعة الॽʰʢه لʱʺاً لʺلائʛʤن ȑʙعॼلي والʰاس القॽʁقة الȄʛʢǼ  
ʖʲॺالات الʱم :   : ثانॻاً

 ȏʙʵॺال الʱʸال :  
) Street Workout( وت أمــʧ لاعʰــي ســʗȄʛʱ وورك رȄاضــʧʽʽ ) ١٠( أجــȑʛ الʴॼــʘ علــى 

 ʧم ʦأعʺاره ʗاوحʛة.  ٢٦:   ٢٢تʻس  



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

٨٦ 

  : الʱʸال الȜʸاني 
 ʘʴॼال Șʽʰʢت ʦاضةتȄʛة لॽʰȄرʙالة تʸǼ ةȄرʙʻȞفي الإس  )Street Workout ( ـ̋ل ، ؗʺـا تـʦ ع

  .  تʴلʽل الʙم Ǽأحʙ معامل الʴʱالʽل الॽʰʢة ǼالإسʙʻȞرȄة
  الʱʸال الʚمʹي: 

ــــة  ــॽة خـــــلال الفʱـــــʛة الʜمॽʻـ ـــة الأساســ ـــارات والʙراســ ــʗ الॽʁاســـــات والاخॼʱــ ـــʧ أجȄʛــ /  ١١/  ١٢مــ
  . ٢٠٢٣/   ٢/   ١٢إلى  ٢٠٢٢

ʖʲॺة الʹʻع :   : ثالʰاً
ـhي سـʗȄʛʱ وورك اوت مʧ الȄʛاضـʧʽʽ  ) ١٠( تʦ اخॽʱار عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة  مـʧ لاع

 )Street Workout ،( عةʨʺʳʺال ،ʧʽʱعʨʺʳإلى م ʦهʺॽʶتق ʦةوتʢǼالʹـا  ) ʦدهʙ٥وعـ ) ʧʽـʰلاع ( ʦتـ
ــʙرʰȄي ɦـ ــامج ال ـ̔ــȘ الʛʰنـ ʰʢت Ȍفقـــ ) ʦدهʙـــة وعـــॽʰȄʛʳʱــة ال ــامج تـــ) لاعʰـــʧʽ ( ٥)، والʺʨʺʳعـ ʦ تʽʰʢـــȘ الʛʰنـ

  الʺȞʺل الغʚائي).   مع تʻاول  الʙʱرʰȄي  
  : وقʗ تʦافʙت فʻهʤ الʙʵوȉ الآتॻة

  ةȃʛʳʱاء الʛعلى إج ʦهʱافقʨمʖʴم.   وسʙة الʻʽع 
   على ʦهʱافقʨاول  مʻلتʺȞʺائي  الʚالغ   (ʧʽاتȄʛؔال) . 
  ة وʺॽوالؔلى سل ʙʰؔائف الʣة. وॽʴʸة الॽاحʻال ʧم ʧʽلائق 
 ʦهʱافقʨب خلال   مʨلʢʺني الʙʰال ʙهʳيعلى أداء الʰȄرʙʱنامج الʛʰال  . 

 ʖʲॺأدوات ال :   الॻɿاس:  وأجهʚةراǺعاً
ʙȄرʨر الʨهʣم وʙال ʜʳʴل) ʖʴʶال ȋاȃم )، رʙـ̒ة الـ ʽع ʖʴـان سـȞم ʛـʽهʢʱلي (لʽʲل ایʨʴؗ ،( 

ســʦ لʶــʖʴ عʻʽــة  ٥، ســʛنʳات لاصــقات ॽʰʡــة (تʨضــع علــى مȞــان ســʖʴ عʻʽــة الــʙم)، قʢــʰʡ ʧــي
ـʜ̔ان ʰʡـي معـایʛ (لॽʁـاس ، الʙم، أنابʖʽ اخॼʱار لʴفȎ عʻʽة الʙم جهاز الʛسʱامʛʱʽ (لॽʁـاس الʢـʨل)، م

ـȃʨʴʁة، ساعة إǽقاف لʶʴاب الʜمʧ،  الʨزن)   حـʜام اوزان،  ، اوزان مʱʵلفة (ʡـارات)، جهـاز الاثقـال الʺ
  ،ȑازʨʱار عقلة، جهاز مǼةʨاس القॽʁل ʛʱʽمʨامʻیʙجهاز ال .Șادیʻة، صʙʷلفة الʱʵمقاومة م ʥاسات ،  

: الॻɿاسات    الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ: والاخॺʯارات خامʴاً
 :ʖʲॺة الʹʻة لعॻاسات الأساسॻɿال  

 : الʨʢل . ١
  . ʛب سǼ ʦاسʙʵʱام جهاز الʛسʱامʛʱʽ) تॽʀ ʦاس الʨʢل لأق

 الʨزن:  . ٢
  )  ٥٦،   ٥١  :  ٢٠٠٩- مʙʺʴ صʴॼي حʶانǼ .   )ʧʽاسʙʵʱام مʜʽان ʰʡيتॽʀ ʦاس الʨزن   

  (تʲالʻل الʗم):  الॻɿاسات الʸعʸلॻة
 ʘـʴॼـة الʻʽاد عʛأفــ ʧم مـʙــة الـʻʽع ʖʴسـ ʦة تـʢاســʨب ʦتــ ʦـه ثـʶفʻــة بॽʰʢـل الʽالʴʱـائي الʸأخ

نʳॽʱــة تʴلʽــل وʣــائف الʰؔــʙ والؔلــى  اجــʛاء تʴلʽــل عʻʽــة الــʙم الʺʶــȃʨʴة فــي معʺــل تʴالʽــل للʸʴــʨل
 للʱأكʙ مʧ سلامʱهʺا قʰل الʙʰء في الȃʛʳʱة، واتʹح سلامة ؗلا مʧ وʣائف الʙʰؔ والؔلى. 

  الॻɿاسات الانʙʰوʦȁمȂʙʯʻة: 
 .ʙʹالع Ȍॽʴم ،ʙاعʶال Ȍॽʴر، مʙʸال Ȍॽʴم  



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

٨٧ 

  ) ١مʛفȘ رقʦ (  الॻɿاسات الʗʮنॻة: 

 .(ʧʢॼة عʹلات الʨق ،ʛهʤة عʹلات الʨق) ةʱابʲال Ȑʨʸة القʨاسات القॽʀ  

   لأعلي ʖʴʶخلال ال ʧف مʱؔة عʹلات الʨاس قॽʀ) ةॽ ʛؗʴال Ȑʨʸة القʨاسات القॽʀ
ॽة لعʹلات أسفل الʤهॽʀ ،ʛاس القʨة   ʛؗʴال Ȑʨʸة القʨاس القॽʀ ،ةȃʨʴʶʺالأثقال الǼ

.(ʧʢॼة لعʹلات الॽ ʛؗʴال Ȑʨʸالق  

   ةʨل القʺʴلأعلي، ت ʙʷوال Șعلʱال ʧم ʛهʤة لعʹلات الʨل القʺʴة (تʨل القʺʴاسات تॽʀ
لعʹلات حʜام الʱؔف مʧ ارتؔاز مقاʡع على الʺʨʱازȑ ثʻى الʚراعʧʽ، تʴʺل القʨة  

°، تʴʺل القʨة لعʹلات أسفل الʤهʛ  ٤٥لعʹلات الʧʢॼ مʧ (رقʨد) رفع الʛجلʧʽ زاوȄة 
 مʧ (انʢॼاح مʻʴʻى) رفع الʜʳع عالॽا.

 
  : الʦʯصʃॻ الإحʶائي لʯʸغʙʻات الʖʲॺ قʮل الȁʙʱʯة

 ) ʤول رقʗ١ج( 

  ١٠الʗلالات الإحʶائॻة للʯʸغʙʻات الأساسॻة لعʻʹة الʖʲॺ    ن = 

الʗلالات 
  الاحʶائॻة
 الʯʸغʙʻات

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال 

معامل  
 الالʦʯاء

معامل  
  أقل ʸॻɾة   الʯفلʠح

أعلى 
 ʸॻɾة  

 ٢٦ ٢٢ ٢.٢١ ١.٣٣ ١.٢٣ ٢٣.٢ العʙʸ (عام) 

 (ʤس) لʦʠ١٨٢ ١٦٦ ٠.٣٦ ٠.٥٤ ٤.٧٦ ١٧٣.٨ ال 

 (ʤʱك) زنʦ٧٩ ٦٠ ١.٥٥- ٠.٠٦ ٦.٦٥ ٦٩.٢٤ ال 

 ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ١ی  ʘʴॼة الʻʽة لعॽات الأساسʛʽغʱʺة للॽائʸلالات الإحʙالǼ اصʵوال (
  ʘʽة، حʻʽعي للعॽʰʢع الȄزʨʱالǼ ʦʶʱة وتʱʱʷم ʛʽلة وغʙʱة معॽالؔل ʘʴॼة الʻʽعǼ اصةʵانات الॽʰأن ال

 )  ʧʽب ما  فʽها  الالʨʱاء  معامل   ʦॽʀ  ʗاوحʛاصة  ١.٣٣،    ٠.٠٦تʵال الॽʰانات  اعʙʱالॽة   ʙؗʕی مʺا   (
  Ǽعʻʽة الʘʴॼ قʰل الȃʛʳʱة.  



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

٨٨ 

 ) ʤول رقʗ٢ج( 

  ١٠الʗلالات الإحʶائॻة للʯʸغʙʻات الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة والʗʮنॻة لعʻʹة الʖʲॺ    ن = 

  الʗلالات الاحʶائॻة          
 الʯʸغʙʻات

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

معامل 
 الالʦʯاء 

  معامل الʯفلʠح 
  أقل ʸॻɾة 

أعلى 
 ʸॻɾة  

(ʤس) ʙʻر زفʗʶال Ȋॻʲ١٠٤.٧ ٩٣ ٠.٩١- ٠.٧٠- ٤.١٤ ٩٩.٩٨ م 

(ʤس) Ȗʻر شهʗʶال Ȋॻʲ١٠٨ ٩٧ ١.١٧- ٠.٥٦- ٣.٧٨ ١٠٣ م 

(ʤس) ʥʠॺال Ȋॻʲ٨٠ ٧٤ ١.٤٧- ٠.١٩ ٢.٢٢ ٧٦.٥ م 

(ʤس) ȉاʴॺان ʙʴǻالا ʗʷالع Ȋॻʲ٣٧ ٣٠.١ ١.٢٢- ٠.٦٢- ٢.٤٤ ٣٤.٠٩ م 

(ʤس) اضॺɿان ʙʴǻالا ʗʷالع Ȋॻʲ٤١ ٣٤ ١.٢٦- ٠.٣٢- ٢.٥٥ ٣٧.٧٤ م 

(ʤس) ȉاʴॺان ʥʸǻالأ ʗʷالع Ȋॻʲ٣٧.٢ ٣٠ ١.١٠- ٠.٦٣- ٢.٤٩ ٣٤.١٤ م 

(ʤس) اضॺɿان ʥʸǻالأ ʗʷالع Ȋॻʲ٤١.٢ ٣٤.٢ ١.٢٩- ٠.٣١- ٢.٥٦ ٣٧.٨٦ م 

 (ʤس) ȉاʴॺان ʙʴǻالا ʗاعʴال Ȋॻʲ٣١ ٢٦.١ ٠.٨٤ ٠.٦٣- ١.٤٧ ٢٩.٠٩ م 

(ʤس) اضॺɿان ʙʴǻالا ʗاعʴال Ȋॻʲ٣٣.٤ ٢٧ ٠.٨٣ ٠.٠٤ ١.٧٥ ٣٠.٢٢ م 

(ʤس) ȉاʴॺان ʥʸǻالأ ʗاعʴال Ȋॻʲ٣١ ٢٦ ٢.٠٧ ١.١٢- ١.٣٨ ٢٩.٠٨٢ م 

(ʤس) اضॺɿان ʥʸǻالأ ʗاعʴال Ȋॻʲ٣٣.٦ ٢٧ ١.٦٦ ٠.١٧ ١.٧٣ ٣٠.١٨  م 

 (ʤʱك) ʙهʢلات الʷة عʦ١٤٨ ١٠١.٣ ٠.٢٧ ٠.٠١- ١٣.٢٩ ١٢٥.٣  ق 

 (ʤʱك) ʥʠॺلات الʷة عʦ٣٥ ٢٤.٨ ٠.٥٥- ٠.٤٣ ٣.٤٣ ٢٩.٦٧٥  ق 

الʔʲʴ لأعلى (الأثقال الȁʦʲʴʸة) 
(ʤʱك)  

٤٠ ٢٥ ١.٠١- ٠.٠٠ ٥.٠١ ٣١.٧٥ 

ॻة لعʷلات  ʙؕʲال Ȏʦʶة القʦالق
(ʤʱك) ʙهʢال  

٤٠ ٢٠ ٠.٥٣ ٠.٧٧ ٥.٩٨ ٢٧.٩ 

ॻة لعʷلات  ʙؕʲال Ȏʦʶة القʦالق
(ʤʱك) ʥʠॺال  

٥٠ ٢٠ ٠.٣٤- ٠.٩٢ ١٠.٠٧ ٣٠.٧٥ 

 ٢٤ ١١ ١.٢٤- ٠.٣٢- ٤.٦٧ ١٧.٤  الʗʵ لأعلى على العقلة (عʗد)

  ȏازʦʯʸع على الʟقاʸالارتؒاز ال
  (عʗد) 

٣٨ ٢١ ٠.٢٣ ٠.٠٣ ٥.٠٢ ٣٠.١ 

 ١٦٧ ٧٥ ١.٤٧ ١.١٨ ٢٨.٢٢ ١٠٥.٢  رفع الʙجلʥʻ مʥ وضع الʙقʦد (ث)

رفع الʚʱع مʥ وضع الانʠॺاح  
 الʲʹʸʹي (عʗد) 

٥٠ ٣٠ ٠.٨٣- ٠.٦١ ٦.٨١ ٣٨.٢ 

 ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱة  ٢یॽنʙʰة والȄʛʱمʨȃوʛʲات الأنʛʽغʱʺة للॽائʸلالات الإحʙالǼ اصʵوال (
لعʻʽة الʘʴॼ أن الॽʰانات الʵاصة Ǽعʻʽة الʘʴॼ الؔلॽة معʙʱلة وغʛʽ مʱʱʷة وتǼ ʦʶʱالʨʱزȄع الॽʰʢعي  

 )  ʧʽب ما  فʽها  الالʨʱاء  معامل   ʦॽʀ  ʗاوحʛت  ʘʽح اعʙʱالॽة  ١.١٨،    ٠.٧٠- للعʻʽة،   ʙ ʕؗی مʺا   (
  الॽʰانات الʵاصة Ǽعʻʽة الʘʴॼ قʰل الȃʛʳʱة.  



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

٨٩ 

الʸقارنة بʥʻ الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة والॻʮȂʙʱʯة في الʯʸغʙʻات الأساسॻة والʯʸغʙʻات قʗʻ الʖʲॺ قʮل  
  الȁʙʱʯة:

 ) ʤول رقʗ٣ج( 
والʗʮنॻة قʗʻ دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʷاʠǺة والॻʮȂʙʱʯة في الʯʸغʙʻات الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة 

    ʖʲॺ١٠ن = ال  

 Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٣٠=  ٠.٠٥* مع  
 ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ٣ی ) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨم وجʙ٠.٠٥) ع  ʧʽب (

  ʗاوحʛت ʘʽة حॽنʙʰة والȄʛʱمʨȃوʛʲات الأنʛʽغʱʺع الॽʺة في جॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺة والʢǼعة الʹاʨʺʳʺال
 )  ʧʽب الʺȃʨʶʴة  (ت)  الʙʳولॽة،  ٢.٦٥،    ١.٥٢- ॽʀʺة  (ت)  ॽʀʺة   ʧم أقل   ʦॽʀ وهي  عʗا  )  ʸॻɼا 

  ʥʻاسॻɿال  ʥʻب الفʙوق  على  الإحʶائॻة  الʸعالʱات  یʠʯلʔ عʸل  الʥʠॺ مʸا  قʦة عʷلات   ʙʻغʯم
الॺعȏʗ لؒل  الॻɿاس   ʛॻة، ولॻʮȂʙʱʯة والʠǺاʷال  ʥʻʯعʦʸʱʸال  ʥعة مʦʸʱلؒل م  ȏʗعॺلي والʮالق

    مʹهʸا. 

  الʗلالات الإحʶائॻة       
  

  الʯʸغʙʻات
 

  الفʙق  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة
 ʥʻب  

 ʥʻʠسʦʯʸال 

  ʸॻɾة 
  (ت) 

 Ȏʦʯʴم  
َ   الʗلالة َ  ±ع  س  ±ع  س

(ʤس) ʙʻر زفʗʶال Ȋॻʲ٠.٥٨ ٠.٥٧ ١.٥٦ ٥.٢٦ ٩٩.٢ ٣.٠٧ ١٠٠.٧٦  م 
(ʤس) Ȗʻر شهʗʶال Ȋॻʲ٠.٥٩ ٠.٥٦ ١.٤ ٤.٤١ ١٠٢.٣ ٣.٣٨ ١٠٣.٧  م 

(ʤس) ȉاʴॺان ʙʴǻالا ʗʷالع Ȋॻʲ٠.٦١ ٠.٥٣- ٠.٨٦- ٢.٧٠ ٣٤.٥٢ ٢.٣٩ ٣٣.٦٦  م 

(ʤس) اضॺɿان ʙʴǻالا ʗʷالع Ȋॻʲ٠.٩٦ ٠.٠٥- ٠.٠٨- ١.٧٧ ٣٧.٧٨ ٣.٣٩ ٣٧.٧  م 

(ʤس) ȉاʴॺان ʥʸǻالأ ʗʷالع Ȋॻʲ٠.٦١ ٠.٥٤- ٠.٨٨- ٢.٧٨ ٣٤.٥٨ ٢.٣٩ ٣٣.٧  م 

(ʤس) اضॺɿان ʥʸǻالأ ʗʷالع Ȋॻʲ١.٠٠ ٠.٠٠ ٠ ١.٨١ ٣٧.٨٦ ٣.٣٩ ٣٧.٨٦  م 

 (ʤس) ȉاʴॺان ʙʴǻالا ʗاعʴال Ȋॻʲ٠.٣٢ ١.٠٦ ٠.٩٨ ١.٤٧ ٢٨.٦ ١.٤٥ ٢٩.٥٨  م 

(ʤس) اضॺɿان ʙʴǻالا ʗاعʴال Ȋॻʲ٠.٢٩ ١.١٤ ١.٢٤ ١.٥٢ ٢٩.٦ ١.٩٢ ٣٠.٨٤  م 

(ʤس) ȉاʴॺان ʥʸǻالأ ʗاعʴال Ȋॻʲ٠.٣٧ ٠.٩٦ ٠.٨٤ ١.٥٤ ٢٨.٦٦ ١.٢٢ ٢٩.٥٠  م 

(ʤس) اضॺɿان ʥʸǻالأ ʗاعʴال Ȋॻʲ٠.٣٥ ٠.٩٩ ١.٠٨ ١.٥٥ ٢٩.٦٤ ١.٩٠ ٣٠.٧٢  م 

 (ʤʱك) ʙهʢلات الʷة عʦ٠.٣٥ ١.٠٠ ٨.٤ ١٦.٩٠ ١٢١.١ ٨.٢٢ ١٢٩.٥  ق 
 (ʤʱك) ʥʠॺلات الʷة عʦ٠.٠٣ * ٢.٦٥ ٤.٤٥ ٢.٣٥ ٢٧.٤٥ ٢.٩٢ ٣١.٩  ق 

الʔʲʴ لأعلى (الأثقال الȁʦʲʴʸة) 
(ʤʱك)  ٠.١٧ ١.٥٢- ٤.٥- ٥.٤٨ ٣٤ ٣.٧١ ٢٩.٥ 

 ʙهʢلات الʷة لعॻ ʙؕʲال Ȏʦʶة القʦالق
(ʤʱك)  ٠.١٣ ١.٦٨ ٥.٨ ٣.٩٥ ٢٥ ٦.٦٢ ٣٠.٨ 

 ʥʠॺلات الʷة لعॻ ʙؕʲال Ȏʦʶة القʦالق
(ʤʱك)  ٠.٠٤ ٢.٤٥ ١٢.٥ ٣.٧١ ٢٤.٥ ١٠.٨١ ٣٧ 

 ٠.٣١ ١.١٠ ٣.٢ ٤.٢١ ١٥.٨ ٥.٠٠ ١٩  الʗʵ لأعلى على العقلة (عʗد)

 ٠.٦٠ ٠.٥٤- ١.٨- ٤.٠٦ ٣١ ٦.١٨ ٢٩.٢  الارتؒاز الʸقاʟع على الʦʯʸازȏ (عʗد)
 ٠.٦٧ ٠.٤٥- ٨.٤- ٣٩.٠٠ ١٠٩.٤ ١٥.٠٥ ١٠١  رفع الʙجلʥʻ مʥ وضع الʙقʦد (ث)

رفع الʚʱع مʥ وضع الانʠॺاح الʲʹʸʹي 
 ٠.٦١ ٠.٥٤ ٢.٤ ٦.٢٨ ٣٧ ٧.٨٣ ٣٩.٤ (عʗد) 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

٩٠ 

  إجʙاءات الʗراسة: 
  ʧة مʛʱة في الفॽلʰاسات القॽʁال ʗȄʛ٢٠٢٢/   ١١/   ١٦إلى  ٢٠٢٢/   ١١/   ١٢أج .  
  ʧة مʛʱة في الفॽراسة الأساسʙال ʗȄʛ٢٠٢٣/    ٢/   ٨الي  ٢٠٢٢/   ١١/   ١٩أج . 
  ʧة مʛʱة في الفǽʙعॼاسات الॽʁال ʗȄʛ٢٠٢٣/   ٢/   ١٢إلى   ٢٠٢٣/   ٢/   ١١أج . 

  : الʙʮنامج الʗʯرʮȂي 
  ) ٢ رقʦ  (مʛفȘ.  الॼاحʘ بʛنامج تʙرʖȄ نʨعي مقʧʻ اسʙʵʱم -
-   ʦامتʙʵʱاس   ʛʱالف ʖȄرʙʱال ȑ  ةॼـʶʻة بʙʷتفع الʛʺ٩٠:  ٧٥ال  ʖȄرʙـʱار و الʛـى تؔـʸأق ʧمـ %

 .Ȑʨʸة القʙʷل الى الʸʱف ȑارʛؔʱال  
 مʧ الʶهل إلى الʸعʖ.   الʛʰنامج الʙʱرʰȄيتʦ الʙʱرج في   -
  الʙراسة.   فʛʱةمʙار   علىتʦ الʙʱرج Ǽالʴʺل   -
ــʙة تʙرॽʰȄـــة مʨزعـــة علـــى ثلاثـــة شـــهʨر  ٣٦الʨحـــʙات الʙʱرॽʰȄـــة خـــلال تʽʰʢـــȘ الʛʰنـــامج (  - وحـ

ǽقــل زمــʧ الʨحــʙة فــي الʳــʜء الأساســي عــʧ (  ألاوحــʙات تʙرॽʰȄــة فــي الأســʨʰع علــى  ٣بʨاقــع 
  ق).  ١٠٠

-  ʧم ( ةॽʰȄرʙة تʨʢؗل خ ) ةॽʰȄرʙʱات الʨʢʵار الʛؔت ʧاوح زمʛق.  ١٥:  ٨ت  
-  ) ʧــة مـॽʰȄرʙة تʨــʢـؗل خ  ʧʽــة بــॽʻʽʰاحـة الʛال ʧاوح زمــʛو  ، ث )  ١٨٠:  ث ١٢٠تـ ʧمــ ʠॼــʻال

 ن/ق.  ١٦٠:   ١٤٠
  الʦʯزȂع الʚمʹي للʙʮنامج الʗʯرʮȂي: 

) وحــʙات ٣) وحـʙة تʙرॽʰȄــة مʨزعـة علـى ثلاثـة شـهʨر بʨاقـع ( ٣٦بلـغ عـʙد الʨحـʙات الʙʱرॽʰȄـة ( 
  : ؗالʱاليتʦ تقॽʶʺها    ، ) دॽʀقة١٢٠زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨاحʙة (   ، الأسʨʰعتʙرॽʰȄة في 

  الاحʺاء:  -
ـ̒ــه رفـــع درجـــه حـــʛارة الʶʳـــʦ و الʱهʯʽـــة للʴʺـــل الʱـــʙرʰȄي الʨقـــع علـــي  والغـــʛض) دॽʀقـــة ١٥(   م

  الʺفاصل و العʹلات. 
  ) دॽʀقة.  ١٠٠(   الأساسي: الʜʳء   -
  الʱهʙئة:  -

 )٥  Șت على) دقائʨʱاح  ʧȄال تʺارʡونة. و   ةاʛم  
  الʸȜʸل الغʘائي: 

اســʱقʛ الॼاحــʘ علــى أن وشــȞॼة الʺعلʨمــات الʙولॽــة Ǽعــʙ تʴلʽــل الʙراســات الȄʛʤʻــة والʺʛجॽɻــة 
 ʧʽــاتȄʛؔعــة الʛن جʨ٣( تؔــ (  امʛجــʙاحــʨم الʨــʽة  فــي الʙلʺــ )ر ) ٣ʨء  شــهʙــل بــʰق ʧʽــاتȄʛؔــاول الʻت ʦʱــȄو

 ) ٢٠١٠ Hickner R et al) ( ٢٠١٧ Richard Bet al(  ) دॽʀقـة. ١٥الʨحʙة الʙʱرॽʰȄـة ʴǼـʨالي ( 
 )Sanchez-Martinez ٢٠١٧ ) (Kreider RB ٢٠٠٣ (  )wiki/Creatine (  

  الʙʮنامج الʗʯرʮȂي والʸȜʸل الغʘائي:
  Șʽʰʢت  ʦت تॽʰȄʛʳة،   Ȑʛوالأخ ضاʢǼة  احʙاهʺا   ʧʽʱعʨʺʳم إلى   ʘʴॼال عʻʽة   ʦॽʶتق  ʦت

  ،ʧʽʱعʨʺʳʺال على  الʙʱرʰȄي  على  بʻʽʺا  الʛʰنامج   (ʧʽاتȄʛؔال) الغʚائي  الʺȞʺل  تʻاول   Șʽʰʢت  ʦت
.Ȍة فقॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال  

  : الإحʶائॻةالʸعالʱات 
 ʦادتʳǽات    إʳةالʺعالॽائʸنامج  الإحʛام بʙʵʱاسǼ  SPSS   )٢٠٢٥ version  (  اʺॽɾیلي :  

 -   Ȍسʨʱʺابيالʶʴال .  
 .  الʺॽɻارȑ الانʛʴاف   - 
  . أقل ॽʀʺة - 
 أكॽʀ ʛʰʺة.  - 
  معامل الالʨʱاء.   - 
  معامل الʱفلʢح.  - 
 . ʺʨʺʳعʧʽʱ مʱʵلفʧʽʱلاخॼʱار (ت)   - 
  . للʺʷاهʙات الʺʜدوجة لʺʨʺʳعة واحʙةاخॼʱار (ت)   - 

ـــــة %  - ــــ ــــــــ ــــــــ ــ ــ ــــ ـ ـــ ــــ ـ ـــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــــــ ــــــــ ــ ــ ــــ ـ ـــ ــــ ـ ـــــــــــ ـــــــــ ــــــــ ـ ــــــــــॼة الʺȄʨʯـ ــ ــ ــــ ــ ــ ـــــ ـــ ـــــــــ ــــــــ ــ ــ ــــ ــ ــ ــــ ـ ـــ ــــ ـ ـــ ــــ ــــ ــــــــ ــــــــ ــ ــ ــــ ــ ــ ــــ ـ ـــ ــــ Percentageالʶʻـ
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٩١ 

 

  الʹʯائج: ومʹاقʵةعʙض 
 الʷاʠǺة:عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج الʳاصة Ǻالʦʸʱʸعة أولا:  

 )٤( رقʤ  جʗول 
  الʷاʠǺة للʦʸʱʸعة  الأنʙʰوʦȁمȂʙʯةدلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ في الʯʸغʙʻات 

  ٥ن = 
  الʗلالات الإحʶائॻة       

  
  

 الʯʸغʙʻات

 الॻɿاس الॺعȏʗ الॻɿاس القʮلي 
  الفʙق 
 ʥʻب  

 ʥʻʠسʦʯʸال 

  
  ʸॻɾة 
  (ت) 

 Ȏʦʯʴم  
 الʗلالة

  
نॺʴة 

  ʥʴʲʯال
 %   َ َ  ±ع  س  ±ع  س

(ʤس) ʙʻر زفʗʶال Ȋॻʲ٠.٥٤ ٠.٠٣ * ٣.٣٨ ٠.٥٤ ٣.٠٣ ١٠١.٣٠ ٣.٠٧ ١٠٠.٧٦  م 

(ʤس) Ȗʻر شهʗʶال Ȋॻʲ١.٠٦ ٠.٠١  * ٤.٤٩ ١.١٠ ٣.٠٣ ١٠٤.٨٠ ٣.٣٨ ١٠٣.٧٠  م 

 ȉاʴॺان ʙʴǻالا ʗʷالع Ȋॻʲم
(ʤس)  

١.١٩ ٠.٠٣  * ٣.٥١ ٠.٤٠ ٢.٤٦ ٣٤.٠٦ ٢.٣٩ ٣٣.٦٦ 

مȊॻʲ العʗʷ الاʙʴǻ انॺɿاض 
(ʤس)  

١.١٧ ٠.١٧  ١.٦٨ ٠.٤٤ ٣.١٣ ٣٨.١٤ ٣.٣٩ ٣٧.٧٠ 

 ȉاʴॺان ʥʸǻالأ ʗʷالع Ȋॻʲم
(ʤس)  

١.٤٢ ٠.٠٠  * ٨.٢٣ ٠.٤٨ ٢.٣٦ ٣٤.١٨ ٢.٣٩ ٣٣.٧٠ 

مȊॻʲ العʗʷ الأʥʸǻ انॺɿاض 
(ʤس)  

١.٣٢ ٠.٠٧  ٢.٤٧ ٠.٥٠ ٣.٠٣ ٣٨.٣٦ ٣.٣٩ ٣٧.٨٦ 

  ȉاʴॺان ʙʴǻالا ʗاعʴال Ȋॻʲم
(ʤس)  

١.٥٦ ٠.٠٨  ٢.٣١ ٠.٤٦ ١.١٦ ٣٠.٠٤ ١.٤٥ ٢٩.٥٨ 

 ʙʴǻالا ʗاعʴال Ȋॻʲم
(ʤس) اضॺɿان  

١.٤٣ ٠.٠٩  ٢.٢٧ ٠.٤٤ ١.٥٢ ٣١.٢٨ ١.٩٢ ٣٠.٨٤ 

 ȉاʴॺان ʥʸǻالأ ʗاعʴال Ȋॻʲم
(ʤس)  

١.٣٤ ٠.١١  ٢.٠٩ ٠.٤٠ ٠.٨٧ ٢٩.٩٠ ١.٢٢ ٢٩.٥٠ 

مȊॻʲ الʴاعʗ الأʥʸǻ انॺɿاض 
(ʤس) 

١.٩٥ ٠.٠٥ * ٢.٨٣ ٠.٦٠ ١.٤٧ ٣١.٣٢ ١.٩٠ ٣٠.٧٢ 

 Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٧٧=  ٠.٠٥* مع    
 )  ʦرق جʙول   ʧم ( ٤یʱʹح   Ȑʨʱʶم  ʙʻع إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق  وجʨد   (٠.٠٥  ʧʽب  (

حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة (ت)    الʹاʢǼةالʺʱغʛʽات الʙʰنॽة للʺʨʺʳعة  Ǽعʠ  الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ في  
 ) ʧʽة بȃʨʶʴʺة، ٨.٢٣،   ١.٦٨الॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ ʧم ʛʰأك ʦॽʀ ة  ) وهيॼʶن ʗاوحʛا تʺؗ ʧʶʴʱال  

 ) ʧʽ١.٩٥،    ٠.٥٤ب  %  (    ʙجʨا لا یʺʻʽب  ʙʹالع Ȍॽʴم) اتʛʽغʱʺة في الॽائʸوق ذات دلالة إحʛف
  ʙاعʶال  Ȍॽʴم  ،ȋاʶॼان  ʛʶǽالا  ʙاعʶال  Ȍॽʴم انॼʁاض،   ʧʺǽالأ  ʙʹالع  Ȍॽʴم انॼʁاض،   ʛʶǽالا

(ȋاʶॼان ʧʺǽالأ ʙاعʶال Ȍॽʴاض، مॼʁان ʛʶǽالا.  
  



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

٩٢ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
قʮل وȁعʗ   الʷاʠǺةقʗʻ الʖʲॺ للʦʸʱʸعة الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة ) مʦʯسʠات الʯʸغʙʻات ١شȜل ( 

  الȁʙʱʯة



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

٩٣ 

 ) ʤول رقʗ٥ج( 

  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ في الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة    

  ٥ن = 

  الʗلالات الإحʶائॻة       
  
  

 الʯʸغʙʻات

 الॻɿاس الॺعȏʗ الॻɿاس القʮلي 
  الفʙق 
 ʥʻب  

 ʥʻʠسʦʯʸال 

  
  ʸॻɾة 
  (ت) 

 Ȏʦʯʴم  
 الʗلالة

  
نॺʴة 

  ʥʴʲʯال
 %  

 َ َ  ±ع  س  ±ع  س

 (ʤʱك) ʙهʢلات الʷة عʦ١.٩٥ ٠.٠١ * ٤.٩٦ ٢.٥٢ ٩.٠٤ ١٣٢.٠٢ ٨.٢٢ ١٢٩.٥٠  ق 

 (ʤʱك) ʥʠॺلات الʷة عʦ٤.٠١ ٠.٠١  * ٥.٢٠ ١.٢٨ ٣.١٥ ٣٣.١٨ ٢.٩٢ ٣١.٩٠  ق 

الʔʲʴ لأعلى (الأثقال  
(ʤʱك) (ةȁʦʲʴʸال  

٥.٥٩ ٠.٠٠  * ٦.١٣ ١.٦٥ ٣.٨٦ ٣١.١٥ ٣.٧١ ٢٩.٥٠ 

ॻة لعʷلات  ʙؕʲال Ȏʦʶة القʦالق
(ʤʱك) ʙهʢال  

٦.٩٨ ٠.٠٠  * ٨.٧٨ ٢.١٥ ٦.١٣ ٣٢.٩٥ ٦.٦٢ ٣٠.٨٠ 

ॻة لعʷلات  ʙؕʲال Ȏʦʶة القʦالق
(ʤʱك) ʥʠॺال  

٢.٤٣ ٠.٢٤  ١.٣٧ ٠.٩٠ ١١.٧٣ ٣٧.٩٠ ١٠.٨١ ٣٧.٠٠ 

 ٣.١٦ ٠.٣١  ١.١٨ ٠.٦٠ ٤.٧٢ ١٩.٦٠ ٥.٠٠ ١٩.٠٠  الʗʵ لأعلى على العقلة (عʗد)

  ȏازʦʯʸع على الʟقاʸالارتؒاز ال
  (عʗد) 

٥.٤٨ ٠.٠٨  ٢.٣٦ ١.٦٠ ٥.٩٣ ٣٠.٨٠ ٦.١٨ ٢٩.٢٠ 

رفع الʙجلʥʻ مʥ وضع الʙقʦد  
  (ث) 

١٧.٤٣ ٠.٠٠  * ٦.٩٥ ١٧.٤٠ ١٨.٧٣ ١١٧.٢٠ ١٥.٧٧ ٩٩.٨٠ 

رفع الʚʱع مʥ وضع الانʠॺاح  
 الʲʹʸʹي (عʗد) 

٢.٠٣ ٠.١٠ ٢.١٤ ٠.٨٠ ٨.٢٣ ٤٠.٢٠ ٧.٨٣ ٣٩.٤٠ 

 Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٧٧=  ٠.٠٥* مع    

 )  ʦرق جʙول   ʧم ( ٥یʱʹح   Ȑʨʱʶم  ʙʻع إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق  وجʨد   (٠.٠٥  ʧʽب  (
(ت)   ॽʀʺة   ʗاوحʛت  ʘʽح الʹاʢǼة  للʺʨʺʳعة  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  في   ȑʙعॼوال القʰلي   ʧʽاسॽʁال

 ) ʧʽة بȃʨʶʴʺة، ٨.٧٨،   ١.١٨الॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ ʧم ʛʰأك ʦॽʀ وهي (   ʧʶʴʱة الॼʶن ʗاوحʛا تʺؗ
 )  ʧʽ١٧.٤٣،    ١.٩٥ب   %    ʙجʨی لا  بʻʽʺا   ( ) الʺʱغʛʽات  في  إحʸائॽة  دلالة  ذات  القʨة  فʛوق 

 ȑازʨʱʺع على الʡلأعلى على العقلة، الارتؔاز الʺقا ʙʷال ،ʧʢॼة لعʹلات الॽ ʛؗʴال Ȑʨʸرفع  الق ،
 .)الʜʳع مʧ وضع الانʢॼاح الʺʻʴʻي 

 
 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

٩٤ 

 
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ) مʦʯسʠات الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة ٢شȜل ( 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

٩٥ 

 : الॻʮȂʙʱʯةعʙض ومʹاقʵة الʹʯائج الʳاصة Ǻالʦʸʱʸعة ثانॻا: 
 ) ʤول رقʗ٦ج( 

  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ في الʯʸغʙʻات الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة 

  ٥ن = 

  الʗلالات الإحʶائॻة       
  
  

 الʯʸغʙʻات

 الॻɿاس الॺعȏʗ الॻɿاس القʮلي 
  الفʙق 
 ʥʻب  

 ʥʻʠسʦʯʸال 

  
  ʸॻɾة 
  (ت) 

 Ȏʦʯʴم  
 الʗلالة

  
نॺʴة 

  ʥʴʲʯال
 %  

 َ َ  ±ع  س  ±ع  س

(ʤس) ʙʻر زفʗʶال Ȋॻʲ٣.٢٣ ٠.٠٤ * ٣.١٤ ٣.٢ ٣.٥١ ١٠٢.٤ ٥.٢٦ ٩٩.٢  م 

(ʤس) Ȗʻر شهʗʶال Ȋॻʲ٣.٤٢ ٠.٠٢  * ٣.٥٩ ٣.٥ ٣.٠٣ ١٠٥.٨ ٤.٤١ ١٠٢.٣  م 

 ȉاʴॺان ʙʴǻالا ʗʷالع Ȋॻʲم
(ʤس)  

٤.٧٥ ٠.٠٠  * ٧.١٥ ١.٦٤ ٢.٤٦ ٣٦.١٦ ٢.٧٠ ٣٤.٥٢ 

مȊॻʲ العʗʷ الاʙʴǻ انॺɿاض 
(ʤس)  

٥.٥١ ٠.٠١  * ٥.٦١ ٢.٠٨ ١.٦٥ ٣٩.٨٦ ١.٧٧ ٣٧.٧٨ 

 ȉاʴॺان ʥʸǻالأ ʗʷالع Ȋॻʲم
(ʤس)  

٤.٨٦ ٠.٠٠  * ٦.٨٩ ١.٦٨ ٢.٤٩ ٣٦.٢٦ ٢.٧٨ ٣٤.٥٨ 

مȊॻʲ العʗʷ الأʥʸǻ انॺɿاض 
(ʤس)  

٥.٤٤ ٠.٠١  * ٤.٨٦ ٢.٠٦ ١.٧٤ ٣٩.٩٢ ١.٨١ ٣٧.٨٦ 

  ȉاʴॺان ʙʴǻالا ʗاعʴال Ȋॻʲم
(ʤس)  

٤.٢٠ ٠.٠١  * ٤.٢٢ ١.٢ ١.٠٢ ٢٩.٨ ١.٤٧ ٢٨.٦ 

مȊॻʲ الʴاعʗ الاʙʴǻ انॺɿاض 
(ʤس)  

٣.٩٢ ٠.٠١  * ٥.٤٣ ١.١٦ ١.٠٤ ٣٠.٧٦ ١.٥٢ ٢٩.٦ 

 ȉاʴॺان ʥʸǻالأ ʗاعʴال Ȋॻʲم
(ʤس)  

٣.٩٨ ٠.٠٣  * ٣.٤٠ ١.١٤ ٠.٩٠ ٢٩.٨ ١.٥٤ ٢٨.٦٦ 

مȊॻʲ الʴاعʗ الأʥʸǻ انॺɿاض 
(ʤس) 

٣.٩١ ٠.٠١ * ٥.٤٩ ١.١٦ ١.١٠ ٣٠.٨ ١.٥٥ ٢٩.٦٤ 

 Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٧٧=  ٠.٠٥* مع    

 )  ʦرق جʙول   ʧم ( ٦یʱʹح   Ȑʨʱʶم  ʙʻع إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق  وجʨد   (٠.٠٥  ʧʽب  (
حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة (ت)  الॽʰȄʛʳʱة  الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة للʺʨʺʳعة  جʺॽع  الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ في  

 ) ʧʽة بȃʨʶʴʺة، ٧.١٥،   ٣.١٤الॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ ʧم ʛʰأك ʦॽʀ وهي (   ʧʶʴʱة الॼʶن ʗاوحʛا تʺؗ
 ) ʧʽ٥.٥١،  ٣.٢٣ب  % .(  

  



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

٩٦ 

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة  الॻʮȂʙʱʯة) مʦʯسʠات الʯʸغʙʻات الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة قʗʻ الʖʲॺ للʦʸʱʸعة ٣شȜل ( 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

٩٧ 

 ) ʤول رقʗ٧ج( 
  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ في الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  

  ٥ن = 

  الʗلالات الإحʶائॻة       
  
  

 الʯʸغʙʻات

 الॻɿاس الॺعȏʗ الॻɿاس القʮلي 
  الفʙق 
 ʥʻب  

 ʥʻʠسʦʯʸال 

  
  ʸॻɾة 
  (ت) 

 Ȏʦʯʴم  
 الʗلالة

  
نॺʴة 

  ʥʴʲʯال
 %  

 َ َ  ±ع  س  ±ع  س

 (ʤʱك) ʙهʢلات الʷة عʦ١١.١١ ٠.٠٠ * ٧.٨٢ ١٣.٤٦ ١٩.٨٣ ١٣٤.٥٦ ١٦.٩٠ ١٢١.١  ق 

 (ʤʱك) ʥʠॺلات الʷة عʦ١٤.٧٥ ٠.٠٢  * ٣.٩٠ ٤.٠٥ ٢.٠٤ ٣١.٥ ٢.٣٥ ٢٧.٤٥  ق 

الʔʲʴ لأعلى (الأثقال  
(ʤʱك) (ةȁʦʲʴʸال  

٩.٧١ ٠.٠٣  * ٣.٥٠ ٣.٣ ٥.٢٦ ٣٧.٣ ٥.٤٨ ٣٤ 

ॻة  ʙؕʲال Ȏʦʶة القʦالق
(ʤʱك) ʙهʢلات الʷلع  

٢١.٤٠ ٠.٠١  * ٤.٤٧ ٥.٣٥ ٥.٧٣ ٣٠.٣٥ ٣.٩٥ ٢٥ 

ॻة  ʙؕʲال Ȏʦʶة القʦالق
(ʤʱك) ʥʠॺلات الʷلع  

٢٠.٤١ ٠.٠١  * ٤.٤٧ ٥ ٣.٢٦ ٢٩.٥ ٣.٧١ ٢٤.٥ 

الʗʵ لأعلى على العقلة  
  (عʗد) 

١٨.٩٩ ٠.٠١  * ٥.٤٨ ٣ ٤.٢٧ ١٨.٨ ٤.٢١ ١٥.٨ 

الارتؒاز الʸقاʟع على 
  الʦʯʸازȏ (عʗد)

١٩.٣٥ ٠.٠١  * ٤.٤٧ ٦ ٤.١٢ ٣٧ ٤.٠٦ ٣١ 

رفع الʙجلʥʻ مʥ وضع الʙقʦد  
  (ث) 

٢٢.٦٧ ٠.٠١  * ٤.٢٣ ٢٤.٨ ٤٥.٣٥ ١٣٤.٢ ٣٩.٠٠ ١٠٩.٤ 

رفع الʚʱع مʥ وضع الانʠॺاح  
 الʲʹʸʹي (عʗد) 

١٣.٥١ ٠.٠٠ * ٧.٠٧ ٥ ٧.١٨ ٤٢ ٦.٢٨ ٣٧ 

 Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٧٧=  ٠.٠٥* مع    

 )  ʦرق جʙول   ʧم ( ٧یʱʹح   Ȑʨʱʶم  ʙʻع إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق  وجʨد   (٠.٠٥  ʧʽب  (
الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة (ت)  جʺॽع  الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ في  

 ) ʧʽة بȃʨʶʴʺة،٧.٨٢،  ٣.٥٠الॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ ʧم ʛʰأك ʦॽʀ وهي (    ʧʶʴʱة الॼʶن ʗاوحʛا تʺؗ
 ) ʧʽ٢٢.٦٧،  ٩.٧١ب  %  (. 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

٩٨ 

  
  
  
  
  
  

  
  

  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة  الॻʮȂʙʱʯة) مʦʯسʠات الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ للʦʸʱʸعة ٤شȜل ( 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

٩٩ 

  فيالॻʮȂʙʱʯة الʷاʠǺة و الʸقارنة بʥʻ الʦʸʱʸعة عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج الʳاصة Ǻثالʰا: 
  الʯʸغʙʻات قʗʻ الǺ ʖʲॺعʗ الȁʙʱʯة.

  ʤت لؒل  ملʡʦʲة:   ȏʗعॺوال القʮلي   ʥʻاسॻɿال  ʥʻب الفʙوق  على  الإحʶائॻة  الʸعالʱات  عʸل 
لؒل مʹهʸا، نʙʢا لʦجʦد    ȏʗعॺال الॻɿاس   ʛॻة، ولॻʮȂʙʱʯة والʠǺاʷال  ʥʻʯعʦʸʱʸال  ʥعة مʦʸʱم

إحʶائॻة   دلالة  ذات  والॻʮȂʙʱʯة  فʙوق  الʷاʠǺة  الʦʸʱʸعة   ʥʻة  بʦق  ʙʻغʯم في  الȁʙʱʯة  قʮل 
.ʥʠॺلات الʷع  

 ) ʤول رقʗ٨ج( 

  قʗʻ الʖʲॺ    دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʷاʠǺة والॻʮȂʙʱʯة في الʯʸغʙʻات الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة 

  ١٠ن = 

 Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٣٠=  ٠.٠٥* مع  

  الʗلالات الإحʶائॻة       
  

  الʯʸغʙʻات
 

  الفʙق  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة
 ʥʻب  

 ʥʻʠسʦʯʸال 

  ʸॻɾة 
  (ت) 

 Ȏʦʯʴم  
  الʗلالة

نॺʴة 
  الفʙوق 

 %   َ َ  ±ع  س  ±ع  س

(ʤس) ʙʻر زفʗʶال Ȋॻʲ٤٩٢.٥٩ ٠.٠٣ * ٢.٥٨ ٢.٦٦ ٢.٢٨ ٣.٢ ٠.٣٦ ٠.٥٤  م 

(ʤس) Ȗʻر شهʗʶال Ȋॻʲ٢١٨.١٨ ٠.٠٤ * ٢.٣٩ ٢.٤ ٢.١٨ ٣.٥ ٠.٥٥ ١.١  م 

 ȉاʴॺان ʙʴǻالا ʗʷالع Ȋॻʲم
(ʤس)  

٣١٠.٠٠ ٠.٠٠ * ٤.٨٤ ١.٢٤ ٠.٥١ ١.٦٤ ٠.٢٥ ٠.٤ 

مȊॻʲ العʗʷ الاʙʴǻ انॺɿاض 
(ʤس)  

٣٧٢.٧٣ ٠.٠١ * ٣.٦١ ١.٦٤ ٠.٨٣ ٢.٠٨ ٠.٥٩ ٠.٤٤ 

 ȉاʴॺان ʥʸǻالأ ʗʷالع Ȋॻʲم
(ʤس)  

٢٥٠.٠٠ ٠.٠٠ * ٤.٧٩ ١.٢ ٠.٥٤ ١.٦٨ ٠.١٣ ٠.٤٨ 

مȊॻʲ العʗʷ الأʥʸǻ انॺɿاض 
(ʤس)  

٣١٢.٠٠ ٠.٠١ * ٣.٣٢ ١.٥٦ ٠.٩٥ ٢.٠٦ ٠.٤٥ ٠.٥ 

  ȉاʴॺان ʙʴǻالا ʗاعʴال Ȋॻʲم
(ʤس)  

١٦٠.٨٧ ٠.٠٧ ٢.١٣ ٠.٧٤ ٠.٦٤ ١.٢ ٠.٤٤ ٠.٤٦ 

مȊॻʲ الʴاعʗ الاʙʴǻ انॺɿاض 
(ʤس)  

١٦٣.٦٤ ٠.٠٤ * ٢.٥٠ ٠.٧٢ ٠.٤٨ ١.١٦ ٠.٤٣ ٠.٤٤ 

 ȉاʴॺان ʥʸǻالأ ʗاعʴال Ȋॻʲم
(ʤس)  

١٨٧.٨٨ ٠.٠٩ ١.٩٣ ٠.٧٤٤ ٠.٧٥ ١.١٤ ٠.٤٢ ٠.٤٠ 

مȊॻʲ الʴاعʗ الأʥʸǻ انॺɿاض 
(ʤس) 

٩٣.٣٣ ٠.١٠ ١.٨٧ ٠.٥٦ ٠.٤٧ ١.١٦ ٠.٤٧ ٠.٦ 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

١٠٠ 

 )  ʦرق جʙول   ʧم ( ٨یʱʹح   Ȑʨʱʶم  ʙʻع إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق  وجʨد   (٠.٠٥  ʧʽب  (
الأنʛʲوʨȃمȄʛʱة    في الʺʱغʛʽاتولʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة والʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  
 ) ʧʽة بȃʨʶʴʺة (ت) الʺॽʀ ʗاوحʛت ʘʽ٤.٨٤،    ٢.٣٩ح  ʦॽʀ وهي ( ʛʰة  أكॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ ʧم  ،

 ) ʧʽوق بʛالف ʖʶن ʗاوحʛة  ) %   ٤٩٢.٥٩،    ١٦٣.٦٤وتॽائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨا لا یʺʻʽب ،
 ) مȌॽʴ الʶاعʙ الاʛʶǽ انʶॼاȋ، مȌॽʴ الʶاعʙ الأʧʺǽ انʶॼاȋ، مȌॽʴ الʶاعʙ الأʧʺǽ  في مʱغʛʽات 

) وهي ʦॽʀ أقل مॽʀ ʧʺة (ت)  ٢.١٣،    ١.٨٧) حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة بʧʽ ( انॼʁاض
  .)% ١٦٠.٨٧،  ٩٣.٣٣وتʛاوحʗ نʖʶ الفʛوق بʧʽ (  الʙʳولॽة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

١٠١ 

الॻʮȂʙʱʯة Ǻعʗ  الʷاʠǺة و للʦʸʱʸعة  الانʙʰوʦȁمȂʙʯة لʯʸغʙʻاتفي اʦʯʸسʠات فʙوق ال) ٥شȜل ( 
  الȁʙʱʯة

 ) ʤول رقʗ٩ج( 

  الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ    دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʷاʠǺة والॻʮȂʙʱʯة في الʯʸغʙʻات 

  ١٠ن = 

 Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٣٠=  ٠.٠٥* مع  
 )  ʦرق جʙول   ʧم ( ٩یʱʹح   Ȑʨʱʶم  ʙʻع إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق  وجʨد   (٠.٠٥  ʧʽب  (

  ʘʽة حॽنʙʰال الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة والʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة ولʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في الʺʱغʛʽات 
 )  ʧʽب الʺȃʨʶʴة  (ت)  ॽʀʺة   ʗاوحʛة،  ٦.١٠  ،   ٢.٦٠تॽولʙʳال (ت)  ॽʀʺة   ʧم  ʛʰأك  ʦॽʀ وهي   (

 ) ʧʽوق بʛالف ʖʶن ʗاوحʛة  ) %   ٥٢٥.٠٠،    ١٤٨.٨٤وتॽائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨا لا یʺʻʽب ،
(الʖʴʶ لأعلى (الأثقال الʺȃʨʴʶة)،    ʛʽغʱدفي مʨقʛوضع ال ʧم ʧʽجلʛرفع ال  ʘʽح (ʗة    ؗانʺॽʀ

 ) الʺȃʨʶʴة  الʙʳولॽة  ١.٣٤،    ١.٦٨(ت)  (ت)  ॽʀʺة   ʧم أقل   ʦॽʀ وهي  الفʛوق    انʗؗو )   ʖʶن
 )٥٣.٠٩ ،  ١٠٠.٠٠.(  

  الʗلالات الإحʶائॻة      
  

  الʯʸغʙʻات
 

  الفʙق  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة
 ʥʻب  

 ʥʻʠسʦʯʸال 

  ʸॻɾة 
  (ت) 

 Ȏʦʯʴم  
  الʗلالة

نॺʴة 
  الفʙوق 

 %   َ َ  ±ع  س  ±ع  س

 (ʤʱك) ʙهʢلات الʷة عʦ٤٣٣.٧٠ ٠.٠٠ * ٦.١٠ ١٠.٩٣٨ ٣.٨٥ ١٣.٤٦ ١.١٤ ٢.٥٢  ق 

 (ʤʱك) ʥʠॺلات الʷة عʦ٢١٦.٤١ ٠.٠٣ * ٢.٦٠ ٢.٧٧ ٢.٣٢ ٤.٠٥ ٠.٥٥ ١.٢٨  ق 

الʔʲʴ لأعلى (الأثقال  
(ʤʱك) (ةȁʦʲʴʸال  

١٠٠.٠٠ ٠.١٣ ١.٦٨ ١.٦٥ ٢.١١ ٣.٣ ٠.٦٠ ١.٦٥ 

ॻة  ʙؕʲال Ȏʦʶة القʦالق
(ʤʱك) ʙهʢلات الʷلع  

١٤٨.٨٤ ٠.٠٣ * ٢.٦٢ ٣.٢ ٢.٦٨ ٥.٣٥ ٠.٥٥ ٢.١٥ 

ॻة  ʙؕʲال Ȏʦʶة القʦالق
(ʤʱك) ʥʠॺلات الʷلع  

٤٥٥.٥٦ ٠.٠١ * ٣.١٦ ٤.١ ٢.٥٠ ٥ ١.٤٧ ٠.٩ 

 ٤٠٠.٠٠ ٠.٠١ * ٣.٢١ ٢.٤ ١.٢٢ ٣ ١.١٤ ٠.٦  الʗʵ لأعلى على العقلة (عʗد)

  ȏازʦʯʸع على الʟقاʸالارتؒاز ال
  (عʗد) 

٢٧٥.٠٠ ٠.٠٢ * ٢.٩٣ ٤.٤ ٣.٠٠ ٦ ١.٥٢ ١.٦ 

رفع الʙجلʥʻ مʥ وضع الʙقʦد  
  (ث) 

٥٣.٠٩ ٠.٢٢ ١.٣٤ ٨.٦ ١٣.١٠ ٢٤.٨ ٥.٨١ ١٦.٢ 

رفع الʚʱع مʥ وضع الانʠॺاح  
 الʲʹʸʹي (عʗد) 

٥٢٥.٠٠ ٠.٠٠ * ٥.٢٥ ٤.٢ ١.٥٨ ٥ ٠.٨٤ ٠.٨ 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

١٠٢ 

  
  
  

  ) فʙوق الʦʯʸسʠات في الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة والॻʮȂʙʱʯة Ǻعʗ الȁʙʱʯة ٦شȜل ( 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

١٠٣ 

  مʹاقʵة الʹʯائج: 
  : ) الʷاʠǺةلʦʸʱʸعة  (الʯʸغʙʻات الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة ل مʹاقʵة الفʙض الأول

 ȑʜــ ــة  الॼاحــــʘ وȄعـ ـــي  الʹــــاʢǼةتʶʴــــʧ الʺʨʺʳعـ ـــة إلــــى الʛʰنــــامج فـ ــʛات الأنʛʲوʨȃمȄʛʱـ الʺʱغʽـ
ــة الʱـــʙرʰȄي  ــا الʺʨʺʳعـ ــام بهـ ــʙرॼȄات الʱـــي قـ ــʘ أن الʱـ ــاʢǼةحʽـ ــʦ  الʹـ rـ ــȞل وح ــʛ شـ ــʛ فـــي تغʽʽـ ــا أثـ لهـ

 . العʹلات مʧ حʘʽ مʢॽʴها
الʱـــʙرʖȄ الȄʛاضـــي مـــʧ وجهـــة نʤـــʛ أن ) ٢٠١٧رʶȄـــان خـــȌॼȄʛ ( وفـــي هـــʚا الʸـــʙد یʨضـــح 

ॽʺॽــاء  ʨؗʽʰال ʛــʰʱعǽ نيʙــʰــل الʺʴال ʖلعــȄني، وʙــʰــل الʺʴال ʛʽإزاء تــأث ʦــʶʳفــي للॽؔجــه تʨــة ذات تॽعʺل
 .ʦــ ʁـ ʳــي ال ــة فـ ــʛات تॽɿॽؔـ ــʙث تغʽـ ــأنه أن ʴǽـ ــʧ شـ ــॽا مـ ــʙرʖȄ دورا أساسـ ــة الʱـ ــʙʵʱم فـــي عʺلॽـ الـــʶǽ ȑʚـ

 )ȌॼȄʛان خʶȄ٩:  ٢٠١٧ ر ( 
وȄʹــʅॽ أن تــʙرʖȄ القــʨة الʺʻــʦʤʱ إلــى تʹــʦʵ العʹــلات مــʧ حʽــʘ مقʢعهــا العʛضــي ؗʺــا 

، ؗʺـا أن یʕدȑ إلى تʧʽʶʴ الʛʷوȋ اللاهʨائॽـة لʨʱلʽـʙ الʢاقـة، وȃالʱـالي تʛتفـع قـʨة انॼʁـاض العʹـلات
 ʖȄرʙــ ــॼة الȄʜــــادة الʱؔلــــة  الʺʻــــʦʤʱ، الʱـ ــف الʸــــفات Ǽالʶʻـ ــॼة لʢʱــــʛȄʨ مʱʵلـ ـــʙا Ǽالʶʻـ ــالي جـ ـــأثʛʽ عـ ــه تـ لـ

ا.  ً ʹǽأ ʦʶʳام الʨل قʙʰارجي وتʵلها الȞة وشॽالعʹل   )ȌॼȄʛان خʶȄ٥٠،   ٤٨  :   ٢٠١٧ ر (  
ʙــ ʕؗȄو  ʧʽــا بــʱʽإذاأنــه ) ٢٠٠٤( ان  ʧʺتʹــ ʠفʵʻومــ Ȍســʨʱد مʙعــǼ ــامॽʁي الʰȄرʙــʱنــامج الʛʰال

ـȌॽ̫ الأنـʨاع الʲلاثـة  ʻت ʧمـ ʧȞʺʱف تـʨʁـ ـات الʺʱؔـʛرة أȑ اسـʙʵʱام أوزان مʨʱسـʢة وثقʽلـة، ف ʛؗʴال ʧم
ـʦr  الʛȄʨʢʱ یʦʱعʙʻئʚ، سʨف   ، مʧ الألॽاف العʹلॽة ʴǼ Șعلـʱا یʺॽɾ ةʙʽائج جʱل إلى نʨصʨلوالȞوشـ 

 ) ٤٢:  ٢٠٠٤-انʱʽا بʧʽ(   العʹلات. 
  مʹاقʵة الفʙض الʰاني (الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة): 

ــامج الʱـــʙرʰȄي  ــة إلـــى الʛʰنـ ـ́ــاʢǼة فـــي الʺʱغʽـــʛات الʙʰنॽـ وȄعـــȑʜ الॼاحـــʘ تʶʴـــʧ الʺʨʺʳعـــة ال
 Ȑنــامج أدʛʰفــي ال ʗــي ؗانــʱات الॼȄرʙـʱني والʙــʰــل الʺʴفــي أداء ال ʘـʴॼــة الʻʽاد عʛــام أفــʤʱأن ان ʘ̔ـ ح

 ذلʥ إلى تʧʶʴ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة. 
أحʺـʙ أبو العـلا عʰـʙ الفʱـاح، ، ) ٢٠٠٣(  أبو العـلا عʰـʙ الفʱـاح ʱفȘ ؗلا مـʧی وفي هʚا الʙʸد

أن الʱــʙرʖȄ الʺــʦʤʻ والʰــʛامج الʙʱرॽʰȄــة تʸــل Ǽاللاعــʖ لʺʛحلــة علــى  ) ٢٠٠٣( نʸــʛ الــʙیʧ رضــʨان 
ــʖ والــــȑʚ یؤدȑ إلــــى تنȍیم ذاتي للأجهــــʜة العʹــــȄʨة م ــالʱعـ ـʁـــʰها الॽؔʱــــʅ والॼʲــــات والاســــʛʺʱار ʺـ Ȟǽ ا

ـɦاح، ) ( ١٢٢:  ٢٠٠٣- أبو العلا عʙʰ الفʱـاح(  . وȃالʱالي رفع ؗفاءة الأداء الȄʛاضي أبو العـلا عʰـʙ الف
 ) ١٥١:  ٢٠٠٣أحʺʙ نʛʸ الʙیʧ رضʨان 

ـــȑʛ ( وʱȄفــــȘ ذلــــʥ مــــع دراســــة م الʛʰنــــامج  ان هــــانʱائʳوالʱــــي ؗانــــʗ أهــــʦ ) ʴ٢٠٢٢ʺــــʙ الʽʴॼـ
 ) ٢٠٢٢مʗʸʲ الȏʙʻʲॺ (   لȑʙ عʻʽة الʘʴॼ.   الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح أدȐ إلى تॽʺʻة الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة

ؗانــʗ عʻʽــة الʴॼــʘ حʽــʘ ) ٢٠١٩(  ) Lilianneهــʚا Ǽالإضــافة إلــى دراســة لʽلॽــان وآخــʛون ( 
ــة  ــة، والأخـــȐʛ تॽʰȄʛʳـ ــة العادǽـ ــة الʙʰنॽـ ــاهج الॽȃʛʱـ ــاʢǼة اتॼعـــʗ مʻـ ــʙاهʺا ضـ ــʧ مʳʺـــʨعʧʽʱ احـ ــارة عـ ॼɺـ

فــي  وجــʨد فــʛوق دالــة إحʸــائॽا اتʹــح اتॼعــʗ بʛنــامج تــʙرʰȄي مقــʧʻ وȃعــʙ الȃʛʳʱــة والʨصــʨل للʱʻــائج
 Lilianne Alve. ( لʸالح للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  والʹاʢǼةبʧʽ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة    الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة

et al ٢٠١٩ ( 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

١٠٤ 

  لʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة): الʯʸغʙʻات الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة ل(  الʰالʖمʹاقʵة الفʙض 
ـــʚائي   ــل الغـ ـ̋ Ȟʺــى ال ــة إلـ ــʛات الأنʛʲوʨȃمȄʛʱـ ـ̔ ــة فــــي الʺʱغ ــة الॽʰȄʛʳʱـ ــʧ الʺʨʺʳعـ ــʘ تʶʴـ ــȑʜ الॼاحـ وȄعـ

  (ʧʽاتȄʛؔال) ʦـʳل وحȞفـي شـ ʛـʽل إلـى تغʨʴʱʱي سʱاقة والʢال ʧم ʦʶʳال Ȑʨʱʴاوله زاد مʻʱأنه ب ʘʽح
  العʹلات. 

ــى  ــʧ دانʳـــʨت وآخـــʛون ( وعلـ ــȘ ؗـــل مـ ــʙ اتفـ ــʚا قـ ــي وآخـــʛون ٢٠٠٠) ( Dangottهـ )، فʛʽوتـ
 )Ferrauti ) (لــة العʹــلات ) علـى أ٢٠٠٣ʱؗ ــاليʱالȃــات وʻʽوتʛʰال ʦـʳح ʧمــ ʙــȄʜی ʧʽــاتȄʛؔــاول الʻن ت

 ) .ʦʁـ ʳلـة الʱؗ ـادة فـيȄـالي زʱالȃوDangott et al ١٣:  ٢٠٠٠ (  )Ferrauti et al ٢٠٠٣  :
٢٧ (  

) والʱــي أســفʛت عــʧ ان تʻــاول ٢٠٠٣(  ) Kreider(  وقــʙ اتفــȘ ذلــʥ مــع نʱــائج دراســة Ȅʛؗــʙار
  ʧʶʴإلى ت Ȑأد ʙق ʧʽاتȄʛؔن الʨهʙال ʧة مॽالʵلة الʱؔة والʨالق ) .Kreider RB et al ٢٠٠٣ (  

ــا أكـــʙت  ــائج دراســـةكʺـ ـــʧ نـــــاکلیرȄو، لارومـــــʖ نʱـ ـــل مــ  ) Naclerio & Larumbe(  کــ
ــاولأن ) ٢٠١٦(  ــʨةتحسن  إلـــىأدت  الʺقاومـــةتمرȄنات  مʺارســـة مـــع الʺȞʺـــل الغـــʚائي الʺقʱـــʛح تʻـ  القـ

 ) ٢٠١٦ Naclerio & Larumbe( .  الʦʶʳمن   والʶفلي  العلȑʨ   الʜʳء  العʹلॽة
ـــʛون (. كʺــا أشــارت نʱــائج دراســة  تʻــاول إلــى أن  ) ٢٠١٥) ( Taylor  et alتـــایلور وآخـ

 زȄادة الʱؔلة العʹلॽة.  الʦʶʳ و الʺȞʺل الغʚائي مــع الʙʱرॼȄات أدȐ إلى تحســʧ مȠونــات  
 ) ٢٠١٥ .Taylor  et al (  

  مʹاقʵة الفʙض الʙاǺع (الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة): 
ــة  ـــʧ الʺʨʺʳعـ ــʘ تʶʴـ ــȑʜ الॼاحـ ـــى  الॽʰȄʛʳʱــــةوȄعـ ــة إلـ ـ̔ـــʛات الʙʰنॽـ ــي الʺʱغ ـــʚائي فـ ــل الغـ ـ̋ Ȟʺال

  (ʧʽاتȄʛؔال) .ʧȄزʨʻسفات الأدیʨوثلاثي ف ʧʽاتȄʛؗʨسفʨالف ʧاجه مॽʱاحǼ ʦʶʳال ʙʺǽ ʘʽح  
 ʛؗʚد یــʙـʸا الʚوفـي هـ ) ȌॼȄʛـان خـʶȄ٢٠١٧ر ȋــاʷʻـاء الʻاقـة، أثʢلل ʛاشــॼʺر الʙـʸʺأن ال (

ـ̒ـــاء عʺلॽــــة الانॼʁــــاض  ـɹـــʨل الʢاقــــة الॽʺॽؔائॽــــة فــــي أث ʱســــفات وتʨالف ʧʽســــʨʻـــي أدی ـــʨ ثلاثـ العʹــــلي هـ
ــʨʽلʨجॽة  ـ̔ـــʘ یــــʕدȑ الʱــــʙرʖȄ الȄʛاضــــي إلــــى حــــʙوث تغʽــــʛات فʶــ ــلي إلــــى جهــــʙ مȞॽــــانȞॽي، ح العʹــ
وॽʺॽؗائॽة داخل الʵلॽة العʹـلॽة، لإʡـلاق الʢاقـة اللازمـة لـلأداء الȄʛاضـي نʳॽʱـة زȄـادة نʷـاȋ أجهـʜة 
 Ȑʙد علـى مـʛاضي للفـȄʛال Ȑʨʱʶʺم الʙقف تقʨʱی ʘʽاقة، حʢهلاك الʱلفة في اسʱʵʺال ʦʶʳوأعʹاء ال
ــʦ لؔـــي  ــاء الʶʳـ ــة Ǽʺـــا ʴǽقـــȘ الॽؔʱـــʅ لأجهـــʜة وأعʹـ ــادر الʢاقـ yـ إʳǽابॽـــة الʱغʽـــʛات الॽʺॽؔائॽـــة مـــʧ م

  ) ٩:  ٢٠١٧ -   رʶȄان خȌॼȄʛیʨاجه الʱعʖ الʻاتج مʧ الʳهʙ الʙʰني. ( 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الحادي عشر الجزء  ٢٠٢٣) یونیة ٣٦مجلد(

١٠٥ 

  ʅॽʹȄحʺاد ( و ʙʽʶة، الʨʽعل ʧیʙعلـى الʺـادة ٢٠٢٠علاء ال ȑʨـʴة تॽائʚلات الغʺȞʺأن ال (
ـʱʰʁه فــي الʶʳـʦ او الʵلاǽــا العʹــلॽة  ــʖ الغـʚائي الــȑʚ یهـʙف الȄʛاضــي الـى زȄــادة ن ʛؗʺـة او الॽائʚالغ

  ) ٢٢٨:  ٢٠٢٠- علاء الʙیʧ علʨʽة، الʙʽʶ حʺادمʧ أجل الʨصʨل إلى اعلى انʳاز رȄاضي. ( 
) حʽــʘ ؗانــʗ أهــʦ نʱائʳــه أن تʻــاول الȄʛؔــاتʧʽ ٢٠٢٠خالــʙ عʰــʙ الʻــافع ( وقــʙ اتفــȘ ذلــʥ مــع 

خالـʙ عʰـʙ كʺȞل غʚائي أدȐ إلى تʧʶʴ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ لȐʙ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱـة. ( 
  ) ٢٠٢٠الʻافع  

ـɦـائج دراســـة Ȅʛؗـــʙار ـ̋ــل الȄʛؔـــاتʧʽ ٢٠٠٣(  ) Kreider RB(  ن Ȟان م ʧت عـــʛـــي أســـفʱوال (
  ) ٢٠٠٣ Kreider RB. ( تʧʶʴ القȐʨ القȐʨʸ والأداء الʙʰني

ـ̋ل ٢٠١٥) ( Taylor et alكʺا أشارت نʱائج دراسـة تــایلور وآخـــʛون (  Ȟʺـاول الʻإلـى أن ت (
  ) ٢٠٠٥ Taylor et al( .  الȄʛاضيالغʚائي مــع الʙʱرॼȄات أدȐ إلى تحســʧ مستوȐ الأداء 

  
  (الفʙق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʷاʠǺة والॻʮȂʙʱʯة):  الʳامʛمʹاقʵة الفʙض 

  Ǻالʹॺʴة للʯʸغʙʻات الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة: 
 ʘاحـــــॼال ȑʜعـــــȄـــي و ـʁــــʧ الʺʨʺʳعـــــة الॽʰȄʛʳʱـــــة الفـــــʛق فــ ʴة تʢǼالʹـــــا ʧــــ ـ̔ــــʛات عـ فـــــي الʺʱغ

ʳǼانــʖ الʛʰنــامج الʱــʙرʰȄي بʻʽʺــا اســʙʵʱمʗ الʺȞʺــل الغــʚائي (الȄʛؔــاتʧʽ) اســʙʵʱام الأنʛʲوʨȃمȄʛʱــة إلــى 
 Ȍي فقʰȄرʙʱنامج الʛʰة الʢǼعة الʹاʨʺʳʺي الʰȄرʙـʱنـامج الʛʰـابي للʳǽإ ʛـاك أثـʻـه أن هॽɾ ʥومʺا لا ش

ذلــʥ الʶʴʱــȞǽ ʧــʨن أفʹــل حʻʽʺــا Ȟǽــʨن الʛʰنــامج الʰــʙني  ولؔــʧفــي تʶʴــʧ الʺʱغʽــʛات الأنʛʲوʨȃمȄʛʱــة 
ȞʺǼ بʨʴʸمʺ .ʧʽاتȄʛؔل الʲائي مʚل غ  

) أنه ʧȞʺǽ تʧʽʶʴ حʦʳ وشȞل  ٢٠٠٤وفي هʚا الʙʸد یʨضح انʱʽا بʧʽ ( وفي هʚا الʙʸد  
  ) ٤٢:  ٢٠٠٤- انʱʽا بʧʽ(   عʹلات الʦʶʳ مʧ خلال الʙʱرʖȄ الʺʲȞف والʱغǽʚة الʴॽʴʸة. 

هــي ॼɺــارة ) إلــى أن الʺȞʺــلات الغʚائॽــة ʷǽ٢٠٢٠ــʛʽ عــلاء الــʙیʧ علʽــʨة، الʶــʙʽ حʺــاد ( كʺـا 
  ʧة عॽɻॽʰʡ ةॽائʚنات غʨȞم ʧة مʸلʵʱʶة مॼʽ ʛؗـي تعʺـل علـى تʱةوالॽـة العʹـلॽلʵـاحة الʶـادة مȄز . 

  ) ٢٢٨:  ٢٠٢٠- علاء الʙیʧ علʨʽة، الʙʽʶ حʺاد( 
والʱــي  ) ١٩٩٩) ( Kraemer WJ, Volek JS(  فʨلॽــʛؗ ،ʥاǽʺــʛوʱȄفـȘ مــع ذلــʥ دراســة 

ـ̋ــل علــى زȄـــادةؗʺȞʺـــل غــʚائي  الʢاقــة الʺʱʴʺلـــة للȄʛؔــاتʧʽ ات عـــʧ أنʙراســأســفʛت نʱــائج هـــʚه ال  تع
  .  مʧ الȄʛؔاتʧʽ والفʶفȄʛؗʨاتʧʽ وȃالʱالي زȄادة حʦʳ العʹلات  مȐʨʱʴ العʹلات

 )Kraemer WJ, Volek JS ١٩٩٩ (  
  Ǻالʹॺʴة للʯʸغʙʻات الʗʮنॻة: 
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١٠٦ 

 ʘاحــॼال ȑʜعــȄات وʛــʽغʱʺة فــي الʢǼالʹــا ʧــة عــॽʰȄʛʳʱعــة الʨʺʳʺال ʧــʶʴق فــي تʛــةالفــॽنʙʰال 
ــʙʵʱمʗ الʺʨʺʳعــــة  ــا اسـ ــʙرʰȄي بʻʽʺـ ــامج الʱـ ــاتʳǼ (ʧʽانــــʖ الʛʰنـ ــʚائي (الȄʛؔـ ــل الغـ ــʙʵʱام الʺȞʺـ ــى اسـ إلـ

 Ȍــ ــامج الʱـــʙرʰȄي فقـ ــاʢǼة الʛʰنـ ــة الʹـ ــافة إلـــى الʱغǽʚـ ــǼ ʧʻالإضـ ــʦʤʱ ومقـ ـ̒ ــʙرʖȄ م ــان الʱـ ــا ؗـ ــʘ ؗلʺـ ـ̔ ح
الʶلॽʺة وʲʺʱȄل ʜʳؗء مʧ ذلʥ تʻاول الȄʛؔـاتȞʺؗ ʧʽʺـل غـʚائي مʺـا ʶǽـʺح Ǽإمـʙاد الʶʳـǼ ʦʺـا ʱʴǽاجـه 

  لأداء الʳهʙ الʙʰني الʺʢلʨب ȞǼفاءة. 
الʙʸد   هʚا  ( وفي  داود   ʦʲʽه الفʱاح،   ʙʰع العلا   ʨأب  ʧم ؗلا   Șفʱأن  )  ٢٠٠٤ی عʺلॽة  على 

الȄʛاضي    ʖȄرʙʱال  ʗʢॼع  ارتʹʵة تॽذاتها عʺل ʙهي في ح ʗʴॼاضي، وأصȄʛلل Ǽالʴالة الॽʴʸة 
للʛعاǽة والʺʱاǼعة والإشʛاف الʰʢي والʴʸي لأنها تʱعامل مع الȄʛاضي مʧ ؗافة الʨʻاحي الʨʽʰلʨجॽة  

  )٣٦:  ٢٠٠٤-أبʨ العلا عʙʰ الفʱاح، هʦʲʽ داود(  والʻفॽʶة العقلॽة.
( ʛʽʷȄ  و   ʧʽب والʴʱʺل  ٢٠٠٤انʱʽا  القʨة  في   ʛثʕت الʱي  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ هʻاك  أن  إلى    مʲل ) 

  )٤٢:  ٢٠٠٤-انʱʽا بʧʽ(  .كॽɿॽة وؗفاءة الʙʱرʖȄ والʤʻام الغʚائي الȑʚ یॼʱعه الʺʙʱرب
الʺȞʺلات الغʚائॽة هي مʨاد ʧȞʺǽ ان تʧʶʴ الأداء  أن  )  ٢٠٠٦( مʙʺʴ القʅॽʹǽ  Ȍ  كʺا  

  ʙجʨلة، وتʨسه ʛʲأك تʻاولها  ॽʺॽؗائي شȞل    فيوȃعʹها    غʚائي شȞل    فيوتʳعله   ʧȞʺǽ   في ، ؗʺا 
    ) ٢٢٨:  ٢٠٠٦- مʙʺʴ القȌ  صʨرة حʨʰب او سʨائل.(

للȄʛؔاتʧʽ دور هام خلال الʽʲʺʱل الغʚائي  )  ٢٠٢٠وʛؗʚȄ علاء الʙیʧ علʨʽة، الʙʽʶ حʺاد ( 
خلال أداء الأنʢʷة الʱي تعʙʺʱ على نʤام    ATPأثʻاء الʙʱرʖȄ فهǽ Ȑʨعʺل على سʛعة إعادة بʻاء  

اللاهʨائي،   بʻقل  ؗʺا  الʢاقة  وان    ǽATPقʨم  العʹلॽة،  اللॽفة  في  خارجها  إلى  الʵلॽة  داخل   ʧم
تʙرॽʰȄة   أحʺال  اسʙʵʱام  على   ʙʺʱتع الʱي  الȄʛاضॽة  الأنʢʷة  في  مفʙʽاً  ʨȞǽن   ʙق  ʧʽاتȄʛؔال تʻاول 

 ʛʱالف ʖȄرʙʱقة الȄʛʡ عة أوʢقʱم ȑ    يʱات الʶافʻʺة أو في الॽʻʽات راحة بʛʱتفعة مع فʛʺة الʙʷذو ال
فʛʱات راحة بॽʻʽة  أدائها بʨجʨد  یʕدȑ إلى زȄادة  تॽʰʡ ʜʽʺʱعة   ʧʻل مقȞʷǼ ʧʽاتȄʛؗ اولʻأن ت ، ؗʺا 

الʙʰني  إʳǽابॽا عى مȐʨʱʶ الأداء   ʝȞعʻونه في العʹلات مʺا یʜʵم .   )  ʙʽʶال الʙیʧ علʨʽة،  علاء 
  )٢٣١، ٢٣٠:  ٢٠٢٠- حʺاد

 ) ʥـॽلʨف ،ʛـʺǽاʛؗ دراســة ʥمـع ذلـ ȘفـʱȄوKreider RB ) (ه ١٩٩٩ʚـائج هــʱت نʛأسـف ʘــʽح (
تʶʴــʧʽ الأداء فــي الʺقــام الأول خــلال فʱــʛة قʸــʛʽة، مȞʺــلات الȄʛؔــاتʧʽ تعʺــل علــى الʙراســة عــʧ أن 

  ) ١٩٩٩ Kreider RB( والʺʺارسات الʙʰنॽة مʛتفعة الʙʷة.  
 Romerكʺا اتفقʗ نʱائج الʘʴॼ الʴالي مع نʱائج دراسة رومǼ ،ʛʽارʨʱʳʻȄن، جʙʻʽȞॽروب ( 

LM, Barrington JP, Jeukendrup AE ) (ــلات ٢٠٠١ʺȞهـا أن مʳائʱن ʦأهـ ʗي ؗانـɦـ ) وال
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الȄʛؔــاتȞʺǽ ʧʽــʧ أن تʶʴــʧ أداء الȄʛاضــʧʽʽ فــي مʨʺʳعــة مʨʻʱعــة مــʧ الألعــاب الȄʛاضــॽة والأنʷــʢة 
  ) ٢٠٠١ Romer LM et alالʺʙʽانॽة. ( 

ȑʙــȄʛالله ه ʙــʰـائج دراســة عɦـ ) والʱــي أســفʛت عــʧ أن الʛʰنــامج ٢٠١٥(  هــʚا Ǽالإضــافة إلــى ن
ʰȄرʙــــʱــــاول  يالʻائيمــــع تʚــ ــه الأثــــʛ الأكʰــــʛ فــــي تʢــــǼ ʛȄʨعــــʠ القــــʙرات الʙʰنॽــــة  الʺȞʺــــل الغــ ؗــــان لــ

 ) ٢٠١٥-عʙʰ الله هȑʙȄʛ(   تʹʺʗʻ عʛʸʻ القʙرة (قʨة + سʛعة).   لʱيللȄʛاضʧʽʽ وا
) حʽــʘ أســفʛت عــʧ أنــه أدȐ الʛʰنــامج ٢٠١٤وʱȄفــȘ ذلــʥ مــع نʱــائج دراســة ده شــʻي أنــʨر ( 

ـ̋ـــل الغــــʚائي إلــــى  Ȟʺني مــــع الʙــــʰائي، الʨـ̋ـــل الهــــ ʴʱائي، الʨـ̋ـــل اللاهــــ ʴʱــــة الॽنʙʰال ʛاصــــʻالع ʛȄʨــــʢت
  ) ٢٠١٤-ده شʻي أنʨر. ( الʛʶعة، القʨة العʹلॽة، القʙرة، الʛشاقة) 

ـɦـائج     والʱــي ؗانــʗ أهــʦ نʱائʳهــا أن) ٢٠٠٢دراســة عʰــʙ العȄʜــʜ مʴʺــʙ ( هــʚا Ǽالإضــافة الــى ن
ʖ الغʚائي  ʛؗʺي والʰȄرʙʱنامج الʛʰال Ȑـة فـي أدॽʰȄʛʳʱعـة الʨʺʳʺـالح الʸوق لʛد فـʨاتإلى وجʛـʽغʱʺال 

  ) ٢٠٠٢-عʙʰ العʜȄʜ مʙʺʴ(   . قʙʽ الʘʴॼ  الʨʽʰلʨجॽة
  

  : والʦʯصॻاتالاسʯʹʯاجات 
 :أولا الاسʯʹʯاجات

  إلى الاسʱʻʱاجات الʱالॽة: الॼاحʘ تʨصل   ومʻاقʱʷهمʧ خلال ما تʦ عʛضه 
الʙʮنامج الʗʯرʮȂي أدȎ إلى تʥʴʲ الʯʸغʙʻات الانʙʰوʦȁمȂʙʯة قʗʻ الʖʲॺ للʦʸʱʸعة   . ١

  الʷاʠǺة. 
  الʙʮنامج الʗʯرʮȂي أدȎ إلى تʥʴʲ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة. . ٢
الʸȜʸل الغʘائي أدȎ إلى تʥʴʲ الʯʸغʙʻات الانʙʰوʦȁمȂʙʯة قʗʻ الʖʲॺ للʦʸʱʸعة   . ٣

  الॻʮȂʙʱʯة. 
  الʸȜʸل الغʘائي أدȎ إلى تʥʴʲ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة. . ٤
تʹاول الʸȜʸل الغʘائي مʶاحॺا للʙʮنامج الʗʯرʮȂي أدȎ إلى فʙوق في الʥʴʲʯ في   . ٥

  الʯʸغʙʻات الانʙʰوʦȁمȂʙʯة والʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ ولʶالح الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة.
  

  ثانॻا الʦʯصॻات: 
  Ǽʺا یلي:  الॼاحʘفي ضʨء الاسʱʻʱاجات الʱي تʦ الʨʱصل إلʽها في هʚا الʘʴॼ یʨصي 

١ .   Ȗʻʮʠت ʤॻʸللتع ʔاحʶائي مʘل الغʸȜʸنامج الʙʮ يʮȂرʗʯال ʙأثــ ʥا لــه مــʸل ʥʻʻاضȂʙعلى ال
 . تʥʻʴʲ الʯʸغʙʻات الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة والʗʮنॻةاʱǻابي في  

ــاول  . ٢ ــل تʹـ ــى) قʮـ ــائف الؒلـ ــʗ، وʡـ ــات الʮؒـ ــة (انʸȂʚـ ــل ॻʮʟـ ــات وتʲالʻـ ــل فʦʲصـ ضـــʙورة عʸـ
  الʸȜʸلات الغʘائॻة للʯأكʗ مʥ سلامة الʗʮؒ والؒلى. 
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  الʙʸاجع: 
  أولا الʙʸاجع العॻȁʙة: 

 
   احʯالف ʗʮع ʗʸالعلا أح ʦة،  : أبʙي، القاهȁʙالع ʙؒاضي، دار الفȂʙال ʔȂرʗʯا الॻجʦلʦʻʴ٢٠٠٣ف  
    ʗــــــʮع ʗـــــʸــلا أح أبـــــʦ العـــ

ʥیʗال ʙʶن ʗʸاح، أحʯالف 
  ٢٠٠٣فʦʻʴلʦجॻا اللॻاقة الʗʮنॻة، دار الفʙؒ العȁʙي، القاهʙة،  :

    ʗــــــʮع ʗـــــʸــلا أح أبـــــʦ العـــ
 ʗــʻʸʲال ʗــʮع ʤʰــʻاح، هʯالف

 داود

الʗʯرʔȂ للأداء الȂʙاضي والʶــʲة، دار الفؒــʙ العȁʙــي، مʗیʹــة نʶــʙ القــاهʙة،  :
٢٠٠٤ 

    ʥʻــ ــا بـ ــʥ  - انʯʻـ ــʙجʤ مـ مʯـ
 قʮل دار الفاروق 

 ٢٠٠٤تʗرॺȂات بʹاء العʷلات وزȂادة القʦة، دار الفاروق للʹʙʵ والʦʯزȂع،  :

    ســـىʙــافع م ــʗ الʹـ خالـــʗ عʮـ
  الʦʴاح

:   Ȏʦʯــʴــة ومॻائॻʸॻ ʦؕʻʮــة والॻنʗʮات الʙــʻغʯʸال ʞعــǺ ائي علــىʘــل غــʸȜتʹاول م
الإنʱاز الʙقʸي لॺʴاحي الʴʸافات القʙʻʶة، رســالة ماجʴــʙʻʯ، ؕلॻــة الॻȁʙʯــة 

  ٢٠٢٠الȂʙاضॻة للʥʻʹʮ، جامعة الإسʗʹȜرȂة، 
   ʤȂʙؕ رʦــة  : ده شʹى أنॻنʗʮرات الʗالقــ ʞعــǺ ائي علــىʘــل غــʸȜي مــع تʹــاول مʮȂرʗنــامج تــʙب ʙʻتــأث

الʳاصة لȎʗ لاॺɸات ʙؕة الʴلة، رسالة ماجʙʻʯʴ غʙʻ مʹʦʵرة، ؕلॻة الॻȁʙʯة 
 ٢٠١٤الȂʙاضॻة للʥʻʹʮ، جامعة الإسʗʹȜرȂة، 

   ȊॺȂʙان خʴȂة،  : رʙالقاه ،ʙʶیʹة نʗي، مȁʙالع ʙؒة، دار الفॻنʗʮاقة الॻ٢٠١٧الل  
   ʗʸʲل مʻعة خلॻʸاد،   :  سʗغــǺ ،ــةॻɾاʙة العॻاضــȂʙــة الॻʸǻات، الأكادʠــʵʹʸیل للʗʮؕ ةॻائʘلات الغʸȜʸال

٢٠٠٦  
   على ʗʸʲم ʚȂʚالع ʗʮع :  Ȏʗة لॻجʦلʦʻʮات الʙʻغʯʸال ʞعॺح لʙʯائي مقʘغ ʔ ʙؕي ومʮȂرʗنامج تʙب ʙʻتأث

ــة  ــة الȂʙاضــॻة، جامع ॻȁʙʯــة الॻرة، ؕلʦــʵʹم ʙــʻراه غʦــ ʯؕرســالة د ،ʥʻʻاضــȂʙال
 ٢٠٠٢الॻʹʸا، 

    ʤــʹع ـــ عʮـــــــʗ الله عʮـــــــʗ الʸــ
ȎʗȂʙه ʤॻʀاʙاب  

ʔ عالي الʵــʗة علــى   : ʙؕي مʮȂرʗنامج تʙʮل ʔاحʶائي مʘل غʸȜتʹاول م ʙʻتأث
Ǻعʞ القʗرات الʗʮنॻة للȂʙاضʥʻʻ، رســالة ماجʴــʙʻʯ، ؕلॻــة الॻȁʙʯــة الȂʙاضــॻة 

  ٢٠١٥للʥʻʹʮ، جامعة الاسʗʹȜرȂة، 
    ،ةʦــʻعل ʗــʸʲم ʥیʗعلاء ال

  الʗʻʴ سلʸॻان حʸاد
  .٢٠٢٠علʦم الʲʶة الȂʙاضॻة: أرابʣʴॻ للॺʠاعة، الاسʗʹȜرȂة،   :

    ــادʸع ،ʣــॻʮــي الʸعلــى فه
 ،ʗـــȂز ʦـــاس أبـــॺɸ ʥیʗالـــ

  مʗʸʲ أحʗʸ عʗʮه خلʻل

تॻʮʠقــات)  - سلʴــلة الاتʱاهــات الʗʲیʰــة فــي الʯــʗرʔȂ الȂʙاضــي (نȂʙʢــات   :
ــأة  ــة اللاهʦائॻـــة والهʦائॻـــة، مʹʵـ ــʘائي ونʢـــʤ الʠاقـ ــʚء الأول الʻʰʸʯـــل الغـ الʱـ

  م٢٠٠٩الʸعارف، الإسʗʹȜرȂة، 
    ʗʸأح ،ʥʻالأم ʗʻʴال ʗʸʲم

 ʗʸان أحʸॻسل ،ʥʴعلي ح
ʙʱعلي ح 

 م٢٠٠٥جʦانʔ في الʲʶة الȂʙاضॻة، دار الʸʹار للॺʠاعة،  :

   ʥʻانʴي حʲॺص ʗʸʲعــة   :  مॺʠــي، الȁʙالع ʙة، دار الفؒــॻاضــȂʙــة الॻنʗʮــة الॻȁʙʯفــي ال ʤȂʦقــʯــاس والॻɿال
  م ٢٠٠٩الʙاǺعة، القاهʙة، 

   Ȋعلي الق ʗʸʲة،  : مʙــاه ــي للʹʵــʙ، الق ȁʙالع ʚــ ʙؕʸاحة، الॺــʴــي ال فʴــʦʻلʦجॻا الأداء الȂʙاضــي ف
٢٠٠٦  

    ʗــ مʸʲــــــʗ فــــــʯح الله مʸʲــــ
 ȏʙʻʲॺال 

:  ʞعــǺ ةॻʸʹعلى ت (ʛؒʹʻʰʴॻكال) ʤʴʱزن الʦة بʦات القॺȂرʗام تʗʳʯاس ʙʻتأث
ॻــــة فــــي رȂاضــــة الॺʸʱــــاز، رســــالة  ʙؕʲــــة والʯابʰال Ȏʦــــʶة القʦمهــــارات القــــ

 ٢٠٢٢ماجʙʻʯʴ، ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة بʹʥʻ، جامعة الإسʗʹȜرȂة، 
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ʝلʳʯʴʸال  
ʥʻʻاضȂʙة للॻنʗʮة والȂʙʯمʦȁوʙʰات الأنʙʻغʯʸال ʞعǺ على (ʥʻاتȂʙؒال) ائيʘل غʸȜتʹاول م ʙʻتأث 

  
 ȏʙهʦʱال ʗʸʲم ʗʻان سعʦأ.م.د/ رض  

احــȐʙ الȄʛاضــات الʱــي انʷʱــʛت حــʙیʲا، ) Street WorkoutرȄاضــة ســʗȄʛʱ وورك أوت ( 
علــى تــأثʛʽ هــʚه الʙراســة بهــʙف الʱعــʛف  ، وقــʙ أجــȐʛ الॼاحــʘأجــȐʛ الॼاحــʘوقــʙ لاقــʗ شــعॽʰة مــʕخʛا 

Ȅʛاضـʧʽʽ الـʚیʧ لل الʛʰنامج الʙʱرʰȄي مع تʻاول الȄʛؔاتʧʽ على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الانʛʲوʨȃمȄʛʱة والʙʰنॽـة
ـhـي وذلــʥ لʺلائʺʱــه لॽʰʢعــة الʙراســةوقــǽ ، ʙʺارســʨن هــʚه اللॼɻــة Ȅʛʳʱهج الʻالʺــ ʘاحــॼم الʙʵʱاســ ʦوتــ ،

ـ̒ة الʴॼـǼ ʘالȄʛʢقـة العʺǽʙــة، وقـʙ اشـʱʺلʗ علـى  ʽـار عॽʱ١٠( اخ (  ʗȄʛʱـي ســʰلاع ʧمـ ʧʽʽاضـȄʛال ʧمــ
) ٥)، وتʦ تقॽʶʺهʦ إلـى مʳʺـʨعʧʽʱ، الʺʨʺʳعـة الʹـاʢǼة وعـʙدهStreet Workout ) ʦوورك اوت ( 

 ) ʦدهʙــة وعـॽʰȄʛʳʱعــة الʨʺʳʺوال ،(Ȍي فقــʰȄرʙـʱنــامج الʛʰال Șــʽʰʢت ʦتــ) ʧʽhـ ) لاعʰــʧʽ (تــʦ تʽʰʢــȘ ٥لاع
ـ̒اول الʺȞʺـل الغـʚائي)،  أنـه علـى الـʛغʦ مـʧ أن الʛʰنـامج  ، وؗانـʗ أهـʦ الʱʻـائجالʛʰنامج الʙʱرʰȄي مع ت

ـʙ̔ الʴॼـʘ للʺʨʺʳعـة الʹـاʢǼة، إلا  ه عʻـʙ مقارنـة نʱـائج أنـالʙʱرʰȄي فقـȌ أدȐ إلـى تʶʴـʧ الʺʱغʽـʛات ق
ـyالح الʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة ʶǼـʖʰ الانʛʲوʨȃمȄʛʱـة و الʺʨʺʳعʧʽʱ، ؗان الʧʶʴʱ فـي الʺʱغʽـʛات  الʙʰنॽـة ل

 تʻاول الʺȞʺل الغʚائي مع الʛʰنامج الʙʱرʰȄي. 
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Abstract 
The effect of a nutritional supplement (creatine) on some 

anthropometric and physical variables for athletes  
 

Radwan Said Mohammed Elgohary 
Street Workout is one of the sports that has recently spread and 

has gained popularity. The researcher proceeded this study aiming to 
identifying the effect of the training program with creatine intake on some 
anthropometric and physical variables for athletes who practice this sport. 
The researcher used the method Experimental due to its suitability to the 
nature of the study, the research sample was chosen intentionally. It 
included (١٠) Street Workout athletes, and they were divided into two 
groups: the control group, numbering (٥) players (only the training 
program was applied), and the experimental group, which consisted of (٥) 
players (the training program was applied along with taking a nutritional 
supplement), and the most important results were that although the 
training program led to an improvement in the variables in the study for 
the control group, when comparing the results of the two groups, the 
improvement was in favor the anthropometric And physical variables for  
the experimental group because of taking the nutritional supplement with 
the training program . 

  


