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  تأثير أستخدام مكمل الكريايتن علي بعض متغيرات البيوكيميائية 
  م١٠٠و هرمون الانسولين لمتسابقى 
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  الملخص
   متغيرات البيوكيمائية – التدريب –مكمل الكريايتن : كلمات المفتاحية 

أراد الباحثون الكشف عما یحدث باسѧتخدام الكریѧایتن  كمكѧل غѧذائى لѧدى الرایاضѧیین دون معرفѧة حقیقѧة فوائѧده و               
أثیرھا على كل الامѧلاح و ھرمѧون    متر للوقوف على معرفة ت١٠٠مضار، ھذا المكمل الغذائي خصوصاً في مسابقة عدو    

  :وتتحدد مشكلة البحث بالسؤال التالیة .الانسولین 

متراً باستخدام الكریایتن كمكل غذائي و تاثیرھاعلى أملاح الجѧسم و  ) ١٠٠( ھل یتم تطویر الإنجاز في عدو المسافات  -
  .، ومعرفة تأثیرھما في الأكثر فاعلیة في متغیرات البحثھرمون الانسولین ؟ 

  : ويهدف البحث إلى ما يأتي -
التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر اسѧѧتخدام الكریѧѧاتین علѧѧى  بعѧѧض المتغیѧѧرات الكیموحیویѧѧة و مѧѧستوى ھرمѧѧون الانѧѧسولین لѧѧدى     -١

   م ١٠٠عدائي 

  : وافترضت الباحثون -
موعتى ھناك فروق ذات الدلالة الاحصائیة في بعض المتغیرات الكیموحیویة و مستوى ھرمون الانسولین بین مج      -١

  .البحث قبل و بعد التطبیق البرنامج 

لاعباً عѧداء فѧي   ) ١٤(واستخدمت الباحثون المنھج التجریبي لملاءمتھ طبیعة البحث الذي اجري على العینة البحث  
عداْءً قسُموا ) ١٤(من فئة المتقدمین ، وكان عدد أفراد العینة ) م موانع   ١١٠-م٢٠٠-م١٠٠(ركض المسافات القصیرة    

عѧѧداءً ، والمجموعѧѧة الثانیѧѧة  ) ٧(مѧѧوعتین ، المجموعѧѧة الأولѧѧى التѧѧدریبي بѧѧدون مكمѧѧل الكریѧѧایتن وكѧѧان عѧѧددھا     إلѧѧى المج
عداءً ،  تخضع للبرنѧامج تѧدریبي معѧد مѧن قبѧل البحثѧون  مѧع الѧسیطرة غذائیѧة ، وبعѧد             ) ٧(التدریبیة مع مكمل الكریایتن     

 )SPSS(الباحثون الوسائل الإحصائیة الآتیة وقد استخدمت . تحقیق التكافؤ تم تطبیق البرامج التدریبیة

  :وقد توصل الباحثون إلى الاستنتاجات و توصیات الآتیة 

  الاستنتاجات 
 ادت الѧى زیѧادة كالѧسیوم و    ٢٧غѧم لѧدة   ٥ غم لمدة الاسبوع ومن ثѧم  ٢٠ أن الاستخدام مكمل الكریایتنى بالجرعات        -١

  .بوتاسیوم و لاكتیك اسید في الاختبارات البعدیة 
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 لم یحدث ھناك الفرق في الاختبѧارات القبلѧي و البعѧدى قبѧل التطبیѧق التѧدریب و بعѧد التѧدریب التطبیѧق فѧي ھرمѧون                 -٢
  الانسولین 

   ھناك الفرق في المجموعتین في المتغیرات القید الدراسة ولكن لصالح المجموعة الكریایتینة -٣

  التوصيات 
  ) لسیوم و صودیوم و لاكتیك اسید الكا(  أجراء الفحوصات الدوریة للمتغیرات ال -١

 إمكانیة استخدام الكریایتن مونھیدرات في فعالیات و المسابقات و الالعاب التى تعتمد على نظام الفوسفو الكریایتن -٢
  .و ذلك لزیادة المخزون من ھذه المادة داخل الالیاف العضلیة 

   العدد و مختلفة من ناحیة الاداء إمكانیة إجراء دراسات المشابھة على عینات أكبر من ناحیة-٣

  :  مقدمة ومشكلة البحث

یمثѧѧѧل الحمѧѧѧل البѧѧѧدنى الوسѧѧѧیلة ألاساسѧѧѧیة للإرتقѧѧѧاء  

بالمستوى الفسیولوجى لاجھزة الجسم و تطویر الصفات   

البدنیة المختلفة للنشاط الریاضي وزیادة فاعلیتھا ،ولقѧد     

سѧѧاھم علѧѧم فѧѧسیولوجیا الریاضѧѧة فѧѧي الارتقѧѧاء بمѧѧستوى     

دریب و بناء البѧرامج التدریبیѧة الازمѧة لأحѧداث       أحمال الت 

التكیف في ردود الافعال أجھزة الجسم المختلفة للظروف 

 ، ٢٠٠٦نѧѧѧوار دھѧѧѧرى الغامѧѧѧدى ،  (التدریبیѧѧѧة المتباینѧѧѧة  

و تعѧѧد دراسѧѧة أخѧѧتلاف التѧѧاثیر الفѧѧسیولوجى مѧѧن      ) ٢ص

الدراسѧѧѧѧات الحدیثѧѧѧѧة والمھمѧѧѧѧات التѧѧѧѧى بѧѧѧѧدء الدارسѧѧѧѧین      

 لاھمیتھѧا العملیѧة  و العلمیѧة    والباحثین الغور بھا ،وذلѧك    

فѧѧѧي البنѧѧѧاء و التѧѧѧاثیر المباشѧѧѧر علѧѧѧى العملیѧѧѧة التدریبیѧѧѧة    

وتعѧѧد فعالیѧѧة عѧѧدو   )  أخѧѧلاص حѧѧسین دحѧѧام و الاخѧѧرون   (

متر من فعالیѧات العѧدو المثیѧرة بالعѧاب القѧوى علѧى         ١٠٠

المستویات كافة ، وان النظام الاساسي للطاقة في سѧباق         

ھѧѧو )  ثانیѧѧة ١٥ة او التѧѧى تѧѧصل الѧѧى مѧѧد ( م أو اقѧѧل ١٠٠

 و كریѧѧѧѧѧاتین  –النظѧѧѧѧѧام ثلالثѧѧѧѧѧى ادینوسѧѧѧѧѧین الفوسѧѧѧѧѧفات    

وممѧѧا تقѧѧدم نلاحѧѧظ أن ھنѧѧاك كثѧѧرة الاھتمѧѧام     . الفوسѧѧفات 

  باسѧѧѧتخدام الكریѧѧѧاتین مѧѧѧن قبѧѧѧل المѧѧѧدربین و الریاضѧѧѧیین     

  علѧѧѧѧѧى اخѧѧѧѧѧتلاف مѧѧѧѧѧستویاتھم للاعتقѧѧѧѧѧاد الѧѧѧѧѧسائد بیѧѧѧѧѧنھم    

بان اسѧتخدام الكریѧایتن لѧھ علاقѧة بتحѧسین الاداء البѧدنى            

   النظѧѧѧѧر الѧѧѧѧى النتѧѧѧѧѧائج العلمیѧѧѧѧة والابحѧѧѧѧاث وتكمѧѧѧѧѧن     دون

أھمیة البحѧث الѧى دراسѧة تѧاثیر اسѧتخدام الكریѧایتن علѧى          

بعѧѧѧض الامѧѧѧلاح الѧѧѧضروریة و ھرمѧѧѧون الانѧѧѧسولین علѧѧѧى   

  ٠ م ١٠٠عدائي ركض 

  : مكمل الكريايتن

وھو (أو الفوسفو الكریاتین  (CR)  الكریاتینیلعب

ملیѧة التمثیѧل   دوراَ رئیسیاً في ع ( PC لشكل المفسفر لھ

الغѧѧѧذائي للعѧѧѧضلات الھیكلیѧѧѧة و الحفѧѧѧاظ علѧѧѧى مѧѧѧستویات    

 Adenosine Tri الادینوسѧѧین ثلاثѧѧѧى الفوسѧѧѧفات 

Phosphate (ATP)    شدةѧѧة الѧѧدریب عالیѧѧاء التѧѧأثن 

من الحجم الكلى للكریاتین   % ٩٥قصیرة المدة ، ویوجد     

 على الشكل فوسفو ٣\٢في الجسم داخل العضلات بواقع  

كمѧا   (Balsom ,pd.et al,1994,268,280 ) كریاتین

یجѧѧѧب ان ننѧѧѧوة ألѧѧѧى ان الفوسѧѧѧفوكریاتین فѧѧѧي العѧѧѧضلات    

الھیكلیѧѧѧة ھѧѧѧو الѧѧѧذى یѧѧѧسمح باعѧѧѧادة الفѧѧѧسفرة المباشѧѧѧرة     

 Casey ,et )(ATP) للادینوسѧѧین ثلاثѧѧى فوسѧѧفات

al,1996,271)( Jeffrey R.Stout,PhD .et al     

لѧھ وظیفѧة    (Cr)  ووجѧد بѧان دور كریѧاتین      (2008,9)

لان مخѧزون فوسѧفت    ATP اسیة فى اعادة مخѧزون الاس

فالفوسѧѧفو كریѧѧاتین یعطѧѧى     محѧѧدودة Pcr كریѧѧاتین

لاعѧادة   (ADP) الفوسفات للادینوسین ثنѧائي الفوسѧفات  

المختѧزن و   (ATP) تكوین الأدینوسین ثلاثى الفوسѧفات 
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  Bogdanis ) الذي یستخدم في التدریبات عالیة الشدة

GC, et all,1996,879-884  ىѧѧѧد  وفѧѧѧلال العقѧѧѧخ

 Laurenit ) الاخیѧѧرة تطѧѧѧورة التغذیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة 

Patrizia et.all,2015 اولѧѧѧѧوح أن تنѧѧѧѧرة بوضѧѧѧѧظھ 

  جرعѧѧѧѧات عالیѧѧѧѧة مѧѧѧѧن الكریѧѧѧѧاتین لعѧѧѧѧدة الایѧѧѧѧام قѧѧѧѧد یزیѧѧѧѧد   

من الكریایتن العضلة و بالتالي زیادة مستویات الفوسفو    

كریاتین ، وأن وجود تركیز عالیة من فوسѧفو كریѧاتین ،     

 الѧѧدلائل التجربیبѧѧة التѧѧى تѧѧدعم التѧѧأثیر     و بѧѧالرغم مѧѧن أن 

  الایجѧѧѧѧѧابي للكریѧѧѧѧѧاتین مازالѧѧѧѧѧت متداخلѧѧѧѧѧة ألا ان العدیѧѧѧѧѧد    

من الدراسات اشارت الى وجود تحسناً فѧى اداء التѧدریب        

عالى الشدة و تدریبات ذات الفترات القѧصیرة والقѧصوى       

  بعѧѧѧѧѧѧد تنѧѧѧѧѧѧاول الكریѧѧѧѧѧѧاتین ، وفѧѧѧѧѧѧى حѧѧѧѧѧѧین ان دراسѧѧѧѧѧѧات     

وھѧذا التѧداخل   . تѧذكر  الاخرى أقرت عدم وجѧود أى فائѧدة      

فى النتائج یمكن ارجاعھ ألى الاختلاف فѧى طѧرق تحمیѧل           

 Luc)باكریѧѧاتین او فѧѧي تѧѧصمیم التجریبѧѧي المѧѧستخدم   

J.C.van LOON et al,2003,153-162) .  

  وعلѧѧى ضѧѧوء ماتقدمѧѧѧھ بѧѧھ فیѧѧرى الباحѧѧѧث بѧѧان كریѧѧѧاتین      

عبѧѧѧѧارة عѧѧѧѧن وسѧѧѧѧیلة الكیمائیѧѧѧѧة الѧѧѧѧصناعیة ام الطبیعیѧѧѧѧة  

 انتѧاج الطاقѧة و القѧدرة علѧى التغلѧب و      الغرض منھ زیادة 

المقاومѧѧѧѧة التعѧѧѧѧب للوصѧѧѧѧول الѧѧѧѧى الانجѧѧѧѧازات و الارقѧѧѧѧام   

القیاسѧѧیة و فѧѧق المفѧѧردات التدریبیѧѧة معѧѧا النظѧѧر بѧѧالعین       

الاعتبѧѧѧѧار ظѧѧѧѧروف البیئیѧѧѧѧة و الاجتماعیѧѧѧѧة و الوراثیѧѧѧѧة و 

 .لاقتصادیة 

  : المتغيرات البايوكيميائية 

 الكیمیائیѧة   علم الكیمیاء الحیاتیة التفѧصیلات   یدرس

كافѧѧة للتفѧѧاعلات الخلویѧѧة كلھѧѧا التѧѧي تحѧѧدث فѧѧي الجѧѧѧسم        

وخاصѧѧѧة العملیѧѧѧات الكیمیائیѧѧѧة للعناصѧѧѧر الموجѧѧѧدة داخѧѧѧل   

الخلایѧѧا كأیونѧѧѧات البوتاسѧѧیوم والفوسѧѧѧفات والمغنیѧѧѧسیوم   

بینما یحتوي السائل خارج الخلایا على أیونات الصودیوم 

  ولقѧѧد وصѧѧف  ().والكلوریѧѧد التѧѧي تمكنھѧѧا مѧѧن البقѧѧاء حیѧѧة 

“Fisher , Jensen ”   وادѧѧا مѧѧة بأنھѧѧلاح المعدنیѧѧالأم

أساسѧѧѧیة لاعѧѧѧضویة یحتاجھѧѧѧا الجѧѧѧسم لاتمѧѧѧام الوظѧѧѧائف      

 Fisher, A.G and ).الجѧѧѧسمیة بѧѧѧشكل دقیѧѧѧق 

Jensen,C. R,1989,197)  وفرѧفضلا عن ذلك فإنھا ت 

الطاقѧѧة اللازمѧѧة للانقبѧѧѧاض العѧѧضلي طبقѧѧѧا لنѧѧوع وكمیѧѧѧة     

لخاصة بالعمل الجھد البدني وبمساعدة بعض الإنزیمات ا     

علѧى تѧوفیر ھѧذه الطاقѧة ومعرفѧة مقѧدار تأثیرھѧا وتأثرھѧا         

علѧѧѧى العناصѧѧѧر الكیمیائیѧѧѧة الموجѧѧѧودة داخѧѧѧل الخلیѧѧѧة أو      

المحیطѧѧة بھѧѧا وتѧѧأثیر ھѧѧذه العناصѧѧر فѧѧي نفاذیѧѧة الغѧѧشاء       

ومѧѧن المعلѧѧوم أن  . الخلѧѧوي وعمѧѧل المایوسѧѧین والاكتѧѧین  

أیونات الصودیوم خوالبوتاسیوم ضروریة لعمѧل الجھѧاز        

عصبي والتقلص العضلي أما الفوسѧفات فھѧي ضѧروریة     ال

لѧѧѧѧѧѧصنع المركبѧѧѧѧѧѧات العѧѧѧѧѧѧضویة المعقѧѧѧѧѧѧدة كالبروتینѧѧѧѧѧѧات   

 لجنѧة مѧن وزارة التعلѧیم العѧالي و         (.والحوامض النوویѧة  

  )١٩٨٦،٨٤البحث العلمي، 

   : ++Caكالسيوم 

  یعѧѧد الكالѧѧسیوم مѧѧن اكثѧѧر العناصѧѧر المعدنیѧѧة وجѧѧودا  

لتركیѧѧب فѧي الجѧѧسم وھѧو عنѧѧصر أساسѧѧي ومغѧذي رئѧѧیس    

مѧѧѧن مجمѧѧѧوع  % ) ٩٩( العظѧѧام وزیѧѧѧادة كثافتھѧѧѧا ، وان  

الكالѧѧѧѧسیوم موجѧѧѧѧود بѧѧѧѧصورة رئیѧѧѧѧسة بѧѧѧѧشكل فوسѧѧѧѧفات     

  الكالѧѧѧسیوم فѧѧѧѧي العظѧѧѧام والبѧѧѧѧاقي ھѧѧѧو أیѧѧѧѧون الكالѧѧѧѧسیوم    

الفعѧѧال كیمیائیѧѧا كونѧѧھ قابѧѧل للانتѧѧشار ، ویوجѧѧد بكمیѧѧات       

كبیѧѧѧرة فѧѧѧي  الѧѧѧسائل خѧѧѧارج الخلایѧѧѧا ویѧѧѧسمى الكالѧѧѧسیوم    

الѧذي   " Exchangeable Calcium “  المتبѧادل 

یزود الدم بالكالسیوم   دائما ویوجد جزء صغیر منѧھ فѧي       

خلایا الأنسجة كلھا وخاصة في الخلایا عالیة النفوذیة  ،   

مѧѧѧѧن مجمѧѧѧѧوع كالѧѧѧѧسیوم   %) ٠٫٤-١٫٠( ویبلѧѧѧѧغ معدلѧѧѧѧھ 

ي انѧѧѧھ یѧѧوفر للجѧѧѧسم موازنѧѧѧة  ، وتكمѧѧѧن أھمیتѧѧھ فѧѧѧ العظѧѧام 

م فѧѧي تمنѧѧع الارتفѧѧاع فѧѧي تركیѧѧز أیونѧѧات الكالѧѧسیو سѧѧریعة 

السائل خارج الخلایا إلى مستویات عالیة أو ھبوطѧھ إلѧى     
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، ١٩٩٦أحمѧѧد علѧѧي شیѧѧشانى  (  .مѧѧستویات واطئѧѧة جѧѧدا

  ) غѧѧѧѧѧم ١١٦٠(یحتѧѧѧѧѧوي جѧѧѧѧѧسم الإنѧѧѧѧѧسان علѧѧѧѧѧى     ) ١٦٤

  مѧѧѧن الكالѧѧѧسیوم ویحتѧѧѧاج جѧѧѧسم الإنѧѧѧسان الاعتیѧѧѧادي إلѧѧѧى   

   ھ وتبلѧغ قیمتѧھ الطبیعیѧة فѧي الجѧѧسم    یومیѧا منѧ  )  غѧم ١٫٢(

غѧѧѧѧایتول و ھѧѧѧѧول ) ( مللتѧѧѧѧر١٠٠/  ملѧѧѧѧغ١١٫٥ - ٩٫٠(  

،٠ ) ١٩٩٧  

  : +K بوتاسيوم

یعѧѧѧد البوتاسѧѧѧیوم مѧѧѧن الأیونѧѧѧات الموجبѧѧѧة الرئیѧѧѧسة   

وبتركیز عѧال جѧدا داخѧل الخلایѧا ویلعѧب دورا فѧي إیѧصال           

الایعѧѧازات العѧѧصبیة إلѧѧى العѧѧضلات بحѧѧساسیة مѧѧن خѧѧلال      

طبیعتھ الكھربائیة التي تكونت عن طریق نفوذیتھ العالیة 

  فعنѧد الجھѧد البѧدني یحѧدث انتѧشار        من الغشاء الخلѧوي ،    

شدید لھذه الأیونات من داخل الخلیة إلى خارجھا وتحمل      

ھذه الأیونات الخارجة شحنة موجبة وبذلك تتولѧد شѧحنة          

كھربائیة إیجابیة خارج الغشاء وشѧحنة كھربائیѧة سѧلبیة      

داخلѧѧھ ممѧѧا یѧѧؤدي إلѧѧى تنظѧѧیم الكھربائیѧѧة لجѧѧدران الخلیѧѧة  

  (Agnew, W S.1984,246-265 ).والѧضغط داخلھѧا  

ویѧѧساعد البوتاسѧѧیوم علѧѧى تنظѧѧیم الحامѧѧضیة والقاعدیѧѧة     

والانقبѧѧاض العѧѧضلي المناسѧѧب لانѧѧھ یѧѧتحكم فѧѧي حѧѧساسیة    

العѧѧضلات وارتخائھѧѧا ،  یحتѧѧوي جѧѧسم الإنѧѧسان الطبیعѧѧي    

 ١٫٠تاسѧѧیوم ویحتѧѧاج یومیѧѧا إلѧѧى      غѧѧم  بو ١٥٠( علѧѧى 

 - ٤٫٥( ، وتبلѧѧغ قیمتѧѧھ الطبیعیѧѧة فѧѧي جѧѧسم الإنѧѧسان  )غѧم 

غѧایتون وھѧول،   ) (  مللتѧر مѧصل دم  ١٠٠/  ملیغرام  ٥٫٠

٠)١٠٧٦  

  : هرمون الانسولين 

یطلق ھذا الھرمون مѧن خلایѧا بیتѧا فѧي جѧزر لانجѧر            

ھانز عند ارفѧاع مѧسوى الكلوكѧوز فѧى الѧدم الѧى الانѧسجة         

العظلیة ویحول زتئѧد منѧھ الѧى كلایكѧوجین ،و یѧؤثر علѧى          

غشیتھا الجمیع خلایا الجسم ویستطیع نقل الكلكوز خلال ا

ائ یتاكѧѧسد الكلكѧѧوز الѧѧى الطاقѧѧѧة او یخѧѧزن علѧѧى الѧѧѧشكل      

كلایكѧѧوجین او دھѧѧون فѧѧي الوقѧѧت الѧѧذى تعمѧѧل ھرمونѧѧات      

الجلوكاجون والابنفرین على زیادة الكلوكوز في الدم فان 

الانѧѧѧسكولین یخفѧѧѧض مѧѧѧن المѧѧѧستوى الكلوكѧѧѧوز فѧѧѧي الѧѧѧدم  

وبѧѧدون ھѧѧذا الھرمѧѧѧون   ) مѧѧل  \ ملجѧѧم ١٢٠- ٨٠(ویبقیѧѧھ  

مѧل  ،  \ ملجѧم ٦٠٠ الدم وقѧد یѧصل الѧى    یرتفع الكلكوز في  

یѧѧزداد مѧѧѧستوى الانѧѧѧسولین فѧѧѧي بدایѧѧѧة العمѧѧѧل العѧѧѧضلى و   

عنѧѧدما تطѧѧول فتѧѧرة الاداء یقѧѧل وھѧѧذا یѧѧساعد علѧѧى تحویѧѧل  

عملیات الاكسدة الكاربوھیدرات الى دھѧون اثنѧاء النѧشاط        

الѧѧѧѧدنى لفتѧѧѧѧرة الطویلѧѧѧѧة ، و یلاحѧѧѧѧظ انخفѧѧѧѧاض مѧѧѧѧستوى    

ریب الریاضѧѧي  بعѧѧد اداء التѧѧد٥٠%الانѧѧسولین اكثѧѧر مѧѧن  

بعكس بقیة الھرمونات الاخرى اذ تزید من افؤازھا اثناء    

النشاط الریاضي مع زیادة شѧدتھ او اطالѧة فترتѧھ ، ومѧن         

الوظѧѧائف الانѧѧسولین ھѧѧو تمثیѧѧل الغѧѧذائي للكاربوھیѧѧدرات    

الذي یعѧد المѧصدر الاساسѧي للطاقѧة فѧي الانѧشطة البدیلѧة             

لكلوكѧوز  ،یزداد الانسولین عند الارتفاع مѧستوى تركیѧز ا       

 –الكاربوھیѧѧѧدرات (لѧѧذا فانѧѧѧھ یѧѧѧتحكم فѧѧѧي مѧѧѧصدر الطاقѧѧѧة  

اللذان لھما اھمیة كبیرة في مواصلة واستمرار ) الدھون 

  ٠)٤٠٠، ٢٠٠٨سمیعة خلیل محمد ،(النشاط البدنى  

  :تركيز اللاكتيت

ھѧѧѧزاع (نقѧѧѧلاً عѧѧѧن   ) ٢٠٠٤عبѧѧѧد الملѧѧѧك ، ( یѧѧѧشیر 

إلѧѧى أن العѧѧضلات  )٢٠٠٤نѧѧسرین عبѧѧدالملك  ) (١٩٩٥،

م بانتاج اللاكتیت حتى في وقت الراحة غیر ان معѧدل      تقو

انتاجѧѧھ فѧѧي الراحѧѧة یѧѧوازى معѧѧدل اسѧѧتھلاكھ ممѧѧا یجعѧѧل        

تركیѧѧزه فѧѧي كѧѧل مѧѧن العظѧѧلات و الѧѧدم ثابѧѧت تقریبѧѧاً حیѧѧق      

 ١٫٠لایتجѧѧѧاوز ھѧѧѧذا التركیѧѧѧز فѧѧѧي حالѧѧѧة الراحѧѧѧة مقѧѧѧدار      

 ٢٫٠مللیمѧѧول و عنѧѧدما یتجѧѧاوز تركیѧѧزه فѧѧي ھѧѧذه الحالѧѧة   

 الى حالة المرضیة ، الى انھ اثناء مللیمول فان ذلك یشیر

التمارین قصیرة المѧدة ، دینامیكیѧة ، شѧدة قѧصوى ، فѧان       

معظم الطاقة المطلوبة تاخѧذ مѧن خѧلال جلكѧزة اللاھوائیѧة       
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مما یودى انتاج اللاكتیت و بالتالي فѧإن جѧزىء اللاكتیѧت       

التѧى تقلѧل الاس   ) +H(یتجزاء الى بروتون ھایѧدروجین      

 من الطبیعي یؤدى الى حموضة اقل)  pH(الھیدروجینى 

ایضیة والتى مانت السبب الاكبر في حدوث الاجھاد اثناء 

نѧѧوار دھѧѧرى  (  عالیѧѧة الѧѧشدة  –التمѧѧارین قѧѧصیرة المѧѧدى   

  ٠)٢٠٠٦،٣٤الغامدى، 

  : مشكلة البحث 

  وفѧѧѧѧي ھѧѧѧѧذا البحѧѧѧѧث أراد البѧѧѧѧاحثون الكѧѧѧѧشف عمѧѧѧѧا      

یحدث باستخدام الكریایتن  كمكل غذائى لѧدى الریاضѧیین        

  فѧѧѧѧѧة حقیقѧѧѧѧѧة فوائѧѧѧѧѧده و مѧѧѧѧѧضار، ھѧѧѧѧѧذا المكمѧѧѧѧѧل  دون معر

 متѧѧر للوقѧѧوف ١٠٠الغѧѧذائي خѧѧصوصاً فѧѧي مѧѧسابقة عѧѧدو  

  علѧѧѧѧى معرفѧѧѧѧة تأثیرھѧѧѧѧا علѧѧѧѧى كѧѧѧѧل الامѧѧѧѧلاح و ھرمѧѧѧѧون      

  وتتحѧѧѧѧѧѧѧѧدد مѧѧѧѧѧѧѧѧشكلة البحѧѧѧѧѧѧѧѧث بالѧѧѧѧѧѧѧѧسؤال    .الانѧѧѧѧѧѧѧѧسولین 

  :التالیة

فѧي العѧدو    ) المѧستوى الرقمѧى   (ھل یتم تطویر الإنجѧاز     -

مكѧѧѧل متѧѧѧراً باسѧѧѧتخدام الكریѧѧѧایتن ك ) ١٠٠(لمѧѧѧسافات 

غѧѧѧѧذائي و تاثیرھѧѧѧѧѧاعلى أمѧѧѧѧѧلاح الجѧѧѧѧѧسم و ھرمѧѧѧѧѧون  

  الانسولین ؟ 

  : هدف البحث 

 التعرف على تѧأثیر اسѧتخدام الكریѧاتین علѧى  بعѧض         -١

  ٠م ١٠٠المتغیرات الكیموحیویة لدى عدائى 

 التعرف على تأثیر استخدام الكریاتین على  مستوى -٢

  ٠ م ١٠٠ھرمون الانسولین لدى  عدائي 

  

  : فروض البحث

وجد فѧروق ذات دلالѧة احѧصائیة فѧي بعѧض المتغیѧرات          ت -

الكیموحیویѧѧѧة لمجمѧѧѧوعتى البحѧѧѧث قبѧѧѧل وبعѧѧѧد تطبیѧѧѧق       

   ٠البرنامج 

 توجѧد فѧروق ذات دلالѧة احѧصائیة فѧي مѧستوى ھرمѧѧون       -

الانѧѧسولین بѧѧین مجمѧѧوعتى البحѧѧث قبѧѧل و بعѧѧد تطبیѧѧق       

  ٠البرنامج 

  :مجالات البحث 

   لمتقدمینعدائي مسافات القصیرة فئة ا:  مجال البشرى -

  للغایѧѧѧة  ) ٨/٤/٢٠١٦(للفتѧѧѧرة مѧѧѧن  :  مجѧѧѧال الزمѧѧѧانى  -

) ١٥/٥/٢٠١٦ (  

قاعات وملاعب كلیة التربیة الریاضیة  :  مجال المكانى    -

   نادى بیشمةركة الریاضي محافظة السلیمانیة   –

   :منهج البحث و أجراءاته الميدانية

  : منهج البحث

   كلةأستخدم المنھج التجریبي لملائمتھ طبیعة المش

  : عينة البحث

عѧѧѧѧѧداء فѧѧѧѧѧي ركѧѧѧѧѧض ) ١٤(شѧѧѧѧѧملت عینѧѧѧѧѧة البحѧѧѧѧѧث 

مѧѧن ) م موانѧѧع ١١٠-م٢٠٠-م١٠٠(المѧѧسافات القѧѧصیرة 

بیѧѧشمركة (فئѧة المتقѧدمین تѧم اختیѧارھم عمѧدیاً مѧن نѧادى        

تجانس ) ١(، الجدول ) الریاضى في محافظة السلیمانیة 

            ٠العینة 
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  )١(جدول 

  ول والوزن والعمرتجانس عينة البحث فى متغيرات الط

 
 

   

 ±  ± 

 

 



 
 

  غیر معنوى  ٠٫٩٤  ٠٫٠٧  ٣٫٩٨٣  ١٨١٫٣٣٣  ٣٫٥٤٤  ١٨١٫١٦٦  )سم(الطول 

  غیر معنوى  ٠٫٣٤  ٠٫٩٨  ٣٫١٦٢  ٨٠٫٠٠٠  ٧٫٢٢٢  ٧٦٫٨٣٣  )كغم(وزن 

  غیر معنوى  ٠٫٥١  ٠٫٦٨  ١٫٤٧١  ٨٫٨٣٣  ١٫٠٣٢  ٨٫٣٣٣  عمر التدریبيال

بى وھذا یشیر إلى عدم وجود فروق جوھریة بین متغیرات الطول والوزن والعمر التدری) ١(یتضح من جدول 

  ٠تجانس العینة 

 )٢(جدول 

   م للمجموعتين التجريبيتين ١٠٠نتائج المتغيرات البايوكيمائية لدى عدائي 

  )قبل تطبيق البرنامج و بعد تطبيق البرنامج (القبلى والبعدىللاختبارين 
 

 

 

 

  

 
 

 

 
 ±   t   

  غیر معنوى  ٠٫٨٢٦  ٠٫٤٠٤  ٠٫٠٣٨  ١٫١٦٨  ٠٫٠٥٣ ١٫١٧٨  كالسیوم١مجموعة 

  غیر معنوى  ٠٫٨٢٢  ٠٫١٠٣  ٠٫٠٥٨  ١٫١٤٨  ٠٫٤٤٦ ١٫١٤٥  كالسیوم٢مجموعة 

  غیر معنوى  ٠٫٢٨٣  ٠٫٢٩٥  ٠٫٣١٩  ٤٫٠٧١  ٠٫٢١٣ ٤٫٠٢٨  بوتاسیوم١مجموعة 

  غیر معنوى  ٠٫٤٠٩  ١٫٥١١  ٠٫٣٥٩  ٣٫٩٤٢  ٠٫٢٧٠ ٤٫٢٠٠   بوتاسیوم٢مجموعة 

  غیر معنوى  ٠٫١٩٠  ١٫٥٩٦  ٨٫١٤٢  ١٢٫٢٩٨  ١٢٫٢٢٩ ٢١٫١٦١   انسولین١مجموعة 

  غیر معنوى  ٠٫٦٤٤  ٠٫٩٧٢  ١٠٫٦٢٢  ١٧٫٦٥٥  ١١٫٦٧٤ ٢٣٫٤٥٢   انسولین٢مجموعة 

) ٢-١(١مجموعة
لاكتیك  

  غیر معنوى  ٠٫٠٦٤  ١٫٢٥٧  ٢٫٢٧٢  ١١٫١٥٧  ٠٫٨٧٩  ١٠٫٠٠٠

                                                
  الاختبار القبلي (القبلي )مجموعة التدریبیة  ( ١ مجموعة (  

  ) الاختبار القبلي ) ( مكمل + مجموعة التدریبیة  ( ٢   مجموعة 
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عѧدم وجѧود فѧروق معنویѧة       ) ٢(یتضح من الجѧدول     

یر إلى تجانس العینة بین المتغیرات قید الدراسة وھذا یش

  ٠في المتغیرات البیوكیمائیة 

   وسائل جمع المعلومات

والمقابلات   المصادر و المراجع العربیة و الاجنبیة-١

  ٠  الشخصیة

  : الأجهزة المستخدمة في البحث

  .  رستامیتر لقیاس الطول والوزن  ألماني الصنع -

ألماني  "  Center fuge " جھاز عزل مصل الدم -

  . الصنع

  .) ٧( ساعات توقیت یدویة إلكترونیة عدد  -

جھاز مخصص لقیاس ایونات الدم و املاح المصل         -

 )Opti-Medical ( افةѧѧѧاس بالاضѧѧѧلقیpH 

&Ionized calcium (   ائقѧѧѧي دقѧѧѧة فѧѧѧو النتیج

  المعدومة 

   ١ صنع الامانى عدد  )lactic pro(جھاز  -

  : الأدوات المستخدمة في البحث

 Glass test " لѧدم أنبوبة اختبار زجاجیѧة لحفѧظ ا   -

tube  " .عدد٥٦   

-  )Kit(    اتѧصول      كتѧاعلات مѧة تفѧة لمعالجѧخاص

   .الدم للعناصر كل على حدة

  ." C.C10  "  حقن طبیة سعة -

                                                
  الاشخاص الذین تم مقابلتھم الشخصیة  

ء محمѧѧѧد فتѧѧѧاح ، فѧѧѧسلجة التѧѧѧدریب الریاضѧѧѧي ، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة     عѧѧѧلا
  الریاضیة حلوان ، مصر 

ایمѧѧѧان نجѧѧѧم الѧѧѧدین ، فѧѧѧسلجة التѧѧѧدریب الریاضѧѧѧي ، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة      *
  الریاضیة السلیملنیة ، جامعة السلیمانیة 

أمѧѧل صѧѧابر ،فѧѧسلجة التѧѧدریب الریاضѧѧي ، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة      *
  ة السلیمانیة ، جامعة السلیمانی

   . قطن طبي -

  . مادة معقمة  -

    طريقة اعطاء الكرياتين

قѧسمت العینѧѧة الѧѧى مجمѧوعتین متѧѧساوییتن بطریقѧѧة   

م مكمѧѧل مجموعѧѧة التجریبیѧѧة یѧѧستخد  ( العѧѧشوائیة الاولѧѧى 

یتنѧاولون  ) التدریبیѧة  ( و المجموعѧة الثانیѧة    ) الكریایتن  

یѧѧѧوم       \ مѧѧѧرات  ٤مѧѧѧرة و لمѧѧѧدة   \غѧѧѧم  ٥الكریѧѧѧایتن بمعѧѧѧدل  

ثѧѧѧم یبѧѧѧدء مرحلѧѧѧة  )  ایѧѧѧام ٧(لمѧѧѧدة ) یومیѧѧѧاً \ غѧѧѧرام ٢٠(

 غم مرة واحدة في الیوم ٥محافظة باخذ الكریایتن بمعدل 

اء تم أجر (wash out) ثم یبدء مرحلة)  یوم ٢٢(لمدة 

) التدریبیѧѧѧѧة فقѧѧѧѧط (القیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة عѧѧѧѧل مجمѧѧѧѧوعتین   

لمتغیѧѧرات القیاسѧѧات  ) التدریبیѧѧة مѧѧع مكمѧѧل الكریѧѧایتن   (و

 – لاكتیѧѧѧك اسѧѧѧید – صѧѧѧودیوم –بوتاسѧѧѧیوم (الكیموحیویѧѧѧة

  ) ھرمون الانسولین

   البحث الميدانيةإجراءات

 لتحقیѧѧق الاھѧѧداف المرجѧѧوة فѧѧي ھѧѧذه الدراسѧѧة قѧѧام     

 ѧѧѧتمارة خاصѧѧѧداد اسѧѧѧاحثون باعѧѧѧات و البѧѧѧسجیل البیانѧѧѧة لت

المعلومات التعریفیة عن كل عداء من أفراد عینة البحѧث      

لقیѧѧاس المتغیѧѧرات البایوكیمائیѧѧة ،اذ تمѧѧت عملیѧѧة سѧѧحب     

الدم من الافراد عینة البحث قبل الجھد و بعد الجھد ، وتم 

اجراء الاختبارات البایوكیمائیѧة فѧي ملعѧب كلیѧة  التربیѧة             

شراف مسوول المختبر و الریاضیة  جامعة السلیمانیة با 

 اذ تѧѧم تѧѧوفیر كافѧѧة المѧѧستلزمات   العѧѧاملین فѧѧي المختبѧѧر   

المختبریة المطلوبة من اجھزة وادوات و توفیر من قبѧل         

البѧѧѧاحثون ، وقѧѧѧد تمѧѧѧت عملیѧѧѧة سѧѧѧحب الѧѧѧدم مѧѧѧن وضѧѧѧع      

الجلوس الطبیعى علѧى الكراسѧي ومѧد الیѧد الظѧاھرة اكثѧر           

                                                
  فریق الطبي   

 دابѧѧѧان  عبѧѧѧاس عمѧѧѧر ، بكѧѧѧالوریس ، كیمیѧѧѧاء ، مختبѧѧѧر النѧѧѧوى    -١
  محافظة السلیمانیة    

 بریѧѧار جѧѧلال نѧѧةریمان ، بكѧѧالوریس ، كیمیѧѧاء ، مختبѧѧر النѧѧوى       -٢
  محافظة السلیمانیة    



  
  
 
 
  

 
 

 

ى بروزاً حسب كل عداء اذ یكون قبل تعرض الریاضي لا       

مجھود البѧدنى یѧذكر وبعѧد الجھѧد مباشѧرة اي بعѧد ركѧض         

م ،وتمѧѧѧѧѧت التجربѧѧѧѧѧѧة الرئیѧѧѧѧѧسیة بتѧѧѧѧѧѧأریخ   ١٠٠مѧѧѧѧѧسافة  

و لإختبѧѧѧѧѧار البعѧѧѧѧѧدى بѧѧѧѧѧنفس الظѧѧѧѧѧروف  ) ١٠/٤/٢٠١٦(

و ) ٨/٤/٢٠١٦(المѧѧشابھ التѧѧى تѧѧم علیѧѧھ القبلѧѧى بتѧѧاریخ   

 دقѧائق  ٧بعѧد  ) قبلѧي و بعѧدى    (قیاس اللاكتیك بعد الجھѧد      

لاكتیѧك مѧن الѧدم الѧѧى    وھѧو افѧضل زمѧن وصѧول حѧامض ال     

  .عضلات و كذلك ھرمون انسولین 

  المعالجات الاحصائية 

تѧѧم الاسѧѧتعانة بالحاسѧѧب الآلѧѧى و باسѧѧتخدام الحزمѧѧة   

لمعرفة المتوسطات ) SSPS(الاحصائیة للعلوم التربویة 

والانحرافѧѧѧѧات المعیاریѧѧѧѧة لمتغیѧѧѧѧرات الدراسѧѧѧѧة ،كمѧѧѧѧا تѧѧѧѧم  

لحѧѧѧѧѧساب الفروقѧѧѧѧѧات بѧѧѧѧѧین   ) t-test(اسѧѧѧѧѧتخدام اختبѧѧѧѧѧار  

  .متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة ال

   عرض ومناقشة النتائج-٤
  ) ٣( جدول 

   م ١٠٠نتائج متغيرات البايوكيمائية لدى عدائي 
  )أثناء الراحة و بعد الجهد(اموعة التدريبية للاختبارين القبلى والبعدى 

   

  T    


T 












      ع±  -س  ع±  -س      ع±  -س  ع±  -س

  ٠٫٠٠٢  ٥٫١٠١  ٠٫٢٤٤  ٤٫٤٠٠  ٠٫٣١٩  ٤٫٠٧١  ٠٫٠٥٠  ٢٫٤٤  ٠٫٧٥٥  ٤٫٢٢٨  ٠٫٢١٣  ٤٫٠٢٨  بوتاسیوم

  ٠٫٠٠٨  ٣٫٩٤٩  ٠٫٠٢٥  ١٫٢٣٨  ٠٫٠٣٨  ١٫١٦٧  ٠٫٠٢٥  ٢٫٩٧٠  ٠٫٠٥٣  ١٫٢٢١  ٠٫٥٣٣  ١٫١٧٨  كالسیوم

  ٠٫٤٠٥  ٠٫٨٩٦  ٣٫٦٨٥  ٩٫٢٥٤  ٨٫١٤٢  ١٢٫٢٩٨  ٠٫٠١٧  ٣٫٢٧٩  ٧٫٩١٥  ١١٫٦٨٨  ١٢٫٢٢٩  ٢١٫١٦١  ئةنسولین

الوسѧѧط الحѧѧسابي والانحѧѧراف     ) ٣( یبѧѧین الجѧѧدول  

  للبوتاسѧѧѧیوم  ) الѧѧѧضابطة  (المعیѧѧѧاري للمجموعѧѧѧة الأولѧѧѧى   

  قبѧѧѧѧѧل الجھѧѧѧѧѧد و قبѧѧѧѧѧل تطبیѧѧѧѧѧق التѧѧѧѧѧدریبات فقѧѧѧѧѧد كانѧѧѧѧѧت       

  اف معیѧѧѧѧѧѧѧѧاري وبѧѧѧѧѧѧѧانحر ) ٤٫٠٢٨(الوسѧѧѧѧѧѧѧط الحѧѧѧѧѧѧѧѧسابي 

أما بعد الجھد قبل تطبیѧق التѧدریبات فقѧد     ) ٠٫٢١٣(قدره  

وبѧѧѧѧانحراف معیѧѧѧѧاري  ) ٤٫٢٢٨(بلѧѧѧѧغ الوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧسابي 

)٠٫٧٥٥. (  

أمѧѧѧا قبѧѧѧل الجھѧѧѧد بعѧѧѧد تطبیѧѧѧق التѧѧѧدریبات فالوسѧѧѧط       

  وبѧѧѧѧѧѧѧѧѧانحراف معیѧѧѧѧѧѧѧѧѧاري ) ٤٫٠٧١(الحѧѧѧѧѧѧѧѧѧسابي كانѧѧѧѧѧѧѧѧѧت

أمѧѧا بعѧѧد الجھѧѧد بعѧѧد تطبیѧѧق التѧѧدریبات       ) ٠٫٣١٩(قѧѧدره  

ѧѧѧسابي كانѧѧѧط الحѧѧѧاري ) ٤٫٠٧١(تفالوسѧѧѧانحراف معیѧѧѧوب

)٠) ٠٫٣١٩ 

        اريѧراف المعیѧسابي والانحѧط الحѧفي حین بلغ الوس

لفاعلیة ایون كالسیوم )  الظابطة(للمجموعة ألاولى 

) ١٫١٧٨(قبѧѧѧѧѧل الجھѧѧѧѧѧد قبѧѧѧѧѧل تطبیѧѧѧѧѧق التѧѧѧѧѧدریبات     

أما بعد الجھد قبل ) ٠٫٥٣(وبانحراف معیاري قدره   

وبѧѧѧانحراف معیѧѧѧاري   ) ١٫٢٢١(تطبیѧѧѧق التѧѧѧدریبات  

أمѧѧا قبѧѧل الجھѧѧد بعѧѧد تطبیѧѧق التѧѧدریبات     ) . ٠٫٠٥٣(

أمѧѧا ) ٠٫٠٣٨(وبѧѧانحراف معیѧѧاري قѧѧدره  ) ١٫١٦٧(

) ١٫٢٣٨(بعѧѧѧѧѧد الجھѧѧѧѧѧد بعѧѧѧѧѧد تطبیѧѧѧѧѧق التѧѧѧѧѧدریبات      

 ) ٠٫٢٤٤(وبانحراف معیاري

    دولѧѧین الجѧѧراف     ) ٣( یبѧѧسابي والانحѧѧط الحѧѧالوس

المعیѧѧѧѧѧاري للمجموعѧѧѧѧѧة الأولѧѧѧѧѧى لفاعلیѧѧѧѧѧة ھرمѧѧѧѧѧون  

ریبات فكانѧѧت انѧѧسولین  قبѧѧل الجھѧѧد قبѧѧل تطبیѧѧق التѧѧد  
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وبѧѧانحراف ) ٢١٫١٦١(الوسѧѧط الحѧѧسابي فقѧѧد بلغѧѧت  

أما بعد الجھد قبل تطبیѧق  ) ١٢٫٢٢٩(معیاري قدره  

) ١١٫٦٨٨(التѧѧѧѧدریبات فكانѧѧѧѧت الوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧسابي    

أمѧا قبѧل الجھѧد بعѧد     ) . ٧٫٩١٥(وبانحراف معیѧاري    

) ١٢٫٢٩٨(تطبیق التدریبات الوسط الحسابي كانѧت     

بعѧد الجھѧѧد  أمѧѧا ) ٨٫١٤٢(وبѧانحراف معیѧѧاري قѧدره   

بعѧѧѧѧѧѧѧѧد تطبیѧѧѧѧѧѧѧѧق التѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات الوسѧѧѧѧѧѧѧѧط الحѧѧѧѧѧѧѧѧسابي   

  ) ٣٫٦٨٥(وبانحراف معیاري ) ٩٫٢٥٤(كانت

  )٤(جدول 
   التدريبية – م اموعة التدريبية ١٠٠نتائج اللاكتيك اسيد لدى عدائي 

  )بعد الجهد( مع الكريايتن  للاختبارين القبلى والبعدى 

    

 
    

t 


 
 

  معنوى  ٠٫٠٠٦  ٤٫١١١  ٠٫٧٤٨  ١١٫٩٥٧  ٠٫٨٧٩  ١٠٫٠٠٠  ١مجموعة 

  معنوى  ٠٫٠٥٨  ٢٫٣٣٦  ٢٫١١٣  ١٤٫٥١٤  ٢٫٢٧٢  ١١٫١٥٧  ٢مجموعة 

 

الوسѧѧط الحѧѧسابي والانحѧѧراف     ) ٤( یبѧѧین الجѧѧدول  

  المعیѧѧѧѧاري للمجموعѧѧѧѧة الأولѧѧѧѧى لفاعلیѧѧѧѧة تركیѧѧѧѧز لاكتیѧѧѧѧك  

) ١٠٫٠٠٠(اسѧѧѧید   بعѧѧѧد الجھѧѧѧد قبѧѧѧل تطبیѧѧѧق التѧѧѧدریبات  

  أمѧѧѧѧا بعѧѧѧѧد الجھѧѧѧѧد ) ٠٫٨٧٩(وبѧѧѧѧانحراف معیѧѧѧѧاري قѧѧѧѧدره 

بعѧѧѧѧد تطبیѧѧѧѧق التѧѧѧѧدریبات فقѧѧѧѧد كانѧѧѧѧت الوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧسابي     

أمѧѧѧѧѧѧѧѧا ) . ٠٫٧٤٨(وبѧѧѧѧѧѧѧѧانحراف معیѧѧѧѧѧѧѧѧاري ) ١١٫٩٥٧(

  التѧѧѧدریبات المجموعѧѧѧة الثانیѧѧѧة بعѧѧѧد الجھѧѧѧد قبѧѧѧل تطبیѧѧѧق    

وبѧѧانحراف معیѧѧاري ) ١١٫١٥٧(الوسѧѧط الحѧѧسابي كانѧѧت  

أمѧѧا بعѧѧد الجھѧѧد بعѧѧد تطبیѧѧق التѧѧدریبات       ) ٢٫٢٧٢(قѧѧدره  

وبѧѧانحراف معیѧѧاري ) ١٤٫٥١٤(فالوسѧѧط الحѧѧسابي كانѧѧت

)٢٫١١٣ (   

  ) ٥(جدول 
 م اموعة التدريبية مع الكريايتن للاختبارين ١٠٠نتائج متغيرات البايوكيمائية لدى عدائي 

  )أثناء الراحة وبعدالجهد (قبلى والبعدى ال
   

  
T

 
     

  ع±   -س  ع±  -س      ع±  -س  ع±  -س



T 

 

  ٠٫٠٤٤  ٢٫٥٤٣  ٠٫٣٢٥  ٤٫٥٢٨  ٠٫٣٥٩  ٣٫٩٤٢  ٠٫٠١٩  ٣٫١٦٦  ٠٫١٣٩  ٤٫٤٥٧  ٠٫٢٧٠  ٤٫٢٠٠  بوتاسیوم 

  ٠٫٠٠٢  ٥٫٢٨١  ٠٫٠٦٥  ١٫٢٧٥  ٠٫٠٥٨  ١٫١٤٨  ٠٫٠٠٢  ٥٫٢٠٩  ٠٫٠١٨  ١٫٢٣١  ٠٫٠٤٤  ١٫١٤٥  كالسیوم 

  ٠٫٢١٢  ١٫٣٩٨  ١٢٫١٢٧  ١٠٫٤٧١  ١٠٫٦٢٢  ١٧٫٦٥٥  ٠٫٠٠٦  ٤٫١٤٣  ٧٫٤٩٣  ١٢٫١٠٤  ١١٫٦٧٤  ٢٣٫٤٥٢  ئةنسولین 

  



  
  
 
 
  

 
 

 

الوسѧѧط الحѧѧسابي والانحѧѧراف     ) ٥( یبѧѧین الجѧѧدول  

) كریѧѧѧѧایتنى-التجریبیѧѧѧѧة (المعیѧѧѧѧاري للمجموعѧѧѧѧة الثانیѧѧѧѧة 

 قبѧل تطبیѧق التѧدریبات فقѧد      الجھѧد لفاعلیة ابوتاسیوم قبل    

وبѧѧѧانحراف معیѧѧѧاري ) ٤٫٢٠٠(كانѧѧѧت الوسѧѧѧط الحѧѧѧسابي 

أما بعد الجھد قبل تطبیѧق التѧدریبات فقѧد     ) ٠٫٢٧٠(قدره  

وبѧѧѧѧانحراف معیѧѧѧѧاري ) ٤٫٤٥٧(بلѧѧѧѧغ الوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧسابي 

جھѧѧد بعѧѧد تطبیѧѧق التѧѧدریبات فكѧѧان  أمѧѧا قبѧѧل ال) . ٠٫١٣٩(

  وبѧѧѧѧѧѧѧانحراف معیѧѧѧѧѧѧѧѧاري  ) ٣٫٩٤٢(الوسѧѧѧѧѧѧѧط الحѧѧѧѧѧѧѧѧسابي 

أمѧѧا بعѧѧد الجھѧѧد بعѧѧد تطبیѧѧق التѧѧدریبات       ) ٠٫٣٥٩(قѧѧدره  

وبѧѧѧانحراف معیѧѧѧاري ) ٤٫٥٢٨(فالوسѧѧѧط الحѧѧѧسابي كانѧѧѧت

)٠٫٣٢٥.( 

         اريѧراف المعیѧسابي والانحѧط الحѧفي حین بلغ الوس

لفاعلیѧѧѧة ایѧѧѧون   )  التجریبیѧѧѧة  (للمجموعѧѧѧة الثانیѧѧѧة   
السیوم قبل الجھد قبل تطبیѧق التѧدریبات فقѧد كانѧت            ك

وبانحراف معیاري قدره ) ١٫١٤٥(الوسط الحسابي 

أما بعد الجھد قبѧل تطبیѧق التѧدریبات فقѧد            ) ٠٫٠٤٤(

وبѧѧانحراف معیѧѧاري ) ١٫٢٣١(بلѧغ الوسѧѧط الحѧѧسابي 
أمѧѧا قبѧѧل الجھѧѧد بعѧѧد تطبیѧѧق التѧѧدریبات     ) . ٠٫٠١٨(

عیѧاري  وبانحراف م ) ١٫١٤٨(فكان الوسط الحسابي  

أما بعد الجھد بعѧد تطبیѧق التѧدریبات         ) ٠٫٠٥٨(قدره
وبѧѧѧѧѧѧانحراف ) ١٫٢٧٥(فالوسѧѧѧѧѧط الحѧѧѧѧѧѧسابي كانѧѧѧѧѧѧت 

   ) .٠٫٠٦٥(معیاري

  دولѧѧѧین الجѧѧѧراف   ) ٤( یبѧѧѧسابي والانحѧѧѧط الحѧѧѧالوس
لفاعلیѧѧѧة ) التجریبیѧѧѧة(المعیѧѧѧاري للمجموعѧѧѧة الثانیѧѧѧة 

ھرمون انسولین  قبѧل الجھѧد قبѧل تطبیѧق التѧدریبات          

) ١١٫٦٧٤(معیѧѧاري قѧѧدره  وبѧѧانحراف ) ٢٣٫٤٥٢(
) ١٢٫١٠٤(أمѧѧا بعѧѧد الجھѧѧد قبѧѧل تطبیѧѧق التѧѧدریبات     

أمѧا قبѧل الجھѧد بعѧد      ) . ٧٫٤٩٣(وبانحراف معیѧاري    

وبѧѧانحراف معیѧѧاري  ) ١٧٫٦٥٥(تطبیѧѧق التѧѧدریبات  
أمѧѧѧѧا بعѧѧѧѧد الجھѧѧѧѧد بعѧѧѧѧد تطبیѧѧѧѧق      ) ١٠٫٦٢٢(قѧѧѧѧدره 

وبѧѧѧѧѧѧѧѧѧانحراف معیѧѧѧѧѧѧѧѧѧاري  ) ١٠٫٤٧١(التѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات 

)١٢٫١٢٧ ( . 

  ) ٦(جدول 
   م اموعتين التجريبيتين ١٠٠ات البايوكيمائية لدى عدائي نتائج متغير

 )قبل و بعد تطبيق البرنامج(البعدى بعدى  للاختبارين) التدريبي والتدريبي مع مكمل (
 

 
 

 

  

   
 

 
 ±   t   

  معنوى  ٠٫٠١٠  ١٫٧٦٩  ٠٫٢٢٤  ٤٫٤٠٠  ٠٫٧٥٥ ٤٫٢٢٨  بوتاسیوم١مجموعة 
  معنوى  ٠٫٠٤٩  ٠٫٥٣٤  ٠٫٣٢٥  ٤٫٥٢٨  ٠٫١٣٩ ٤٫٤٥٧   بوتاسیوم٢مجموعة 
  معنوى  ٠٫٠٣٧  ٠٫٧٦٠  ٠٫٠٢٥  ١٫٢٣٨  ٠٫٠٥٣ ١٫٢٢١  كالسیوم١مجموعة 
  معنوى  ٠٫٣٨  ١٫٧٣٢  ٠٫٠٦٥  ١٫٢٧٥  ٠٫٠١٨٦ ١٫٢٣١  كالسیوم٢مجموعة 
  معنوى  ٠٫٠٢٥  ٠٫٧٣٨  ٣٫٦٨٥  ٩٫٢٥٤  ٧٫٩١٥ ١١٫٦٨٨   انسولین١مجموعة 
  غیر معنوى  ٠٫٦٥١  ٠٫٣٠٣  ١٢٫١٢٧  ١٠٫٤٧١  ٧٫٤٩٣ ١٢٫٠٠٤   انسولین٢مجموعة 
  معنوى  ٠٫٥٠  ٣٫٠١٨  ٢٫١١١  ١٤٫٥١٤  ٠٫٧٤٨  ١١٫٩٥٧  )٢-١(لالكتیك 

  
  
  

                                                
  الاختبار البعدى (  التدریبي ١ مجموعة (  

  )  البعدى الاختبار( الكریایتن +  التدریبي ٢   مجموعة 
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 

  
  دولѧѧѧین الجѧѧѧط ) ٦( یبѧѧѧراف الوسѧѧѧسابي والانحѧѧѧالح 

للمجمѧѧѧѧѧوعتین ) للاختبѧѧѧѧѧارات البعدیѧѧѧѧѧة  (المعیѧѧѧѧѧاري 
لفاعلیة ابوتاسیوم بعد الجھد ) التجریبیة –الظابطة (

قبѧѧѧѧل تطبیѧѧѧѧق التѧѧѧѧدریبات فقѧѧѧѧد فقѧѧѧѧد كانѧѧѧѧت الوسѧѧѧѧط      

وبѧѧѧѧѧѧانحراف معیѧѧѧѧѧѧاري قѧѧѧѧѧѧدره ) ٤٫٢٢٨(الحѧѧѧѧѧѧسابي
أما بعد الجھѧد بعѧد تطبیѧق التѧدریبات فقѧد        ) ٠٫٧٥٥(

 وبѧѧانحراف معیѧѧاري )٤٫٤٠٠(بلѧغ الوسѧѧط الحѧسابي  

الوسѧѧط الحѧѧسابي   ) ٥( ،  یبѧѧین الجѧѧدول  ) ٠٫٢٢٤(
) للاختبѧѧѧѧѧѧارات البعدیѧѧѧѧѧѧة  (والانحѧѧѧѧѧѧراف المعیѧѧѧѧѧѧاري  

لفاعلیѧѧѧة ابوتاسѧѧѧیوم بعѧѧѧد   ) التجریبیѧѧѧة (للمجموعѧѧѧة 

الجھѧѧѧد قبѧѧѧل تطبیѧѧѧق التѧѧѧدریبات فقѧѧѧد بلغѧѧѧت الوسѧѧѧط      
وبѧѧѧѧѧانحراف معیѧѧѧѧѧاري قѧѧѧѧѧدره   ) ٤٫٤٥٧(الحѧѧѧѧѧسابي 

لتѧدریبات فقѧد   أما بعد الجھѧد بعѧد تطبیѧق ا     ) ٠٫١٣٩(

وبانحراف معیاري  ) ٤٫٥٢٨(كانت الوسط الحسابي  
 .لصالح المجموعة التجریبیة ) ٠٫٣٢٥(

  دولѧѧѧین الجѧѧѧراف   ) ٥( یبѧѧѧسابي والانحѧѧѧط الحѧѧѧالوس

للمجمѧѧѧѧѧوعتین ) للاختبѧѧѧѧѧارات البعدیѧѧѧѧѧة  (المعیѧѧѧѧѧاري 
لفاعلیѧѧѧѧѧѧѧة كالѧѧѧѧѧѧѧسیوم و ) التجریبیѧѧѧѧѧѧѧة –الظابطѧѧѧѧѧѧѧة (

بعѧѧѧѧد الجھѧѧѧѧد قبѧѧѧѧل تطبیѧѧѧѧق   )  الظابطѧѧѧѧة(المجموعѧѧѧѧة 

) ١٫٢٢١(التѧѧѧدریبات فقѧѧѧد بلغѧѧѧت الوسѧѧѧط الحѧѧѧسابي    
أمѧѧا بعѧد الجھѧѧد  ) ٠٫٠٥٣(وبѧانحراف معیѧѧاري قѧدره   

بعѧѧѧѧѧѧѧد تطبیѧѧѧѧѧѧѧق التѧѧѧѧѧѧѧدریبات فقѧѧѧѧѧѧѧد بلѧѧѧѧѧѧѧغ الوسѧѧѧѧѧѧѧط      

، ) ٠٫٠٢٥(وبانحراف معیاري    ) ١٫٢٣٨(الحسلبي
الوسѧѧѧط الحѧѧѧسابي والانحѧѧѧراف   ) ٥( یبѧѧѧین الجѧѧѧدول 

مجموعѧѧѧѧѧѧة  لل) للاختبѧѧѧѧѧѧارات البعدیѧѧѧѧѧѧة   (المعیѧѧѧѧѧѧاري 

لفاعلیة كالسیوم  بعد الجھد قبل تطبیق ) التجریبیة (
) ١٫٢٣١(التѧѧѧѧدریبات فقѧѧѧѧد بلغѧѧѧѧت الوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧابي   

أما بعد الجھѧد    ) ٠٫٠١٨٦(وبانحراف معیاري قدره    

بعѧѧد تطبیѧѧق التѧѧدریبات فقѧѧد بلغѧѧت الوسѧѧط الحѧѧسابي      
لѧѧѧصالح  ) ٠٫٠٦٥(وبѧѧѧانحراف معیѧѧѧاري  ) ١٫٢٧٥(

 ٠المجموعة التجریبیة

  دولѧѧѧین الجѧѧѧراف   ) ٥( یبѧѧѧسابي والانحѧѧѧط الحѧѧѧالوس

للمجمѧѧѧѧѧوعتین ) للاختبѧѧѧѧѧارات البعدیѧѧѧѧѧة  (المعیѧѧѧѧѧاري 
لفاعلیة ھرمون انѧسولین  و  ) التجریبیة –الظابطة  (

بعѧѧѧѧد الجھѧѧѧѧد قبѧѧѧѧل تطبیѧѧѧѧق )  الظابطѧѧѧѧة (المجموعѧѧѧة  

وبѧѧѧانحراف معیѧѧѧاري قѧѧѧدره    ) ١١٫٦٨٨(التѧѧѧدریبات 
أمѧѧѧا بعѧѧѧد الجھѧѧѧد بعѧѧѧد تطبیѧѧѧق التѧѧѧدریبات    ) ٧٫٩١٥(
،  یبѧѧѧین ) ٣٫٦٨٥( معیѧѧѧاري وبѧѧѧانحراف) ٩٫٢٥٤(

الوسط الحسابي والانحراف المعیاري  ) ٥( الجدول 
) التجریبیѧѧѧѧة (للمجموعѧѧѧѧة ) للاختبѧѧѧѧارات البعدیѧѧѧѧة  (

لفاعلیѧة كالѧسیوم  بعѧد الجھѧد قبѧل تطبیѧق التѧدریبات        

أما ) ٧٫٤٩٣(وبانحراف معیاري قدره ) ١٢٫٠٠٤(
) ١٠٫٤٧١(بعѧѧѧѧد الجھѧѧѧѧد بعѧѧѧѧѧد تطبیѧѧѧѧق التѧѧѧѧѧدریبات    

لѧصالح المجموعѧѧة  ) ١٢٫١٢٧(ي وبѧانحراف معیѧار  

 .ظابطة  ال

  دولѧѧѧین الجѧѧѧراف   ) ٥( یبѧѧѧسابي والانحѧѧѧط الحѧѧѧالوس
للمجمѧѧѧѧѧوعتین ) للاختبѧѧѧѧѧارات البعدیѧѧѧѧѧة  (المعیѧѧѧѧѧاري 

لفاعلیѧة تركیѧز لاكتیѧك اسѧید     ) التجریبیѧة  –الظابطة  (
بعѧѧѧѧد الجھѧѧѧѧد بعѧѧѧѧد تطبیѧѧѧѧق )  الظابطѧѧѧѧة (للمجموعѧѧѧѧة 

) ١١٫٩٥٧(التѧѧدریبات فقѧѧد بلغѧѧت الوسѧѧط الحѧѧѧسابي    

امѧا للمجموعѧة   ) ٠٫٧٤٨(راف معیѧاري قѧدره      وبانح
أمѧѧѧѧا   ) ١٤٫٥١٤(الوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧسابي  ) التجریبیѧѧѧѧة(

للѧѧصاح المجموعѧѧة  ) ٢٫١١١(الانحѧراف المعیاریѧѧة  

  ٠التجریبیة 
  :مناقشة النتائج

 :مناقشة نتائج متغيرات الكيمائية الحيوية  

) T(قیمѧѧѧѧѧة ) ٥( و  ) ٤( و ) ٣( یبѧѧѧѧѧین الجѧѧѧѧѧدولین 

ت متغیѧѧѧѧѧѧرات الكیمائیѧѧѧѧѧѧة  المحѧѧѧѧѧѧسوبة لنتѧѧѧѧѧѧائج اختبѧѧѧѧѧѧارا  

بعѧѧѧѧد تطبیѧѧѧѧق  )  التجریبیѧѧѧѧى و الظابطѧѧѧѧة  (للمجمѧѧѧѧوعتین 

 المحسوبة اكبر من Tالتدریبات وقد ظھر فیھما إن قیمة 

الجدولیѧѧѧة وھѧѧѧѧذا یعنѧѧѧѧي ان ھنالѧѧѧك فروقѧѧѧѧاً معنویѧѧѧѧة بѧѧѧѧین   

، واللѧѧѧѧذان  ) التجѧѧѧѧریبیتین و الѧѧѧѧضابطة   ( المجمѧѧѧѧوعتین  
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یظھѧران ان المجموعѧѧة التجریبیѧة أفѧѧضل مѧن المجموعѧѧة    

مѧѧѧن حیѧѧѧث تطѧѧѧور المتغیѧѧѧرات البیوكیمائیѧѧѧة   ) الѧѧѧضابطة (

، ویعѧѧѧѧѧزو )   لاكتیѧѧѧѧѧك اسѧѧѧѧѧید – كالѧѧѧѧѧسیوم –بوتاسѧѧѧѧѧیوم (

التجریبیѧѧة و (البѧѧاحثون تلѧѧك الفѧѧروق بѧѧین المجمѧѧوعتین    

إلѧѧѧѧى اسѧѧѧѧتخدام المكمѧѧѧѧل الغѧѧѧѧذائي فوسѧѧѧѧѧفات     ) الѧѧѧѧضابطة 

الكریاتین ، إذ إن تدریبات الشدة العالیة للمنھج التدریبي  

لطریقѧѧѧة اللاھوائیѧѧѧة ، التѧѧѧي تѧѧѧم  المطبѧѧѧق علѧѧѧى عینѧѧѧة و با

اسѧѧѧتخدامھا للمجمѧѧѧوعتین ھѧѧѧو واحѧѧѧد ، إلا ان الاخѧѧѧتلاف    

إذ ان فوسѧѧفات ) المكمѧѧل الغѧѧذائي  ( بینھمѧѧا فѧѧي اسѧѧتخدام  

الكریاتین ھو المركب الأول الѧذي یعمѧل علѧى اعѧادة بنѧاء         

بѧشكل  ( داخل العضلة وبمدة زمنیة قصیرة جداً      ATPال  

عدیѧد مѧن التفѧاعلات      ومباشرةً دون الحاجѧة إلѧى ال      ) سریع

الكیمیائیѧѧѧة لѧѧѧذلك فѧѧѧان وفѧѧѧرة ھѧѧѧذا المركѧѧѧب داخѧѧѧل الخلیѧѧѧة  

العضلیة یجعل العضلة تعمل بطاقة عالیة جداً الأمر الѧذي   

یؤدي إلى سرعة في الانقباضات العضلیة وبالتالي زیادة    

حیѧث تؤكѧد   ) " سѧعد محѧسن   ( و ھذا  ما أكѧده       . السرعة  

 العلمیѧѧѧѧة أراء الخبѧѧѧѧراء مھمѧѧѧѧا اختلفѧѧѧѧت منѧѧѧѧابع ثقѧѧѧѧافتھم  

والعملیة على ان المنھج یѧؤدي حتمѧاً إلѧى تطѧور الانجѧاز        

إذا بنѧѧي علѧѧى أسѧѧاس علمѧѧي فѧѧي تنظѧѧیم عملیѧѧة التѧѧدریب       

وبرمجتѧѧھ واسѧѧتخدام الѧѧشدة المناسѧѧبة وملاحظѧѧة الفѧѧروق   

  )٩٨ ، ١٩٩٦سعد محسن ،" (الفردیة 

ویفѧѧسر البѧѧاحثون إن میكانیكیѧѧة زیѧѧادة نѧѧسبة تركیѧѧز    

اثناء الجھد  )  لاكتیك اسید –بوتاسیوم –الكالسیوم (أیون 

) مكمѧѧل الكریѧѧایتن  ( و بعѧѧد التطبیѧѧق البرنѧѧامج باسѧѧتخدام   

)  غم ٢٠( مرتبط باستخدام مكمل الكریایتنى لشھر واحد  

لاسبوع واحد ثم ) غم ٥*  مرات ٤(في الاسبوع موزعة 

  لقѧѧѧد أكѧѧѧѧد  )  مرحلѧѧѧة المحافظѧѧѧة   ٢٣ غѧѧѧم لمѧѧѧدة   ٥(یلیھѧѧѧا  

),et all,.Pulidoa. M. S ( الكریایتن یؤدى بأن مكمل

الѧى زیѧѧادة نѧѧسبة الكریѧѧایتنى الكلѧѧى و فوسѧѧفات الكریѧѧایتن   

)362-1998,357,et all,.Pulidoa. M.S (  ذىѧو ال

یعتبر من أھѧم مѧصادر الطاقѧة اللاھوائیѧة و القѧادرة علѧى          

اعѧѧادة شѧѧحن ادینوسѧѧین ثنѧѧائي الفوسѧѧفات الѧѧى أدینوسѧѧین   

ثلاثѧѧي الفوسѧѧفات أدت ھѧѧذا البرنѧѧامج الѧѧى ارتفѧѧاع نѧѧسبة       

حیѧѧѧث یتحلѧѧѧل )   لاكتیѧѧѧك اسѧѧѧید – بوتاسѧѧѧیوم –كالѧѧѧسیوم (

فوسѧѧفات الكریѧѧایتن الѧѧى مѧѧادتى كریѧѧایتن و فوسѧѧفات مѧѧع    

انطѧѧѧلاق طاقѧѧѧة مѧѧѧن عملیѧѧѧة التحلѧѧѧل تѧѧѧستخدم فѧѧѧي دمѧѧѧج        

أدینوسѧѧین ثنѧѧائي الفوسѧѧفات مѧѧع الفوسѧѧفات الالاعѧѧضوى     

ومن المعروف أنѧھ لایمكѧن للانقبѧاض العѧضلي أن یحѧدث         

د أكتѧѧین و أیونѧѧات  بѧѧدون تѧѧوفر عناصѧѧر تتمثѧѧل فѧѧي وجѧѧو    

ھѧѧزاع بѧѧن  ) (ATP -  ATPaseالكالѧѧسیوم و مركѧѧب 

  )٢٧٣-٢٧٢ ،٢٠١٠ھزاع ، 

أن ) Philip D. CHilbeck et , all( ویѧرى  

الكریایتن الفموى یؤدى الى زیادة الكریایتن فѧي العѧضلة       

و ممѧѧا یѧѧؤدى الѧѧى رفѧѧع المѧѧستوى الرقمѧѧى فѧѧي اختبѧѧرات      

الѧѧѧدم إلѧѧѧى  و قѧѧѧد تزیѧѧѧد إعѧѧѧادة تѧѧѧدفق    . البعدیѧѧѧة والانجѧѧѧاز 

العѧѧضلات ویحفѧѧز عملیѧѧة التنѧѧشیط مѧѧضخات كالѧѧسیوم و       

بوتاسѧѧѧیوم و صѧѧѧودیوم  فѧѧѧي سѧѧѧاركولیما و ھѧѧѧذه العملیѧѧѧة  

یؤدى الى تشجیع نقل النѧشط للكریѧایتن و اسѧتعابھ داخѧل        

  العѧѧѧضلة واسѧѧѧتیعاب الكریѧѧѧاتین إلѧѧѧى العѧѧѧضلات الھیكلیѧѧѧة    

 )-2004,1781,all, CHilbeck et . Philip D

یѧѧѧق التѧѧѧدریبات المتغیѧѧѧرات فѧѧѧي   وكانѧѧѧت قبѧѧѧل تطب ) 1788

ویرى الباحثون أن الشدة المرتفعة في . وضعھا الطبیعى 

 م یѧؤدى الѧى زیѧادة فѧي أنطѧلاق       ١٠٠التدریب و الركض    

معѧѧدلات البوتاسѧѧیوم تقابلھѧѧا إعѧѧادة توزیѧѧع الѧѧسوائل ثنѧѧاء   

التدریب و قد اظھرت النتائج وجود مؤشرات ایجابیة عن 

 في اختبار القبلي بعد تطور عمل تلك المنظمات الكیمائیة 

التطبیق التѧدریبات لѧدى المجموعѧة الثانیѧة و ھѧذا بѧسبب           

  استخدام مادة الكریایتن یشیر كل من 

),Robinson et all(  .),Volek et all (  أنѧب

 غѧѧم مباشѧѧرة  ٥ غѧѧم فѧѧي الاسѧѧبوع ، و  ٢٥-٢٠الجرعѧѧات 
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بعد التدریب المرتفع یؤدى الى تنشیط مضخة البوتاسیوم 

 یعتبѧѧѧѧѧر الناقѧѧѧѧѧل المѧѧѧѧѧشترك فѧѧѧѧѧي العبѧѧѧѧѧور   لان الكریѧѧѧѧѧایتن

 ) Robinsonللساركولیما و یؤدى الى تضخم العضلة 

Volek et all )( 604-1999,598,et all 

).1156-1999,1147,. 

فѧѧي الأختبѧѧار  ) Ca( أمѧѧا بالنѧѧسبة لأیѧѧون الكالѧѧسیوم  

القبلي قبل تطبیق البرنامج ھناك ازدیاد و یرى الباحثون     

 التѧѧدریبي المطبѧѧق علѧѧى عینѧѧة   إن الѧѧشدة العالیѧѧة للمѧѧنھج 

عبѧѧداالله بحѧѧر  (البحѧѧث كانѧѧت وراء ھѧѧذه الزیѧѧادة ، و یؤكѧѧد   

-٢٠٠٢،٥٥عبѧѧداالله فیѧѧاض الجنѧѧابي  ) (فیѧѧاض الجنѧѧابي  

ویتفق ذلك مع قسم من الدراسات التي حصلت على ) ٥٦

نتѧائج تؤیѧد أن التѧدریبات عالیѧѧة الѧشدة فѧي العѧاب القѧѧوى       

 بالدم بعد ھذا تؤدي إلى حدوث زیادة في نسبة الكالسیوم       

  أمѧѧѧѧѧا فѧѧѧѧѧي المجموعѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧة الثانیѧѧѧѧѧة      . المجھѧѧѧѧѧود

یعزو الباحثون ھѧذه الزیѧادة الѧى اسѧتخدام      ) الكریایتینة  ( 

الكریایتن لانھ زیادة ھذة المادة فѧي العѧضلات یѧؤدى الѧى            

أعادة الطاقة باستمرار وأذ إذ یعد وجѧود ھѧذا الأیѧون مѧن        

لعضلي ، الضروریات القصوى لحدوث عملیة الانقباض ا  

  Caفأن مكملات الكریاتین قد تѧسھل إعѧادة امتѧصاص      " 

فѧѧѧي الѧѧѧشبكة الѧѧѧشبكیة الѧѧѧسایكوبلازمیة مѧѧѧن خѧѧѧلال عمѧѧѧل    

 ، ) +2Ca)adenosine triphosphates مѧضخة  

والتѧѧي تمكѧѧِّن مѧѧن الإنتѧѧاج القѧѧوة بѧѧسرعة أكبѧѧر مѧѧن خѧѧلال     

الانفѧѧصال الأسѧѧرع للجѧѧسور المѧѧستعرضة ، أمѧѧا بالنѧѧسبة     

فѧѧѧѧѧي ( ) و ( ) ین فالجѧѧѧѧѧداول لمتغیѧѧѧѧر ھرمѧѧѧѧѧون الانѧѧѧѧسول  

الاختبار القبلي و البعѧدى قبѧل تطبیѧق التѧدریبات بالنѧسبة           

للمجموعѧѧѧة الاولѧѧѧى ادت ألѧѧѧى ھبѧѧѧوط مѧѧѧستوى الھرمѧѧѧون    

الانѧѧѧѧسولین وكѧѧѧѧان لѧѧѧѧم یظھѧѧѧѧر اى فѧѧѧѧروق معنویѧѧѧѧة بѧѧѧѧین    

الاختبارین القلبي و البعدى لكلا المجموعتین التدریبي و  

لھرمѧѧѧون الكریѧѧѧایتنى و یعѧѧѧزو الباحѧѧѧث ھѧѧѧذا الانخفѧѧѧاض ل   

الانѧѧسولین ممكѧѧن بѧѧسبب احتیѧѧاج الجѧѧسم للطاقѧѧة بѧѧالرغم     

زمن الانجاز كانت في الحدود الطاقة اللاھوائیة و یحتاج        

الѧى قلѧة الاسѧتخدام الѧسكر فѧي الѧدم وبالتѧالى قلѧة التجمѧѧع         

الالكتیѧѧك و ایѧѧضاُ بالنѧѧسبة الكریѧѧایتن لѧѧم یظھѧѧر أى فѧѧرق      

لѧى  معنوى بالرغم أن الكریѧایتن ھѧو البѧروتین و یحتѧاج ا         

ارتفاع الھرمون للتسھیل العملیة الѧدخول الكریѧاتین الѧى         

ویѧѧѧشیر أحѧѧدى الدراسѧѧѧات أن التنѧѧشیط ھرمѧѧѧون   . الخلیѧѧة  

الانѧѧѧسولین كدلالѧѧѧة تحفیѧѧѧز التѧѧѧدقف الѧѧѧدم الѧѧѧى العѧѧѧضلات      

  العالملѧѧѧѧѧѧѧة و بالتѧѧѧѧѧѧѧالي یѧѧѧѧѧѧѧؤدى الѧѧѧѧѧѧѧى تنѧѧѧѧѧѧѧشیط و جѧѧѧѧѧѧѧود  

 مѧن خѧلال   )  et al (Steenge.,974-979الكریѧایتن  

ئح الدراسѧѧة ھنѧاك الزیѧѧادة بعѧѧد  أوضѧѧحت النتѧا ( ) الجѧدول  

المجھود البدنى لكلا المجموعتین قبل التطبیق التدریبات     

 م الانجѧاز و بعѧد التطبیѧق التѧدریب كانѧت          ١٠٠بعد العدو   

ھنѧѧѧاك زیѧѧѧادة المعنویѧѧѧة للمجمѧѧѧوعتین التدریبѧѧѧة لѧѧѧصالح      

المجموعة الكریایتینة ، و یتفق ھذه الدراسة في الزیѧادة      

البدنیة بالطریقة التكرارى لكل     الاكتیك أسید بعد المجھود 

ن سجیـلأكر افواتدم نھ مع عا) صالح عبد السلام السید ( 

د نام  یـزلإند اساعـمـك وفیرولبیـض احمـن مـض بعن اـف

نا ومكن  یتفاعلاویا درنوكولمیتن ا خلاد لا ی(NDH)ستأ

ه ـѧѧѧـذي ھـѧѧѧفـѧѧѧس وتد ااـѧѧѧنم یزلإند امساعك وللاكتیض احم

ة ــضوحمـن مــر یغیـد قــك یللاكتـض احمم كــراة تـلحالا

  ل بیعة عمطفي ل ا لخلـѧѧѧѧѧѧѧѧѧ ـیؤدضلي مـѧѧѧѧѧѧѧѧѧـلعاسیج ـѧѧѧѧѧѧѧѧѧلنا

) ٢٠٠٢،٣٤صѧѧѧѧالح عبѧѧѧѧد الѧѧѧѧسلام الѧѧѧѧسید ،   . (ت لعضلاا

ى ـѧ لر إاـѧ ـشأا ـكم )٣٠١-٢٠٠٨،٢٧٩،جھ د ر حمار  ثام(

ب یــدرلتاى ــعلدا اـعتمــك اللاكتیـض احمــز كیرتدة اــیز

ض نخفـѧѧѧѧـملـѧѧѧѧل اا بالحمـѧѧѧѧنترع مقاـѧѧѧѧـتفرمـѧѧѧѧـل حمدة شـѧѧѧѧب

ء اـѧѧѧ ـثنـѧѧѧرارة ألحدور اى ـѧѧѧافا علـѧѧѧ ـضأا ـѧѧѧكم.ـѧѧѧطسولمتوا

  ز كیرتزداد یك للاكتیض احموان ني ـѧѧѧѧѧѧѧѧѧـدلبب ایـѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرلتا

لمنخفضة رارة ا نتا بالحرتفعة مقارلما رارةلحاجة در دعن

أمѧѧѧѧѧѧا بالنѧѧѧѧѧѧسبة  )٣٠١-٢٠٠٨،٢٧٩،جھ د رحمار ثام. (

للمجموعة الثانیة بعѧد التطیبѧق البرنѧامج باسѧتخدام مѧادة         

ѧѧѧة   الكریѧѧѧة للمجموعѧѧѧروق معنویѧѧѧاك فѧѧѧت ھنѧѧѧد كانѧѧѧایتن فق
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الثانیة و ادت الى زیادة ملحوظة في تركیز اللاكتیك اسید 

بعد استخدام مكمل الكریایتن لمدة شھر واحѧد مرفѧق معѧًا      

التѧѧѧѧدریب بالنظѧѧѧѧام التكѧѧѧѧراراى و كانѧѧѧѧت الجرعѧѧѧѧات لمѧѧѧѧدة  

*  مѧرات  ٤ غѧرام موزعѧة الѧى    ٢٠الاسبوع واحد بنѧسبة    

 ایام أدت الى زیادة ٢٧ غرام لمدة ٥ غم ومن ثم تقلیل ٥

الكریѧѧѧایتن ویعѧѧѧزو بѧѧѧھ البѧѧѧاحثون ھѧѧѧذه الزیѧѧѧادة كمخلفѧѧѧات  

 م لانھ یتسم ١٠٠للطاقة اللاھوائیة و خاصةً في فعالیات 

طبیعѧѧة الاداء البѧѧدنى لھѧѧذه المѧѧسابقة بالѧѧسرعة منѧѧذ بѧѧدء     

الѧѧسباق و حتѧѧى النھایѧѧة، لѧѧذا یتطلѧѧب أداء ھѧѧذه المѧѧسابقة    

الطاقѧة اللاھѧوائي بѧصفة عامѧة ، و     قدراً كبیراً مѧن إنتѧاج       

سѧѧلیمان علѧѧي حѧѧسین  (و) جھد رحمار ثام(یѧѧرى كѧѧل مѧѧن  

أمѧѧا فѧѧي الحالѧѧة   ) San Luis Obispo(و ) وأخѧѧرون

عدم وجود الاكسجین فإن حامض البیروفیك یكمل سلسلة 

تفاعلاتѧھ اللاھوائیѧѧة لیتحѧѧول إلѧى حѧѧامض اللاكتیѧѧك و لѧѧذا   

ـѧѧن  مـѧѧك  للاكتیـѧѧض ا حمـѧѧر  یعتبیتѧѧراكم فѧѧي العѧѧضلات ، و  

ـѧѧѧم مھـѧѧѧدور بـѧѧѧوم یقث حیم،سـѧѧѧة بالجـѧѧѧلمناعیـѧѧѧر العناصا

ت اعلاــѧѧѧـلتفــѧѧѧـق ایــѧѧѧـن طѧѧѧرعك لدة،وذســѧѧѧـللأكد ضاـѧѧѧكم

ــѧѧѧѧـض حمــѧѧѧѧـل یوتحــѧѧѧѧـد عنم تــѧѧѧѧـي تــѧѧѧѧـلتاة ــѧѧѧѧـلكیمیائیا

عملیة ك لذبم فیتس بالعكك وللاكتیض الحمــѧѧѧѧـك فیرولبیا

دة  ضاـѧѧѧ مداة أـѧѧѧ ساھمة كـѧѧѧلماالي ـѧѧѧ بالتـѧѧѧزال وختدة واكسأ

ــѧـض  ة لحمــѧ ـة خاصــѧ ـھمیــѧـثون أ  لباحف ا اـــضـــد أ قو(

د ضاــѧѧѧѧѧ ـكمــѧѧѧѧѧـك و دور كریѧѧѧѧѧایتن   فیرولبیــѧѧѧѧѧـك وا للاكتیا

ن لأكسجیزع اندل ھما على معرتأثیوبیعیة طلدة اســѧѧѧـللأك

)  رةلحت المخلفاـن ااتج عـلناضلي ـلعن ابیوجلوایـلمن اع

، و أن الكریѧѧایتن مونھیѧѧدرات یѧѧؤدى الѧѧى زیѧѧادة تحفیѧѧѧز      

تѧѧشفاء ومѧѧن ثѧѧم یѧѧؤدى الѧѧى تقلیѧѧل تركیѧѧز لاكتیѧѧك فѧѧي    الاس

،مѧѧѧصدر سѧѧѧابق جھد رحمار ثام(الراحѧѧة و یѧѧѧؤخر التعѧѧѧب  

) San) ١٣٢، ١٩٨٣سѧلیمان علѧى حѧѧسن ،   ) ( ذكѧره  

)2010,18,Luis Obispo 

ADP + PCr + H+< ------------- >ATP + Cr  

 (Bemben, M.,Lamont, H,2005,1667-

1673)) Clark, J,1997,488-490  ( دفѧѧѧѧѧѧѧویھ

اسѧѧѧتخدام مكمѧѧѧل الكریѧѧѧایتن الѧѧѧى زیѧѧѧادة كمیѧѧѧة فوسѧѧѧفات      

  الكریѧѧѧѧایتن داخѧѧѧѧل الخلایѧѧѧѧا العѧѧѧѧضلیة و ھѧѧѧѧذا یѧѧѧѧؤدى الѧѧѧѧى  

 و بالتالي تاخیر التعب ،فالتعب الذي    ATPسرعة أعادة   

یحدث بعد أداء مجھود بѧدنى عѧالى الѧشدة نѧاجم عѧن نفѧاذ        

كریѧѧایتن فوسѧѧفات داخѧѧل سایتوسѧѧل الخلیѧѧة وھѧѧذا یحѧѧدث      

. ضة التى تعتمد على النظام الفوسѧفاجینى    بكثرة في الریا  

-١٥٥٤ ، ٢٠١٥محمѧѧѧد ابѧѧѧو محمѧѧѧد و راكѧѧѧان حѧѧѧداد ،   (

١٥٥٦(  

فѧѧي الاختبѧѧارات البعدیѧѧة بعѧѧد     ) ٦(و یѧѧشیر الجѧѧدول  

تطبیق البرنامج للمجموعتین التدریبین في الراحة و بعد  

 م ، ھنѧاك فѧروق المعنѧوى للقیѧاس كѧل      ١٠٠الجھد العدو  

بѧѧأن المѧѧادة ) كتیѧѧك اسѧѧید كالѧѧسیوم و صѧѧودیوم و لا( مѧѧن 

المѧѧѧستخدمة الكریѧѧѧایتن و المѧѧѧنھج المѧѧѧستخدم بالطریقѧѧѧة     

التكѧѧѧѧѧرارى و الѧѧѧѧѧشدة القѧѧѧѧѧصوى و لѧѧѧѧѧصلح المجموعѧѧѧѧѧة     

الكریایتنة  أدت الرفع المѧستوى الریاضѧي لان الكریѧایتن         

یؤدى الى زیادة مѧستوى الفوسѧفو الكریѧایتن فѧي المѧصل       

یѧѧѧة إن الوظیف) أیمѧѧѧان الجبѧѧѧر الیوسѧѧѧف  (الѧѧѧدم ، ویؤكѧѧѧد   

الاساسѧѧیة لكریѧѧایتن أو الفوسѧѧفو الكریѧѧاتین داخѧѧل الجѧѧسم   

و الѧѧѧذي ) ATP(الانѧѧسان ھѧѧي المحافظѧѧة علѧѧى التركیѧѧز      

یعتبѧѧѧر المѧѧѧصدر الرئیѧѧѧسي لانتѧѧѧاج الطاقѧѧѧة الازمѧѧѧة للعمѧѧѧل   

العضلي فѧي الانѧشطة و التѧى یحتѧاج أداوھѧا إلѧى أقѧل مѧن           

 ثانیة فأن الطاقة التناتجة من تحلل الفسفو الكریایتن   ١٥

 غѧѧѧѧѧن ھѧѧѧѧذا النظѧѧѧѧѧام یعѧѧѧѧѧرف بنظѧѧѧѧѧام  ATPلبنѧѧѧѧѧاء تعیѧѧѧѧد ا 

الفوسفاجینى و الفسفو الكریѧایتنى ،وان الكریѧایتن یعمѧل     

مѧѧѧѧن ثنѧѧѧѧائى الفوسѧѧѧѧفو ) Buffer(علѧѧѧѧى علѧѧѧѧى الѧѧѧѧتخلص 

 یѧѧؤدى الѧѧى حѧѧدوث  ADPالادینѧѧوزین حیѧѧث أن الارتفѧѧاع  

التعѧѧب العѧѧضلي المبكѧѧر ،كمѧѧا أن الفوسѧѧفو الكریѧѧایتن قѧѧد      

أیمѧѧان (وجینیѧѧساعد علѧѧى التخلѧѧیص مѧѧن ایونѧѧات الھیѧѧدر   
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ویرى الباحث أن التركیѧز     ) ٥-٢٠٠٣،٣الجبر الیوسف ،  

لاكتیѧѧѧѧك أسѧѧѧѧید فѧѧѧѧي المجموعѧѧѧѧة الثانیѧѧѧѧة اكبѧѧѧѧر مقارنѧѧѧѧةً       

بالمجموعة الاولى ولكن استطاعوا أن یقلل الزمن العѧدو     

 م بالѧѧѧسبب المѧѧѧادة المѧѧѧستخدمة و ممكѧѧѧن الحѧѧѧدوث     ١٠٠

  ) ھѧѧѧѧѧѧزاع ( م ویѧѧѧѧѧѧرى ١٠٠التكیفѧѧѧѧѧѧات لѧѧѧѧѧѧدى العѧѧѧѧѧѧدائیین 

   ѧي          بأن التدریب البѧد الریاضѧى تعویѧشدة الѧع الѧدنى المرتف

على التحمل تركیز عالِ من حمض البنیك و بالتالي علѧي   

ھѧѧѧزاع بѧѧѧن محمѧѧѧѧد   (زیѧѧѧادة قدرتѧѧѧھ علѧѧѧي الѧѧѧѧتخلص منѧѧѧھ     

 )٢٩٤عثمѧѧان رفعѧت و أخѧѧرون ، )( ٥٦٥، ٢٠٠٨ھѧزاع، 

   )all, Mcconell et .Glenn K( ویѧѧѧѧشیر 

  بѧѧѧѧѧأن الكریѧѧѧѧѧایتن یѧѧѧѧѧؤدى الѧѧѧѧѧى زیѧѧѧѧѧادة فوسѧѧѧѧѧفوكریایتن      

  توسѧѧول   الخلیѧѧة ممѧѧا یѧѧؤدى الѧѧى سѧѧرعة فѧѧي       داخѧѧل سای

 مѧѧن خѧѧلال زیѧѧادة فѧѧي     ATP:ADPأعѧѧادة انتѧѧاج معѧѧدل    

ATP ase+K ,( التراكیز  ایونات كالسیوم و بوتاسیوم 

ATP ase+ Ca (    ستعرضةѧѧسور المѧѧوات الجѧѧي قنѧѧف

)-2005,2054,all, Mcconell et .Glenn K

2061(  

  الاستنتاجات و التوصيات 
  :الاستنتاجات 

 غѧѧم لمѧѧدة ٢٠ مكمѧѧل الكریѧѧایتنى بالجرعѧѧات   تنѧѧاول-١
 ادت الѧѧى زیѧѧادة ٢٧غѧѧم لѧѧدة ٥الاسѧѧبوع ومѧѧن ثѧѧم  

كالѧѧѧѧѧسیوم و بوتاسѧѧѧѧѧیوم و لاكتیѧѧѧѧѧك اسѧѧѧѧѧید فѧѧѧѧѧي     
  .الاختبارات البعدیة 

 لا توجد فروق ذات دلالة معنویѧة  فѧي الاختبѧارات           -٢

) قبѧѧل التطبیѧق و بعѧد التѧѧدریب  (القبلیѧھ و البعدیѧھ   
  .في ھرمون الانسولین 

 فѧروق ذات دلالѧة معنویѧة بѧین المجمѧѧوعتین      ھنѧاك -٣

فѧي المتغیѧѧرات قیѧد الدراسѧѧة ولѧصالح المجموعѧѧة    
  .الكریایتینة 

  

  :التوصيات 
   أجѧѧѧѧѧѧѧѧѧراء الفحوصѧѧѧѧѧѧѧѧѧات الدوریѧѧѧѧѧѧѧѧѧة للمتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات ال  -١

  .) الكالسیوم و صودیوم و لاكتیك اسید ( 

 إمكانیة استخدام الكریایتن مونھیدرات في فعالیѧات و         -٢
لتى تعتمѧد علѧى نظѧام الفوسѧفو     المسابقات و الالعاب ا 

الكریѧѧایتن و ذلѧѧك لزیѧѧادة المخѧѧزون مѧѧن ھѧѧذه المѧѧادة       

  .داخل الالیاف العضلیة 

 إمكانیѧѧة إجѧѧراء دراسѧѧات المѧѧشابھة علѧѧى عینѧѧات أكبѧѧر  -٣
  .من ناحیة العدد و مختلفة من ناحیة الاداء

  المصادر
  القران الكريم 

تاثیر بیئات حراریة متنوعة على : نسرین عبدالملك  .١

ض المتغیѧرات الفѧسیولوجیة عنѧد مѧستوى الحمѧل         بع
 ، رسѧѧالة ماجѧѧستیر غیѧѧر   البѧѧدنى الاقѧѧل مѧѧن الاقѧѧصى  

   ٣٠٠٤المنشورة ، البحرین ،

تѧѧѧѧاثیر بعѧѧѧѧض الوسѧѧѧѧائل    : نѧѧѧѧوار دھѧѧѧѧرى الغامѧѧѧѧدى    .٢
الاستѧѧشفاء فѧѧي الاقѧѧلال مѧѧن اثѧѧار الاجھѧѧاد الحѧѧرارى      

 ، رسѧѧѧѧالة النѧѧѧѧاتج عѧѧѧѧن التѧѧѧѧدریب فѧѧѧѧي الجѧѧѧѧو الحѧѧѧѧار  

م التربیѧѧѧة البدنیѧѧѧة   ماجѧѧѧستیر غیѧѧѧر المنѧѧѧشور ، قѧѧѧس    
 ، ٢٠٠٦والعلѧѧوم الحركѧѧة ، جامعѧѧة ملѧѧك الѧѧسعو د ،   

٣٤ 

 ، مبادى الفѧسیولوجیا الریاضѧة   :سمیعة خلیل محمد     .٣
 ، ١جامعѧѧѧѧة البغѧѧѧѧداد ، كلیѧѧѧѧة التربѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة ، ط  

 ٤٠٠ ، ص٢٠٠٨

تѧѧѧѧѧاثیر بعѧѧѧѧѧض الوسѧѧѧѧѧائل  نѧѧѧѧѧوار دھѧѧѧѧѧرى الغامѧѧѧѧѧدى؛   .٤
الاستشفاء فѧي الاقѧلال مѧن الاثѧار الاجھѧاد الحѧراراى         

 ، ماجستیر ، غیر  عن التدریب في الجو الحارالناتج

منѧѧشور ، قѧѧسم التربیѧѧة البدنѧѧسة والعلѧѧوم الحركѧѧى ،    
 ٢، ص ٢٠٠٦جامعة الملك السعود ،

دراسѧة المقارنѧة    : أخلاص حسین دحѧام و الاخѧرون         .٥

م ١٠٠الوظیفیة الكلویة لعدائین المسافات القѧصیرة   
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، بحѧѧѧѧث منѧѧѧشور ، مجلѧѧѧѧة   م حѧѧѧرة  ٥٠و الѧѧѧسابحین  
 علوم التربیة الریاضیة ، مجلد ، ص القادسیة ل

أثѧر الغمѧر بالمѧѧاء   : محمѧد ابѧو محمѧد و راكѧѧان حѧداد      .٦

البارد والكریاتین الباودر على إشارات تلف العضلة      
مجلѧة  جامعѧة النجѧاح    ( ، وزمن تحمѧل الأداء البѧدني    

 ، ٢٠١٥المجلد ،٢٩) ٨(الانسانیة العلوم ) للأبحاث

١٥٥٦-١٥٥٤  
یر أسѧѧتخدام الكریѧѧایتن   تѧѧأث : أیمѧѧان الجبѧѧر الیوسѧѧف    .٧

كمكل الغذائي علي بعض المتغیرات الفѧسیولوجیة و    

، اجستیر ، جامعة الیرموك ، الاردن ، بحث مالبدنیة
 ٥ – ٣ص  ،٢٠٠٣

فѧѧسیولوجیا الجھѧѧد البѧѧدنى  : ھѧѧزاع بѧѧن محمѧѧد ھѧѧزاع   .٨

 الاسس النظریة و الاجراءات المعملیة الفسیولوجیة 
العربیѧѧѧة  ، النѧѧشر العلمѧѧѧى للمطѧѧابع ، المملكѧѧѧة   ٢، ج

 ٥٦٥ ، ٢٠٠٨السعودیة ، 

التزویѧѧد بالكریѧѧایتن بѧѧین  : عثمѧѧان رفعѧѧت و أخѧѧرون   .٩
 ، كلیة التربیة  دراسة المرجعیة–الواقع و المحاذیر 

للبنین القاھرة ، جامعѧة الحلѧوان ، المѧوتمر التربیѧة            

 ٢٩٤البدنیة و الریاضة بین النظریة والتطبیق ، 
علم : لعلمي لجنة من وزارة التعلیم العالي و البحث ا .١٠

، كتѧѧاب منھجѧѧي لطلبѧѧة الѧѧصف الأول  ٢ ،  ج الأحیѧѧاء

بغѧداد ، مطبعѧة جامعѧة بغѧداد ،      ( قسم علوم الحیاة ،     
 ٨٤ص  ) ١٩٨٦

   : التغذیѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧیة : احمѧѧѧѧѧد عѧѧѧѧѧادل الشیѧѧѧѧѧشاني    .١١

ص ) ١٩٩٦عمѧѧѧان ، مطبعѧѧѧة الجامعѧѧѧة الأردنیѧѧѧة ،  (
١٦٤  

 ، المرجѧع فѧي الفزیولوجیѧا الطبیѧة    : غѧایتون وھѧول    .١٢

بیروت،  دار أكادیمیا  ، ٩ق الھلالي ، طترجمة صاد
 ١٩٩٧انترناشیونال ، 

فѧسیولوجیا الجھѧد البѧدنى    : ھزاع بن محمѧد الھѧزاع        .١٣

الاسѧѧس النظریѧѧѧة و الاجѧѧراءات المعملیѧѧѧة للقیاسѧѧѧات   
،النѧѧѧѧѧشر العلمѧѧѧѧѧى والمطѧѧѧѧѧابع ،  ١ ، جالفѧѧѧѧѧسیولوجیة

 ، ٢٠١٠الریѧѧѧѧاض، مملكلѧѧѧѧѧة العربیѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧسعودیة،  
٢٧٣-٢٧٢ 

یب تدریبیѧѧة لتنمیѧѧة القѧѧوة   تѧѧأثیر أسѧѧال : سѧѧعد محѧѧسن  .١٤

الانفجاریѧѧة للѧѧرجلین والѧѧذراعین فѧѧي دقѧѧة التѧѧصویب    
، أطروحѧة دكتѧوراه،   البعید بالقفز عالیاً في كѧرة الیѧد     

، ١٩٩٦جامعѧѧѧة بغѧѧѧداد،  / كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة   

  .٩٨ص

تѧѧѧѧأثیر التѧѧѧѧدریبات : عبѧѧѧѧداالله بحѧѧѧѧر فیѧѧѧѧاض الجنѧѧѧѧابي  .١٥
المتغیѧرات   اللاھوائیة بالاسلوب التكراري في بعѧض 

 ، رسѧѧالة   متѧѧر ١٠٠لبایوكیمیائیѧѧة وانجѧѧاز عѧѧدائي   ا
ماجستیر ، جامعة بغѧداد ، كلیѧة التربیѧة الریاضѧیة ،        

٥٦-٥٥ ، ٢٠٠٢   

ضلي ـѧѧѧѧѧلعـѧѧѧѧѧب التعاعلاقة : د لسیم السلاد اعبح صلا .١٦
ب اـѧѧ لعأي ـѧѧ ة للاعبـѧѧ كیمیائیولبیـѧѧرات ا لمتغیض ابعـѧѧب
بیة رلتاكلیة ر ، سالة ماجستی، ر. لسباحةـѧѧѧوى والقا

س ،     یولسة ا    جامعة قناد ،         عیسور     یاضیة ببرلا
٣٤ ، ٢٠٠٢  

ـѧѧѧѧѧѧѧѧرح  ي مقتـѧѧѧѧѧѧѧѧیبدرمنھج تر تأثی: جھ د رحمار ثام .١٧

لمناعة رات المتغیت لاستجاباض ابعر یطѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧو لت
ئي داعدى   لدة   لشایبیة مختلفة درتل   حمادام أ  باستخ

 ، مجلѧѧѧة ٣ ، العѧѧѧدد ٢٠ ،  مجلѧѧѧد رةلقصیت المسافاا

   ٣٠١-٢٧٩ ، ص ٢٠٠٨التربیة الریاضیة ، م

التحلیѧѧѧل العلمѧѧѧى لمѧѧѧسابقات  : حѧѧѧسن سѧѧѧلیمان علѧѧѧي  .١٨
 ، دار المعѧѧѧѧѧارف ، القѧѧѧѧѧاھرة ، المیѧѧѧѧѧدان والمѧѧѧѧѧضمار

  ١٣٢ ، ص١٩٨٣
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The researchers wanted to find out what is happening with the use of creatine as a 

food meal in the dieters without knowing the real benefits and disadvantages, this food 

supplement, especially in the 100 meter competition to find out the effect on all salts and 

insulin hormone. The research problem is determined by the following question: 

- Is the creatine supplement develop and achieve the (100) m sprinter of the body and 

the hormone insulin? , And their effect on the most effective in the search variables. 

The aim of research : Identification the effect of using of creatine on some of the 

biochemical variables and the level of insulin hormone in the 100 m sprinters 

Thy research hypotheses :  There are differences of statistical significance in some 

of the biochemical variables and the level of insulin hormone between the two groups of 

research pre and post application program.The researchers used the experimental 

method to suit the nature of the research, which was conducted (14) sprinter in the run 

short distances (100 m - 200 m -110 m) of subjects, and the number of sample (14) 

runner divided into the two groups, (7) sprinter, and the second group training with 

supplemented cratine (7sprinters, subject to training program prepared by the 

researchers with nutritional control, and after achieving equivalence training programs 

were applied. The researchers used the following statistical methods (SPSS). 
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The researchers reached the following conclusions and recommendations: 

Conclusions 

1 - the use of supplemented creatine dose 20 g for the week and then 5 g for the 27 led 

to increase calcium, potassium and lactic acid in the tests of dimension. 

2 - There was no difference in the pre and post tests before application training and 

after training application in the hormone insulin 

3 - There is a difference in the two groups in the variables enrollment study but for the 

benefit of the group of creatine 

Recommendations 

1 - Conducting periodic tests of the variables (calcium, sodium and lactic acid) 

2 - The possibility of use of creatine Monohydrate in the activities and competitions 

and games based on the system of phosphor and creatine to increase the stock of 

this substance within the muscle fiber. 

3 - The possibility of conducting similar studies on larger samples in terms of number 

and different in terms of performance 

  

 


