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  الملخص
   متغيرات البيوكيمائية – التدريب –مكمل الكريايتن : كلمات المفتاحية 

ده و                ة فوائ ة حقیق یین دون معرف دى الرایاض ل غذائى ل ایتن  كمك تخدام الكری أراد الباحثون الكشف عما یحدث باس
ون    متر للوقوف على معرفة ت١٠٠مضار، ھذا المكمل الغذائي خصوصاً في مسابقة عدو     أثیرھا على كل الاملاح و ھرم

  :وتتحدد مشكلة البحث بالسؤال التالیة .الانسولین 

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

  : ويهدف البحث إلى ما يأتي -
دى     -١ سولین ل ون الان ستوى ھرم ة و م رات الكیموحیوی ض المتغی ى  بع اتین عل تخدام الكری أثیر اس ى ت رف عل التع

   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 

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

ى المج ددھا     إل ان ع ایتن وك ل الكری دون مكم دریبي ب ى الت ة الأول وعتین ، المجموع ة  ) ٧(م ة الثانی داءً ، والمجموع ع
د             ) ٧(التدریبیة مع مكمل الكریایتن      ة ، وبع سیطرة غذائی ون  مع ال ل البحث د من قب دریبي مع امج ت عداءً ،  تخضع للبرن

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

  :وقد توصل الباحثون إلى الاستنتاجات و توصیات الآتیة 

  الاستنتاجات 
م  ٢٠ أن الاستخدام مكمل الكریایتنى بالجرعات        -١ دة   ٥ غم لمدة الاسبوع ومن ث سیوم و    ٢٧غم ل ادة كال ى زی  ادت ال

  .بوتاسیوم و لاكتیك اسید في الاختبارات البعدیة 



  
  
 
 
  

 
 

 

ون                 -٢ ي ھرم ق ف دریب التطبی د الت دریب و بع ق الت ل التطبی دى قب ي و البع ارات القبل  لم یحدث ھناك الفرق في الاختب
  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

اء   یة للإرتق یلة ألاساس دنى الوس ل الب ل الحم یمث

بالمستوى الفسیولوجى لاجھزة الجسم و تطویر الصفات   

د      البدنیة المختلفة للنشاط الریاضي وزیادة فاعلیتھا ،ولق

ستوى      اء بم ي الارتق ة ف سیولوجیا الریاض م ف اھم عل س

ة لأحداث       أحمال الت  ة الازم رامج التدریبی دریب و بناء الب

التكیف في ردود الافعال أجھزة الجسم المختلفة للظروف 

ة   ة المتباین دى ،  (التدریبی رى الغام وار دھ  ، ٢٠٠٦ن

ن      ) ٢ص سیولوجى م اثیر الف تلاف الت ة أخ د دراس و تع

ین       دء الدارس ى ب ات الت ة والمھم ات الحدیث الدراس

ك     ة    والباحثین الغور بھا ،وذل ة  و العلمی ا العملی  لاھمیتھ

ة     ة التدریبی ى العملی ر عل اثیر المباش اء و الت ي البن ف

رون   ( ام و الاخ سین دح لاص ح دو   )  أخ ة ع د فعالی وتع

ى         ١٠٠ وى عل اب الق رة بالع دو المثی ات الع متر من فعالی

باق          المستویات كافة ، وان النظام الاساسي للطاقة في س

ل ١٠٠ د ( م أو اق ى م صل ال ى ت ة ١٥ة او الت و )  ثانی ھ

فات     ین الفوس ى ادینوس ام ثلالث اتین  –النظ  و كری

فات  ام     . الفوس رة الاھتم اك كث ظ أن ھن دم نلاح ا تق ومم

یین      دربین و الریاض ل الم ن قب اتین م تخدام الكری   باس

نھم     سائد بی اد ال ستویاتھم للاعتق تلاف م ى اخ   عل

دنى             ة بتحسین الاداء الب ھ علاق ایتن ل تخدام الكری بان اس

ن     دون اث وتكم ة والابح ائج العلمی ى النت ر ال    النظ

ى           ایتن عل تخدام الكری اثیر اس ة ت ى دراس أھمیة البحث ال

ى    سولین عل ون الان ضروریة و ھرم لاح ال ض الام بع

  ٠ م ١٠٠عدائي ركض 

  : مكمل الكريايتن

وھو (أو الفوسفو الكریاتین  (CR)  الكریاتینیلعب

ل   دوراَ رئیسیاً في ع ( PC لشكل المفسفر لھ ة التمثی ملی

ستویات     ى م اظ عل ة و الحف ضلات الھیكلی ذائي للع الغ

فات  ى الفوس ین ثلاث  Adenosine Tri الادینوس

Phosphate (ATP)    شدة ة ال دریب عالی اء الت  أثن

من الحجم الكلى للكریاتین   % ٩٥قصیرة المدة ، ویوجد     

 على الشكل فوسفو ٣\٢في الجسم داخل العضلات بواقع  

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

ضلات     ي الع فوكریاتین ف ى ان الفوس وة أل ب ان نن یج

رة      سفرة المباش ادة الف سمح باع ذى ی و ال ة ھ الھیكلی

فات ى فوس ین ثلاث  Casey ,et )(ATP) للادینوس

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

اتین      (2008,9) ان دور كری ة    (Cr)  ووجد ب ھ وظیف ل

زون الاس زون فوسفت    ATP اسیة فى اعادة مخ لان مخ

اتین دودة Pcr كری ى     مح اتین یعط فو كری فالفوس

ائي الفوسفات   ادة   (ADP) الفوسفات للادینوسین ثن لاع

زن و   (ATP) تكوین الأدینوسین ثلاثى الفوسفات  المخت
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  Bogdanis ) الذي یستخدم في التدریبات عالیة الشدة

GC, et all,1996,879-884  ى د  وف لال العق خ

یة  ة الریاض ورة التغذی رة تط  Laurenit ) الاخی

Patrizia et.all,2015 اول وح أن تن رة بوض  ظھ

د    د یزی ام ق دة الای اتین لع ن الكری ة م ات عالی   جرع

من الكریایتن العضلة و بالتالي زیادة مستویات الفوسفو    

اتین ،      كریاتین ، وأن وجود تركیز عالیة من فوسفو كری

ن أن  الرغم م أثیر     و ب دعم الت ى ت ة الت دلائل التجربیب  ال

د     ة ألا ان العدی ت متداخل اتین مازال ابي للكری   الایج

دریب         ى اداء الت من الدراسات اشارت الى وجود تحسناً ف

صوى        صیرة والق عالى الشدة و تدریبات ذات الفترات الق

ات      ین ان دراس ى ح اتین ، وف اول الكری د تن   بع

دة       ود أى فائ ذكر  الاخرى أقرت عدم وج داخل   . ت ذا الت وھ

ل            رق تحمی ى ط فى النتائج یمكن ارجاعھ ألى الاختلاف ف

ستخدم    ي الم صمیم التجریب ي ت اتین او ف  Luc)باكری

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

اتین       ان كری ث ب رى الباح ھ فی ھ ب وء ماتقدم ى ض   وعل

ة   صناعیة ام الطبیعی ة ال یلة الكیمائی ن وس ارة ع عب

ب و      الغرض منھ زیادة  ى التغل درة عل ة و الق اج الطاق  انت

ام    ازات و الارق ى الانج ول ال ب للوص ة التع المقاوم

العین        ر ب ا النظ ة مع ردات التدریبی ق المف یة و ف القیاس

ة و  ة و الوراثی ة و الاجتماعی روف البیئی ار ظ الاعتب

 .لاقتصادیة 

  : المتغيرات البايوكيميائية 

صیلات   یدرس ة   علم الكیمیاء الحیاتیة التف  الكیمیائی

سم         ي الج دث ف ي تح ا الت ة كلھ اعلات الخلوی ة للتف كاف

ل    دة داخ ر الموج ة للعناص ات الكیمیائی ة العملی وخاص

سیوم    فات والمغنی یوم والفوس ات البوتاس ا كأیون الخلای

بینما یحتوي السائل خارج الخلایا على أیونات الصودیوم 

ة  اء حی ن البق ا م ي تمكنھ د الت ف  ().والكلوری د وص   ولق

“Fisher , Jensen ”   واد ا م ة بأنھ لاح المعدنی الأم

ائف       ام الوظ سم لاتم ا الج ضویة یحتاجھ یة لاع أساس

ق  شكل دقی سمیة ب  Fisher, A.G and ).الج

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

ة      وع وكمی ا لن ضلي طبق اض الع ة للانقب ة اللازم الطاق

لخاصة بالعمل الجھد البدني وبمساعدة بعض الإنزیمات ا     

ا          ا وتأثرھ دار تأثیرھ ة مق ة ومعرف ذه الطاق وفیر ھ ى ت عل

ة أو       ل الخلی ودة داخ ة الموج ر الكیمیائی ى العناص عل

شاء        ة الغ ي نفاذی ر ف ذه العناص أثیر ھ ا وت ة بھ المحیط

ین   ین والاكت ل المایوس وي وعم وم أن  . الخل ن المعل وم

از         ل الجھ أیونات الصودیوم خوالبوتاسیوم ضروریة لعم

روریة     ال عصبي والتقلص العضلي أما الفوسفات فھي ض

ات    دة كالبروتین ضویة المعق ات الع صنع المركب ل

ة   الي و         (.والحوامض النووی یم الع ة من وزارة التعل  لجن

  )١٩٨٦،٨٤البحث العلمي، 

   : ++Caكالسيوم 

ودا   ة وج ر المعدنی ر العناص ن اكث سیوم م د الكال   یع

یس     ذي رئ ي ومغ صر أساس و عن سم وھ ي الج ب ف لتركی

ا ، وان   ادة كثافتھ ام وزی وع  % ) ٩٩( العظ ن مجم م

فات      شكل فوس سة ب صورة رئی ود ب سیوم موج الكال

سیوم     ون الكال و أی اقي ھ ام والب ي العظ سیوم ف   الكال

ات        د بكمی شار ، ویوج ل للانت ھ قاب ا كون ال كیمیائی الفع

سیوم     سمى الكال ا وی ارج الخلای سائل خ ي  ال رة ف كبی

ادل  ذي   " Exchangeable Calcium “  المتب ال

ي        ھ ف یزود الدم بالكالسیوم   دائما ویوجد جزء صغیر من

خلایا الأنسجة كلھا وخاصة في الخلایا عالیة النفوذیة  ،   

ھ  غ معدل سیوم   %) ٠٫٤-١٫٠( ویبل وع كال ن مجم م

ام  ھ ف العظ ن أھمیت ة  ، وتكم سم موازن وفر للج ھ ی ي ان

ریعة  سیو س ات الكال ز أیون ي تركی اع ف ع الارتف ي تمن م ف

ى      ھ إل السائل خارج الخلایا إلى مستویات عالیة أو ھبوط



  
  
 
 
  

 
 

 

دا ة ج ستویات واطئ شانى  (  .م ي شی د عل ، ١٩٩٦أحم

ى     ) ١٦٤ سان عل سم الإن وي ج م ١١٦٠(یحت   ) غ

ى    ادي إل سان الاعتی سم الإن اج ج سیوم ویحت ن الكال   م

ا من  )  غم ١٫٢( سم    یومی ي الج ة ف ھ الطبیعی غ قیمت    ھ وتبل

غ١١٫٥ - ٩٫٠(   ر١٠٠/  مل ول ) ( مللت ایتول و ھ غ

،٠ ) ١٩٩٧  

  : +K بوتاسيوم

سة    ة الرئی ات الموجب ن الأیون یوم م د البوتاس یع

صال            ي إی ا ویلعب دورا ف ل الخلای ال جدا داخ وبتركیز ع

لال       ن خ ساسیة م ضلات بح ى الع صبیة إل ازات الع الایع

طبیعتھ الكھربائیة التي تكونت عن طریق نفوذیتھ العالیة 

وي ،     شار        من الغشاء الخل دني یحدث انت د الب د الجھ   فعن

شدید لھذه الأیونات من داخل الخلیة إلى خارجھا وتحمل      

د شحنة           ھذه الأیونات الخارجة شحنة موجبة وبذلك تتول

لبیة       ة س كھربائیة إیجابیة خارج الغشاء وشحنة كھربائی

ة   دران الخلی ة لج یم الكھربائی ى تنظ ؤدي إل ا ی ھ مم داخل

ا   ضغط داخلھ   (Agnew, W S.1984,246-265 ).وال

ة      ضیة والقاعدی یم الحام ى تنظ یوم عل ساعد البوتاس وی

ساسیة     ي ح تحكم ف ھ ی ب لان ضلي المناس اض الع والانقب

ي     سان الطبیع سم الإن وي ج ا ،  یحت ضلات وارتخائھ الع

ى  م  بو ١٥٠( عل ى      غ ا إل اج یومی یوم ویحت  ١٫٠تاس

سان  )غم  سم الإن ي ج ة ف ھ الطبیعی غ قیمت  - ٤٫٥( ، وتبل

صل دم  ١٠٠/  ملیغرام  ٥٫٠ ر م ول،   ) (  مللت ایتون وھ غ

٠)١٠٧٦  

  : هرمون الانسولين 

ر             زر لانج ي ج ا ف ا بیت یطلق ھذا الھرمون من خلای

ى الانسجة          دم ال ى ال وز ف اع مسوى الكلوك ھانز عند ارف

ى           ؤثر عل وجین ،و ی ى كلایك ھ ال د من العظلیة ویحول زتئ

غشیتھا الجمیع خلایا الجسم ویستطیع نقل الكلكوز خلال ا

شكل       ى ال زن عل ة او یخ ى الطاق وز ال سد الكلك ائ یتاك

ات       ل ھرمون ذى تعم ت ال ي الوق ون ف وجین او دھ كلایك

الجلوكاجون والابنفرین على زیادة الكلوكوز في الدم فان 

دم   ي ال وز ف ستوى الكلوك ن الم ض م سكولین یخف الان

ھ   م ١٢٠- ٨٠(ویبقی ل  \ ملج ون   ) م ذا الھرم دون ھ وب

ى    یرتفع الكلكوز في   صل ال د ی ل  ،  \ ملجم ٦٠٠ الدم وق م

ضلى و    ل الع ة العم ي بدای سولین ف ستوى الان زداد م ی

ل   ى تحوی ساعد عل ذا ی ل وھ رة الاداء یق ول فت دما تط عن

شاط         اء الن ون اثن عملیات الاكسدة الكاربوھیدرات الى دھ

ستوى     اض م ظ انخف ة ، و یلاح رة الطویل دنى لفت ال

ن   ر م سولین اكث د٥٠%الان د اداء الت ي  بع ریب الریاض

بعكس بقیة الھرمونات الاخرى اذ تزید من افؤازھا اثناء    

ھ ، ومن          ة فترت النشاط الریاضي مع زیادة شدتھ او اطال

درات     ذائي للكاربوھی ل الغ و تمثی سولین ھ ائف الان الوظ

ة              ي الانشطة البدیل ة ف صدر الاساسي للطاق د الم الذي یع

ز ا        وز  ،یزداد الانسولین عند الارتفاع مستوى تركی لكلوك

ة   صدر الطاق ي م تحكم ف ھ ی ذا فان درات (ل  –الكاربوھی

اللذان لھما اھمیة كبیرة في مواصلة واستمرار ) الدھون 

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

  :تركيز اللاكتيت

شیر  ك ، ( ی د المل ن   ) ٢٠٠٤عب لاً ع زاع (نق ھ

دالملك  ) (١٩٩٥، سرین عب ضلات  )٢٠٠٤ن ى أن الع إل

دل      تقو م بانتاج اللاكتیت حتى في وقت الراحة غیر ان مع

ل         ا یجع تھلاكھ مم دل اس وازى مع ة ی ي الراح ھ ف انتاج

ق       اً حی ت تقریب دم ثاب لات و ال ن العظ ل م ي ك زه ف تركی

دار       ة مق ة الراح ي حال ز ف ذا التركی اوز ھ  ١٫٠لایتج

ة    ذه الحال ي ھ زه ف اوز تركی دما یتج ول و عن  ٢٫٠مللیم

 الى حالة المرضیة ، الى انھ اثناء مللیمول فان ذلك یشیر

ان        صوى ، ف ة ، شدة ق دة ، دینامیكی التمارین قصیرة الم

ة        زة اللاھوائی معظم الطاقة المطلوبة تاخذ من خلال جلك
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ت        زىء اللاكتی إن ج مما یودى انتاج اللاكتیت و بالتالي ف

دروجین       ل الاس   ) +H(یتجزاء الى بروتون ھای ى تقل الت

 من الطبیعي یؤدى الى حموضة اقل)  pH(الھیدروجینى 

ایضیة والتى مانت السبب الاكبر في حدوث الاجھاد اثناء 

دى    صیرة الم ارین ق شدة  –التم ة ال رى  (  عالی وار دھ ن

  ٠)٢٠٠٦،٣٤الغامدى، 

  : مشكلة البحث 

ا       شف عم احثون الك ث أراد الب ذا البح ي ھ   وف

یین         دى الریاض یحدث باستخدام الكریایتن  كمكل غذائى ل

ل  دون معر ذا المكم ضار، ھ ده و م ة فوائ ة حقیق   ف

دو   سابقة ع ي م صوصاً ف ذائي خ وف ١٠٠الغ ر للوق  مت

ون       لاح و ھرم ل الام ى ك ا عل ة تأثیرھ ى معرف   عل

سولین  سؤال    .الان ث بال شكلة البح دد م   وتتح

  :التالیة

از     - ى   (ھل یتم تطویر الإنج دو    ) المستوى الرقم ي الع ف

سافات  ایتن ك ) ١٠٠(لم تخدام الكری راً باس ل مت مك

ون   سم و ھرم لاح الج اعلى أم ذائي و تاثیرھ غ

  الانسولین ؟ 

  : هدف البحث 

ى  بعض         -١ اتین عل تخدام الكری أثیر اس  التعرف على ت

  ٠م ١٠٠المتغیرات الكیموحیویة لدى عدائى 

 التعرف على تأثیر استخدام الكریاتین على  مستوى -٢

  ٠ م ١٠٠ھرمون الانسولین لدى  عدائي 

  

  : فروض البحث

رات          ت - ي بعض المتغی صائیة ف ة اح روق ذات دلال وجد ف

ق        د تطبی ل وبع ث قب وعتى البح ة لمجم الكیموحیوی

   ٠البرنامج 

ون       - ي مستوى ھرم صائیة ف ة اح روق ذات دلال  توجد ف

ق        د تطبی ل و بع ث قب وعتى البح ین مجم سولین ب الان

  ٠البرنامج 

  :مجالات البحث 

   لمتقدمینعدائي مسافات القصیرة فئة ا:  مجال البشرى -

انى  - ال الزم ن  :  مج رة م ة  ) ٨/٤/٢٠١٦(للفت   للغای

) 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

ث  ة البح ملت عین ض ) ١٤(ش ي رك داء ف ع

صیرة  سافات الق ع ١١٠-م٢٠٠-م١٠٠(الم ن ) م موان م

ادى         دیاً من ن ارھم عم م اختی دمین ت ة المتق شمركة (فئ بی

تجانس ) ١(، الجدول ) الریاضى في محافظة السلیمانیة 

            ٠العینة 



  
  
 
 
  

 
 

 

  )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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ة       ) ٢(یتضح من الجدول      روق معنوی ود ف عدم وج

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 ( افة اس بالاض  pHلقی

&Ionized calcium (   ائق ي دق ة ف و النتیج

  المعدومة 

   ١ صنع الامانى عدد  )lactic pro(جھاز  -

  : الأدوات المستخدمة في البحث

ظ ا   - ة لحف دم أنبوبة اختبار زجاجی  Glass test " ل

tube  " .عدد٥٦   

-  )Kit(    ات صول      كت اعلات م ة تف ة لمعالج خاص

   .الدم للعناصر كل على حدة

  ." C.C10  "  حقن طبیة سعة -

                                                
  الاشخاص الذین تم مقابلتھم الشخصیة  

لا ة     ع ة التربی ي ، كلی دریب الریاض سلجة الت اح ، ف د فت ء محم
  الریاضیة حلوان ، مصر 

ة      * ة التربی ي ، كلی دریب الریاض سلجة الت دین ، ف م ال ان نج ایم
  الریاضیة السلیملنیة ، جامعة السلیمانیة 

یة      * ة الریاض ة التربی ي ، كلی دریب الریاض سلجة الت ابر ،ف ل ص أم
  ة السلیمانیة ، جامعة السلیمانی

   . قطن طبي -

  . مادة معقمة  -

    طريقة اعطاء الكرياتين

ة    ساوییتن بطریق وعتین مت ى مجم ة ال قسمت العین

ى  شوائیة الاول ستخد  ( الع ة ی ة التجریبی ل مجموع م مكم

ة    ) الكریایتن   ة الثانی ة  ( و المجموع اولون  ) التدریبی یتن

دل   ایتن بمع م  ٥الكری دة   \غ رة و لم رات  ٤م وم       \ م ی

رام ٢٠( اً \ غ دة ) یومی ام ٧(لم ة  )  ای دء مرحل م یب ث

 غم مرة واحدة في الیوم ٥محافظة باخذ الكریایتن بمعدل 

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

وعتین    ل مجم ة ع ات القبلی ط (القیاس ة فق ) التدریبی

ایتن   (و ل الكری ع مكم ة م ات  ) التدریبی رات القیاس لمتغی

ة یوم (الكیموحیوی ودیوم –بوتاس ید – ص ك اس  – لاكتی

  ) ھرمون الانسولین

   البحث الميدانيةإجراءات

ام      ة ق ذه الدراس ي ھ وة ف داف المرج ق الاھ  لتحقی

تمارة خاص  داد اس احثون باع ات و الب سجیل البیان ة لت

المعلومات التعریفیة عن كل عداء من أفراد عینة البحث      

حب      ة س ت عملی ة ،اذ تم رات البایوكیمائی اس المتغی لقی

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

ة              ة  التربی ي ملعب كلی ة ف اجراء الاختبارات البایوكیمائی

شراف مسوول المختبر و الریاضیة  جامعة السلیمانیة با 

ر    ي المختب املین ف ستلزمات   الع ة الم وفیر كاف م ت  اذ ت

ل          المختبریة المطلوبة من اجھزة وادوات و توفیر من قب

ع       ن وض دم م حب ال ة س ت عملی د تم احثون ، وق الب

ر            اھرة اكث د الظ د الی ى الكراسي وم الجلوس الطبیعى عل

                                                
  فریق الطبي   

وى    -١ ر الن اء ، مختب الوریس ، كیمی ر ، بك اس عم ان  عب  داب
  محافظة السلیمانیة    

وى       -٢ ر الن اء ، مختب الوریس ، كیمی ةریمان ، بك لال ن ار ج  بری
  محافظة السلیمانیة    



  
  
 
 
  

 
 

 

ى بروزاً حسب كل عداء اذ یكون قبل تعرض الریاضي لا       

د ركض          رة اي بع د مباش د الجھ ذكر وبع دنى ی مجھود الب

سافة   أریخ   ١٠٠م سیة بت ة الرئی ت التجرب م ،وتم

روف  ) ١٠/٤/٢٠١٦( نفس الظ دى ب ار البع و لإختب

اریخ    ى بت ھ القبل م علی ى ت شابھ الت و ) ٨/٤/٢٠١٦(الم

د       دى    (قیاس اللاكتیك بعد الجھ ي و بع د  ) قبل ائق  ٧بع  دق

امض ال      ول ح ضل زمن وص و اف ى    وھ دم ال ك من ال لاكتی

  .عضلات و كذلك ھرمون انسولین 

  المعالجات الاحصائية 

ة    تخدام الحزم ى و باس ب الآل تعانة بالحاس م الاس ت

لمعرفة المتوسطات ) SSPS(الاحصائیة للعلوم التربویة 

م   ا ت ة ،كم رات الدراس ة لمتغی ات المعیاری والانحراف

ار   تخدام اختب ین   ) t-test(اس ات ب ساب الفروق لح

  .متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة ال

   عرض ومناقشة النتائج-٤
  ) ٣( جدول 

   م ١٠٠نتائج متغيرات البايوكيمائية لدى عدائي 
  )أثناء الراحة و بعد الجهد(اموعة 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

دول   ین الج راف     ) ٣( یب سابي والانح ط الح الوس

ى    ة الأول اري للمجموع ضابطة  (المعی یوم  ) ال   للبوتاس

ت        د كان دریبات فق ق الت ل تطبی د و قب ل الجھ   قب

سابي  ط الح انحر ) ٤٫٠٢٨(الوس اري وب   اف معی

د     ) ٠٫٢١٣(قدره   دریبات فق ق الت أما بعد الجھد قبل تطبی

سابي  ط الح غ الوس اري  ) ٤٫٢٢٨(بل انحراف معی وب

)٠٫٧٥٥. (  

ط        دریبات فالوس ق الت د تطبی د بع ل الجھ ا قب أم

ت سابي كان اري ) ٤٫٠٧١(الح انحراف معی   وب

دره   دریبات       ) ٠٫٣١٩(ق ق الت د تطبی د بع د الجھ ا بع أم

سابي كان ط الح اري ) ٤٫٠٧١(تفالوس انحراف معی وب

)٠) ٠٫٣١٩ 

        اري راف المعی في حین بلغ الوسط الحسابي والانح

لفاعلیة ایون كالسیوم )  الظابطة(للمجموعة ألاولى 

دریبات      ق الت ل تطبی د قب ل الجھ ) ١٫١٧٨(قب

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

دریبات   ق الت اري   ) ١٫٢٢١(تطبی انحراف معی وب

دریبات     ) . ٠٫٠٥٣( ق الت د تطبی د بع ل الجھ ا قب أم

دره  ) ١٫١٦٧( اري ق انحراف معی ا ) ٠٫٠٣٨(وب أم

دریبات       ق الت د تطبی د بع د الجھ ) ١٫٢٣٨(بع

 ) ٠٫٢٤٤(وبانحراف معیاري

    دول ین الج راف     ) ٣( یب سابي والانح ط الح الوس

ون   ة ھرم ى لفاعلی ة الأول اري للمجموع المعی

د   ق الت ل تطبی د قب ل الجھ سولین  قب ت ان ریبات فكان
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ت   د بلغ سابي فق ط الح انحراف ) ٢١٫١٦١(الوس وب

ق  ) ١٢٫٢٢٩(معیاري قدره   أما بعد الجھد قبل تطبی

سابي     ط الح ت الوس دریبات فكان ) ١١٫٦٨٨(الت

اري     د     ) . ٧٫٩١٥(وبانحراف معی د بع ل الجھ ا قب أم

ت      ) ١٢٫٢٩٨(تطبیق التدریبات الوسط الحسابي كان

دره    اري ق انحراف معی ا ) ٨٫١٤٢(وب د  أم د الجھ بع

سابي    ط الح دریبات الوس ق الت د تطبی بع

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

  )٤(جدول 
   التدريبية – م اموعة 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 

 

دول   ین الج راف     ) ٤( یب سابي والانح ط الح الوس

ك   ز لاكتی ة تركی ى لفاعلی ة الأول اري للمجموع   المعی

دریبات   ق الت ل تطبی د قب د الجھ ید   بع ) ١٠٫٠٠٠(اس

دره  اري ق انحراف معی د ) ٠٫٨٧٩(وب د الجھ ا بع   أم

سابي      ط الح ت الوس د كان دریبات فق ق الت د تطبی بع

اري ) ١١٫٩٥٧( انحراف معی ا ) . ٠٫٧٤٨(وب أم

ق     ل تطبی د قب د الجھ ة بع ة الثانی دریبات المجموع   الت

ت   سابي كان ط الح اري ) ١١٫١٥٧(الوس انحراف معی وب

دره   دریبات       ) ٢٫٢٧٢(ق ق الت د تطبی د بع د الجھ ا بع أم

ت سابي كان ط الح اري ) ١٤٫٥١٤(فالوس انحراف معی وب

)٢٫١١٣ (   

  ) ٥(جدول 
 م اموعة 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 

  



  
  
 
 
  

 
 

 

دول   ین الج راف     ) ٥( یب سابي والانح ط الح الوس

ة  ة الثانی اري للمجموع ة (المعی ایتنى-التجریبی ) كری

د لفاعلیة ابوتاسیوم قبل     د      الجھ دریبات فق ق الت ل تطبی  قب

سابي  ط الح ت الوس اري ) ٤٫٢٠٠(كان انحراف معی وب

د     ) ٠٫٢٧٠(قدره   دریبات فق ق الت أما بعد الجھد قبل تطبی

سابي  ط الح غ الوس اري ) ٤٫٤٥٧(بل انحراف معی وب

ل ال) . ٠٫١٣٩( ا قب ان  أم دریبات فك ق الت د تطبی د بع جھ

سابي  ط الح اري  ) ٣٫٩٤٢(الوس انحراف معی   وب

دره   دریبات       ) ٠٫٣٥٩(ق ق الت د تطبی د بع د الجھ ا بع أم

ت سابي كان ط الح اري ) ٤٫٥٢٨(فالوس انحراف معی وب

)٠٫٣٢٥.( 

         اري راف المعی في حین بلغ الوسط الحسابي والانح

ة    ة الثانی ة  (للمجموع ون   )  التجریبی ة ای لفاعلی
ت            ك د كان دریبات فق ق الت السیوم قبل الجھد قبل تطبی

وبانحراف معیاري قدره ) ١٫١٤٥(الوسط الحسابي 

د            ) ٠٫٠٤٤( دریبات فق ق الت ل تطبی أما بعد الجھد قب

سابي  ط الح غ الوس اري ) ١٫٢٣١(بل انحراف معی وب
دریبات     ) . ٠٫٠١٨( ق الت د تطبی د بع ل الجھ ا قب أم

اري  وبانحراف م ) ١٫١٤٨(فكان الوسط الحسابي   عی

دریبات         ) ٠٫٠٥٨(قدره ق الت د تطبی أما بعد الجھد بع
ت  سابي كان ط الح انحراف ) ١٫٢٧٥(فالوس وب

   ) .٠٫٠٦٥(معیاري

  دول ین الج راف   ) ٤( یب سابي والانح ط الح الوس
ة  ة الثانی اري للمجموع ة(المعی ة ) التجریبی لفاعلی

دریبات           ق الت ل تطبی د قب ل الجھ ھرمون انسولین  قب

انحراف ) ٢٣٫٤٥٢( دره  وب اري ق ) ١١٫٦٧٤(معی
دریبات      ق الت ل تطبی د قب د الجھ ا بع ) ١٢٫١٠٤(أم

اري     د      ) . ٧٫٤٩٣(وبانحراف معی د بع ل الجھ ا قب أم

دریبات   ق الت اري  ) ١٧٫٦٥٥(تطبی انحراف معی وب
دره  ق      ) ١٠٫٦٢٢(ق د تطبی د بع د الجھ ا بع أم

دریبات  اري  ) ١٠٫٤٧١(الت انحراف معی وب

)١٢٫١٢٧ ( . 

  ) ٦(جدول 
   م اموعتين 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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  دول ین الج ط ) ٦( یب راف الوس سابي والانح  الح

اري  ة  (المعی ارات البعدی وعتین ) للاختب للمجم
لفاعلیة ابوتاسیوم بعد الجھد ) التجریبیة –الظابطة (

ط       ت الوس د كان د فق دریبات فق ق الت ل تطبی قب

سابي دره ) ٤٫٢٢٨(الح اري ق انحراف معی وب
د        ) ٠٫٧٥٥( دریبات فق ق الت د تطبی د بع أما بعد الجھ

ط الحسابي   غ الوس اري )٤٫٤٠٠(بل انحراف معی  وب

دول  ) ٠٫٢٢٤( ین الج سابي   ) ٥( ،  یب ط الح الوس
اري   راف المعی ة  (والانح ارات البعدی ) للاختب

ة  ة (للمجموع د   ) التجریبی یوم بع ة ابوتاس لفاعلی

ط       ت الوس د بلغ دریبات فق ق الت ل تطبی د قب الجھ
سابي  دره   ) ٤٫٤٥٧(الح اري ق انحراف معی وب

ق ا     ) ٠٫١٣٩( د تطبی د بع د   أما بعد الجھ دریبات فق لت

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

  دول ین الج راف   ) ٥( یب سابي والانح ط الح الوس

اري  ة  (المعی ارات البعدی وعتین ) للاختب للمجم
ة ( ة –الظابط سیوم و ) التجریبی ة كال لفاعلی

ة  ة(المجموع ق   )  الظابط ل تطبی د قب د الجھ بع

سابي     ط الح ت الوس د بلغ دریبات فق ) ١٫٢٢١(الت
دره    اري ق انحراف معی د  ) ٠٫٠٥٣(وب د الجھ ا بع أم

ط       غ الوس د بل دریبات فق ق الت د تطبی بع

، ) ٠٫٠٢٥(وبانحراف معیاري    ) ١٫٢٣٨(الحسلبي
دول  ین الج راف   ) ٥( یب سابي والانح ط الح الوس

اري  ة   (المعی ارات البعدی ة  لل) للاختب مجموع

لفاعلیة كالسیوم  بعد الجھد قبل تطبیق ) التجریبیة (
ابي    ط الح ت الوس د بلغ دریبات فق ) ١٫٢٣١(الت

د    ) ٠٫٠١٨٦(وبانحراف معیاري قدره     أما بعد الجھ

سابي       ط الح ت الوس د بلغ دریبات فق ق الت د تطبی بع
اري  ) ١٫٢٧٥( انحراف معی صالح  ) ٠٫٠٦٥(وب ل

 ٠المجموعة التجریبیة

  دول ین الج راف   ) ٥( یب سابي والانح ط الح الوس

اري  ة  (المعی ارات البعدی وعتین ) للاختب للمجم
سولین  و  ) التجریبیة –الظابطة  ( لفاعلیة ھرمون ان

ة   ة (المجموع ق )  الظابط ل تطبی د قب د الجھ بع

دریبات  دره    ) ١١٫٦٨٨(الت اري ق انحراف معی وب
دریبات    ) ٧٫٩١٥( ق الت د تطبی د بع د الجھ ا بع أم
انحراف) ٩٫٢٥٤( اري وب ین ) ٣٫٦٨٥( معی ،  یب

الوسط الحسابي والانحراف المعیاري  ) ٥( الجدول 
ة  ( ارات البعدی ة ) للاختب ة (للمجموع ) التجریبی

دریبات         ق الت ل تطبی د قب د الجھ سیوم  بع ة كال لفاعلی

أما ) ٧٫٤٩٣(وبانحراف معیاري قدره ) ١٢٫٠٠٤(
دریبات     ق الت د تطبی د بع د الجھ ) ١٠٫٤٧١(بع

ار   انحراف معی ة  ) ١٢٫١٢٧(ي وب صالح المجموع ل

 .ظابطة  ال

  دول ین الج راف   ) ٥( یب سابي والانح ط الح الوس
اري  ة  (المعی ارات البعدی وعتین ) للاختب للمجم

ة  –الظابطة  ( ید     ) التجریبی ك اس ز لاكتی ة تركی لفاعلی
ة  ة (للمجموع ق )  الظابط د تطبی د بع د الجھ بع

سابي     ط الح ت الوس د بلغ دریبات فق ) ١١٫٩٥٧(الت

دره      وبانح اري ق ة   ) ٠٫٧٤٨(راف معی ا للمجموع ام
ة( سابي  ) التجریبی ط الح ا   ) ١٤٫٥١٤(الوس أم

ة   راف المعیاری ة  ) ٢٫١١١(الانح صاح المجموع لل

  ٠التجریبیة 
  :مناقشة النتائج

 :مناقشة نتائج متغيرات الكيمائية الحيوية  

دولین  ین الج ة ) ٥( و  ) ٤( و ) ٣( یب ) T(قیم

ارا   ائج اختب سوبة لنت ة  المح رات الكیمائی ت متغی

وعتین  ة  (للمجم ى و الظابط ق  )  التجریبی د تطبی بع

 المحسوبة اكبر من Tالتدریبات وقد ظھر فیھما إن قیمة 

ین    ة ب اً معنوی ك فروق ي ان ھنال ذا یعن ة وھ الجدولی

وعتین   ضابطة   ( المجم ریبیتین و ال ذان  ) التج ، والل



  
  
 
 
  

 
 

 

ة     ضل من المجموع ة أف ة التجریبی ران ان المجموع یظھ

ضابطة ( ة   ) ال رات البیوكیمائی ور المتغی ث تط ن حی م

یوم ( سیوم –بوتاس ید – كال ك اس زو )   لاكتی ، ویع

وعتین     ین المجم روق ب ك الف احثون تل ة و (الب التجریبی

ضابطة  فات     ) ال ذائي فوس ل الغ تخدام المكم ى اس إل

الكریاتین ، إذ إن تدریبات الشدة العالیة للمنھج التدریبي  

ة و با ى عین ق عل م  المطب ي ت ة ، الت ة اللاھوائی لطریق

تلاف     د ، إلا ان الاخ و واح وعتین ھ تخدامھا للمجم اس

تخدام   ي اس ا ف ذائي  ( بینھم ل الغ فات ) المكم إذ ان فوس

اء          ادة بن ى اع ل عل ذي یعم الكریاتین ھو المركب الأول ال

شكل  ( داخل العضلة وبمدة زمنیة قصیرة جداً      ATPال   ب

ى ال      ) سریع ة إل اعلات      ومباشرةً دون الحاج د من التف عدی

ة   ل الخلی ب داخ ذا المرك رة ھ ان وف ذلك ف ة ل الكیمیائی

ذي    العضلیة یجعل العضلة تعمل بطاقة عالیة جداً الأمر ال

یؤدي إلى سرعة في الانقباضات العضلیة وبالتالي زیادة    

ده       . السرعة   د   ) " سعد محسن   ( و ھذا  ما أك ث تؤك حی

افتھم   ابع ثق ت من ا اختلف راء مھم ة أراء الخب  العلمی

از         ور الانج ى تط اً إل ؤدي حتم والعملیة على ان المنھج ی

دریب        ة الت یم عملی ي تنظ ي ف اس علم ى أس ي عل إذا بن

روق    ة الف بة وملاحظ شدة المناس تخدام ال ھ واس وبرمجت

  )٩٨ ، ١٩٩٦سعد محسن ،" (الفردیة 

ز     سبة تركی ادة ن ة زی احثون إن میكانیكی سر الب ویف

اثناء الجھد  )  لاكتیك اسید –بوتاسیوم –الكالسیوم (أیون 

تخدام    امج باس ق البرن د التطبی ایتن  ( و بع ل الكری ) مكم

)  غم ٢٠( مرتبط باستخدام مكمل الكریایتنى لشھر واحد  

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

ا   دة   ٥(یلیھ م لم ة   ٢٣ غ ة المحافظ د  )  مرحل د أك   لق

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

ایتن    فات الكری ى و فوس ایتنى الكل سبة الكری ادة ن ى زی ال

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

ى           ادرة عل ة و الق ة اللاھوائی صادر الطاق یعتبر من أھم م

ین    ى أدینوس فات ال ائي الفوس ین ثن حن ادینوس ادة ش اع

سبة        اع ن ى ارتف امج ال ذا البرن فات أدت ھ ي الفوس ثلاث

سیوم ( یوم –كال ید – بوتاس ك اس ل )   لاكتی ث یتحل حی

ع     فات م ایتن و فوس ادتى كری ى م ایتن ال فات الكری فوس

ج         ي دم ستخدم ف ل ت ة التحل ن عملی ة م لاق طاق انط

ضوى      فات الالاع ع الفوس فات م ائي الفوس ین ثن أدینوس

ضلي أن یحدث          اض الع ن للانقب ھ لایمك ومن المعروف أن

و     ي وج ل ف ر تتمث وفر عناص دون ت ات  ب ین و أیون د أكت

ب  سیوم و مرك ن  ) (ATP -  ATPaseالكال زاع ب ھ

  )٢٧٣-٢٧٢ ،٢٠١٠ھزاع ، 

رى   أن ) Philip D. CHilbeck et , all( وی

ضلة        ي الع الكریایتن الفموى یؤدى الى زیادة الكریایتن ف

رات       ي اختب ى ف ستوى الرقم ع الم ى رف ؤدى ال ا ی و مم

از  ة والانج دفق    . البعدی ادة ت د إع د تزی ى  و ق دم إل ال

سیوم و        ضخات كال شیط م ة التن ز عملی ضلات ویحف الع

ة   ذه العملی اركولیما و ھ ي س ودیوم  ف یوم و ص بوتاس

ل         تعابھ داخ ایتن و اس یؤدى الى تشجیع نقل النشط للكری

ة     ضلات الھیكلی ى الع اتین إل تیعاب الكری ضلة واس   الع

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

ل تطب ) 1788 ت قب ي   وكان رات ف دریبات المتغی ق الت ی

ویرى الباحثون أن الشدة المرتفعة في . وضعھا الطبیعى 

ي أنطلاق       ١٠٠التدریب و الركض     ادة ف ى زی ؤدى ال  م ی

اء    سوائل ثن ع ال ادة توزی ا إع یوم تقابلھ دلات البوتاس مع

التدریب و قد اظھرت النتائج وجود مؤشرات ایجابیة عن 

 في اختبار القبلي بعد تطور عمل تلك المنظمات الكیمائیة 

سبب            ذا ب ة و ھ ة الثانی دى المجموع دریبات ل التطبیق الت

  استخدام مادة الكریایتن یشیر كل من 

),Robinson et all(  .),Volek et all (  أن ب

ات  بوع ، و  ٢٥-٢٠الجرع ي الاس م ف رة  ٥ غ م مباش  غ
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بعد التدریب المرتفع یؤدى الى تنشیط مضخة البوتاسیوم 

ایتن ور   لان الكری ي العب شترك ف ل الم ر الناق  یعتب

 ) Robinsonللساركولیما و یؤدى الى تضخم العضلة 

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

).1156-1999,1147,. 

سیوم   ون الكال سبة لأی ا بالن ار  ) Ca( أم ي الأختب ف

القبلي قبل تطبیق البرنامج ھناك ازدیاد و یرى الباحثون     

نھج  ة للم شدة العالی ة   إن ال ى عین ق عل دریبي المطب  الت

د    ادة ، و یؤك ذه الزی ت وراء ھ ث كان ر  (البح داالله بح عب

ابي   اض الجن ابي  ) (فی اض الجن داالله فی -٢٠٠٢،٥٥عب

ویتفق ذلك مع قسم من الدراسات التي حصلت على ) ٥٦

وى        اب الق ي الع شدة ف ة ال دریبات عالی د أن الت ائج تؤی نت

 بالدم بعد ھذا تؤدي إلى حدوث زیادة في نسبة الكالسیوم       

ود ة      . المجھ ة الثانی ة التجریبی ي المجموع ا ف   أم

تخدام      ) الكریایتینة  (  ى اس ادة ال ذه الزی یعزو الباحثون ھ

ى             ؤدى ال ضلات ی ي الع الكریایتن لانھ زیادة ھذة المادة ف

ون من         ذا الأی ود ھ أعادة الطاقة باستمرار وأذ إذ یعد وج

لعضلي ، الضروریات القصوى لحدوث عملیة الانقباض ا  

صاص      "  ادة امت   Caفأن مكملات الكریاتین قد تسھل إع

ل     لال عم ن خ سایكوبلازمیة م شبكیة ال شبكة ال ي ال ف

ضخة    ، ) +2Ca)adenosine triphosphates م

لال      ن خ ر م سرعة أكب وة ب اج الق ن الإنت ن م ي تمكِّ والت

سبة      ا بالن ستعرضة ، أم سور الم رع للج صال الأس الانف

سول   ون الان ر ھرم داول لمتغی ي ( ) و ( ) ین فالج ف

سبة            دریبات بالن ق الت ل تطبی دى قب الاختبار القبلي و البع

ون     ستوى الھرم وط م ى ھب ى ادت أل ة الاول للمجموع

ین     ة ب روق معنوی ر اى ف م یظھ ان ل سولین وك الان

الاختبارین القلبي و البعدى لكلا المجموعتین التدریبي و  

اض ل    ذا الانخف ث ھ زو الباح ایتنى و یع ون الكری لھرم

الرغم      ة ب سم للطاق اج الج سبب احتی ن ب سولین ممك الان

زمن الانجاز كانت في الحدود الطاقة اللاھوائیة و یحتاج        

ع          ة التجم الى قل دم وبالت ي ال سكر ف تخدام ال ة الاس ى قل ال

رق       ر أى ف م یظھ ایتن ل سبة الكری ضاُ بالن ك و ای الالكتی

اج ا          روتین و یحت و الب ایتن ھ ى  معنوى بالرغم أن الكری ل

ى          اتین ال دخول الكری ارتفاع الھرمون للتسھیل العملیة ال

ة   ون   . الخلی شیط ھرم ات أن التن دى الدراس شیر أح وی

ضلات       ى الع دم ال دقف ال ز الت ة تحفی سولین كدلال الان

ود   شیط و ج ى تن ؤدى ال الي ی ة و بالت   العالمل

ایتن    من خلال   )  et al (Steenge.,974-979الكری

ا ( ) الجدول   حت النت د  أوض ادة بع اك الزی ة ھن ئح الدراس

المجھود البدنى لكلا المجموعتین قبل التطبیق التدریبات     

ت          ١٠٠بعد العدو    دریب كان ق الت د التطبی از و بع  م الانج

صالح       ة ل وعتین التدریب ة للمجم ادة المعنوی اك زی ھن

ادة       المجموعة الكریایتینة ، و یتفق ھذه الدراسة في الزی

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

س وتد ااـنم یزلإند امساعك وللاكتیض احم ـذي ھـفـ ه ـ

ة ــضوحمـن مــر یغیـد قــك یللاكتـض احمم كــراة تـلحالا

ـلعاسیج ـلنا  ـیؤدضلي مـ   ل بیعة عمطفي ل ا لخلـ

سید ،   . (ت لعضلاا سلام ال د ال الح عب ) ٢٠٠٢،٣٤ص

 ـشأا ـكم )٣٠١-٢٠٠٨،٢٧٩،جھ د ر حمار  ثام( ى  ـلر إاـ

ب یــدرلتاى ــعلدا اـعتمــك اللاكتیـض احمــز كیرتدة اــیز

ـل حمدة شـب ـتفرمـ ل اا بالحمـنترع مقاـ ـملـ ض نخفـ

طسولمتوا  ـضأا ـكم.ـ رارة ألحدور اى ـافا علـ  ـثنـ ء اـ

درلتا ـدلبب ایـ   ز كیرتزداد یك للاكتیض احموان ني ـ

لمنخفضة رارة ا نتا بالحرتفعة مقارلما رارةلحاجة در دعن

سبة  )٣٠١-٢٠٠٨،٢٧٩،جھ د رحمار ثام. ( ا بالن أم

ادة          تخدام م امج باس ق البرن د التطیب للمجموعة الثانیة بع

ة   الكری ة للمجموع روق معنوی اك ف ت ھن د كان ایتن فق



  
  
 
 
  

 
 

 

الثانیة و ادت الى زیادة ملحوظة في تركیز اللاكتیك اسید 

ا       ق معً بعد استخدام مكمل الكریایتن لمدة شھر واحد مرف

دة   ات لم ت الجرع راراى و كان ام التك دریب بالنظ الت

سبة     ى    ٢٠الاسبوع واحد بن ة ال رام موزع رات  ٤ غ *  م

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

ات   ادة كمخلف ذه الزی احثون ھ ھ الب زو ب ایتن ویع الكری

 م لانھ یتسم ١٠٠للطاقة اللاھوائیة و خاصةً في فعالیات 

دء      ذ ب سرعة من سابقة بال ذه الم دنى لھ ة الاداء الب طبیع

سابقة     ذه الم ب أداء ھ ذا یتطل ة، ل ى النھای سباق و حت ال

اج        ة ، و     قدراً كبیراً من إنت صفة عام وائي ب ة اللاھ الطاق

ن   ل م رى ك سین  (و) جھد رحمار ثام(ی ي ح لیمان عل س

رون ة   ) San Luis Obispo(و ) وأخ ي الحال ا ف أم

عدم وجود الاكسجین فإن حامض البیروفیك یكمل سلسلة 

ذا    ك و ل امض اللاكتی ى ح ول إل ة لیتح ھ اللاھوائی تفاعلات

ضلات ، و   ي الع راكم ف ر  یعتبیت ض ا حمـ ك  للاكتیـ ن  مـ ـ

ر العناصا وم یقث حیم،سـة بالجـلمناعیـ دور بـ م مھـ ـ

ـللأكد ضاـكم رعك لدة،وذســ ـن ط ـق ایــ ـلتفــ ت اعلاــ

ـلكیمیائیا ـلتاة ــ ـي تــ ـد عنم تــ ـل یوتحــ ـض حمــ ــ

ـك فیرولبیا عملیة ك لذبم فیتس بالعكك وللاكتیض الحمــ

زال وختدة واكسأ دة  ضاـ مداة أـ ساھمة كـلماالي ـ بالتـ

ـثون أ  لباحف ا اـــضـــد أ قو(  ـھمیــ  ـة خاصــ ـض  ة لحمــ ــ

ـك وا للاكتیا ایتن   فیرولبیــ ـك و دور كری  ـكمــ د ضاــ

ـللأك ن لأكسجیزع اندل ھما على معرتأثیوبیعیة طلدة اســ

)  رةلحت المخلفاـن ااتج عـلناضلي ـلعن ابیوجلوایـلمن اع

ز       ادة تحفی ى زی ؤدى ال درات ی ایتن مونھی ، و أن الكری

ي    الاس ك ف ز لاكتی ل تركی ى تقلی ؤدى ال م ی ن ث شفاء وم ت

ب   ؤخر التع ة و ی ابق جھد رحمار ثام(الراح صدر س ،م

ره   سن ،   ) ( ذك ى ح لیمان عل ) San) ١٣٢، ١٩٨٣س

)2010,18,Luis Obispo 

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

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

1673)) Clark, J,1997,488-490  ( دف ویھ

فات       ة فوس ادة كمی ى زی ایتن ال ل الكری تخدام مكم اس

ى   ؤدى ال ذا ی ضلیة و ھ ا الع ل الخلای ایتن داخ   الكری

 و بالتالي تاخیر التعب ،فالتعب الذي    ATPسرعة أعادة   

اذ         اجم عن نف شدة ن الى ال دنى ع یحدث بعد أداء مجھود ب

دث       ذا یح ة وھ ل الخلی ل سایتوس فات داخ ایتن فوس كری

. ضة التى تعتمد على النظام الفوسفاجینى    بكثرة في الریا  

داد ،   ( ان ح د و راك و محم د اب -١٥٥٤ ، ٢٠١٥محم

١٥٥٦(  

دول   شیر الج د     ) ٦(و ی ة بع ارات البعدی ي الاختب ف

تطبیق البرنامج للمجموعتین التدریبین في الراحة و بعد  

ل      ١٠٠الجھد العدو   اس ك وى للقی روق المعن اك ف  م ، ھن

ن  ودیوم و لا( م سیوم و ص ید كال ك اس ادة ) كتی أن الم ب

ة      ستخدم بالطریق نھج الم ایتن و الم ستخدمة الكری الم

ة      صلح المجموع صوى و ل شدة الق رارى و ال التك

ایتن          الكریایتنة  أدت الرفع المستوى الریاضي لان الكری

صل        ي الم ایتن ف یؤدى الى زیادة مستوى الفوسفو الكری

د    دم ، ویؤك ف  (ال ر الیوس ان الجب ة إن الوظیف) أیم ی

سم    ل الج اتین داخ فو الكری ایتن أو الفوس یة لكری الاساس

ز       ى التركی ة عل ي المحافظ سان ھ ذي ) ATP(الان و ال

ل    ة للعم ة الازم اج الطاق سي لانت صدر الرئی ر الم یعتب

ل من            ى أق ا إل اج أداوھ ى یحت ي الانشطة و الت العضلي ف

 ثانیة فأن الطاقة التناتجة من تحلل الفسفو الكریایتن   ١٥

د ا  اء تعی ام  ATPلبن رف بنظ ام یع ذا النظ ن ھ  غ

ل      ایتن یعم ایتنى ،وان الكری الفوسفاجینى و الفسفو الكری

تخلص  ى ال ى عل فو ) Buffer(عل ائى الفوس ن ثن م

اع   ث أن الارتف وزین حی دوث  ADPالادین ى ح ؤدى ال  ی

د       ایتن ق فو الكری ا أن الفوس ر ،كم ضلي المبك ب الع التع

در    ات الھی ن ایون یص م ى التخل ساعد عل ان (وجینی أیم
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ز     ) ٥-٢٠٠٣،٣الجبر الیوسف ،   ویرى الباحث أن التركی

ةً        ر مقارن ة اكب ة الثانی ي المجموع ید ف ك أس لاكتی

دو      بالمجموعة الاولى ولكن استطاعوا أن یقلل الزمن الع

دوث     ١٠٠ ن الح ستخدمة و ممك ادة الم سبب الم  م بال

دائیین  دى الع ات ل رى ١٠٠التكیف زاع ( م وی   ) ھ

د الریاضي          بأن التدریب الب    ى تعوی شدة ال ع ال دنى المرتف

ي    على التحمل تركیز عالِ من حمض البنیك و بالتالي عل

ھ      تخلص من ي ال ھ عل ادة قدرت د   (زی ن محم زاع ب ھ

زاع،  رون ، )( ٥٦٥، ٢٠٠٨ھ ان رفعت و أخ  )٢٩٤عثم

شیر     )all, Mcconell et .Glenn K( وی

فوكریایتن       ادة فوس ى زی ؤدى ال ایتن ی أن الكری   ب

ل سای ي       داخ رعة ف ى س ؤدى ال ا ی ة مم ول   الخلی   توس

دل     اج مع ادة انت ي     ATP:ADPأع ادة ف لال زی ن خ  م

ATP ase+K ,( التراكیز  ایونات كالسیوم و بوتاسیوم 

ATP ase+ Ca (    ستعرضة سور الم وات الج ي قن ف

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

2061(  

  الاستنتاجات و التوصيات 
  :الاستنتاجات 

اول-١ ات   تن ایتنى بالجرع ل الكری دة ٢٠ مكم م لم  غ
م   ن ث بوع وم دة ٥الاس م ل ادة ٢٧غ ى زی  ادت ال

ي      ید ف ك اس یوم و لاكتی سیوم و بوتاس كال
  .الاختبارات البعدیة 

ارات           -٢ ي الاختب ة  ف  لا توجد فروق ذات دلالة معنوی

ھ    ھ و البعدی دریب  (القبلی د الت ق و بع ل التطبی ) قب
  .في ھرمون الانسولین 

اك -٣ وعتین      ھن ین المجم ة ب ة معنوی روق ذات دلال  ف

ة     صالح المجموع ة ول د الدراس رات قی ي المتغی ف
  .الكریایتینة 

  

  :التوصيات 
رات ال  -١ ة للمتغی ات الدوری راء الفحوص    أج

  .) الكالسیوم و صودیوم و لاكتیك اسید ( 

ات و         -٢  إمكانیة استخدام الكریایتن مونھیدرات في فعالی
ام الفوسفو     المسابقات و الالعاب ا  ى نظ د عل لتى تعتم

ادة        ذه الم ن ھ زون م ادة المخ ك لزی ایتن و ذل الكری

  .داخل الالیاف العضلیة 

ر  -٣ ات أكب ى عین شابھة عل ات الم راء دراس ة إج  إمكانی
  .من ناحیة العدد و مختلفة من ناحیة الاداء

  المصادر
  القران الكريم 

تاثیر بیئات حراریة متنوعة على : نسرین عبدالملك  .١

ل         بع د مستوى الحم رات الفسیولوجیة عن ض المتغی
صى   ن الاق ل م دنى الاق ر   الب ستیر غی الة ماج  ، رس

   ٣٠٠٤المنشورة ، البحرین ،

دى    .٢ رى الغام وار دھ ائل    : ن ض الوس اثیر بع ت
رارى       اد الح ار الاجھ ن اث لال م ي الاق شفاء ف الاست

ار   و الح ي الج دریب ف ن الت اتج ع الة الن  ، رس

س     شور ، ق ر المن ستیر غی ة   ماج ة البدنی م التربی
سعو د ،    ك ال ة مل ة ، جامع وم الحرك  ، ٢٠٠٦والعل

٣٤ 

ة   :سمیعة خلیل محمد     .٣  ، مبادى الفسیولوجیا الریاض
یة ، ط   ة الریاض ة الترب داد ، كلی ة البغ  ، ١جامع

 ٤٠٠ ، ص٢٠٠٨

دى؛   .٤ رى الغام وار دھ ائل  ن ض الوس اثیر بع ت
راراى          اد الح ار الاجھ لال من الاث ي الاق الاستشفاء ف

 ، ماجستیر ، غیر  عن التدریب في الجو الحارالناتج

ى ،     وم الحرك سة والعل ة البدن سم التربی شور ، ق من
 ٢، ص ٢٠٠٦جامعة الملك السعود ،

رون         .٥ ام و الاخ ة    : أخلاص حسین دح ة المقارن دراس

صیرة    م ١٠٠الوظیفیة الكلویة لعدائین المسافات الق



  
  
 
 
  

 
 

 

سابحین   رة  ٥٠و ال ة   م ح شور ، مجل ث من ، بح
 علوم التربیة الریاضیة ، مجلد ، ص القادسیة ل

ان حداد      .٦ د و راك و محم د اب اء   : محم ر بالم ر الغم أث

البارد والكریاتین الباودر على إشارات تلف العضلة      
دني     ل الأداء الب اح    ( ، وزمن تحم ة النج ة  جامع مجل

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

١٥٥٦-١٥٥٤  
ف    .٧ ر الیوس ان الجب أث : أیم ایتن   ت تخدام الكری یر أس

كمكل الغذائي علي بعض المتغیرات الفسیولوجیة و    

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

زاع   .٨ د ھ ن محم زاع ب دنى  : ھ د الب سیولوجیا الجھ ف

 الاسس النظریة و الاجراءات المعملیة الفسیولوجیة 
ة   ٢، ج ابع ، المملك ى للمط شر العلم ة  ، الن العربی

 ٥٦٥ ، ٢٠٠٨السعودیة ، 

رون   .٩ ت و أخ ان رفع ین  : عثم ایتن ب د بالكری التزوی
 ، كلیة التربیة  دراسة المرجعیة–الواقع و المحاذیر 

ة             وتمر التربی وان ، الم ة الحل للبنین القاھرة ، جامع

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

اء صف الأول  ٢ ،  ج الأحی ة ال ي لطلب اب منھج ، كت

داد ،      ( قسم علوم الحیاة ،      ة بغ ة جامع داد ، مطبع بغ
 ٨٤ص  ) ١٩٨٦

شاني    .١١ ادل الشی د ع یة : احم ة الریاض    : التغذی

ة ،  ( ة الأردنی ة الجامع ان ، مطبع ص ) ١٩٩٦عم
١٦٤  

ول    .١٢ ایتون وھ ة    : غ ا الطبی ي الفزیولوجی  ، المرجع ف

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

زاع        .١٣ د الھ دنى    : ھزاع بن محم د الب فسیولوجیا الجھ

ات    ة للقیاس راءات المعملی ة و الاج س النظری الاس
سیولوجیة ابع ،  ١ ، جالف ى والمط شر العلم ،الن

سعودیة،   ة ال ة العربی اض، مملكل  ، ٢٠١٠الری
٢٧٣-٢٧٢ 

سن  .١٤ عد مح ال : س أثیر أس وة   ت ة الق ة لتنمی یب تدریبی

صویب     ة الت ي دق ذراعین ف رجلین وال ة لل الانفجاری
د      رة الی وراه،   البعید بالقفز عالیاً في ك ة دكت ، أطروح

یة    ة الریاض ة التربی داد،  / كلی ة بغ ، ١٩٩٦جامع

  .٩٨ص

ابي  .١٥ اض الجن ر فی داالله بح دریبات : عب أثیر الت ت
رات   اللاھوائیة بالاسلوب التكراري في بعض  المتغی

دائي   ا از ع ة وانج ر ١٠٠لبایوكیمیائی الة   مت  ، رس
یة ،         ة الریاض ة التربی داد ، كلی ماجستیر ، جامعة بغ

٥٦-٥٥ ، ٢٠٠٢   

ب التعاعلاقة : د لسیم السلاد اعبح صلا .١٦ ضلي ـلعـ
رات ا لمتغیض ابعـب ب اـ لعأي ـ ة للاعبـ كیمیائیولبیـ
وى والقا بیة رلتاكلیة ر ، سالة ماجستی، ر. لسباحةـ

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

رح  ي مقتـیبدرمنھج تر تأثی: جھ د رحمار ثام .١٧ ـ

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

د رةلقصیت المسافاا دد ٢٠ ،  مجل ة ٣ ، الع  ، مجل
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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). 

 



  
  
 
 
  

 
 

 

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 

  

 


