
 
دراسة تتبعية لبعض المتغيرات البايوكيميائية والبدنية المصاحبة لتناول 

 متر للشباب 044الكرياتين النقي لعدائي  
                                           جامعة البصرة/ كلية التربية الرياضية                                                             د شذى مهاوش خفي السبتي. م 

 :ملخص البحث 

 تركية  )بالطريقةة التتبعيةة فةي  همعرفة تأثيروإعداد برنامج غذائي يتضمن تناول الكرياتين يهدف البحث الى 
معرفةة مسةتوا اتبتبةارا   كما يهةد الجهد البدني لإفراد عينة البحث وبعد  قبل( CPKالكرياتين،الفسفور،

تركية   )تنةاول الكريةاتين فةي  بعةد وجةود فةرو  الباحثت  ضت فترا حيةثتبعيةة بالطريقة التقيد الدراسة البدنية 
 حدد  ،كمالإفراد عينة البحث  تناول الكرياتين وبعد قبلوفي اتبتبارا  البدنية  ( CPKالكرياتين،الفسفور،

 044الي  الوطني في محافظ  البصرة في فع بعدائين المنتخ( 6)البحث بالطريق  العمدي  وبلغ  مجتمعالباحث  

 متر وقد تم إخضاع عين  البحث إلى الاختبارات التتبعي  الشهري  خلال البرنامج الغذائي المعد من قبت  الباحثت 
مما  يوالبدنية كان  لصالح اتبتبار ألبعد ةالبيوكيميائي ةأن جميع نتائج اتبتبارا  التتبعياستنتج  الباحثة . 

، الكريةةاتين ،  CPKم أعطةةأ تةةأثيرا واضةةحا فةةي  يةةاد  تركيةة  علةةأ أن البرنةةامج اليةةذائي الةةذي اسةةتبد يةةدل
اتستفاد  من البرنامج اليذائي المعد الباحث  وأوص  .متر 54متر ،054الفسفور ،والمستوا الرقمي تبتبار 

في هذه الدراسة بالنسبة لرياضي المستويا  العليا وفي مبتل  الفعاليا  الرياضية ضمن الة من الةذي تعمةل 
اتسةتمرار بتنةاول الكريةاتين لفتةر  تتقةل عةن ثتثةة أرةهر بصةوره منت مةة مةع و.اليذائيةة مكمةت  به هذه ال

 . نإجراء الفحوصا  الدورية ألسريريه ولمبتبريه للحفا  علأ ستمة الرياضيي و التدريب المقنن
 
 

 

 

  الأولالباب   
                                                                                                                                                                                                                                          التعريف بالبحث                                              -1
 .حث المقدمة وأهمية الب 1-1

أد  حد  المنافسا  الرياضية إلأ استبدام كثير من الدراسا  المبتلفة بهد  رفع مسةتوا ادداء الرياضةي ، 
وكان ذلك سببا مباررا تستبدام المنرةطا  والتةي قاومتهةا اللجةة اتولمبيةة الدوليةة ، وكةان هةذا دافعةا للعلمةاء 

إن يكةةون لهةةا تةةأثير ايجةةابي علةةأ مسةةتوا ادداء للبحةةث والكرةة  عةةن البةةدائل اتمنةةة اتسةةتبدام والتةةي يمكةةن 
" والنتائج الرياضةية ، ولقةد اسةتبدام الرياضةيون أنةوال مبتلفةة مةن المةواد اليذائيةة المجهة   مثةل الت ويةد ب 

الكاربوهةةدرا  أو ادحمةةام اتمينيةةة أو الكريةةاتين وغيرهةةا وهةةي إحةةدا العناصةةر الرئيسةةية لنجةةا  ادداء 
فةا الكريةاتين يعمةل علةأ سةرعه أعةاده بنةاء " (   1) "اب السةرعة بصةور  باصةة الرياضي بصور  عامة والعة

ATP  بةةةةةتل أداء ادنرةةةةةطة البدنيةةةةةة التةةةةةي تعتمةةةةةد علةةةةةأ ن ةةةةةام قةةةةةدره الطاقةةةةةة اتهوائيةةةةةة أت تكتيكةةةةةي
Alactic_anaerobic power system  وكما يعمل كمةن م حيةويbuffer  دابةل البليةة للةتبلن مةن

 ويقوم Lactic anaerobic power systemتجة عن الن ام التهوائي التكتيك ايونا  الهيدروجين النا
ATP ودهميةةة  (2)الةةذي تةةم تكوينةةه دابةةل  الميتوكنةةدريا بالن ةةام الهةةوائي إلةةأ بارجهةةا فةةي الليةة  العضةةلية

ن بةتل الكرياتين كما ورد سابقا حاولة  الباحثةة معرفةه تةأثيره تتبعةا علةأ المتييةرا  البيوكميائيةة والبدنيةة مة
 .البرنامج المعد من قبل المدرب لعينة البحث 

 
 :مشكلة البحث1-2
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بالرغم من اتهتمام الكبير الذي حدث في السنوا  ادبير  حةول موضةول تنةاول المكمةت  اليذائيةة مةن قبةل 
ثةة مةن الرياضيين ذوي المستويا  العليا أو ادفراد الذين غير ذلك ،أت أن جميع الدراسا  علأ حةد علةم الباح

بتل اتطتل علأ المصادر ومتابعه المواضةيع المطروحةة علةأ مواقةع اتنترنية  ، ارتةأ  الباحثةة أن لهةذه 
المكمت  تأثيرا  كبير  علأ الو ائ  الحيوية دابل الجسم مما تؤدي إلأ إحداث حاله من التييرا  مسةتوا 

هذه المتييرا  لبيان مسةتوا التةأثير علةأ عينةة الرياضيين بتل البرامج التدريبية ، لذا قام  الباحثة بدراسة 
البحث أثناء الراحة وبعد الجهد من بتل تناول الكرياتين من قبل تعبةين عينةة البحةث ضةمن برنةامج غةذائي 

 .ذا  جرعا  منت مة 
 
 :أهداف البحث 3 -1
 .إعداد برنامج غذائي يتضمن تناول الكرياتين لإفراد عينة البحث . 1
قبةل الجهةد البةدني ( CPKتركية    الكرياتين،الفسةفور،)تناول الكرياتين بالطريقة التتبعية في معرفة تأثير . 2

 .لإفراد عينة البحث 
بعةد الجهةد لإفةراد ( CPKتركية  الكريةاتين، الفسةفور،)معرفة تأثير تناول الكرياتين بالطريقة التتبعية فةي . 3

 .عينة البحث 
 .طريقة التتبعية لإفراد عينة البحث معرفة مستوا اتبتبارا  البدنية بال. 4
 
 :فروض البحث  4 -1
قبةةل الجهةةد ( CPKتركيةة   الكرياتين،الفسةةفور،)وجةةود فةةرو  فةةي تنةةاول الكريةةاتين بالطريقةةة التتبعيةةة فةةي . 1

 .البدني لإفراد عينة البحث  
بعةةد الجهةةد ( CPKتركيةة  الكريةةاتين، الفسةةفور،)وجةةود فةةرو  فةةي تنةةاول الكريةةاتين بالطريقةةة التتبعيةةة فةةي . 2

 .لإفراد عينة البحث 
 .وجود فرو  في اتبتبارا  البدنية بالطريقة التتبعية لإفراد عينة البحث. 3
 
 :مجالات البحث 1-5
 مجموعه من عدائي المنتبب الوطني في المسافا  القصير :المجال البرري 1-5-1
 ملعب نادي البصر  الرياضي:المجال المكاني 1-5-2
 15/6/2002_15/2/2002من :ل مانيالمجال أ 1-5-3
 
 الباب الثاني - 2
   Nutritional Supplementمفهوم المكملات الغذائية  1 – 2
حيوانيةة ،نباتيةة ، وغيرهةا مةن المةواد )المكمت  اليذائية هي تركيبةة مستبلصةة مةن مكونةا  غذائيةة طبيعيةة  

أقةران ، كبسةوت  ، سةوائل ، )ال وادحجةام الدابلة ضمن الوجبة اليذائية وهي منتجة جاه   بمبتلة  ادرةك
تحتوي علأ الماد  اليذائية أو المركب اليذائي الذي يهد  الرياضي إلةأ  يةاد  نسةبية فةي الجسةم أو ( مساحيق 

البتيةةا العضةةلية للحصةةول علةةأ الطاقةةة الت مةةة أو ال يةةاد  مسةةاهمة البليةةة العضةةلية وذلةةك حسةةب الفعاليةةة 
 (0)أعلأ اتنجا  التبصصية دجل الحصول إلأ 

وهناك أنوال من المكمت  اليذائية كتناول الكربوهدرا  ، والفيتامينا  ادحمام اتمينية والكرياتين وغبرهةا 
 . من المكمت  اليذائية التي يعتبر البديل عن المنرطا  وما لها من سلبيا  علأ جسم وأبتقيا  الرياضي 

 
 الكرياتين 2-1-1

إذ اكتر  هناك عنصرا جديدا في اللحوم يسةاعد  0288قبل العالم الفرنسي جيفر سنة  تم اكترا  الكرياتين من
)0108علأ بناء الطاقة وأعقبتها دراسةا  مةن قبةل فولة  ودنة  

1
  0108ودراسةة أبةرا ل هةان ومةاير سةنة  (

الميةداليا  والإعةتن عةن إن الكريةاتين قةد أسةهم فةي فةو  العديةد مةن المتسةابقين ب 0118وبعد الدور  اتولمبية 
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)الذهبيةةة والفضةةية أمثةةال كرسةةتي وجونيةةال
1
هةةذا يبةةين أن الكريةةاتين مةةاد  ليسةة  حديثةةة اتسةةتبدام أينمةةا هنةةاك  ( 

تطورا  تقنية أد  إلأ استبتصها من اللحةوم إذ اعتمةد  علةأ بعةم ادحمةام اتمينيةة فةي اسةتبرا  مةاد  
 .الكرياتين كماد  مهمة من المكمت  اليذائية 

يتروجين عضوي يتم الحصول علية عةن طريةق مصةادر غذائيةة بارجيةة مثةل اللحةوم وادسةماك وهو مركب ن
وبعم المنتجا  الحيوانية ادبرا وكميا  قليلة في بعم النباتا  ويحتوي علأ كمية كبير  من الطاقة يوجةد 

 0)كةل حيةث يحتةوي  (2)(ATP)فيعيد تكةوين مركةب أل( ADP)لأيتحد مع مركب ( دابل العضلة)في الجسم 
( غةم 8-0)من فوسفا  الكرياتين ويوفر الن ام اليذائي اليومي للإنسان بحةدود ( غم  5)من اللحوم علأ ( كيم 

 . يوميا من الكرياتين 
أما بالنسبة للأفراد النباتين فان نسبة الكرياتين لديهم ترك أنها اقل من ادفراد الذين يتناولون اللحوم وادسةماك 

بينمةةا تحتةةوي عضةةلة القلةةب %( 15)يةةة المبةة ن ادول المةةاد  الكريةةاتين اذ يحتةةوي علةةأ وتعةةد العضةةت  الهيكل
( 86)ويتراو  متوسط فوسةفا  الكريةاتين فةي العضةلة الهيكليةة حةوالي %( 5)والمخ والكلية والبصيتين علأ 

ثانيةة يتةأثر ( 84)كيم من العضلة ، وان الجهود عالية الرد  للفعاليا  القصير  ادمد والتي تقل عةن /ملي مول 
فكلمةةا  اد بةة ين العضةةلة الهيكليةةة مةةن هةةذا المركةةب  اد  قةةدرتها علةةأ  (CP)بحةة ين العضةةلة مةةن مركةةب ال 

)ومن ثم المحاف ة علأ اتنقبام العضلي بتل الجهد البدني عالي الرةد ( ATP)تركي  عالي من مركب إل
3
) 

 : ئي إثناء التدريبأن دور الكرياتين بتل التمثيل اليذا (4)(أبو العت)ويذكر 
ادينو ين ثتثي الفوسفا  بتل أداء ادنرطة البدنية التي تعتمد علأ   ATPيعمل علأ سرعة أعاد  بناء  - 0

 A lactic-anaerobic power system   ن ام قدر  الطاقة التهوائية التكتيكي

ين الناتجة عن الن ام التهوائي الهيدروج ابل البلية للتبلن من ايونا د Bufferيعمل كمن م حيوي    - 8
 A lactic-anaerobic power system التكيتك

بالن ام الهةوائي إلةأ بارجهةا ( بين الطاقة بالبلية ) الذي تم تكوينه دابل الميتوكوندريا ( ATP)يقوم بنقل  –8
 . في اللي  العضلي

ابةةل العضةةت  ممةةا ي يةةد مةةن القةةو  يةةؤثر الكريةةاتين برةةكل مبارةةر علةةأ استرةةار  عمليةةا  بنةةاء البةةروتين د -0
 .العضلية وتقلل من الحد من تناقن كمية البروتين في العضت  

يساعد الكرياتين في الحماية من إصابا  اترتجةا  فةي المةخ وباصةة فةي  ادنرةطة التةي تتمية  باتحتكةاك  -5
 .المبارر مع البصم 

لمسةةتحلب ألةةدهني والةةذي يتحةةول بسةةهولة إلةةأ ا يسةةاعد الكريةةاتين فةةي تحليةةل الةةدهون إلةةأ حةةامم دهنةةي أو -6
 . كتيكوجين وكلوكو  

 
 الباب الثالث  -3   

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  -3   

 منهج البحث  3-1   

 .استخدم  الباحث  المنهج التجريبي كونه ملائما لح  مشكل  البحث    

 

 عينة البحث 3-2   

التتوطني فتي محافظتت   بعتدائين متتن المنتخت( 6)ث بالطريقت  العمديتت  وبلغت  البحتت  قامت  الباحثت  باختيتتار عينت   

متر وقد تم إخضاع عين  البحث إلى الاختبارات التتبعي  الشهري  خلال البرنامج الغذائي  044البصرة في فعالي  

قيتد الدراست    كما تم استخدام معام  الاختلاف لمعرف  تجانس عينت  البحتث فتي المتغيترات. المعد من قب  الباحث  

وكما موضح في الجدول رقم 
(0)

  

 ( 1) جدول 
 مترا 05والكرياتين والفسفور واختبار  CPKيبين قيمة معامل الاختلاف لتركيز 
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 مترا 105و 

 وحدة القياس المتغيرات
الوسط 
 الحسابي

 الانحراف المعياري
معامل الاختلاف 

 النسبي

 U \ L 267 42.32 15.85% قبل الجهد  CPKتركي  إن يم 

 من cpkتركي  إن يم 

 الدم بعد الجهد
U \ L 357.5 51.7 14.46% 

 تركي  الكرياتين في
 الدم قبل الجهد

U \ L 0.3 0.08 26.6% 

 تركي  الكرياتين في
 الدم بعد الجهد

U \ L 0.44 0.06 13.63% 

 U \ L 3.02 0.372 12.31% تركي  الفسفور في الدم قبل الجهد

 U \ L 3.28 0.5 15.24% الدم بعد الجهدتركي  الفسفور في 

 %15.73 0.84 5.34 ثانية متر 54ابتبار 

 %9.83 1.74 17.70 ثاني  متر 054اختبار 

 

 35القيم اقل من ٭   

 

 
 :الاختبارات والقياسات القبلية  3-3

 05/8/8441اد  لقد تم إجراء اتبتبارا  والقياسا  القبليةة لإفةراد عينةة البحةث يةومين السةب  وادحةد المصة
أمةا فةي اليةوم . متةر  54البحث أثناء الراحة وابتبةار  ة،فقد كان العمل في اليوم ادول سحب الدم من أفراد عين
 .مترا  054الثاني فقد تم سحب الدم بعد الجهد البدني والمتضمن 

 بتبارا ولقد سع  الباحثة إلأ تدوين وتثبي  جميع ال رو  ال مان والمكان بتل فتر  أداء ات 
 
 . البرنامج الغذائي لمركب الكرياتين  4 – 3

  5\00ليايةة  06/8قام  الباحثة بأعداد برنامج غذائي من مركب الكرياتين لمد  ثتثة أرهر بدأ تطبيقه بتةاريخ 
 .ويوميا ماعدا يوم الجمعة علأ وفق مايلي 

مة معتمد  علأ التعليما  الموجود  علأ حيث يعتمد هذا المبدأ علأ تناول جرعة منت : مبدأ الجرعة المنت مة 
غةرام بعةد  04غةرام قبةل التمةرين  04غةرام ،  84وبلية  الجرعةة يوميةا . علية المركب الصةادر  مةن المنرةأ 

 .التمرين بتل أيام ادسبول 
 

 الاختبارات التتبعية  0 – 3
مترا بالطريقة التتبعية بتل 054ن قام  الباحثة بأجراء اتبتبارا  والقياسا  قبل وبعد الجهد البدني والمتضم

 عينة البحث* البرنامج التدريبي المعد من قبل مدرب
 
 .الوسائل الإحصائية  6 – 3

 .الوسط الحسابي  -0
 .اتنحرا  المعياري  -8

 .معامل اتبتت  النسبي  -8
 .تحليل التباين  Fابتبار  -0

 .اقل فر  معنوي  L.S.Dقانون  -5
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .مدرب منتبب الوطني العراقي دلعاب القوا /  ب عل جبار السوداني*
 .مدربة منتبب الوطني العراقي دلعاب القوا/ رذا مهاوش السبتي    
 
 

 الباب الرابع
 عرض النتائج وتحليها ومناقشتها  – 4
عرض نتائج الاختبارات التتبعية في المتغيرات البدنية والمؤشرات البيوكيميائية لمجموعة عينة  1 – 4

 وتحليلها ومناقشتها  البحث
 (2)جدول                                

يبين نتائج تحليل التباين ومستوا لدتلة بين اتبتبارا  للمتييرا  البدنية والمؤررا  البيوكيميائية لمجموعة 
 عينة البحث

 المتغيرات
مصادر 
 التباين

مجموع 
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 Fقيمة 
 بةالمحسو

 Fقيمة

 الجدولية

 الدلالة

CPK 

قبل 
 الجهد

بين 
 الاختبارات

20080.85 8 82408.15 

00.048 

8.01 

 معنوي
 

داخل 
 الاختبارات

84808.5 08 8586.408 

بعد 
 الجهد

بين 
 الاختبارات

012681.1 8 51508.881 

68.54 
 معنوي
 

داخل 
 الاختبارات

00080.85 08 158.640 

 الكرياتين

قبل 
 الجهد

بين 
 الاختبارات

4.145 8 4.885 

81.62 
 معنوي
 

داخل 
 الاختبارات

4.415 08 4.442 

بعد 
 الجهد

بين 
 الاختبارات

4.828 8 4.410 

08.021 
 معنوي
 

داخل 
 الاختبارات

4.412 08 4.442 

 معنوي 85.518 0.120 8 00.108بين قبل  الفسفور



  الاختبارات الجهد

داخل 
 باراتالاخت

0.285 08 4.058 

بعد 
 الجهد

بين 
 الاختبارات

00.664 8 8.221 

80.500 
 معنوي
 

داخل 
 الاختبارات

0.024 08 4.088 

 تحمل السرعة

بين 
 الاختبارات

4.100 8 4.800 

0.551 
 معنوي
 

داخل 
 الاختبارات

4.281 08 4.4621 

 السرعة القصوى

بين 
 الاختبارات

4.488 8 4.400 

08.866 
 معنوي
 

داخل 
 الاختبارات

4.404 08 4.440 

، وتركي  الكرياتين  CPKتركي  )نجد أن هناك فرو  معنوية للمتييرا  البيوكيميائية  ( 8)ومن بتل الجدول 
المحسةةوبة  Fإذ كانةة  قيمةةة ( السةةرعة القصةةوا ، تحمةةل السةةرعة  –، تركيةة  الفسةةفور ، المتييةةرا  البدنيةةة 

  ةالجد ولي Fة الذكر هي اكبر من قيمة للمتييرا  سابق
وكمةا  L.S.Dومن اجل التعر  الفرو  علأ الفرو  المعنوية لصةالح أي اتبتبةارا  رةرع  بةأجراء طريقةة 

 ( . 8)موضح في الجدول 
 ( 3)جدول                                 

 د الدراسة لمتغيرات البحث قي L.S.Dيبين فرق الأوساط بين الاختبارات وقيمة    

 فرق الأوساط
CPK 

 قبل الجهد
 

CPK 
بعد 
 الجهد

الكرياتين 
قبل 
 الجهد

الكرياتين 
بعد 
 الجهد

الفسفور 
قبل 
 الجهد

الفسفور 
بعد 
 الجهد

تحمل 
 السرعة

السرعة 
 القصوى

 1الشهر  -القبلي
88.15 

 
68.5 4.0 4.415 4.185 4.55 4.888 0.022 

 2-الشهر -القبلي
111.25 

 
86.25 0.375 0.20 1.4 1.15 0.359 0.067 

 ألبعدي -القبلي
021.5 

 
282.5 0.525 0.35 2.625 2.30 0.493 0.117 

 2الشهر -1الشهر
77.5 

 
23.75 0.275 0.125 0.675 0.6 0.136 0.045 

 ألبعدي-1الشهر
153.75 

 
220.0 0.425 0.275 1.90 1.75 0.270 0.095 

 ألبعدي-2الشهر
76.25 

 
196.25 0.150 0.150 1.225 1.15 0.066 0.050 

 L.S.Dقيمة 
77.47 

 
47.577 0.137 0.137 0.6.29 0.540 0.404 0.048 

 
 CPK  قبل الجهد 

وهذه القيمة ( 88,15)أن هناك فر  بين النتائج القبلي ونتائج ابتبار الرهر ادول البالية ( 8)نجد من بتل رقم 
وكةذلك نجةد أن , وكان هذا الفر  لصةالح ابتبةار الرةهر ادول ( 77,47)والبالية ( L.S.D)هي اكبر من القيمة 

وهةذه القيمةة هةي اكبةر مةن قيمةة ( 000,85)هناك فر  بين نتائج ابتبار الرهر ونتةائج اتبتبةار القبلةي والباليةة 
(L.S.D )ي لصالح الرهر الثاني وكذلك توجد فرو  معنوية بين نتةائج اتبتبةار القبلة  المحسوبة وهذه الفر وقا

( 00,5)أما نتائج الرةهر ادول والرةهر الثةاني بلية  , ولصالح ألبعدي ( 187,5)ونتائج اتبتبار ألبعدي البالية 



أما . وهذا يدل علأ وجود فرو  معنوية بين اتبتبارين ولصالح اتبتبار الثاني ( L.S.D)وهي اكبر من القيمة 
وهةذا يةدل علةأ وجةود فةرو  معنويةة بةين ( 058,15)هةي  بالنسبة لنتائج ابتبار الرهر ادول واتبتبار ألبعةدي

وكذلك نجد هناك فةرو  معنويةة بةين اتبتبةارين للرةهر الثةاني واتبتبةار . اتبتبارين ولصالح اتبتبار ألبعدي 
 . ألبعدي ولصالح اتبتبار ألبعدي 

 
 CPK    بعد الجهد 

وهةذه ( 88,15)تائج ابتبار الرهر ادول الباليةة أن هناك فر  بين اتبتبار القبلي ون( 8)نجد من بتل الجدول 
وكان هذا الفر  لصالح ابتبار الرةهر ادول ( 01,511)والبالية ( L.S.D)القيمة هي اكبر من القيمة المحسوبة 

وهةذه القيمةة ( 26,85)وكذلك نجد أن هناك فر  بين نتائج ابتبار الرهر الثاني ونتائج اتبتبار القبلي والبالية . 
لصالح الرهر الثاني ، وكذلك توجد فرو  معنويةة بةين   المحسوبة وهذه الفر وقا( L.S.D)بر من القيمة هي اك

أمةا نتةائج ابتبةار الرةهر , ولصالح اتبتبار ألبعةدي ( 828,5)نتائج اتبتبار القبلي ونتائج ابتبار ألبعدي البالية 
وهةذا يةدل علةأ وجةود فةرو  معنويةة بةين ( L.S.D)وهةي اكبةر مةن قيمةة ( 88,15)ادول والرهر الثاني بلي  

يةدل علةأ ( 884,4)اتبتبارين ولصالح اتبتبار الثاني ، أما بالنسبة نتائج الرةهر ادول واتبتبةار ألبعةدي هةي 
وجود فرو  معنوية بين اتبتبارين ولصالح اتبتبار ألبعةدي وكةذلك نجةد هنةاك فةرو  معنويةة بةين اتبتبةارين 

 . ر ألبعدي ولصالح اتبتبار ألبعدي للرهر الثاني واتبتبا
 
  الكرياتين قبل الجهد 

وهةذه ( 4,0)أن هنةاك فةر  بةين اتبتبةار القبلةي ونتةائج ابتبةار الرةهر ادول الباليةة ( 8)نجد من بتل الجدول 
. وكان هذا الفر  لصالح ابتبار الرةهر ادول ( 4.081)والبالية ( L.S.D)القيمة هي اكبر من القيمة المحسوبة 

وهةذه القيمةة ( 4,815)وكذلك نجد أن هناك فر  بين نتائج ابتبار الرهر الثاني ونتةائج اتبتبةار القبلةي والباليةة 
لصالح الرهر الثاني ، وكذلك توجد فرو  معنويةة بةين   المحسوبة وهذه الفر وقا( L.S.D)هي اكبر من القيمة 

أمةا نتةائج ابتبةار الرةهر , ولصالح اتبتبار ألبعةدي ( 4,585)نتائج اتبتبار القبلي ونتائج ابتبار ألبعدي البالية 
وهةذا يةدل علةأ وجةود فةرو  معنويةة بةين ( L.S.D)وهةي اكبةر مةن قيمةة ( 4,815)ادول والرهر الثاني بلي  

يةدل علةأ ( 4,085)اتبتبارين ولصالح اتبتبار الثاني ، أما بالنسبة نتائج الرةهر ادول واتبتبةار ألبعةدي هةي 
و  معنوية بين اتبتبارين ولصالح اتبتبار ألبعةدي وكةذلك نجةد هنةاك فةرو  معنويةة بةين اتبتبةارين وجود فر

 . للرهر الثاني واتبتبار ألبعدي ولصالح اتبتبار ألبعدي 
 

  الكرياتين بعد الجهد 
وهةذه ( 88,15) أن هناك فر  بين اتبتبار القبلي ونتائج ابتبار الرهر ادول الباليةة( 8)نجد من بتل الجدول 

وكان هذا الفر  لصالح ابتبار الرةهر ادول ( 01,511)والبالية ( L.S.D)القيمة هي اكبر من القيمة المحسوبة 
وهةذه القيمةة ( 26,85)وكذلك نجد أن هناك فر  بين نتائج ابتبار الرهر الثاني ونتائج اتبتبار القبلي والبالية . 

لصالح الرهر الثاني ، وكذلك توجد فرو  معنويةة بةين   هذه الفرو قاالمحسوبة و( L.S.D)هي اكبر من القيمة 
أمةا نتةائج ابتبةار الرةهر , ولصالح اتبتبار ألبعةدي ( 828,5)نتائج اتبتبار القبلي ونتائج ابتبار ألبعدي البالية 

بةين  وهةذا يةدل علةأ وجةود فةرو  معنويةة( L.S.D)وهةي اكبةر مةن قيمةة ( 88,15)ادول والرهر الثاني بلي  
يةدل علةأ ( 884.4)اتبتبارين ولصالح اتبتبار الثاني ، أما بالنسبة نتائج الرةهر ادول واتبتبةار ألبعةدي هةي 

وجود فرو  معنوية بين اتبتبارين ولصالح اتبتبار ألبعةدي وكةذلك نجةد هنةاك فةرو  معنويةة بةين اتبتبةارين 
 . للرهر الثاني واتبتبار ألبعدي ولصالح اتبتبار ألبعدي

 
 الفسفور قبل الجهد 

وهةذه ( 4,185)أن هناك فر  بين اتبتبار القبلي ونتائج ابتبار الرهر ادول الباليةة ( 8)نجد من بتل الجدول 
. وكان هذا الفر  لصالح ابتبار الرةهر ادول ( 4,681)والبالية ( L.S.D)القيمة هي اكبر من القيمة المحسوبة 
وهةذه القيمةة هةي ( 0,0)ابتبار الرهر الثاني ونتائج اتبتبار القبلي والباليةة  وكذلك نجد أن هناك فر  بين نتائج

لصالح الرهر الثاني ، وكذلك توجد فرو  معنوية بين نتائج   المحسوبة وهذه الفرو قا( L.S.D)اكبر من القيمة 
نتةائج ابتبةار الرةهر ادول  أما, ولصالح اتبتبار ألبعدي ( 8,685)اتبتبار القبلي ونتائج ابتبار ألبعدي البالية 

وهذا يدل علأ وجود فرو  معنوية بين اتبتبارين ( L.S.D)وهي اكبر من قيمة ( 4,615)والرهر الثاني بلي  



يةدل علةأ وجةود فةرو  ( 0,14)ولصالح اتبتبار الثاني ، أما بالنسبة نتائج الرهر ادول واتبتبار ألبعةدي هةي 
تبار ألبعدي وكذلك نجةد هنةاك فةرو  معنويةة بةين اتبتبةارين للرةهر الثةاني معنوية بين اتبتبارين ولصالح اتب

 .واتبتبار ألبعدي ولصالح اتبتبار ألبعدي 
 

  الفسفور بعد الجهد 
وهةذه ( 4,185)أن هناك فر  بين اتبتبار القبلي ونتائج ابتبار الرهر ادول الباليةة ( 8)نجد من بتل الجدول 

. وكان هذا الفر  لصالح ابتبار الرةهر ادول ( 4,681)والبالية ( L.S.D)المحسوبة القيمة هي اكبر من القيمة 
وهةذه القيمةة هةي ( 0,0)وكذلك نجد أن هناك فر  بين نتائج ابتبار الرهر الثاني ونتائج اتبتبار القبلي والباليةة 

وجد فرو  معنوية بين نتائج لصالح الرهر الثاني ، وكذلك ت  المحسوبة وهذه الفرو قا( L.S.D)اكبر من القيمة 
أما نتةائج ابتبةار الرةهر ادول , ولصالح اتبتبار ألبعدي ( 8,685)اتبتبار القبلي ونتائج ابتبار ألبعدي البالية 

وهذا يدل علأ وجود فرو  معنوية بين اتبتبارين ( L.S.D)وهي اكبر من قيمة ( 4,615)والرهر الثاني بلي  
يةدل علةأ وجةود فةرو  ( 0,14)ما بالنسبة نتائج الرهر ادول واتبتبار ألبعةدي هةي ولصالح اتبتبار الثاني ، أ

معنوية بين اتبتبارين ولصالح اتبتبار ألبعدي وكذلك نجةد هنةاك فةرو  معنويةة بةين اتبتبةارين للرةهر الثةاني 
 .واتبتبار ألبعدي ولصالح اتبتبار ألبعدي 

 
  تحمل السرعة 

وهةذه ( 4،888)هناك فر  بين اتبتبار القبلي ونتائج ابتبار الرهر ادول البالية أن ( 8)نجد من بتل الجدول 
. وكان هذا الفر  لصالح ابتبار الرةهر ادول ( 4,040)والبالية ( L.S.D)القيمة هي اكبر من القيمة المحسوبة 

وهةذه القيمةة ( 4،851)اليةة وكذلك نجد أن هناك فر  بين نتائج ابتبار الرهر الثاني ونتةائج اتبتبةار القبلةي والب
لصالح الرهر الثاني ، وكذلك توجد فرو  معنويةة بةين   المحسوبة وهذه الفرو قا( L.S.D)هي اكبر من القيمة 

أمةا نتةائج ابتبةار الرةهر , ولصالح اتبتبار ألبعدي ( 4،018)نتائج اتبتبار القبلي ونتائج ابتبار ألبعدي البالية 
وهةذا يةدل علةأ وجةود فةرو  معنويةة بةين ( L.S.D)وهةي اكبةر مةن قيمةة ( 4,086)ادول والرهر الثاني بلي  

يةدل علةأ ( 4,814)اتبتبارين ولصالح اتبتبار الثاني ، أما بالنسبة نتائج الرةهر ادول واتبتبةار ألبعةدي هةي 
بتبةارين وجود فرو  معنوية بين اتبتبارين ولصالح اتبتبار ألبعةدي وكةذلك نجةد هنةاك فةرو  معنويةة بةين ات

 .للرهر الثاني واتبتبار ألبعدي ولصالح اتبتبار ألبعدي 
 
  السرعة القصوى 

وهةذه ( 4,488)أن هناك فر  بين اتبتبار القبلي ونتائج ابتبار الرهر ادول الباليةة ( 8)نجد من بتل الجدول 
. لصالح ابتبار الرهر ادول وكان هذا الفر  ( 4،402)والبالية ( L.S.D)القيمة هي اكبر من القيمة المحسوبة 

وهةذه القيمةة ( 4,461)وكذلك نجد أن هناك فر  بين نتائج ابتبار الرهر الثاني ونتةائج اتبتبةار القبلةي والباليةة 
لصالح الرهر الثاني ، وكذلك توجد فرو  معنويةة بةين   المحسوبة وهذه الفرو قا( L.S.D)هي اكبر من القيمة 

أمةا نتةائج ابتبةار الرةهر , ولصالح اتبتبار ألبعةدي ( 4,001)ج ابتبار ألبعدي البالية نتائج اتبتبار القبلي ونتائ
وهةذا يةدل علةأ وجةود فةرو  معنويةة بةين ( L.S.D)وهةي اكبةر مةن قيمةة ( 4,405)ادول والرهر الثاني بلي  

يةدل علةأ ( 4,415)ي اتبتبارين ولصالح اتبتبار الثاني ، أما بالنسبة نتائج الرةهر ادول واتبتبةار ألبعةدي هة
وجود فرو  معنوية بين اتبتبارين ولصالح اتبتبار ألبعةدي وكةذلك نجةد هنةاك فةرو  معنويةة بةين اتبتبةارين 

 .للرهر الثاني واتبتبار ألبعدي ولصالح اتبتبار ألبعدي 
 54بةار ومسةتوا ابت CPKومن بتل ذلك ترا الباحثة أن سبب  ياد  تركي  كةل مةن الكريةاتين والفسةفور و -

بتل فتر  تناول المكمل اليذائي ( 8)متر في اتبتبارا  التتبعية القبلية والبعدية وكما في جدول رقم  054متر ،
بركل تدريجي ومستمر لذلك تع و الباحثة بان السبب هذا إلأ ادسلوب الذي تم اسةتبدامه فةي إعطةاء الجرعةا  

مةع  نبين اتبتبارا  بتل استبدام التدريب المستمر والمقةن المنت مة من مركب الكرياتين النقي والمد  ال منية
للتعامةل مةع   CPKدابل اللي  وهذا بدوره حف   إن يم أل( CP)تناول المكمل اليذائي أدا إلأ  ياد  نسبة أل 

  هةةذه ال يةةاد  والةةذي يعةةد مةةن أهةةم العوامةةل ادساسةةية فةةي إدامةةة التفةةاعت  الكيميائيةةة مةةن بةةتل تكسةةير فوسةةفا
والتي تل م العضت  بالعمل في الرياضة التي تتطلب السةرعة  ATPياتين للحصول علأ الطاقة علأ ركل الكر

يحتا  العدائين إلةأ تطةوير الن ةام الفوسةفاجيني بةتل فتةر  المنافسةا  ومةا " ويذكر احمد محمد البادم .  في ادداء
باقا  السرعة تعتمد علأ الن ام التهةوائي وبنسب عالية فضت عن الن م ادبرا ولكن بنسب اقل إذ أن س اقبله



يقل علأ  ياد  مب ونة وأجل العضلة ومةن ( CP)وان ال ياد  الحاصلة في مركب أل (  ATP –CP)مستبدمة
في الدم والذي يدبل كعامل مساعد ورئيسةي لتحريةر ذر  الفوسةفا  مةن مركةب ( CPK)  ياد  تركي  إن يم أل 

( CP)إذ توجةةد عتقةةة طرديةةة مةةابين  يةةاد  مركةةب أل ( ATP)بنةةاء أللإعةةاد  ( ADP)لتتبةةذ مةةع أل( (CPأل
كفةاء    كما ان تناول الكريةاتين قةد سةاعد أفةراد عينةة البحةث علةأ  يةاد( 1)"وتركي  الإن يم في الدم والعضت  

 .الطاقة التهوائية نتيجة اتستجابا  الحادثة في ادجه   الو يفية بال تنفيذ فعالياتهم السريعة 
أن برنامج اليذائي أدا إلةأ تطةور المكونةا  الو يفةة التةي انعكسة  علةأ تطةور انجةا  اتبتبةارا  البدنيةة كما 

والقةدر  علةأ سةرعة ( العصةبية العضةلية ) متر عدو بسبب تطوير القدرا  التوافقية  054متر و 54المتمثلة ب 
عة ، والةةذي لةةه عتقةةة بمبةة ون اتنقبةةام العضةةلي مةةن بةةتل الكفةةاء  فةةي عمليةةا  اتيعةةا ا  العصةةبية السةةري

( 6-0)ومنرةأ اتيعةا ا  التةي تقةل علةأ تحريةر الطاقةة التةي تقةع ضةمن مةد  ( CD – ATP)العضت  مةن أل 
 . (2)ثانية
 

 .الاستنتاجات والتوصيات  -0     
 :الاستنتاجات  1 -0     

 :تية  من بتل عرم النتائج وتحليلها ومناقرتها توصل  الباحثة إلأ اتستنتاجا  ات
مما يدل   علةأ أن  يأن جميع نتائج اتبتبارا  التتبعيه البيوكيميائيه والبدنية كان  لصالح اتبتبار ألبعد - 0

،  CPKالبرنةةامج اليةةذائي الةةذي اسةةتبدمته مجموعةةة عينةةة البحةةث أعطةةأ تةةأثيرا واضةةحا فةةي  يةةاد  تركيةة  
 .متر 54متر ،054الكرياتين ، الفسفور ،والمستوا الرقمي تبتبار 

 هور تطور تدريجي بين اتبتبارا  التتبعيه في المتييرا  البيوكيميائيه والبدنية التي هي قيد  الدراسة  - 8 
. 
 

 :التوصيات  2 -0     
 :توصي الباحثة بما يلي 

اتستفاد  من البرنامج اليذائي المعد من قبل الباحثة فةي هةذه الدراسةة بالنسةبة لرياضةي المسةتويا  العليةا  -0
 ي مبتل  الفعاليا  الرياضية ضمن ال من الذي تعمل به هذه المكمت  وف

 .اليذائية      
 .اتستمرار بتناول الكرياتين لفتر  تتقل عن ثتثة أرهر بصوره منت مة مع التدريب المقنن  - 8      

 . نإجراء الفحوصا  الدورية ألسريريه ولمبتبريه للحفا  علأ ستمة الرياضيي  -8
 

 : ادرالمص
،  0111، دار الفكر العربي ، 0،ط التدريب الرياضي ادس  الفسيولوجية: أبو العت احمد عبد الفتا   -0

 . 586ن 
،نرر  العاب القوا،مرك  التنمية الإقليمي ،  الكرياتين في المجال الرياضي: أبو العت احمد عبد الفتا   -8

 . 05، ن  0112،  80القاهر  ، العدد 

 ،  ،دار الفكر العربي ، القاهر  اتسترفاء في المجال الرياضي: بد الفتا  أبو العت احمد ع -8
 . 022، ن 0111     
 ، مرك  التنمية الإقليمي نرر  العاب التطبيقا  العملية لسباقا  العدو : احمد البادم   -0
 . 06ن , 0112، القاهر   88القوا ،العدد        
 ، القاهر  ، دار الفكر العربي ،  لتدريب الرياضيأس  ون ريا  ا: بسطويسي احمد  -5   

 . 005ن  0111    
 ، مرك                     الت ويد بالكرياتين وأحتم عدائي المسافا  القصير : عادل حلمي رحاتة  -6

  0 1ن,  8444، القاهر  ،  82التنمية الإقليمي نرر  العاب القوا ، العدد      
 ، ادكاديمية الرياضية العراقية ،  ت  اليذائية كبديل للمنرطا المكم: سميعة بليل  -1

                                                 
1
، ص  0112، القاهرة ،  88، مركز التنمي  الإقليمي نشرة العاب القوى ، العدد  التطبيقات العلمي  لسباقات العدو: لخادم احمد ا - 

06
 . 

2
 . 005، ص  0111، القاهرة ، دار الفكر العربي  ،   اسس ونظريات التدريب الرياضي: بسطويسي احمد .  



       8446 . 
 .ليبيا ،  , ، دار رمول الثقافة  التدريب في بناء ادجسام: منصور جميل العنكبي  -2

 .  28ن  8448       
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of congress cataloging . 2006).p.p 129-130.                                                              

www .aozoon .com lgreal benefits \ greatine and its application as-04 
anergenic aid . International cournal of sport nutrition .1995                                  

 

 
 
 
 
 

 

 


