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 تأثير تحميل العضلات بالكرياتين مونو هيدرات عمى بعض المتغيرات البيولوجية والبدنية
 لدى لاعبي ناشئ كرة القدم

 سعد مصطفى محمد خميفة حميدة أ/*
  :المقدمة  
الاىتمام  إلىكرة القدم ويرجع ىذا  فيتطور مستوى الانجاز الرياضي فى السنوات الأخيرة         

التدريب  فيومنيا الأسس العممية  الرياضي الانجازليا تأثير عمى  التيبجميع الجوانب العممية 
الانجاز  إلىحيث تعتبر ىذه المقومات الثلاثة من أىم الأسس لموصل  ،الراحة  ،التغذية  ، الرياضي
 .الرياضي
ممية الحديثة لمرياضيين مثل تناول التغذية الع أساليباستخدام  فيقد تبين أن ىناك افتقار كبير  

 .المكملات الغذائية شيوعا  أشيرحيث يعتبر من  الرياضيالكرياتين قبل التدريب 
وأستخداما لدى الرياضيين العالمين والذي يعد المصدر الاساسى لمطاقة حيث يدخل إلى العضلات من 

المصدر A.T,B) الكرياتين ) خلال ايون الصوديوم كناقل لو ويعمل عمى أعادة بناء مركب فوسفات
الرئيسي لمطاقة داخل العضمة كما أن استخدام الكرياتين يساعد في زيادة الكتمة العضمية وبالتالي زيادة 

 القوة العضمية في الأنشطة الرياضية ذات الشدة العالية وفترة الدوام القصيرة .
غذائي للاعبي كرة القدم وتناولو قبل وىذا ما دفع الباحث إلى استخدام الكرياتين مونوىيدرات كمكمل 

التدريب الرياضي بجرعات مقننو ومعرفة تاثيرة عمى بعض المتغيرات البيولوجية  والمستوى البدني 
 للاعبي كرة القدم .

 :هدف البحث
ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير تحميل العضلات بالكرياتين مونوىيدرات عمى بعض       

)معدل النبض بعد المجيود مباشرة ، معدل النبض بعد ساعة من المجيود، محيط  المتغيرات البيولوجية
محيط العضمة التوامية ( ، والبدنية ) السرعة القصوى ،القدرة العضمية ، القوة العضمية  العضمة الفخذية ،

 لمرجمين ، تحمل السرعة ( للاعبي كرة القدم .
 :فروض البحث

اسين  القبمي والبعدى لممتغيرات البيولوجية والبدنية داخل توجد فروق دالو إحصائية بين القي -1
 المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى .

 توجد فروق دالو إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدى في المتغيرات البيولوجية والبدنية. -2
 داخل المجموع الضابطة لصالح القياس البعدى.

القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في توجد فروق دالو إحصائيا بين  -3
 المتغيرات البيولوجية والبدنية لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية.
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  :البحث إجراءات
 :ــ منهج البحث

جراءاتولملائمتو ليدف البحث  التجريبياستخدم الباحث المنيج   ، كما استخدم التصميم  وا 
 والبعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة القبميالتجريبى بطريقة القياس 
  :ــ مجتمع وعينة البحث

( سنة ،  18نادي الجميورية للألعاب الرياضية بدراو تحت ) لاعبي فييتمثل مجتمع البحث  
( لاعبين وىم عينة 12) إلىلاعبا مصنفين  22وقد تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية حيث بمغ 

 ( لاعبين لمدراسة الاستطلاعية .12و) ،البحث الاسياسية  
 البحث في لاختبارات والمقاييس المستخدمة

 (1جدول )
 البحث فيالاختبارات البدنية والمقاييس البيولوجية المستخدمة 

 الأدوات والأجهزة الهدف من الاختبار وحدة القياس اسم الاختبار نوع الاختبار
 المستخدمة

 جياز الأسبيروميتر قياس معدل النبض ق -نبضة  مقياس معدل النبض الألكترونى فسيولوجي

 
 مورفولوجي

 شريط قياس قياس محيط العضمة الفخذية سم مقياس محيط العضمة الفخذية

 شريط قياس قياس محيط العضمة التو أمية سم التوأميةمقياس محيط العضمة 

 بدني

 ساعة إيقاف قياس السرعة القصوى ثانية متر من البدء العالي52عدو 

 قياسشريط  قياس القدرة العضمية سم الوثب العريض من الثبات

 جياز الديناموميتر قياس القوة العضمية لمرجمين كجم القوة العضمية لمرجمين

 ساعة إيقاف قياس تحمل السرعة ثانية العاليمتر من البدء  422عدو 

 للاختبارات والمقاييس المستخدمة العمميالتقنين 
 معامل الصدق ) صدق التمايز (  -4
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صدق الاختبارات والمقاييس المستخدمة قام الباحث ب استخدام صدق التمايز  لإثبات 
(  12للاختبارات والمقاييس البيولوجية والبدنية وتطبيقيا عمى العينة الاستطلاعية البالغ عددىم ) 

 الإحصائيةدلالة الفروق  إيجادلاعبين ثم 
 (te – test ) الربيع الأدنى ) المجموعة غير المميزة ( و ، ( بين الربيع الأعمى ) المجموعة المميزة، 

كل معدل النبض  فيوقد تبين وجود دلالة إحصائية بين المجموعتين حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة 
ومحيط العضمة الفخذية  ، 3.19ومعدل النبض بعد ساعة من المجيود  ، 4.31بعد المجيود مباشرة 

واختبار الوثب العريض  ، 4.42متر  52واختبار العدو  ، 4.23 التو أميةومحيط العضمة  ، 7.41
. مما يدل  3.45متر  422واختبار العدو  ، 5.44واختبار القوة العضمية لمرجمين  ،7.42من الثبات 

عند  الجد وليةعمى صدق الاختبارات وقدرتيا عمى التمييز بين المجموعتين. عمماً بأن قيمة )ت( 
 . 2.26=  2.5مستوى
 اتمعامل الثب -8

البحث قام الباحث  فيالبيولوجية والبدنية المستخدمة  والمقاييسلمتأكد من ثبات الاختبارات   
( لاعبين ثم تم إعادة 12والمقاييس عمى العينة الاستطلاعية البالغ عددىم ) بتطبيق تمك الاختبارات

( بفارق عشرة أيام بين التطبيق الأول والتطبيق  test-Retestتطبيقيا لممرة الثانية عمى ذات العينة ) 
وقد تبين عدم وجود دلالة فروق إحصائية  2ثم تم إيجاد دلالة  الفروق الإحصائية بين التطبيقين  الثاني

كل من معدل النبض بعد المجيود  فيحيث بمغت قيمة ) ت ( المحسوبة  الثانيبين التطبيقين الأول و 
 ، 2.21العضمة الفخذية  ومحيط ، 2.89ض بعد ساعة من المجيود ، ومعدل النب 2.42مباشرة 

واختبار الوثب العريض من الثبات  ، 2.92متر  52العدو واختبار  ، 2.11 التو أميةومحيط العضمة 
مما يدل عمى ثبات  ، 2.56متر  422واختبار العدو  ، 2.28، واختبار القوة العضمية لمرجمين  2.57

 .البحث  فيتمك الاختبارات والمقاييس المستخدمة 
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 عرض النتائج ومناقشتها
 نتائج المجموعة التجريبية -4

 ( 2جدول )                                           
  القبميدلالة الفروق الإحصائية ونسبة التحسن بين القياسين                

 والبعدى في داخل المجموعة التجريبية                           
 قيمة التحسن قيمة ت القياس البعدى القبميالقياس  وحدة القياس المتغيرات نوع المتغير

 ع س ع س

 فسيولوجي

معدل النبض بعد المجيود 
 مباشرة

معدل النبض بعد ساعة من 
 المجيود

 نبضة/ ق
 
 

 نبضة/ ق

176.25 
 
 

72.12 

4.33 
 
 

2.64 

165.62 
 
 

65.39 

3.96 
 
 

1.89 

3.62 
 
 

4.13 

6.235% 
 
 

9.31% 

 محيط العضمة الفخذية مورفولوجي
 محيط العضمة التوأمية

 سم
 سم

42.72 
32.14 

1.74 
1.43 

45.62 
35.25 

1.83 
1.76 

2.33 
2.74 

6.84% 
9.68% 

 بدني

 القصوىالسرعة 
 القدرة العضمية

 القوة العضمية لمرجمين
 تحمل السرعة

 ث
 سم
 كجم
 ث

6.66 
226.51 
395.96 
58.54 

2.52 
5.97 
5.84 
2.37 

5.85 
218.94 
439.82 
53.17 

2.14 
4.84 
5.24 
1.86 

3.21 
3.23 
11.18 
3.56 

12.16% 
6.22% 
11.28% 
9.17% 

 8043=  1011عند مستوى  الجد وليةقيمة ت 
  داخل المجموعة التجريبية : ( البعدى –مناقشة نتائج الفرق بين القياسيين ) القبمي 

 .( المورفولوجية –في المتغيرات البيولوجية )الفسيولوجية 
 المورفولوجية ( –( وجود تحسن فى المتغيرات البيولوجية ) الفسيولوجية  2يتضح من جدول ) 

% وفي معدل النبض بعد 6.84حيث بمغت نسبة التحسن في كل من معدل النبض بعد المجيود مباشرة 
 التو أمية% وفي محيط العضمة 6.84% وفى محيط العضمة الفخذية 9.31من المجيود ساعة 
9668%. 

المورفولوجية ( نتيجة  –ولوجية )الفسيولوجية ويرجع الباحث ىذا التحسن في المتغيرات البي  
وما احتوي عميو من  التدريبيالتأثير بالكرياتين مونوىيدرات المتناول بالإضافة إلى تأثير البرنامج 

 .تدريبات متنوعة وموجية بصورة غمى اليدف التدريبي 
( إلى أن الكرياتين يدخل العضلات كمكمل  1996ويتفق ذلك مع ما أشار إليو ىولتمان )  

  ATPتوافر كمية ثلاثي فوسفات الادينوزين )غذائي من خلال أيون الصوديوم كناقل لو مما يؤدي إلى 
اخل العضلات وبالتالي يساعد عمى سرعة استعادة الشفاء بعد المجيود الرياضي ( المنتج لمطاقة د

 .( 61:7الممارس )
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م( إلى أن تناول الكرياتين قبل 2222) Robinsonويتفق ذلك مع ما أشار إلية روبنسون  
 التدريب اليومي بشكل منتظم وبجرعات محددة ولفترة زمنية ليست طويمة نسبيا يزيد من حجم العضلات

 . ( 87: 12وبالتالي يحدث تحسن في مستوي الأداء الرياضي  ) 
 المتغيرات البدنية : -4
( وجود تحسن في المتغيرات البدنية حيث بمغت نسبة التحسن في كل من  2يتضح من جدول )       

% وتحمل السرعة 11.28% والقوة العضمية لمرجمين 6.22% والقدرة العضمية 12.16السرعة القصوى 
9.17%. 

بالكرياتين مونوىيدرات المتناول  ويرجع الباحث ىذا التحسن في المتغيرات البدنية نتيجة التأثير 
التدريبي وما احتوي عميو من تدريبات متنوعة وموجية بصورة مباشر إلي  التأثير بالبرنامجبالإضافة إلي 
 .ليدف التدريبي 

مMyres  (2222 )م ( ومايرز 1995)  Kreiderويتفق ذلك مع ما أشار إلية كل من كريد  
بدنية وفسيولوجية  إلي تناول الكرياتين قبل التدريب بشكل منتظم ولفترة زمنية طويمة نسبيا يحدث تغيرات

ومورفولوجية إيجابية عديدة فى الأنشطة التي تتطمب شدة عالية وفترة دوام قصيرة ويتقدم مستوي الأداء 
 .(93:9) ،( 48:8)2ة الرياضي كمما كانت ىذه المتغيرات إيجابي

،  مما سبق يكون الباحث قد حقق الجزء الأول من اليدف الرئيسي وأثبت صحة الفرض الأول 
البعدي ( في المتغيرات البيولوجية والبدنية داخل  –بين القياسين ) القبمي  إحصائياتوجد فروق دالة 

 .المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى 
 الضابطة :نتائج المجموعة  -8

 ( 3جدول ) 
 دلالة الفروق الإحصائية ونسبة التحسن بين القياسين القبمي والبعدي

 داخل المجموعة الضابطة
وحدة  المتغيرات نوع المتغير

 القياس
 قيمة التحسن قيمة ت القياس البعدى القياس القبمي

 ع س ع س

 فسيولوجي

معدل النبض بعد المجيود 
 مباشرة

ساعة من  معدل النبض بعد
 المجيود

 نبضة/ ق
 
 

 نبضة/ ق

179.13 
 
 

73.38 

5.19 
 
 

5.52 

172.74 
 
 

69.72 

3.83 
 
 

1.74 

2.73 
 
 

2.42 

4.68% 
 
 

5.21% 

 مورفولوجي
 محيط العضمة الفخذية

 التو أميةمحيط العضمة 
 سم
 سم

41.86 
31.85 

1.88 
1.25 

44.94 
34.97 

1.76 
1.41 

2.42 
3.31 

7.36% 
9.82% 
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 بدني

 القصوىالسرعة 
 القوة المميزة بالسرعة

 القوة العضمية
 تحمل السرعة

 ث
 سم
 كجم
 ث

6.48 
225.14 
293.62 
59.76 

2.43 
4.83 
5.73 
2.48 

6.52 
212.32 
415.74 
57.24 

2.27 
3.17 
5.18 
1.98 

3.52 
3.79 
5.73 
3.59 

4.68% 
2.26% 
5.62% 
4.22% 

 2.13=  2.25عند مستوي  الجد وليةقيمة ت 
 والبعدي ( داخل المجموعة الضابطة –الفرق بين القياسين ) القبمي مناقشة نتائج 

 المورفولوجية ( : –في المتغيرات البيولوجية ) الفسيولوجية  -1
المورفولوجية (  –( وجود تحسن في المتغيرات البيولوجية ) الفسيولوجية  3من جدول ) يتضح      

% وفي معدل النبض بعد 4.68جيود مباشرة حيث بمغت نسبة التحسن في كل من معدل النبض بعد الم
 التو أمية% وفي محيط العضمة 7.36% وفي محيط العضمة الفخذية 5.21ساعة من المجيود 

9.68 %. 
نتيجة  المورفولوجية ( –ويرجع الباحث ىذا التحسن في المتغيرات البيولوجية ) الفسيولوجية    

التأثير بالبرنامج التدريبي وما احتوي عميو من تدريبات متنوعة وموجية بصورة مباشرة إلي اليدف 
 .التدريبي 
رينيام           أنم ( إلي 1988)  Amhein  and  Clansويتفق ذلك مع ما أشار إلية كلافس وا 

يرات الفسيولوجية عمى ممارسييا بعض التغممارسة التدريبات الرياضية بشكل منتظم تضفي 
:  11)تيجة التأثير بالبرنامج التدريبيوالمورفولوجية الايجابية لأجيزة الجسم المختمفة والتي تحدث ن

348). 
 المتغيرات البدنية  : -4

( وجود تحسن في المتغيرات البدنية حيث بمغت نسبة التحسن في كل من 3يتضح من جدول ) 
% وتحمل السرعة 5.62% والقوة العضمية لمرجمين 2.26% والقدرة العضمية 4.68  السرعة القصوى 

4.22 %. 
تيجة التأثير بالبرنامج التدريبي وما احتوي عميو من ويرجع الباحث ىذا التحسن في المتغيرات البدنية ن

 .تدريبات متنوعة وموجة بصورة مباشرة إلي اليدف التدريبي 
محمد  ،م ( 1982عصام حممي )  ،زكي درويش  ،و كل من سممي نصار ويتفق ذلك مع أشار إلي    

أن التدريب الرياضي المقنن والمنظم بأسموب عممي يعمل عمي تنمية ، م (  1992حسن علاوى   )  
:  2) الإنجاز الرياضيوتطوير القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط الرياضي الممارس وتحسين مستوي 

38 ) ( ،3  :4 ). 
ما سبق يكون الباحث قد حقق الجزء الثاني من اليدف الرئيسي وأثبت صحة الفرض الأول ، م

والبعدي( في المتغيرات البيولوجية والبدنية داخل  –توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين ) القبمي 
 .المجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي
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 الضابطة :نتائج المجموعة التجريبية مع المجموعة  -8
 ( 4جدول ) 

 دلالة الفروق الإحصائية ونسبة التحسن بين القياسين البعديين لممجموعة
 التجريبية والمجموعة الضابطة

وحدة  لمتغيراتا نوع المتغيرات
 القياس

 ىالقياس البعد القياس القبمي
 قيمة التحسن الدلالة قيمة ت

 ع س ع س

 فسيولوجي

معدل النبض بعد 
 مباشرةالمجيود 

معدل النبض بعد ساعة 
 من المجيود

 نبضة/ق
 
 

 نبضة/ق

165.62 
 
 

65.39 

3.96 
 
 

1.89 

172.34 
 
 

69.72 

3.83 
 
 

1.74 

3.88 
 
 

3.36 

 دال
 
 

 دال

2.85% 
 
 

6.59% 

 محيط العضمة الفخذية مورفولوجي
 محيط العضمة التوأمية

 سم
 سم

45.62 
35.25 

1.83 
1.76 

44.94 
34.97 

1.76 
1.41 

2.54 
2.25 

 غير دال
 غير دال

- 
- 

 بدني

 السرعة القصوى
 القوة المميزة بالسرعة

 القوة العضمية
 تحمل السرعة

 ث
 سم
 كجم
 ث

5.85 
218.94 
493.82 
53.17 

2.14 
4.86 
5.24 
1.86 

6.52 
212.32 
415.74 
57.24 

2.27 
3.17 
5.18 
1.98 

4.41 
2.97 
6.54 
2.99 

 دال
 دال
 دال
 دال

11.45% 
3.49% 
5.47% 

7.655 

 1.86=  2.25ة عند مستوي ت الجدوليقيمة 
 نتائج الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي

 في المتغيرات الفسيولوجية : -4
( وجود فروق دالة احصائيا بين متوسط القياس البعدي لممجموعة التجريبية  4يتضح من جدول )

ولوجية لصالح القياس البعدي لممجموعة المتغيرات الفسيومتوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة في 
      .التجريبية

كما يتضح أن نسبة التحسن بين القياس البعدي لممجموعة التجريبية والقياس البعدي لممجموعة 
وفي معدل النبض وقت الراحة  ،% 2.85المجيود مباشرة عدل النبض بعدالضابطة كانت في م

6.59%. 
تفوق المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في تحسن المتغيرات وقد يرجع الباحث 

باستخدام الكرياتين مونوىيدرات بنسبة أعمى من تأثيرىا المتغيرات ة التأثير تمك الفسيولوجية نتيج
 .بالبرنامج التدريبي فقط 
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م ( إلي أن الكرياتين يدخل العضلات كمكمل  1996إلية ىولتمان )  ويتفق ذلك مع ما أشار 
مما يؤدي إلي توافر كمية ثلاثي الادينوزين المنتج لمطاقة  ،لو  من خلال أيون الصوديوم كناقل غذائي

فاء بعد المجيود الرياضي داخل العضلات وبالتالي يساعد عمي تأخير ظيور التعب وسرعة استعادة الش
 .( 61:  7)  الممارس

 في المتغيرات المورفولوجية :  -4
( عدم وجود فروق دالة احصائيا بين متوسط القياس البعدي لممجموعة  4يتضح من جدول )

لممجموعة الضابطة في المتغيرات المورفولوجية والمتمثل في كل من ) التجريبية ومتوسط القياس البعدي 
 .محيط العضمة الفخذية ، محيط العضمة التوأمية ( 

وقد فسر الباحث ذلك بإن استخدام الكرياتين قد يؤدي إلي زيادة حجم العضلات لكن لمكرياتين 
قابمية عالية في الاتحاد مع الماء بالعضلات مما يساعد عمي زيادة حجم العضلات بشكل مؤقت تزول 

 .ذه الزيادة بمجرد الانقطاع عن تناول المثير ) الكرياتين ( بفترة محدودة ى
  البدنية : المتغيرات -8

( جود فروق دالة احصائيا بين متوسط القياس البعدي لممجموعة التجريبية  4يتضح من جدول )
ومتوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي لممجموعة 

 .التجريبية 
ريبية والقياس البعدي كما يتضح أن نسبة التحسن بين القياسين البعدي لممجموعة التج    

وفي  ،% 3.94وفي القوة المميزة بالسرعة  ،% 11.45لممجموعة الضابطة كانت في السرعة القصوي 
 .% 7.65وفي تحمل السرعة  ،% 5.47القوة العضمية 

ىوسينجر  ،مGreen haff   (1993 )ويتفق ذلك مع ما أشار إلية كل من جرين ىاف    
Houssinger  (1996 ) أنو عند تطبيق برنامج تدريبي مقنن مستخدما فيو تحميل العضلات إلي ،  م

بالكرياتين بشكل منتظم خلال فترة زمنية كافية ينشأ مجموعة من التغيرات الفسيولوجية الإيجابية في 
 .( 96:  5)  ،(  174:  4) يادة القدرة عمي الأداء والإنجازالجسم ينتج عنيا تطور المياقة البدنية وز 

 سبق يكون الباحث قد توصل إلي تحقبق الجزء الثالث والأخير من اليدف الرئيسي ومما    
ثبات صحة الفرض الثالث .  لمبحث وا 

لممجموعة التجريبية ) باستخدام تحميل توجد فروق دالة احصائيا بين القياس البعدي          
) بدون استخدام الكرياتين  والقياس البعدي لممجموعة الضابطة ،العضلات بالكرياتين مونوهيدرات ( 

 0مونوهيدرات ( في بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية 
 أولا المراجع العربية 

 ،القاىرة  ،: " موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار " مركز الكتاب لمنشر  إبراهيم سالم السكار -1
 م1992

 ، القاىرة،دار المعارف، " بجيولوجيا الرياضة والتدريب "  زكى درويش ، عصام حممي : ،سممى نصار  -2
 .م 1982، دار معارف ، القاىرة ،  2: " عمم التدريب الرياضي " ، ط ىمحمد حسن علاو  -3
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