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  ملخص
ھدفت الدراسة التعرّف إلى تأثير الغمر بالماء البارد والكرياتين البѧاودر علѧى إشѧارات تلѧف 

لتحقيق ذلك، تمَّ استخدم التصميم الأعمى العشѧوائي لمجموعѧة . العضلة وزمن تحمل الأداء البدني
ѧѧن يرتѧѧادون مركѧѧز ري اضѧѧي لبنѧѧاء الأجسѧѧام حيѧѧث أدّوا أربѧѧع ضѧѧمّت ثمانيѧѧة رياضѧѧيين مبتѧѧدئين ممَّ

قبѧل البѧدء بكѧل تجربѧة، جلѧس الرياضѧيون نصѧف سѧاعة تخللھѧا غمѧر ). يѧوم 14بفاصѧل (تجارب 
كريѧاتين بѧاودر ) غѧم 5(أو تنѧاول ) تجربة الغمر بالمѧاء البѧارد(الجزء السفلي للجسم بالماء البارد 

بعѧد الإحمѧاء ). التجربѧة الضѧابطة(أو  )تجربة الغمر مع الكريѧاتين(أو ) تجربة الكرياتين الباودر(
)  20(× جѧѧولات ) 5(أدّوا تمѧѧرين مѧѧدّ الركبѧѧة مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس علѧѧى جھѧѧاز مѧѧدّ الركبѧѧة بواقѧѧع 

بعѧد جمѧع البيانѧات، تѧمَّ . ثمَّ أدّوا بروتوكول الجѧري المتزايѧد للسѧرعة حتѧّى التعѧب الإرادي. تكرار
ѧѧوم الإجتماعيѧѧائية للعلѧѧة الإحصѧѧامج الحزمѧѧتخدام برنѧѧة اس(SPSS) . زѧѧائج أنَّ تركيѧѧرت النتѧѧأظھ

في تجربتي الغمر  )0.05=  ∝( وبدلالة إحصائية) أفضل(كرياتين كاينيز ومايوغلوبين كان أقل 
أمѧѧّا تركيѧѧز . بالمѧѧاء البѧѧارد والغمѧѧر مѧѧع الكريѧѧاتين مقارنѧѧة بتجربتѧѧي الكريѧѧاتين البѧѧاودر والضѧѧابطة

فѧѧي تجربѧѧة ) 0.05=  ∝( وبدلالѧѧة إحصѧѧائية) أفضѧѧل(لاكتيѧѧك ديھايѧѧدروجينيز وألѧѧدوليز كѧѧان أقѧѧل 
ѧѧا زمѧѧن تحمѧѧل الأداء  .الكريѧѧاتين البѧѧاودر مقارنѧѧة بتجѧѧارب الدراسѧѧة الѧѧثلاث البѧѧدني كѧѧان أطѧѧول أمَّ

في تجربة الغمر مع الكرياتين مقارنѧة بتجѧارب الدراسѧة  )0.05=  ∝( وبدلالة إحصائية) أفضل(
توصلت الدراسة إلى أنَّ تجارب الدراسة الحالية خففت من إشارات التلف العضѧلي ولكѧن . الثلاث

  . المراكز الرياضيةوبالتالي يوصي الباحثان إلى إمكانية تطبيق الغمر بماء بارد في . دون منعه

التلف العضلي، مايوغلوبين، كرياتين كاينيز، لاكتيك ديھايدروجينيز، : مفتاحيةكلمات الال
  .ألدوليز
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Abstract 
The aim of the present study was to examine effects of cold water 

immersion and creatine powder on signs of muscle damage and time of 
performance endurance. Using a random, blind-design, eight athletes 
participated in all four trials (14 days apart). Athletes performed a seated 
leg extension machine 5 sets × 20 rep after 30 minutes rest included 
either cold water immersion of lower body for 12 minutes (CWI trial), 
intake of 5g of Creatine powder (Cr trial), (CWI+Cr trial) or control trial. 
After that, athletes performed an incremental running protocol until 
volitional fatigue. Creatine kinase and myoglobin were significantly 
(α=0.05) lower in trials of CWI and CWI+Cr. Aldolase and lactic 
dehydrogenase were significantly lower in Cr trial. Time of performance 
endurance was significantly longer in CWI+Cr trial. In conclusion, CWI, 
Cr, and CWI+Cr trials alleviated signs of muscle damage without 
suppression.  

Key words: Muscle damage, myoglobin, creatine kinase, lactic 
dehydrogenase, and aldolase. 

 
  مقدمة

الإحترافѧѧي خѧѧلال العقѧѧود الأخيѧѧرة أدَّى إلѧѧى ازدھѧѧار -إنَّ التقѧѧدم الھائѧѧل فѧѧي المجѧѧال الرياضѧѧي
وتقدم كبير في نواحي الطب الرياضѧي والѧذي يھѧدف إلѧى عѧلاج إصѧابات الرياضѧيين ولكѧن دون 

  .فھناك إصابات تحدث نتيجة مؤثر خارجي له إشارات وأعراض وكلاھما له مضاعفات. منعھا

التي تحدث مѧع الرياضѧيين تتضѧمن إصѧابات ناجمѧة عѧن كثѧرة الاسѧتخدام  فأغلب الإصابات
أمѧّا الإصѧѧابات الناجمѧѧة عѧن فѧѧرط الاسѧѧتخدام فتشѧمل شѧѧعر فѧѧي العظѧم نتيجѧѧة ثقѧѧل . وإصѧابات حѧѧادّة

 Delayed onset muscle soreness"مستمر، تليفّ العضلات، ظھور متѧأخر لألѧم العضѧلة 
(DOMS)" د والجلد المتصلب، وأمّا الإصابѧزق الجلѧط وتمѧام، كشѧات الحادّة فتشمل كسور العظ

ھѧذا ويعѧُرَف تلѧف العضѧلة بانخفѧاض  . (Jounson & Mair, 2006)إضافةً إلى التلف العضلي
وظيفѧة العضѧلة، ويحѧدث بكثѧرة عنѧد الرياضѧيين أو /في قوة الانقبѧاض العضѧلي والقѧدرة العضѧلية

ند لاعبي العدو أكثر من لاعبѧي المسѧافات الممارسين للجھد البدني مقارنة بغيرھم، كما ويحدث ع
الطويلѧѧѧة ويѧѧѧؤدي إلѧѧѧى حѧѧѧدوث اسѧѧѧتجابات ھرمونيѧѧѧة كزيѧѧѧادة ھرمѧѧѧون كѧѧѧورتيزول وتستسѧѧѧتيرون 

(Rowlands et al.2001;Sorricter et al.2001) .  

. لقѧѧѧد تѧѧѧمَّ التثبѧѧѧّت مѧѧѧن أنَّ تلѧѧѧف العضѧѧѧلة مѧѧѧن أكثѧѧѧر الإصѧѧѧابات شѧѧѧيوعا وارتباطѧѧѧاً بالرياضѧѧѧة
(Ascencao,et al,2011;Byrne,et al.2004;Eston and Peters,1999;Magal,et 
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al.2010;Rawlands,et al.2001;Sellwood,et al.2007)  رينѧѧى تمѧѧف علѧѧدم التكيѧѧفع
, الحجѧم العѧالي والشѧدّة العاليѧة للتѧدريب (;Bailey,et al.2011;Magal,et al.2010), معѧين

(Ascensao,et al.2011;Eston & Peters.1999)  درѧر التѧيوالعمѧل للرياضѧيبي الطوي ,
 "Eccentric"والانقبѧѧѧاض التطѧѧѧويلي  (Magal, et al. 2010)القابليѧѧѧة الوراثيѧѧѧة , الجѧѧѧنس

(Ascensao,et al.2011;Charro,et al.2011;Montgomery,et al.2008)   تعدّ جميعھا
  .  عوامل مسببة للتلف العضلي

خلѧѧѧل فѧѧѧي  (Eston,et al.1999), تشѧѧريحياً، تلѧѧѧف العضѧѧѧلة يتضѧѧѧمن تمѧѧѧزق السѧѧاركوليما
  Z ,(Tortora & Derickson,2010)تمزق أقراص   (Magal, et al. 2010) ،الساركومير

تمѧѧزق الشѧѧبكة  (Magal,et al.2010;Rawlands,et al.2001), تمѧѧزق اللويفѧѧات العضѧѧلية
وھѧѧذا بالتѧѧالي يعيѧѧق دورة . (Rawlands,et al.2001)السѧѧاركوبلازمية وتѧѧورم المايتوكنѧѧدريا 

العضلي وبالتالي توقف اللاعب عѧن الممارسѧة لحѧين الاستشѧفاء مѧا يبُعѧده عѧن الإنجѧاز  الإنقباض
   .الرياضي

 "Pathophysiological"ھذا وينجم عن تلف العضلة إشارات وأعѧراض باثوفسѧيولوجية 
 ;Bailey, et al. 2007)ضѧعف عضѧلي، تѧورم بسѧيط، تصѧلب عضѧلي , تتضѧمن ألѧم عضѧلي

Charoo, et al. 2011; Corbett, et al. 2011. Takashima, et al. 2007; 
Takizawa, et al. 2011) تسرب بروتينات وإنزيمات العضلة \كما ينجم عن تلف العضلة نفاذ

، "Myoglobin (Mb)"وبالتѧѧѧѧѧѧالي تركيزھѧѧѧѧѧѧا فѧѧѧѧѧѧي الѧѧѧѧѧѧدم كزيѧѧѧѧѧѧادة تركيѧѧѧѧѧѧز مѧѧѧѧѧѧايوغلوبين 
(Montgomery,et al.2008)  اينيزѧѧاتين كѧѧزيم كريѧѧز إنѧѧادة تركيѧѧوزي"Creatine kinase 

(CK/CPK)" دروجينيزѧѧك ديھايѧѧزيم لاكتيѧѧز إنѧѧادة تركيѧѧوزي ،""Lactic dehydrogenase 
(LDH)  دوليزѧѧѧѧѧѧѧѧѧزيم ألѧѧѧѧѧѧѧѧѧز إنѧѧѧѧѧѧѧѧѧادة تركيѧѧѧѧѧѧѧѧѧوزي"Aldolase" (Montgomery,et 

al.2008;Takashima,et al.2007)، . ّدѧي يعѧدى الطبيعѧن المѧدم عѧإذ أنَّ زيادة تركيزھا في ال
  . تبر متغيرات الدراسة الحاليةمؤشر كيميائي للتلف العضلي وھي تع

ً  ومسѧتوى إنَّ تلك الإشارات والأعراض من شѧأنھا أن تѧؤثر علѧى أداء لا سѧيما  اللاعѧب سѧلبا
و /من ھنا فقد لجأ علماء الرياضѧة إلѧى عѧدّة اسѧتراتيجيات كمحاولѧة التخفيѧف أو. ر حدوثھاتكرّ إذا 

ѧѧن إشѧѧѧا مѧѧرتبط بھѧѧا يѧѧѧلة ومѧѧف العضѧѧببة تلѧѧѧارين المسѧѧدوث التمѧѧع حѧѧراضمنѧѧا . ارات أو أعѧѧѧ وأمَّ
المسѧاج، مكمѧلات , استراتيجيات العلاج فقد تضمنت الراحѧة الإيجابيѧة والسѧلبية، الشѧد أو الإطالѧة

فقѧѧد وُجѧѧد أنَّ . (Bailey, et al. 2007)مضѧѧاد التأكسѧѧد وحبѧѧوب مضѧѧاد الالتھѧѧاب غيѧѧر الѧѧدھني 
اينيز فѧي الѧدم ولكѧن ويقُلِّل مѧن تركيѧز كريѧاتين كDOMS ѧالمساج بعد التدريب يسھم في تخفيف 

وقѧѧد وجѧѧدوا ذلѧѧك فѧѧي دراسѧѧتھم والتѧѧي تضѧѧمنت أقصѧѧى انقبѧѧاض . دون تحسѧѧّن فѧѧي وظيفѧѧة العضѧѧلة
وھنѧѧاك . (Zainal, et al. 2005)) ذراع بѧѧذراع(تكѧѧرارات  6× مѧѧرّات  10تطѧѧويلي بمقѧѧدار 

يوغلوبين نظرية مفادھا أنَّ الراحة بعد تدريب ذات شدّة عالية تقلِّل من تركيز كرياتين كѧاينيز ومѧا
(Mihic, et al. 2000) . ثѧѧوعتين حيѧѧن مجمѧѧة مѧѧإجراء دراسѧѧاموا بѧѧريتھم قѧѧن نظѧѧق مѧѧوللتحق

يѧام أمѧرة بشѧكل متواصѧل، ومѧن ثѧمَّ راحѧة لѧثلاث  50تضمن بروتوكول الدراسة مد وثني المرفق 
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ѧѧѧا النتѧѧѧائج فقѧѧѧد تضѧѧѧمنت أنّ ). مجموعѧѧѧة ضѧѧѧابطة(أو دون راحѧѧѧة ) مجموعѧѧѧة تجريبيѧѧѧة(  تركيѧѧѧزأمَّ
  . مقارنة بالضابطة التجربة التجريبية وكرياتين كاينيز كان أقل في مايوغلوبين

ومѧѧن بѧѧين تلѧѧك الاسѧѧتراتيجيات أيضѧѧاً العѧѧلاج بѧѧالأمواج فѧѧوق الصѧѧوتية والغمѧѧر بالمѧѧاء البѧѧارد 
(Ascensao, et al. 2011; Bailey, et al. 2007; Eston & Peters, 1999).  َّإن

فسيولوجية الغمر بالماء البѧارد تتضѧمن تضѧييق الأوعيѧة الدمويѧة الطرفيѧة وھѧذا يقلѧِّل مѧن سѧريان 
الѧѧدم للجلѧѧد الأمѧѧر الѧѧذي يسѧѧبِّب زيѧѧادة فѧѧي حجѧѧم الѧѧدم المركѧѧزي  وبالتѧѧالي زيѧѧادة حجѧѧم الѧѧدم للعضѧѧلة 

 ;Hiroshi, et al.2005; Marino, 2002)م عنѧه خѧزن الحѧرارة وبالتѧالي طاقѧة والѧذي يѧنج
Qoud, et al. 2006).   

لقد أجريت دراسات حول اسѧتخدام الغمѧر بالمѧاء البѧارد كإسѧتراتيجية لإعѧادة الاستشѧفاء بعѧد 
فѧѧالغمر بالمѧѧاء البѧѧارد يقلѧѧِّل مѧѧن زيѧѧادة تركيѧѧز كريѧѧاتين كѧѧاينيز . التمѧѧرين المسѧѧبب تلѧѧف العضѧѧلة

وآخѧѧرون  وفѧѧي ھѧѧذا الصѧѧدد، أجѧѧرى حѧѧديثا أسنسѧѧاو (Bailey, et al. 2007). ومѧѧايوغلوبين
(Ascensao, et al. 2011)  ىѧѧارد علѧѧاء البѧѧر بالمѧѧأثير الغمѧѧول تѧѧة حѧѧفاء إدراسѧѧادة الاستشѧѧع

الخاص بالأداء البدني وتلف العضلة بعѧد مبѧاراة كѧرة قѧدم وذلѧك علѧى عينѧة مѧن لاعبѧين كѧرة قѧدم 
درجѧѧات  10(حيѧѧث تضѧѧمن بروتوكѧѧول الدراسѧѧة غمѧѧر الجѧѧزء السѧѧفلي لغايѧѧة الحѧѧوض بمѧѧاء بѧѧارد 

 10فѧѧور الانتھѧѧاء مѧѧن المبѧѧاراة لمѧѧدة ) درجѧѧة مئويѧѧة 35(ومѧѧرة أخѧѧرى غمѧѧرھم بمѧѧاء دافѧѧئ  )مئويѧѧة
أظھرت النتائج أنَّ الغمر بالماء البارد قلَّل من تركيز كرياتين كاينيز ومѧايوغلوبين مقارنѧة . دقائق

ѧا دراسѧة كوربيѧت وآخѧرون . بالماء الѧدافئ والتѧي ھѧدفت إلѧى معرفѧة  (Corbett et al.2011)أمَّ
كعامѧل  الصѧرّةدقيقة من وضع الوقوف لغايѧة  12لمدة ) درجة مئوية 12(ثير الغمر بماء البارد تأ

تظُھѧر الدراسѧة أي  إذ لѧمدقيقة متقطѧع،  90مساعد للاستشفاء من إشارات تلف العضلة بعد جري 
اء الغمѧѧر بالمѧѧاء البѧѧارد مقارنѧѧةً عنѧѧد غمѧѧرھم بمѧѧاء دافѧѧئ  درجѧѧة  35(تѧѧأثير ايجѧѧابي أو تحسѧѧّن جѧѧرَّ

لѧم تظُھѧر أي تѧأثير  (Sellwood et al. 2007)أيضѧاً نتѧائج دراسѧة سѧيلوود وآخѧرون ). ئويѧةم
ثѧلاث مѧرات بواقѧع ) درجѧات مئويѧة 5(ايجابي عنѧد غمѧر الجѧزء السѧفلي لكѧل شѧخص بمѧاء بѧارد 

شارات التلف العضѧلي وذلѧك بعѧد انقبѧاض عضѧلي تطѧويلي للعضѧلة إدقيقة واحدة على أعراض و
× جلسѧات  5ذية من وضع الجلوس للرجل اليسرى غير المسيطرة بواقع ذات الأربع رؤوس الفخ

 10لمѧدة ) درجѧات مئويѧة 10(كما أنَّ الغمر بمѧاء بѧارد   .تكرارات مع راحة بينية مدتھا دقيقة 10
دقѧѧائق لѧѧم يكѧѧن لѧѧه تѧѧأثير فѧѧي تقليѧѧل تركيѧѧز كريѧѧاتين كѧѧاينيز ولكѧѧن سѧѧاعد علѧѧى التخفيѧѧف مѧѧن تركيѧѧز 

مѧن جھѧةٍ ثانيѧة، كѧان . (Bailey et al.2007)دقيقѧة متقطѧع  90 مѧايوغلوبين، وذلѧك بعѧد جѧري
أضѧلاع مѧن وضѧع الوقѧوف لمѧدة  4من القدمين لغايѧة آخѧر ) درجة مئوية 18(للغمر بالماء البارد 

دقيقة دون مجھود بدني تأثير في تقليل حجم السѧوائل داخѧل الخلايѧا مقارنѧة بالقيѧاس الأساسѧي  60
(Stocks et al,2004).  ّتلك الدراسات السابقة تبينّ مدى صعوبة علاج التلف العضلي  جنتائ إن

إنَّ تقليل تركيز إنزيم . ما يبُرز مدى حاجة المجال الرياضي لإجراء أبحاث وتجارب ذات العلاقة
كرياتين كѧاينيز بالѧدم يحتѧاج إلѧى تكيѧف عضѧلي بحيѧث يمكѧَّن اللاعѧب مѧن الاسѧتمرار بالإنقبѧاض 

 (Anugweji and Okonko.2012) نوجѧويجي وأوكونكѧوأر فقد أظھѧ. العضلي ويؤخر التعب
  .ضعف عن المعدّل الطبيعي 15لتحمل إلى انزيم قد يصل في بعض رياضات أنَّ تركيز ذلك الإ
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وبالجمع بين تلف العضلة من جھѧة والطاقѧة الناجمѧة عѧن خѧزن الحѧرارة بفعѧل الغمѧر بالمѧاء 
البѧѧѧاودر تعѧѧѧدّ منتجѧѧѧة للطاقѧѧѧة وتقلѧѧѧِّل مѧѧѧن ھѧѧѧدم البѧѧѧارد مѧѧѧن جھѧѧѧة ثانيѧѧѧة، فѧѧѧإنَّ مѧѧѧادة الكريѧѧѧاتين 

 ;Behzadi & Liu, 2005; Ernest, et al. 1995; Friedman, et al.2003).الخلايѧا
Lee, et al. 2011; Sorichter, et al. 1996; Tarnopolsky, et al. 2005 Mihic, et 

al. 2000; Morifuji, et al. 2011;)   

حماض الأمينية إذ يتم إنتاجه فѧي الكليتѧين والبنكريѧاس والكبѧد ھذا ويعدّ الكرياتين من بين الأ
(James, et al. 2002; Patra, et al. 2008; Tarnopolsky, et al. 2005; Tortora 

and Derickson,2010)  بѧاء والقلѧة والملسѧلات الھيكليѧى العضѧدم إلѧرى الѧر مجѧل عبѧم ينتقѧث
(James, et al.2002; Patra, et al. 2008; Tarnopolsky, et al. 2005; Tortora & 

Derickson, 2010)   بالإضافة إلى الدماغ والخصيتين(James, et al. 2002).  لѧث تصѧحي
 James,et al.2002;Tortora)مѧن مجمѧوع كريѧاتين الجسѧم % 95-90نسبته إلѧى مѧا يقѧارب 

and Derickson,2010) وزين وله دور مھم وأساسي إلى جانب الفوسفات في إنتاج ثѧلاثي أدين
 والتѧي تنѧَتجُوھو جѧزيء غنѧي جѧداً بالطاقѧة  "Adinosine triphosphate (ATP)"الفوسفات 

ѧѧا فسѧѧفرة الكريѧѧاتين فتѧѧتم مѧѧن خѧѧلال . بواسѧѧطة إنѧѧزيم كريѧѧاتين كѧѧاينيز لتشѧѧكيل كريѧѧاتين  ATPأمَّ
     .(Blomstrand,et al.1997;Ernest,et al.1995) فوسفات

 "Powder"محلѧѧول /لѧѧى شѧѧكل كبسѧѧولة أو علѧѧى شѧѧكل بѧѧاودرإنَّ تنѧѧاول الكريѧѧاتين يكѧѧون ع
 Rawson and) 1992  وأصبح اسѧتخدامه شѧائع بѧين الرياضѧيين منѧذ عѧام) موضوع الدراسة(

Clarkson.2000)  اѧѧل الخلايѧѧفات داخѧѧاتين فوسѧѧة كريѧѧادة كميѧѧى زيѧѧي إلѧѧكل أساسѧѧدف بشѧѧويھ
 ;Behzadi & Liu, 1994; Cooke, et al. 1995; Ernest, et al.1995)العضѧلية 

Tarnopolsky, et al. 2005)  اجѧادة إنتѧي إعѧرعة فѧوھذا يؤدي إلى سATP (Feroutti & 
Remmert, 2003; Guyton & Hall, 2006; Sorichter, et al.2001; 

Tarnopolsky, et al. 2005) بѧأخير التعѧالي تѧود . وبالتѧد أداء مجھѧدث بعѧذي يحѧب الѧفالتع
 .Gordon, et al)كريѧاتين فوسѧفات داخѧل سايتوسѧول الخليѧة بѧدني عѧالي الشѧدة نѧاجم عѧن نفѧادْ 

1995; Lemon & Proctor, 1991; McMorris, et al. 2007)،  يѧرة فѧدث بكثѧذا يحѧوھ
 .Cooke, et al. 1995; Gordon, et al) الرياضѧة التѧي تعتمѧد علѧى النظѧام الفوسѧفاجيني

 .Greenhaff, et al) الغطѧسم، و100والعѧدو ) أفѧراد عينѧة الدراسѧة(كرفѧع الأثقѧال  (1995
   .(Jounson & Mair. 20096)وتلك التي تعتمد على نظام الجلكزة اللاكتيكي  (1994

إنَّ قلة الأبحاث أو الدراسات المتعلقة بتأثير الكرياتين على الرياضة الھوائيѧة كالتحمѧل نѧاجم 
 Dangott, et al. 2000; Greenhaff,et)عن ازدياد الكتلة العضلية عند تناوله لفتѧرة طويلѧة 

al.1994; Jounson & Mair, 2006; Mihic, et al. 2000; Williams & 
Branch,1998)  ُاتين يѧار أنَّ الكريѧا أشѧا مѧة فمنھѧاتين الايجابيѧا عن تأثيرات الكري ѧوأمَّ ن مѧن حسًّ

كمѧѧا يحُسѧѧّن مѧѧن القѧѧوة والقѧѧدرة ، (Balsom, et al. 1993)الѧѧذاكرة والإدراك عنѧѧد كبѧѧار السѧѧن 
(Tarnopolsky, et al.2005) ، هѧѧѧى أنَّ تناولѧѧѧافةً إلѧѧѧدإضѧѧѧه يزيѧѧѧلات  مخزونѧѧѧي العضѧѧѧف

(Friedman, et al. 2003; Gordon, et al. 1995) . ن الأداءѧѧّأنه أن يحسѧѧن شѧذا مѧѧوھ
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أشѧخاص بعѧد  6فھناك دراسة تضمنت معرفѧة تركيѧز الكريѧاتين فѧي بلازمѧا الѧدم علѧى . الرياضي
غѧم مѧن  5تنѧاول  تѧمَّ  مل من الماء وبعѧد أسѧبوع 150باودر مذاباً في ملغم كرياتين  2500تناولھم 

وقد أظھرت النتائج أنَّ تركيز الكرياتين في البلازما مذاباً في المѧاء  .)كبسولة(الكرياتين عبر الفم 
وبالتالي لا بدّ من وجودة كمية كافية من . (Harris et al. 2004) تناوله عبر الكبسولةأكثر عند 
فتناولѧѧه يزيѧѧد مѧѧن عمليѧѧة الفسѧѧفرة الھوائيѧѧة . فوسѧѧفات داخѧѧل سايتوسѧѧول الخليѧѧة العضѧѧليةكريѧѧاتين 

(Earnest, et al. 1995; Guyton & Hall, 2006; Sorichter, et al. 2001)  ذاѧولعلَّ ھ
ففي دراسة تضمنت معرفѧة  .أكثر لتأخير زمن الوصول للتعب ATPما يحتاجه الرياضي لإنتاج 

ين والكفѧايين علѧى زمѧن التعѧب خѧلال الجѧري المتزايѧد للسѧرعة، وذلѧك بعѧد تأثير مكملات الكريات
واط كѧل دقيقتѧين،  30واط ومѧن ثѧم زيѧادة  50التبديل على الدراجة الثابتة عند معدل عمل مقداره 

اءفقد أظھرت النتائج أنَّ زمن التحمل  مقارنة بتجربتي ) أفضل(الكافيين كان أطول -الكرياتين جرَّ
أيضѧاً فيمѧـا يخѧتص بتأثيѧـر الكريѧاتين علѧى زمѧن . (Lee, et al. 2011) ابطةالضѧو الكريѧاتين

إلѧѧى معرفѧѧة تѧѧأثير مكمѧѧلات  (Rossiter, et al. 1996)الأداء، فقѧѧد ھѧѧدف روسѧѧيتر وآخѧѧرون 
متر عند لاعبي التجديف ضمن التصميم الأعمى العشوائي  1000على زمـن ) غم 15(الكرياتين 

 1000وقد أظھرت النتائـج أنَّ زمѧن . دقيقة/ضربة تجديف 29على جھاز خاص للتجديف بمعدل 
   .متر في تجربة الكرياتين كان أسرع مقارنة بالتجربة الضابطة

لقد تمَّ البحث في مكملات الكرياتين حول الطاقة التي يحصل عليھѧا اللاعѧب بعѧد في الواقع، 
تناول لتلك المادة ما قد يحُسِّن من أدائه لا سيِّما سرعته في العدو أو في تكرار الانقباض العضѧلي 
ولكѧѧѧن دون التطѧѧѧرّق إلѧѧѧى إشѧѧѧارات التلѧѧѧف العضѧѧѧلي والتѧѧѧي تحصѧѧѧل غالبѧѧѧاً بعѧѧѧد سѧѧѧباقات التحمѧѧѧل 

ن ھنا لجأ الباحثيْن إلى الاعتمѧاد فѧي ھѧذه الدراسѧة الحاليѧة لمعرفѧة تѧأثير الغمѧر بمѧاء كالماراثون م
  .بارد والكرياتين الباودر على إشارات التلف العضلي التي تحدث بكثرة عند المتدئين

  ومشكلتھا أھمية الدراسة
إنَّ كثѧѧѧرة الإصѧѧѧابات الرياضѧѧѧية سѧѧѧواء الناجمѧѧѧة عѧѧѧن الإصѧѧѧابات المباشѧѧѧرة أو جѧѧѧرّاء فѧѧѧرط 

عوامل تسھم في تحدّد كفاءة وظيفة الخلايا البانية للعضلات  الخاطئالاستخدام أو بسبب التدريب 
"Myoblasts"  اتѧѧѧѧى تليفѧѧѧѧة إلѧѧѧѧلية التالفѧѧѧѧاف العضѧѧѧѧل الألي وھѧѧѧѧذا مѧѧѧѧع مѧѧѧѧرور الѧѧѧѧزمن قѧѧѧѧد يحѧѧѧѧوِّ

"Fibrosis" قلِّل من القوة والسرعة يُ  ما(Tortora & Derickson, 2010)،  بѧوبالتالي الجان
فإشѧارات وأعѧراض التلѧف العضѧلي تحѧدث بكثѧرة فѧي المراكѧز الرياضѧية . البدني العام للرياضي

لبنѧѧاء الأجسѧѧام لا سѧѧيمّا المبتѧѧدئين مѧѧنھم نظѧѧراً لعѧѧدم التقيѧѧد بمبѧѧادئ التѧѧدريب الرياضѧѧي كالتѧѧدرج 
نѧѧاء ممارسѧѧة الجھѧѧد التѧѧدريبي وعѧѧدم الإلمѧѧام الكѧѧافي بفسѧѧيولوجية وبيوكيميائيѧѧة الأليѧѧاف العضѧѧلية أث

البدني الأمر الذي حذا ببعض المدربين للجوء إلى استخدام المكلات الغذائية وغيرھا من الوسѧائل 
مѧن ھنѧا، فѧإنَّ ذلѧك . التي قد تمنع ما يحدث من أضرار أو إصابات عضѧلية مѧع أؤلئѧك المشѧتركين

لبѧارد علѧى إشѧارات تلѧف يستدعي البحث حول تأثير الكرياتين وبالتحديѧد البѧاودر والغمѧر بالمѧاء ا
. وزمن تحمل الأداء البѧدني) كرياتين كاينيز، لاكتيك ديھايروجينيز، مايوغلوبن، ألدوليز(العضلة 

خاصة وأنّ الدراسة الحاليѧة قѧد تعُطѧي فائѧدة علميѧة رياضѧية للمѧدربين واللاعبѧين علѧى حѧدٍّ سѧواء 
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على  تين الباودر لم يتم البحث فيه من قبللاسيِّما وأنَّ الجمع بين الغمر بالماء البارد وتناول الكريا
  . حدّ معرفة الباحثيْن

  ھدف الدراسةأ
  :تھدف الدراسة الحالية إلى تحقيق الأھداف التالية

معرفѧѧة تѧѧأثير الكريѧѧاتين البѧѧاودر، الغمѧѧر بالمѧѧاء البѧѧارد والغمѧѧر بالمѧѧاء البѧѧارد مѧѧع الكريѧѧاتين  .1
 . (CK, Mb, LDH, & ALD)الباودر على إشارات تلف العضلة 

معرفѧѧة تѧѧأثير الكريѧѧاتين البѧѧاودر، الغمѧѧر بالمѧѧاء البѧѧارد والغمѧѧر بالمѧѧاء البѧѧارد مѧѧع الكريѧѧاتين  .2
 .الباودر على زمن تحمل الأداء البدني

  الدراسة اتفرضي
  :بناءً على الأھداف وبعد اطلاع الباحثيْن على الأدبيات السابقة، فإنَّ الفرضيات تتضمن

ھناك تأثير إيجابي للكرياتين الباودر، الغمر بالماء البارد والغمر بالماء البѧارد مѧع الكريѧاتين  .1
  .(CK, Mb, LDH, ALD)الباودر على إشارات تلف العضلة 

ھناك تأثير إيجابي للكرياتين الباودر، الغمر بالماء البارد والغمر بالماء البѧارد مѧع الكريѧاتين  .2
 .الأداء البدنيالباودر على زمن تحمل 

  مصطلحات الدراسة
ويوجѧѧد داخѧѧل ، إذ يحمѧѧل جѧѧزيئيْن لأكسѧѧجينل بѧѧروتين حامѧѧل( Myoglobinـѧѧ  مѧѧايوغلوبين

فھѧذا يشѧير  (ng.ml 60<)الأنسجة العضلية، إذا ازداد تركيزه في الدم أكثر مѧن المѧدى الطبيعѧي 
 ى ربѧط الكريѧاتين مѧعإنزيم يعمل عل( Creatine kinaseكرياتين كاينيز ـ أمّا  .إلى تلف عضلي

 (U/L 197-37)المدى الطبيعي  عن، إذا ازداد تركيزه في الدم لتشكيل فوسفوكرياتين الفوسفات
إنزيم يعمل علѧى ( Lactic dehydrogenaseلاكتيك دي ھايروجينيز ـ  .تلف عضلي يعنيفھذا 

 إذا ازداد تركيزه في الدم أكثر من المدى الطبيعѧي تحويل حمض البايروفيك إلى حمض اللاكتيك،
(140-280 U/L) تلف عضلي يعني، فھذا. ѧليز ـ دوألAldolase ) ةѧة حاجѧي حالѧزداد فѧزيم يѧإن
 يعنѧيفھѧذا  (U/L 7.5-1)عѧن المѧدى الطبيعѧي  ، إذا ازداد تركيѧزه فѧي الѧدمالخلايѧا إلѧى جلوكѧوز

  .(Tortora and Derichson. 2010). تلف عضلي

  إجراءات الدراسة

  منھج الدراسة

  .تمَّ اختيار المنھج التجريبي لملائمته مع طبيعة الدراسة
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  مجتمع الدراسة
تكѧѧون مجتمѧѧع الدراسѧѧة مѧѧن المشѧѧتركين فѧѧي المركѧѧز الرياضѧѧي فѧѧي فنѧѧدق الميرديѧѧان وعѧѧددھم 

132.  

 عينة الدراسة
جѧدول رقѧم (الأجسام رتادون مركز رياضي لبناء اشترك في الدراسة ثمانية أشخاص ممَّن ي

مѧѧدة التѧѧدريب و سѧѧاعات )8( للعينѧѧة حجѧѧم التѧѧدريب الأسѧѧبوعي إذ أن ).يوضѧѧح موصѧѧفات العينѧѧة 1
 6.06(أمѧا نسѧبة العينѧة مѧن المجتمѧع فبلغѧت  .نتيجѧة لأنھѧم مبتѧدئين )أشѧھر 10إلى  8(لھم  الفعلي
ѧن لѧيس  %). تمَّ اختيارھم بطريقة قصدية بھدف تقارب تلك المواصѧفات الجسѧمية والتدريبيѧّة ومِمَّ

لديه تاريخ مسبق في الإصابات الرياضيةّ ولعѧلّ ھѧذا مѧا أدّى إلѧى اشѧتراك عѧددٍ قليѧل فѧي الدراسѧة 
ѧان تطبيѧن مكѧد عѧامتھم البعيѧان إقѧبب مكѧة بسѧي الدراسѧين فѧتبعاد شخصѧق الحاليةّ، إضافةً إلى اس

وقѧد تѧمَّ أخѧذ . عزى إلѧى المسѧافة الطويلѧة التѧي سѧيقطعوھاسة وبالتالي خوفاً من حدوث تعب يُ الدرا
  . الموافقة الخطية من المشتركين للتطوّع في ھذه الدراسة

  .مواصفات عينة الدراسة ):1(جدول 

  الانحراف المعياري  الوسط الحسابي  المواصفات الأنثروبومترية
  1.41  22.38  العمر
  0.04  1.73  الطول
  3.38  68.50  الكتلة

  0.69  22.93  مرشر كتلة الجسم

 متغيرات الدراسة

  .)الغمر بماء بارد، كرياتين الباودر: (متغير مستقل −

 : متغير تابع −

  متغيرات بيوكيميائية / إشارات تلف العضلة: أولاً 
 Myoglobin"، مѧايوغلوبين "Creatine kinase (CK)"تشѧمل إنѧزيم كريѧاتين كѧاينيز 

(Mb)" ايروجينيزѧك ديھѧزيم لاكتيѧإن ،"Lactic dehydrogenase (LDH)"،  دوليزѧزيم ألѧإن
"Aldolase (ALD)" . ًزمن تحمل الأداء البدني -ثانيا. 

  تصميم الدراسة

 ،"Blind-design"تѧѧمَّ تصѧѧميم الدراسѧѧة وفقѧѧاً لنظѧѧام المجموعѧѧة الواحѧѧدة عشѧѧوائية التوزيѧѧع 
" Creatine trial (Cr)"تجربѧة الكريѧاتين : [تجѧارب لجميѧع المشѧتركين وھمѧا 4حيث تضمنت 

، تجربة الكريѧاتين مѧع الغمѧر "Cold water immersion (CWI)"تجربة الغمر بالماء البارد 
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"Creatine + immersion (Cr + CWI)"  ابطةѧة الضѧوالتجرب"Control trial (C)[" ،
تضѧمنت كѧل . ين بين كل تجربة وذلك بھدف تجنب أية تأثيرات لاحقةوبفاصل زمني مدته أسبوع

ا التمرين الثاني فھو الجري علѧى  -أمّا الأول فھو تمرين. تجربة تمرينين مسبب تلف العضلة، وأمَّ
وبعѧد الانتھѧاء مѧن كѧل تجربѧة تѧمَّ سѧحب . جھاز السير المتحرك بوضعٍ مائل حتѧى التعѧب الإرادي

ѧي كѧب فѧلة عينة دم من كل لاعѧف العضѧارات تلѧة بإشѧة الخاصѧرات الدراسѧاس متغيѧة لقيѧل تجرب
  . إضافةً إلى تسجيل زمن تحمل الأداء البدني على جھاز السير المتحرك

وقѧѧد طلѧѧُب مѧѧن المشѧѧتركين عѧѧدم الخضѧѧوع لتѧѧدريبات ذات شѧѧدة عاليѧѧة قبѧѧل أسѧѧبوع مѧѧن بدايѧѧة 
ѧا مقابلѧة . بات ذلѧك الأسѧبوعالتجربة، تجنباً للإصابات وحتى لا يعُزى التلف العضѧلي إلѧى تѧدري أمَّ

 ً وقѧد تѧمّ اخѧذ الموافقѧة . الأشخاص للبدء بكل تجربة فكانت جميعھا في تمام الساعة العاشرة صباحا
  .الخطية من قبل المشتركين للتطوع بإجراء تجارب الدراسة

قبѧѧل البѧѧدء ببروتوكѧѧول التجربѧѧة بنصѧѧف سѧѧاعة قѧѧام كѧѧل شѧѧخص : تجربѧѧة الكريѧѧاتين البѧѧاودر
ملѧل مѧن المѧاء البѧارد ومѧن ثѧمَّ الانتظѧار لحѧين  250م من الكرياتين البѧاودر مѧذاباً فѧي غ 5بتناول 

 7حيѧѧث تضѧѧمنت قيѧѧام أفѧѧراد العينѧѧة بالإحمѧѧاء . مضѧѧي مѧѧا تبقѧѧى مѧѧن نصѧѧف السѧѧاعة للبѧѧدء بالتجربѧѧة
سѧاعة، ومѧن ثѧم سѧحب لعضѧلات /كѧم 6ھرولة علѧى جھѧاز السѧير المتحѧرك عنѧد السѧرعة (دقائق 

والخلفيѧة  "Adductors"والداخليѧة  "quadriceps"ضلات الفخذ الأمامية الرجلين وبالتحديد ع
"Hamstrings"(الركبة  / ، عقب ذلك قيام اللاعب بالعمل على جھاز مد الرجل"Seated leg 

extension machine" ير  5، وبعدѧاز السѧى جھѧالجري علѧخاص بѧام الأشѧة قѧن الراحѧدقائق م
لاختبار الجري المتزايد للسرعة حتѧّى التعѧب الإرادي ) درجة 7.5بوضع مائل بمقدار (المتحرك 

"Volitional fatigue" ) رعة /كم 8بدءاً من السرعةѧث أنَّ السѧب الإرادي، حيѧساعة لغاية التع
وعنѧѧد الانتھѧѧاء مѧѧن التجربѧѧة أخѧѧُذِت عينѧѧات دم مѧѧن كѧѧل ). دقѧѧائق 5سѧѧاعة كѧѧل /كѧѧم 1كانѧѧت تѧѧزداد 

  . مشترك لقياس متغيرات الدراسة

تضمنت نفس بروتوكول التجربة السابقة، ولكѧن نصѧف السѧاعة : ة الغمر بالماء الباردتجرب
درجѧة  14-12(التي سبقت التجربة تمَّ خلالھا غمر كل شخص بالماء البارد في حوض جاكوزي 

بعد ذلك طلب من الأشخاص بعد ارتѧداء ملابسѧھم الانتظѧار لحѧين مضѧي . دقيقة 12ولمدة ) مئوية
  . ساعة للبدء بالتجربةما تبقى من نصف ال

تضѧѧمنت نفѧѧس بروتوكѧѧول التجѧѧربتينّ : تجربѧѧة الغمѧѧر بالمѧѧاء البѧѧارد مѧѧع الكريѧѧاتين البѧѧاودر
السابقتين، ولكن نصف الساعة التي سبقت التجربة تمَّ خلالھѧا غمѧر كѧل شѧخص بالمѧاء البѧارد فѧي 

اودر مѧذاباً فѧي غѧم مѧن الكريѧاتين البѧ 5دقيقѧة إضѧافةً إلѧى تنѧاول  12ولمѧدة ) م 2بقطѧر (جاكوزي 
  . ملل من الماء البارد 250

تضѧѧمنت ھѧѧذه التجربѧѧة نفѧѧس الخطѧѧوات التѧѧي اشѧѧتملت عليھѧѧا التجѧѧارب : التجربѧѧة الضѧѧابطة
  . السابقة ولكن دون تناول كرياتين باودر ودون الغمر بماء بارد
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وتجѧѧدر الإشѧѧارة إلѧѧى أنَّ بعѧѧض أفѧѧراد العينѧѧة بѧѧدؤوا فѧѧي تطبيѧѧق تجربѧѧة الكريѧѧاتين والآخѧѧرين 
وذلѧك لضѧمان تطبيѧق . لتجربة الضابطة وھكذا دون علمھѧم المسѧبق عѧن بروتوكѧول كѧل تجربѧةبا

  .تصميم الدراسة الأعمى العشوائي

تضمّن ھذا التمرين قيѧام الرياضѧي بالعمѧل علѧى جھѧاز مѧد : المسبب تلف العضلة - التمرين
 "Seated leg extention machine"الركبة وذلك بحمل ثقل من القدمين مѧن وضѧع الجلѧوس 

أمѧѧّا الѧѧوزن . "Eccentric contraction"مѧѧع ضѧѧرورة تطبيѧѧق الانقبѧѧاض العضѧѧلي التطѧѧويلي 
 20جولات وبواقѧع /جلسات 5كغم بمعدل  25أي بمقدار (المطلوب حمله فكان ثلث وزن اللاعب 

  . "sete × 20 rept with a 1 min rest 5"تكرار مع راحة مدتھا دقيقة بين كل جلسة 

تѧمَّ تطبيѧق الغمѧر بالمѧاء البѧارد مѧن خѧلال الجلѧوس الطويѧل فѧي حѧوض : لباردالغمر بالماء ا
 Anterior superior"جاكوزي، وذلك بغمѧر القѧدمين لغايѧة الحدبѧة الحرقفيѧة العلويѧة الأماميѧة 

iliac spine" . اعѧѧدم ارتفѧѧمان عѧѧة لضѧѧك الحدبѧѧد تلѧѧفورية عنѧѧة فسѧѧة مرئيѧѧع علامѧѧمَّ وضѧѧث تѧѧحي
  .مستوى الماء عن تلك الحدبة

وذلѧك لسѧھولة امتصѧاص ) درجѧة مئويѧة 16-15(تمَّ إذابته في مѧاء بѧارد : الكرياتين الباودر
، كمѧѧا تѧѧمَّ خѧѧضّ العلبѧѧة قبѧѧل شѧѧربھا لضѧѧمان اخѧѧتلاط (Harri, et al.2002) الجسѧѧم للمѧѧاء البѧѧارد
   .الكرياتين مع الماء

ѧا عѧѧن اختيѧѧار الكريѧѧاتين البѧѧاودر فھѧѧذا راجѧѧع حسѧѧب مѧѧا أظھرتѧѧه الدراسѧѧات ال سѧѧابقة حѧѧول وأمَّ
 Friedman,et al.2003;Harris,et al).أفضلية امتصاص الكرياتين الباودر مقارنة بالكبسول

2004;McMorris,et al.2000)  دّة  5وأمّا عن الكميةѧه عѧـت بѧـا أوصѧغـم، فھذا راجـع إلى م
 ً  & Balsom, et al, 1995; Feroutti).دراسѧѧـات حѧѧول كميѧѧة اسѧѧتخدام الكريѧѧاتين يوميѧѧا

Remmert, 2003; Gordon, et al. 1995; Harris, et al. 1992; Tarnopolsky, et 
al. 2005; Tortora & Derickson, 2010)  نѧا عѧّب  250وأمѧى تناسѧع إلѧذا راجѧل فھѧمل

. (Harris et al. 2002)ملѧل  150الكميѧة مѧع حجѧم المѧاء الشѧروب حتѧى أنَّ دراسѧة اسѧتخدمت 
ة مѧѧن بѧѧدء التجربѧѧة فھѧѧذا راجѧѧع إلѧѧى فتѧѧرة امتصاصѧѧه وأمѧѧّا عѧѧن تنѧѧاول الكريѧѧاتين قبѧѧل نصѧѧف سѧѧاع

وتخزينѧѧه داخѧѧل الخلايѧѧا العضѧѧلية والتѧѧي يفضѧѧل أن لا تقѧѧل عѧѧن نصѧѧف سѧѧاعة وأن لا تزيѧѧد عѧѧن 
 ;Birch, et al. 1994; Cooke, et al. 1995; Feroutti & Remmert, 2003).سѧاعة

Friedman, et al. 2003; Rossiter, et al. 1996)   

  "Baseline"المرجعي /القياس الأساسي
مѧѧѧن ) ملѧѧѧل 8~(بعѧѧѧد ابتعѧѧѧاد اللاعبѧѧѧين عѧѧѧن التѧѧѧدريب لمѧѧѧدة يѧѧѧومين، تѧѧѧمَّ أخѧѧѧذ عينѧѧѧات الѧѧѧدم 

Antecubital vein fossa  دتھاѧѧتراحة مѧѧد اسѧѧك بعѧѧدق  20وذلѧѧى فنѧѧولھم إلѧѧن وصѧѧة مѧѧدقيق
ً  9-8(عمان في الصباح الباكر -المريديان وھѧذه القياسѧات تعѧدّ الأسѧاس فѧي تحديѧد مѧدى ). صѧباحا

التغير الحاصل في متغيرات الدراسة البيوكيميائيѧة مѧع ضѧرورة التأكيѧد علѧى أنھѧّا ليسѧت قياسѧات 
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ً لا يتم (قبلية  وتجدر الإشارة إلى أنَّ تطبيق التجارب كان خѧلال شѧھري مѧارس ). تحليلھا إحصائيا
  .وبنفس الفندق 2013ومايو لعام 

  المواد والأدوات
-Treadmill, lifefitness(تѧѧمَّ اسѧѧتخدام عѧѧدّة أدوات ومѧѧواد منھѧѧا أجھѧѧزة سѧѧير متحѧѧرك 

6322;USA( جھاز لقياس الوزن والطول ،Seca-220, German)( فوريةѧات فسѧعلام ،(h-
Staedtler, German) رѧѧѧاء الغمѧѧѧرارة مѧѧѧة حѧѧѧاس درجѧѧѧاز لقيѧѧѧجھ ،Aquatics glass 

thermometer-Tropica, China)(ساعة توقيت ، Stopwatch, Casio-Japan)( قوالب ،
 Leg-seated extension، حѧѧѧوض جѧѧѧاكوزي، جھѧѧѧاز مѧѧѧدّ الركبѧѧѧة )سѧѧѧم 20× م  1(ثلѧѧѧج 

machine,lifefitness,USA)( دمѧѧѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧѧѧل عينѧѧѧѧѧѧѧاز لفصѧѧѧѧѧѧѧجھ ،Centrifuge,herous-
3000/rpm,German)( ةѧѧرات الدراسѧѧاس متغيѧѧاز لقيѧѧجھ ،Radioimmunoassay/LKB 

Rack,Finland).(  

  التحليل الإحصائي
تمَّ جمع البيانات وجدولتھا ومѧن ثѧمَّ معالجتھѧا إحصѧائياً باسѧتخدام الحزمѧة الإحصѧائية للعلѧوم 

، إذ تѧѧمَّ حسѧѧاب "Statistical package for social sciences (SPSS)"الإجتماعيѧѧة 
إضѧѧافة لѧѧذلك تѧѧمَّ تطبيѧѧق اختبѧѧار تحليѧѧل القياسѧѧات . المتوسѧѧطات الحسѧѧابية والإنحرافѧѧات المعياريѧѧة

نظѧѧراً لأنَّ ھѧѧذه الدراسѧѧة تتضѧѧمن مجموعѧѧة واحѧѧدة  "Repeated measurements"المتكѧѧررة 
  "Scheffe test"كما تѧمَّ اسѧتخدام اختبѧار شѧيفيه . طبُق عليھا أكثر من تجربة أو أكثر من قياسين

وذلѧѧك لإيجѧѧاد الفѧѧروق بѧѧين التجѧѧارب فѧѧي حالѧѧة وجѧѧود دلالѧѧة  "Post hoc"للمقارنѧѧات البعديѧѧة 
  . إحصائية عند اختبار تحليل القياسات المتكررة

  عرض النتائج
، تمَّ حساب المتوسѧطات الحسѧابية والانحرافѧات فيما يختص بمتغيرات اشارات تلف العضلة

 1جѧدول رقѧم (المعيارية لنتائج قياسات إشارات تلف العضلة لأفراد عينة الدراسة في كѧل تجربѧة 
ظѧѧاھرة فѧѧي المتوسѧѧطات الحسѧѧابية فѧѧي /حيѧѧث بѧѧيَّن الجѧѧدول أنّ ھنѧѧاك فروقѧѧاً حسѧѧابيةّ). يوضѧѧح ذلѧѧك

يوضѧح  1شѧكل رقѧم (ني لتوضѧيح تلѧك الفѧروق تجارب الدراسة الأربѧع، وقѧد اسѧتخدم الرسѧم البيѧا
ولتحديد مستويات الدلالѧة الإحصѧائية لتلѧك الفѧروق تѧمَّ اسѧتخدام اختبѧار القياسѧات المتكѧررة ). ذلك

"Repeated measurements"  يوضح  2جدول رقم (للفروق بين متوسطات التجارب الأربع
) 0.05=∝(وى الدلالѧة الإحصѧائية حيث بيَّن الجدول وجود فروق دالѧة إحصѧائياً عنѧد مسѧت). ذلك

ولتحديѧد مصѧادر تلѧك الفѧروق تѧمَّ . (CK, Mb, LDH, & ALD)عنѧد متغيѧرات الدراسѧة كلھѧا 
والѧѧذي بѧѧيَّن وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) يوضѧѧح ذلѧѧك 3جѧѧدول رقѧѧم ( "Scheffe"اسѧѧتخدام اختبѧѧار شѧѧيفيه 

الباودر، الغمѧر  بين التجربة الضابطة وتجارب الكرياتين CK & Mbإحصائياً بالنسبة لمتغيري 
بالمѧѧاء البѧѧارد والغمѧѧر مѧѧع الكريѧѧاتين ولصѧѧالح تلѧѧك التجѧѧارب الѧѧثلاث، وكѧѧذلك وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة 
إحصائياً بين تجربة الكرياتين الباودر وتجربتيّ الغمر بالماء البارد والغمر مع الكرياتين ولصالح 
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ا متغير . تلك التجربتينّ حصائياً بين تجربة الكريѧاتين فقد بيَّن الجدول وجود فروق دالة إ LDHأمَّ
الباودر وتجارب الغمر بالماء البارد والغمѧر مѧع الكريѧاتين والضѧابطة ولصѧالح تجربѧة الكريѧاتين 
الباودر، وكذلك فروق دالة إحصائياً بين التجربة الضابطة وتجربتѧيّ الغمѧر بالمѧاء البѧارد والغمѧر 

ѧا متغيѧر . مع الكريѧاتين ولصѧالح التجربѧة الضѧابطة فقѧد بѧينّ الجѧدول وجѧود فѧروق دالѧة  ALDأمَّ
إحصائياً بين تجربة الكرياتين الباودر وتجربتي الغمر بالماء البارد والغمر مع الكرياتين ولصالح 
تجربѧѧة الكريѧѧاتين البѧѧاودر، وكѧѧذلك فѧѧروق دالѧѧة إحصѧѧائياً بѧѧين التجربѧѧة الضѧѧابطة وتجربتѧѧيّ الغمѧѧر 

بة الضѧابطة وكѧذلك وجѧود فѧروق دالѧة إحصѧائياً بالماء البارد والغمر مع الكرياتين ولصالح التجر
  .لصالح تجربة الغمر بالماء البارد مقارنة بتجربة الغمر مع الكرياتين

المتوسѧѧѧطات الحسѧѧѧابية والانحرافѧѧѧات المعياريѧѧѧة الخاصѧѧѧة بمتغيѧѧѧرات إشѧѧѧارات تلѧѧѧف  :)2(جѧѧѧدول 
  .)لا يدخل في التحليل الإحصائي القياس الأساسي يعد مرجعية،( العضلة حسب التجارب الأربع

  إشارات
تلف 
  العضلة

Baseline
القياس (

  )الأساسي

Control 
التجربة (

  )الضابطة

Cr 
تجربة (

  )الكرياتين

CWI 
تجربة الغمر (

  )بالماء

Cr+CWI 
 + تجربة الغمر(

  )الكرياتين

CK 79.13±
7.36 

244.00±
8.59 

±229.25 
6.63 ±215.754.86 211.00±

12.27 

Mb 28.25±
3.01 

57.00±
4.34 

43.63±
3.54 35.38±3.25 33.63±2.97 

LDH 190.31±
6.26 

322.88±
9.96 

304.13±
8.01 

343.00±
10.56 352.50±8.26 

ALD 3.962±
0.811 

10.063±
0.659 

9.000±
0.411 

11.813±
0.522 13.10±0.278 

 

79.13

244229.25215.75211

0

50

100

150

200

250

300

baselinecontrolCrCWICWI+Cr

Creatine kinase (U/L)

28.25

57
43.63

35.3833.63

0

10

20

30

40

50

60

baselinecontrolCrCWICWI+Cr
Myoglobin (ng/ml(



 1565ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــ وراكان حداد، محمد أبو محمد

 2015، )8( 29المجلد ) العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  .لمتغيرات إشارات تلف العضلة حسب تجارب الدراسة الأربع المتوسطات الحسابية ):1(شكل 

نتائج اختبار تحليل القياسات المتكررة للفروق بين المتغيرات الخاصة بإشارات تلف  ):3(جدول 
  .العضلة حسب التجارب الأربع

إشارات 
التلف 
  العضلي

مصدر 
  التباين

مجموع 
  المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
مستوى   قيمة ف  المربعات

  الدلالة

CK 72.964 4  291.856  الخطأ *000. 8.408 613.514 3 1840.542  التجربة  

Mb 50.406 4 201.622  الخطأ *000. 17.586 886.436 3 2659.308  التجربة 

LDH 35.777 4 143.108  الخطأ *000. 10.118 362.006 3 1086.018  التجربة  

ALD 1.238 4 4.952  الخطأ *000. 15.775 19.53 3 58.590  التجربة 

  .)0.05=  ∝(ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة * 
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للفروق بين المتغيرات الخاصة بإشارات تلف ) Scheffe(نتائج اختبار شيفيه  ):4(جدول 
  .العضلة حسب التجارب الأربع

CWI+Cr CWI Cr Contro
l  التجربة  

  المتغير
المتوسط  244.00 229.25 215.75 211.00

    الحسابي

33.00* 28.25* 14.75*  244.00 Control  

CK 18.25* 13.50*   229.25 Cr 
4.75    215.75 CWI 

      211.00 CWI  + Cr
CWI+Cr CWI Cr Control التجربة  

المتوسط  57.00 43.63 35.38 33.63  المتغير
    الحسابي

*23.37 21.62*  13.37*   57.00 Control  

Mb 10.00* 8.25*   43.63 Cr 
01.75    35.38 CWI 
    33.63 CWI+Cr 
CWI+Cr CWI Cr Control التجربة  

المتوسط  322.88 304.13 343.00 352.50  المتغير
    الحسابي

29.62* 20.12* 18.75*  322.88 Control  

LDH 48.37* 38.87*   304.13 Cr 
9.50    343.00 CWi 
    352.50 CWi+Cr 
CWI+Cr CWI Cr Control التجربة  

المتوسط  10.063 9.000 11.813 13.100  المتغير
    الحسابي

3.037* 1.750* 1.063  10.063 Control  

ALD 4.100* 2.813*   9.000 Cr 
1.287*    11.813 CWi 

      13.100 CWi+Cr 

  .)0.05=  ∝(ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة * 
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تѧѧمَّ حسѧѧاب المتوسѧѧطات الحسѧѧابية . زمѧѧن تحمѧѧل الأداء البѧѧدني فيمѧѧا يخѧѧتص بمتغيѧѧر: ثانيѧѧاً 
 لقياسѧѧات زمѧѧن تحمѧѧل الأداء البѧѧدني لجميѧѧع أفѧѧراد العينѧѧة فѧѧي كѧѧل تجربѧѧة والانحرافѧѧات المعياريѧѧة

ظѧاھرة فѧي المتوسѧطات /حيѧث بѧيَّن الجѧدول أنّ ھنѧاك فروقѧاً حسѧابيةّ). يوضح ذلك 5جدول رقم (
شѧكل رقѧم (ي تجارب الدراسة الأربع، وقد استخدم الرسم البياني لتوضيح تلك الفѧروق الحسابية ف

اسѧتخدام اختبѧار القياسѧات  ولتحديد مستويات الدلالѧة الإحصѧائية لتلѧك الفѧروق تѧمَّ ). يوضح ذلك 2
جدول رقѧم ( للفروق بين متوسطات التجارب الأربع "Repeated measurements"المتكررة 

ث بѧѧيَّن الجѧѧدول وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة إحصѧѧائياً عنѧѧد مسѧѧتوى الدلالѧѧة الإحصѧѧائية حيѧѧ). يوضѧѧح ذلѧѧك 6
ولتحديѧѧѧد مصѧѧѧادر تلѧѧѧك الفѧѧѧروق تѧѧѧمَّ اسѧѧѧتخدام اختبѧѧѧار شѧѧѧيفيه . بѧѧѧين التجѧѧѧارب الأربѧѧѧع) 0.05=∝(

"Scheffe" ) مѧѧدول رقѧѧك 7جѧѧح ذلѧѧة ) يوضѧѧين التجربѧѧائياً بѧѧة إحصѧѧروق دالѧѧود فѧѧيَّن وجѧѧذي بѧѧوال
ودر والغمѧѧر بالمѧѧاء البѧѧارد والغمѧѧر مѧѧع الكريѧѧاتين ولصѧѧالح تلѧѧك الضѧѧابطة وتجربѧѧة الكريѧѧاتين البѧѧا

كذلك أظھر الجدول فروقاً دالةّ إحصائياً بين تجربتѧي الكريѧاتين البѧاودر والغمѧر . التجارب الثلاث
  .بة الغمر مع الكرياتين ولصالحھابالماء البارد وتجر

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغير زمن تحمل الأداء البدني حسب  ):5(جدول 
  .التجارب الأربع

  

  
  .المتوسطات الحسابية لمتغير زمن تحمل الأداء البدني حسب تجارب الدراسة الأربع ):2(شكل 
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نتائج اختبار تحليل تباين القياسات المتكررة للفروق بين متوسطات زمن تحمل  ):6(جدول 
  .الأداء البدني حسب التجارب الأربع

مجموع   مصدر التباين
  المربعات

درجة 
  الحرية

متوسط 
مستوى   قيمة ف  المربعات

  الدلالة
 59.972 4 239.887  الخطأ *000. 15.771 945.814 3 2837.441  التجربة

  .)0.05=  ∝(ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة * 

للفروق بين قياسات متغير زمن تحمل الأداء البدني ) Scheffe(نتائج اختبار شيفيه  ):7(جدول 
  .حسب تجارب الدراسة الأربع

CWI+Cr CWI Cr Control التجربة 
   المتوسط الحسابي 27.49 32.53 33.57 38.90
11.41*  6.08*  5.04*   27.49 (C) 
6.37*  1.04   32.53 Cr 
5.33*     33.57 CWi 

    38.90 CWi+Cr 

  .)0.05=  ∝(ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة * 

  المناقشة
كѧѧان الھѧѧدف مѧѧن ھѧѧذه الدراسѧѧة معرفѧѧة تѧѧأثير الغمѧѧر بالمѧѧاء البѧѧارد والكريѧѧاتين البѧѧاودر علѧѧى 

وقѧد أظھѧرت نتѧائج الدراسѧة الحاليѧة أنَّ تلѧك . إشارات التلѧف العضѧلي وزمѧن تحمѧل الاداء البѧدني
الكريѧѧاتين البѧѧاودر، الغمѧѧر بالمѧѧاء البѧѧارد والغمѧѧر مѧѧع الكريѧѧاتين كلھѧѧا سѧѧاھمت فѧѧي التخفيѧѧف مѧѧن 

التلف العضلي ولكن دون منعه، كما ساھمت في زيادة زمѧن تحمѧل الأداء البѧدني مقارنѧة  إشارات
  .على حدا ھذا وسيتم مناقشة النتائج المتعلقة بكل متغير من متغيرات الدراسة. بالتجربة الضابطة

   Creatine kinase (CK/CPK)كرياتين كاينيز ـ 
ز في تجارب الدراسة كان أعلـى من القيѧاس أظھرت نتائج الدراسة أنَّ تركيـز كرياتين كايني

وھѧذا مѧردّه قѧد . (U/L 197-38)وكذلك من المدى الطبيعѧي  (U/L 79.13)المرجعي /الأساسي
يѧزداد عنѧـد الرياضѧيين  CKيرجع إلى الجھد البدنـي الذي خضع له أفراد عينة الدراسة، فتركيѧز 

ا العضليѧѧـة إلѧѧى كميѧѧـات وفيѧѧرة مѧѧن أثنѧѧـاء تعرضѧѧھم لحمѧѧل بѧѧدني، وھѧѧذا راجѧѧع إلѧѧـى حاجѧѧة الخلايѧѧـ
ATP كما أظھرت النتائج بأنَّ تركيـز . للاستمرار بالانقباض العضليCK ل أوѧل /كان أقѧو أفض

تجѧѧارب الكريѧѧاتين البѧѧاودر والغمѧر بالمѧѧاء البѧѧارد والغمѧѧر مѧѧع الكريѧѧاتين فѧѧي وبشѧكلٍ دالٍ إحصѧѧائياً 
211.00 U/L; 215.75 U/L; 229.25 U/L) واليѧѧى التѧѧابطة  )علѧѧة الضѧѧة بالتجربѧѧمقارن
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(244.00 U/L) . واѧد تعرّضѧابطة قѧة الضѧولعلَّ تفسير ذلك يرجع إلى أنَّ أفراد العينة في التجرب
ا كان عليه الحال في التجѧارب الأخѧرى والتѧي اعتمѧدت علѧى الكريѧاتين  إلى تلفٍ عضلي أكثر عمَّ

 & Behzadi)مѧѧادّة منتجѧѧة للطاقѧѧة فالكريѧѧاتين البѧѧاودر يعѧѧدّ . و الغمѧѧر بالمѧѧاء البѧѧارد/البѧѧاودر أو
Liu,2005; Tarnopolsky,et al.2005)  دمѧة الѧادة كميѧا الغمر بالماء البارد فيسھم في زي وأمَّ

كѧان  CKكمѧا وأظھѧرت النتѧائج بѧأنَّ تركيѧـز . للعضلات العاملة وھذا أيضاً يزيد من إنتاج الطاقѧة
بالماء البارد والغمر مع الكرياتين مقارنة و أفضل وبشكلٍ دالٍ إحصائياً في تجربتيّ الغمر /أقل أو

 Ascensao et)وھѧذه النتيجѧة توافقѧت مѧع دراسѧة أسنسѧاو وآخѧرون . بتجربة الكرياتين البѧاودر
al.2011)  إذ انخفض تركيزCK  تھمѧن دراسѧدافىء ولكѧاء الѧة بالمѧبعد الغمر بالماء البارد مقارن

يرجѧع إلѧى اعتمѧاد أفѧراد العينѧة فѧي تجربѧـة  ولعѧـلّ تفسѧير النتيجѧة. تمحورت حول التبريد البعѧدي
الكرياتين الباودر علѧى النظѧام الفوسѧفاجيني بدرجѧة أعلѧـى مقارنѧـة عمѧّـا كѧانوا عليѧه فѧي التجربѧة 

 & Earnest et al.1995; Feroutti)الضابطة، فتركيز الكرياتين يزداد عند تناول كميѧة منѧه 
Remmert,2003; Kreider et al.1998) .ذѧافةً لѧي إضѧه فѧاد عليѧه والاعتمѧاد كميتѧلك، ازدي

ѧا عѧن تركيѧز  (Mihic,et al.2000). إنتاج الطاقة يقُلِّل من تراكم لاكتيت الѧدم فѧي الѧدم  CKوأمَّ
في تجربتيّ الغمر بالماء البارد والغمر مع الكرياتين فقد كان قليلاً كمѧا بيَّنѧت النتѧائج مقارنѧة بتلѧك 

أنَّ تضѧѧيق الأوعيѧة الدمويѧة الجلديѧѧة جѧرّاء الغمѧر بالمѧѧاء  التجѧربتينّ ومѧن الممكѧن تفسѧѧير ذلѧك إلѧى
 . (Eston & Reters. 1998)البارد أدّى إلى تقليل نفاذه عبر مجرى الدم

   Myoglobin (Mb)مايوغلوبين ـ 
أظھرت نتائج الدراسة أنَّ تركيѧـز مѧايوغلوبين فѧي تجѧارب الدراسѧة كѧان أعلѧـى مѧن القيѧاس 

. (ng.ml 60 >)بينمѧا لѧم يكѧن أعلѧى مѧن المѧدى الطبيعѧي  (ng.ml 28.25)المرجعѧي /الأساسي
. لѧم يكѧن ضѧمن معيѧار التلѧف العضѧلي فѧي جميѧع تجѧارب الدراسѧة Mbوھذا يدّل على أنَّ تركيز 

ѧا كѧان عليѧه قبѧل  ولكن بالمقارنة مع القياس الأساسيّ فإنَّ تركيزه في تجارب الدراسة قѧد ازداد عمَّ
ة في تركيزه في تجارب الدراسة دليل علѧى أنّ الجھѧد البѧدني قѧد أثѧّر إنَّ تلك الزياد. البدء بالتطبيق

الجѧѧري (فتѧѧدريبات المقاومѧѧة لا سѧѧيِّما . العضѧѧلية لا سѧѧيمّا العاملѧѧة منھѧѧا) الليفѧѧة(علѧѧى أجѧѧزاء الخليѧѧة 
ھѧѧذا وأظھѧѧرت النتѧѧائج بѧѧأنَّ . فѧѧي الѧѧدم Mbتѧѧؤثر فѧѧي تركيѧѧز ) المائѧѧل علѧѧى جھѧѧاز السѧѧير المتحѧѧرّك

 43.63)(و أفضل وبشكلٍ دالٍ إحصѧائياً فѧي تجѧارب الكريѧاتين البѧاودر /كان أقل أو Mbتركيـز 
ng. ml  والغمر بالماء البارد(35.38 ng.ml)  اتينѧع الكريѧوالغمر م(33.63 ng.ml)  ةѧمقارن

ولعѧلَّ ھѧذا مѧردّه إلѧى كميѧة الكريѧاتين البѧاودر التѧي تناولھѧا . (ng.ml 57.00)بالتجربة الضابطة 
ينة في تجربة الكرياتين الباودر مقارنة بالتجربة الضابطة والتѧي أدّى خلالھѧا الأشѧخاص أفراد الع

فѧѧي الواقѧѧع، الشѧѧدّة العاليѧѧة فѧѧي . التمѧѧرينين بشѧѧدّة عاليѧѧة دون وجѧѧود عامѧѧل مسѧѧاعد كبѧѧاقي التجѧѧارب
التدريب الرياضي لا تكѧون نابعѧة فقѧط مѧن صѧعوبة التمѧرين، فالتغذيѧة غيѧر الكافيѧة والنѧوْم القليѧل 

 ,Jounson & Mair)لعبѧѧان دوراً كبيѧѧراً فѧѧي إحѧѧداث صѧѧعوبة لѧѧدى اللاعѧѧب لأداء التѧѧدريب ي
و أفضѧѧل وبشѧكلٍ دالٍ إحصѧѧائياً فѧѧي /كѧѧان أقѧل أو Mbكمѧا وأظھѧѧرت النتѧائج بѧѧأنَّ تركيѧـز . (2006

ولعѧلِّ تفسѧير  .تجربتيّ الغمر بالماء البارد والغمر مع الكرياتين مقارنة بتجربѧة الكريѧاتين البѧاودر
أفضل من حاجتھѧا ) الغمر هسبببفعل ما ي(ك يرجع إلى أنَّ حاجة الخلايا العضلية لحجم دم أكثر ذل
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2015، )8( 29المجلد ) العلوم الانسانية(للأبحاث مجلة جامعة النجاح 

وھѧذه النتيجѧة توافقѧت مѧع  .إلى تناول كرياتين بالفم ووصوله إلى الخلايا العضلية بحجم دم عѧادي
وكѧذلك ، Mbإذ أنَّ الغمر بالماء البارد قلَّل مѧن تركيѧز  Ascensao et al.(2011)نتيجة دراسة 

ولكѧѧن كلتѧѧا الدراسѧѧتين تضѧѧمنتا الغمѧѧر بعѧѧد  Bailey et al. (2007)توافقѧѧت مѧѧع نتيجѧѧة دراسѧѧة 
وعند الجمع بين عملية الغمر بالمѧاء البѧارد وتنѧاول الكريѧاتين البѧاودر فلعѧلّ ذلѧك . المجھود البدني

ً . يحسن من تغذية الخلايا أكثر يقُلѧِّل مѧن  فضلا عن ذلك، فإنّ تضيق الأوعية الدموي الجلدية أيضا
   . (Eston & peters,1998)تجاه مجرى الدم Mbنفاذ 

   Lactic dehydrogenase (LDH)لاكتيك ديھايدروجينيز ـ 
فѧѧي تجѧѧارب الدراسѧѧة كѧѧان أعلѧѧـى مѧѧن القيѧѧاس  LDHأظھѧѧرت نتѧѧائج الدراسѧѧة أن تركيѧѧـز 

 ولعѧѧلَّ . (U/L 280-140)وكѧѧذلك مѧѧن المѧѧدى الطبيعѧѧي  (U/L 190.31)المرجعѧѧي /الأساسѧѧي
كما أظھرت النتѧائج . تفسير ذلك مردّة إلى الشدّة العالية التي تعرّض لھا المشتركين في كل تجربة

تجربѧѧة الكريѧѧاتين البѧѧاودر فѧѧي و أفضѧѧل وبشѧѧكلٍ دالٍ إحصѧѧائياً /كѧѧان أقѧѧل أو LDHبѧѧأنَّ تركيѧѧـز 
(304.13 U/L) اتѧع الكريѧر مѧة الغمѧارد وتجربѧاء البѧر بالمѧابطة والغمѧة الضѧة بالتجربѧين مقارن

343.00 U/L; 322.88 U/L) 352.50 U/L; واليѧى التѧى . )علѧع إلѧا يرجѧّك ربمѧير ذلѧوتفس
نتيجة لتناول الأشخاص كمية  "Phosphagen system"اعتماد العينة على النظام الفوسفاجيني 

يعمل على تحويѧل حمѧض البيروفيѧك إلѧى حمѧض اللاكتيѧك عنѧد  LDHإنَّ . من الكرياتين الباودر
لمنѧع تѧراكم  LDHوفѧي حالѧة تѧراكم حمѧض اللاكتيѧك يحѧدث منѧع أو احبѧاط لإنѧزيم انتاج الطاقѧة 

ولكѧѧن تركيѧѧزه القليѧѧل نسѧѧبياً فѧѧي تجربѧѧة  (Tortora & Derickson,2010)حمѧѧض اللاكتيѧѧك 
كمѧا وأظھѧرت . الكرياتين الباودر ربمّا دليل على اعتماد الأشѧخاص علѧى نظѧام كريѧاتين فوسѧفات

و أفضل وبشكلٍ دالٍ إحصائياً في التجربة الضابطة مقارنѧة /أقل أوكان  LDHالنتائج بأنَّ تركيـز 
تحمѧل (وھѧذا قѧد يرجѧع إلѧى أنَّ زمѧن الجѧري . بتجربتيّ الغمر بالماء البارد والغمѧر مѧع الكريѧاتين

عند التجربة الضابطة لم يكن طѧويلاً مقارنѧة بتجربتѧيّ الغمѧر بالمѧاء البѧارد والغمѧر ) الأداء البدني
  .   ث حصل أفراد العينة في تلك التجربتينّ على زمن تحمل أطولمع الكرياتين حي

   Fructose-biphosphate aldolase or aldolseألدوليز ـ 
فѧѧي تجѧѧارب الدراسѧѧة كѧѧان أعلѧѧـى مѧѧن القيѧѧاس  ALDأظھѧѧرت نتѧѧائج الدراسѧѧة أن تركيѧѧـز 

ولعѧلَّ تفسѧير ذلѧك . (U/L 7.5-1)وكذلك مѧن المѧدى الطبيعѧي  (U/L 3.96)المرجعي /الأساسي
كما بينѧّت النتѧائج . يرجع إلى حاجة الخلايا العضلية للجلوكوز أثناء أداء المشتركين في كل تجربة

و أفضѧѧل وبشѧѧكلٍ دالٍ إحصѧѧائياً فѧѧي تجربتѧѧيّ الكريѧѧاتين البѧѧاودر /كѧѧان أقѧѧل أو ALDأنَّ تركيѧѧـز 
(9.000 U/L)  ابطةѧѧة الضѧѧوالتجرب(10.063 U/L) ѧѧيّ الغمѧѧة بتجربتѧѧارد مقارنѧѧاء البѧѧر بالم
(11.813 U/L)  والغمر مع الكرياتين(13.100 U/L) . يѧولعلَّ ھذا يرجع إلى أنَّ الاشخاص ف

تجربتيّ الغمر بالماء البارد والغمѧر مѧع الكريѧاتين اسѧتھلكوا جلوكѧوز أكثѧر نتيجѧة للѧزمن الأطѧول 
تركيѧز ھѧذا الإنѧزيم الذي جرى خلاله المشتركين في تلѧك التجѧربتين، الأمѧر الѧذي أدّى إلѧى زيѧادة 

ولعلَّ ما يؤكد على ذلك نتيجة أخرى وھѧي وجѧود فѧروق دالѧة إحصѧائياً لصѧالح . بالدم بشكلٍ أعلى
فѧѧي الواقѧѧع، يѧѧزداد نشѧѧاط إنѧѧزيم . تجربѧѧة الغمѧѧر بالمѧѧاء البѧѧارد مقارنѧѧة بتجربѧѧة الغمѧѧر مѧѧع الكريѧѧاتين
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ALD  دѧوز جديѧاج جلوكѧى انتѧا إلѧة الخلايѧفي حالة حاج(Eston & peters,1998;Tortora 
and Derickson,2010) ةѧراد العينѧا أفѧل خلالھѧاتين حصѧوبالتالي فإنَّ تجربة الغمر مع الكري ،

  .على زمن أطول وبالتالي ساھما في انتاج طاقة أكثر

  زمن تحمل الأداء البدني
و أفضѧل وبشѧكلٍ دالٍّ إحصѧائياً /أظھرت النتائج بأن زمن تحمѧل الأداء البѧدني كѧان أطѧول أو

 min, 33.57 32.53)بة الكرياتين الباودر والغمر بالمѧاء البѧارد والغمѧر مѧع الكريѧاتين في تجر
min, & 39.50 min)  على التوالي مقارنة بالتجربة الضابطة(27.49 min) . وقد يكون مردّه

إلى تناول الكرياتين البѧاودر باعتبارھѧا مُنѧتج للطاقѧة، كمѧا أنَّ وفѧرة كريѧاتين فوسѧفات فѧي الخلايѧا 
بكميѧات  ATPغم من الكرياتن الباودر أيضاً ساھم ذلك في إنتѧاج  5عضلية والناجمة عن تناول ال

أوفر وأسرع، ولعل ھذا يمكن التدليل عليه عند النظر إلى السѧرعة التѧي وصѧل إليھѧا أفѧراد العينѧة 
مѧن تلѧك ) سѧاعة/كѧم 14(في تجربتѧي الكريѧاتين البѧاودر والغمѧر بالمѧاء البѧارد وھѧي كانѧت أعلѧى 

لسرعة التي وصل أو جرى عندھا أفراد العينة على جھاز السير المتحرّك في التجربѧة الضѧابطة ا
 Lee)) 2011(وھذه النتيجة توافقت مѧع عѧدة دراسѧات سѧابقة ومنھѧا دراسѧة لѧي ). ساعة/كم13(

.et al 2011)  دѧى عنѧان أعلѧالواط كѧل بѧدل العمѧحيث كانت فترة العمل على الدراجة أطول ومع
 Rossiter etوكذلك في دراسة روسيتر  . د العينة كرياتين مقارنة بالتجربة الضابطةتناول أفرا

al. (1996)  نѧل زمѧديف 1000حيث أنَّ تناول مكملات الكرياتين كان له دور في تقليѧا . تجѧّوأم
 بالنسبة للغمر بالماء البارد، فإنَّ تضيق الاوعيѧة الدمويѧة الجلديѧة ربَّمѧا سѧبَّب زيѧادة فѧي حجѧم الѧدم

المركزي وبالتالي ضغط الدم الأمر الذي انعكѧس فѧي دفѧع دم كѧافٍ للعضѧلات العاملѧة للاسѧتمرار 
بѧѧالجري لѧѧزمن أطѧѧول، وربمѧѧا ھѧѧذه الآليѧѧة الفسѧѧيولوجية كانѧѧت منخفضѧѧة أو متѧѧأثرة فѧѧي التجربѧѧة 
الضѧѧابطة جѧѧرّاء عѧѧدم وجѧѧود عامѧѧل مسѧѧاعد مُنѧѧتج للطاقѧѧة، ممѧѧا أدى ذلѧѧك إلѧѧى انخفѧѧاض دفѧѧع الѧѧدم 

ولكѧѧن تلѧك الآليѧѧة إلѧѧى . لتѧѧالي عѧدم القѧѧدرة علѧى الاسѧѧتمرار فѧѧي الجѧري علѧѧى الجھѧازللعضѧلات وبا
جانب تناول الكرياتين البѧاودر كѧان لھѧا تѧأثير أفضѧل ولعѧلَّ مѧا يѧدّلِّل علѧى ذلѧك تلѧك السѧرعة التѧي 

والتѧي سѧببت ) سѧاعة/كѧم 15(وصل أو جرى عندھا أفراد العينة فѧي تجربѧة الغمѧر مѧع الكريѧاتين 
  . لة إحصائياً بينھا وبين تجربتي الغمر بالماء البارد والكرياتين الباودروجود فروق دا

  الاستنتاجات والتوصيات
غѧم مѧذاباً فѧي  5(بناءً على نتائج الدراسة الحالية، فإنهّ يمكن الاستنتاج بأنَّ الكرياتين الباودر 

درجѧة  14-12(وغمر الجزء السفلي لغاية الحدبة الحرقفية العلويѧة بالمѧاء البѧارد  ) ملل ماء 250
ولكѧن دون  كان لھما تѧأثير إيجѧابي فѧي التخفيѧف مѧن إشѧارات تلѧف العضѧلة) دقيقة 12مئوية لمدة 

كما كان لھما تأثير إيجابي فѧي زيѧادة زمѧن تحمѧل الأداء البѧدني، ولكѧن الغمѧر بالمѧاء البѧارد . منعه
من ھنا، فإنَّ الباحث يوصي باستخدام طريقة الغمر بالمѧاء البѧارد فѧي . كان له تأثير إيجابي أفضل

لѧѧف العضѧѧلي لا سѧѧيمّا المراكѧѧز الرياضѧѧية لبنѧѧاء الأجسѧѧام لمѧѧا لѧѧه دور فѧѧي التخفيѧѧف مѧѧن إشѧѧارات الت
كما يوصي بإجراء دراسة مشابھة على عينة رياضيين محترفين وكذلك إجراء . للمشتركين الجدد

  .دراسة أخرى على عينة إناث
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  ماذا أضافت الدراسة الحالية؟   ما المعروف مسبقاً عن الموضوع؟
تناول الكرياتين يحسن من الاداء البدني  •

 .الأثقالعالي الشدة كالعدو ورفع 
غمѧѧر أجѧѧزاء مѧѧن الجسѧѧم بمѧѧاءٍ بѧѧارد بعѧѧد  •

الجھѧѧد البѧѧدني يقُلѧѧل مѧѧن اشѧѧارات التلѧѧف 
  .العضلي

تنѧѧѧѧاول الكريѧѧѧѧاتين البѧѧѧѧاودر يخفѧѧѧѧف مѧѧѧѧن  •  
اشѧѧارات التلѧѧف العضѧѧلي ويحسѧѧن زمѧѧن 

 . تحمل الأداء البدني
غمر الجزء السفليّ للجسم بماءٍ بارد قبѧل  •

الجھѧѧد البѧѧدني يخفѧѧف مѧѧن اشѧѧارات التلѧѧف 
ѧѧѧن(العضѧѧѧلي ويزيѧѧѧد  زمѧѧѧن تحمѧѧѧل ) يحسِّ

 .الاداء البدني
تناول الكرياتين والغمر بالماء البارد قبل  •

الجھѧѧد البѧѧدني يخفѧѧف مѧѧن اشѧѧارات التلѧѧف 
العضѧѧѧѧلي ويحسѧѧѧѧن زمѧѧѧѧن تحمѧѧѧѧل الاداء 

  .البدني
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