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  ملخص
ى إشارات تلف  اودر عل ھدفت الدراسة التعرّف إلى تأثير الغمر بالماء البارد والكرياتين الب

لتحقيق ذلك، تمَّ استخدم التصميم الأعمى العشوائي لمجموعة . العضلة وزمن تحمل الأداء البدني
ز ري ادون مرك ن يرت دئين ممَّ ة رياضيين مبت ع ضمّت ثماني ث أدّوا أرب ام حي اء الأجس اضي لبن

وم 14بفاصل (تجارب  ا غمر ). ي ة، جلس الرياضيون نصف ساعة تخللھ دء بكل تجرب ل الب قب
ارد(الجزء السفلي للجسم بالماء البارد  اء الب اول ) تجربة الغمر بالم اودر ) غم 5(أو تن اتين ب كري

اتين(أو ) تجربة الكرياتين الباودر( ة الضابطة(أو  )تجربة الغمر مع الكري اء ). التجرب د الإحم بع
ع  ة بواق دّ الركب از م ى جھ وس عل ن وضع الجل ة م دّ الركب رين م ولات ) 5(أدّوا تم )  20(× ج

ى التعب الإرادي. تكرار د للسرعة حتّ مَّ . ثمَّ أدّوا بروتوكول الجري المتزاي ات، ت د جمع البيان بع
وم الإجتماعي ائية للعل ة الإحص امج الحزم تخدام برن ز . (SPSS)ة اس ائج أنَّ تركي رت النت أظھ

في تجربتي الغمر  )0.05=  ∝( وبدلالة إحصائية) أفضل(كرياتين كاينيز ومايوغلوبين كان أقل 
اودر والضابطة اتين الب ي الكري ة بتجربت اتين مقارن ع الكري ر م ارد والغم اء الب ز . بالم ا تركي أمّ

ل  ان أق دوليز ك دروجينيز وأل ك ديھاي ة إحصائية) أفضل(لاكتي ة ) 0.05=  ∝( وبدلال ي تجرب ف
ثلاث ة ال ارب الدراس ة بتج اودر مقارن اتين الب ل الأداء  .الكري ن تحم ا زم ول أمَّ ان أط دني ك الب

ة بتجارب الدراسة  )0.05=  ∝( وبدلالة إحصائية) أفضل( في تجربة الغمر مع الكرياتين مقارن
توصلت الدراسة إلى أنَّ تجارب الدراسة الحالية خففت من إشارات التلف العضلي ولكن . 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

ال الرياضي ي المج ل ف دم الھائ ار -إنَّ التق ى ازدھ رة أدَّى إل ود الأخي ي خلال العق الإحتراف
ى علاج إصابات الرياضيين ولكن دون  ذي يھدف إل وتقدم كبير في نواحي الطب الرياضي وال

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

رة الاستخدام  فأغلب الإصابات ة عن كث التي تحدث مع الرياضيين تتضمن إصابات ناجم
ادّة ل . وإصابات ح ي العظم نتيجة ثق تخدام فتشمل شعر ف رط الاس ة عن ف ا الإصابات الناجم أمّ

م العضلة  أخر لأل  Delayed onset muscle soreness"مستمر، تليفّ العضلات، ظھور مت
(DOMS)" د والجلد المتصلب، وأمّا الإصاب ات الحادّة فتشمل كسور العظام، كشط وتمزق الجل

رَف تلف العضلة بانخفاض  . (Jounson & Mair, 2006)إضافةً إلى التلف العضلي ذا ويعُ ھ
درة العضلية د الرياضيين أو /في قوة الانقباض العضلي والق رة عن ة العضلة، ويحدث بكث وظيف

افات الممارسين للجھد البدني مقارنة بغيرھم، كما ويحدث ع ي المس ند لاعبي العدو أكثر من لاعب
تيرون  ورتيزول وتستس ون ك ادة ھرم ة كزي تجابات ھرموني دوث اس ى ح ؤدي إل ة وي الطويل

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

ة اً بالرياض يوعا وارتباط ابات ش ر الإص ن أكث لة م ف العض ن أنَّ تل ت م مَّ التثبّ د ت . لق
(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)  رين ى تم ف عل دم التكي فع
ين دريب (;Bailey,et al.2011;Magal,et al.2010), مع ة للت دّة العالي الي والش , الحجم الع

(Ascensao,et al.2011;Eston & Peters.1999)  در ل للرياضيوالعمر الت , يبي الطوي
نس ة , الج ة الوراثي ويلي  (Magal, et al. 2010)القابلي اض التط  "Eccentric"والانقب

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

اركوليما زق الس من تم لة يتض ف العض ريحياً، تل ي  (Eston,et al.1999), تش ل ف خل
  Z ,(Tortora & Derickson,2010)تمزق أقراص   (Magal, et al. 2010) ،الساركومير

لية ات العض زق اللويف بكة  (Magal,et al.2010;Rawlands,et al.2001), تم زق الش تم
دريا  ورم المايتوكن اركوبلازمية وت ق دورة . (Rawlands,et al.2001)الس الي يعي ذا بالت وھ

ده عن الإنجاز  الإنقباض ا يبُع فاء م العضلي وبالتالي توقف اللاعب عن الممارسة لحين الاستش
   .الرياضي

 "Pathophysiological"ھذا وينجم عن تلف العضلة إشارات وأعراض باثوفسيولوجية 
م عضلي ورم بسيط، تصلب عضلي , تتضمن أل  ;Bailey, et al. 2007)ضعف عضلي، ت

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

ايوغلوبين  ز م ادة تركي دم كزي ي ال ا ف الي تركيزھ ، "Myoglobin (Mb)"وبالت
(Montgomery,et al.2008)  اينيز اتين ك زيم كري ز إن ادة تركي  Creatine kinase"وزي

(CK/CPK)" دروجينيز ك ديھاي زيم لاكتي ز إن ادة تركي  Lactic dehydrogenase""، وزي
(LDH)  دوليز زيم أل ز إن ادة تركي  Aldolase" (Montgomery,et"وزي

al.2008;Takashima,et al.2007)، . ّد دم عن المدى الطبيعي يع إذ أنَّ زيادة تركيزھا في ال
  . تبر متغيرات الدراسة الحاليةمؤشر كيميائي للتلف العضلي وھي تع

ى أداء ؤثر عل أنھا أن ت ً  ومستوى إنَّ تلك الإشارات والأعراض من ش لبا يما  اللاعب س لا س
ة التخفيف أو. ر حدوثھاتكرّ إذا  تراتيجيات كمحاول دّة اس ى ع و /من ھنا فقد لجأ علماء الرياضة إل

ن إش ا م رتبط بھ ا ي لة وم ف العض ببة تل ارين المس دوث التم ع ح راضمن ا . ارات أو أع وأمَّ
ة لبية، الشد أو الإطال ة والس المساج، مكملات , استراتيجيات العلاج فقد تضمنت الراحة الإيجابي

دھني  ر ال اب غي وب مضاد الالتھ د أنَّ . (Bailey, et al. 2007)مضاد التأكسد وحب د وُج فق
اتين ك DOMSالمساج بعد التدريب يسھم في تخفيف  ز كري دم ولكن ويقُلِّل من تركي اينيز في ال

ة العضلة ي وظيف ن ف اض . دون تحسّ ي تضمنت أقصى انقب تھم والت ي دراس ك ف دوا ذل د وج وق
دار  ويلي بمق رّات  10تط رارات  6× م ذراع(تك اك . (Zainal, et al. 2005)) ذراع ب وھن

ا اينيز وم يوغلوبين نظرية مفادھا أنَّ الراحة بعد تدريب ذات شدّة عالية تقلِّل من تركيز كرياتين ك
(Mihic, et al. 2000) . وعتين حيث ن مجم إجراء دراسة م اموا ب ق من نظريتھم ق وللتحق

ثلاث  50تضمن بروتوكول الدراسة مد وثني المرفق  مَّ راحة ل رة بشكل متواصل، ومن ث ام أم ي
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ة( ة تجريبي ة ) مجموع ابطة(أو دون راح ة ض منت أنّ ). مجموع د تض ائج فق ا النت زأمَّ  تركي
  . مقارنة بالضابطة التجربة التجريبية وكرياتين كاينيز كان أقل في مايوغلوبين

ارد  اء الب ر بالم وق الصوتية والغم الأمواج ف لاج ب تراتيجيات أيضاً الع ك الاس ين تل ن ب وم
(Ascensao, et al. 2011; Bailey, et al. 2007; Eston & Peters, 1999).  َّإن

ل من سريان  ذا يقلِّ ة وھ ة الطرفي ة الدموي ارد تتضمن تضييق الأوعي فسيولوجية الغمر بالماء الب
دم للعضلة  م ال ادة حج الي زي دم المركزي  وبالت م ال ي حج ادة ف بِّب زي ذي يس ر ال د الأم دم للجل ال

نج ذي ي ة وال الي طاق ه خزن الحرارة وبالت  ;Hiroshi, et al.2005; Marino, 2002)م عن
Qoud, et al. 2006).   

د  فاء بع ادة الاستش تراتيجية لإع ارد كإس اء الب لقد أجريت دراسات حول استخدام الغمر بالم
لة ف العض بب تل رين المس اينيز . التم اتين ك ز كري ادة تركي ن زي ل م ارد يقلِّ اء الب الغمر بالم ف

ايوغلوبين او (Bailey, et al. 2007). وم ديثا أسنس رى ح دد، أج ذا الص ي ھ رون  وف وآخ
(Ascensao, et al. 2011)  ى ارد عل اء الب ر بالم أثير الغم ول ت ة ح فاء إدراس ادة الاستش ع

دم  رة ق ين ك ة من لاعب ى عين ك عل دم وذل رة ق اراة ك د مب الخاص بالأداء البدني وتلف العضلة بع
ارد  اء ب ة الحوض بم فلي لغاي زء الس ر الج ة غم ول الدراس ث تضمن بروتوك ات  10(حي درج

ة ئ  )مئوي اء داف رھم بم رة أخرى غم ة 35(وم دة ) درجة مئوي اراة لم اء من المب ور الانتھ  10ف
ة . دقائق ايوغلوبين مقارن أظھرت النتائج أنَّ الغمر بالماء البارد قلَّل من تركيز كرياتين كاينيز وم

دافئ ا دراسة كوربيت وآخرون . بالماء ال ة  (Corbett et al.2011)أمَّ ى معرف والتي ھدفت إل
ة  12لمدة ) درجة مئوية 12(ثير الغمر بماء البارد تأ كعامل  الصرّةدقيقة من وضع الوقوف لغاي

مدقيقة متقطع،  90مساعد للاستشفاء من إشارات تلف العضلة بعد جري  تظُھر الدراسة أي  إذ ل
ئ  اء داف رھم بم د غم ةً عن ارد مقارن اء الب ر بالم اء الغم رَّ ن ج ابي أو تحسّ أثير ايج ة  35(ت درج

ةم يلوود وآخرون ). ئوي ائج دراسة س أثير  (Sellwood et al. 2007)أيضاً نت م تظُھر أي ت ل
ارد  اء ب د غمر الجزء السفلي لكل شخص بم ة 5(ايجابي عن ع ) درجات مئوي ثلاث مرات بواق

د انقباض عضلي تطويلي للعضلة إدقيقة واحدة على أعراض و ك بع شارات التلف العضلي وذل
× جلسات  5ذية من وضع الجلوس للرجل اليسرى غير المسيطرة بواقع ذات الأربع رؤوس الفخ

ارد   .تكرارات مع راحة بينية مدتھا دقيقة 10 اء ب ة 10(كما أنَّ الغمر بم دة ) درجات مئوي  10لم
ز  ى التخفيف من تركي اعد عل ن س اينيز ولك اتين ك ز كري ل تركي ي تقلي أثير ف ه ت ن ل م يك ائق ل دق

د جري ك بع ايوغلوبين، وذل ة متقطع  90 م ان . (Bailey et al.2007)دقيق ة، ك ةٍ ثاني من جھ
ة آخر ) درجة مئوية 18(للغمر بالماء البارد  دة  4من القدمين لغاي أضلاع من وضع الوقوف لم

اس الأساسي  60 ة بالقي ا مقارن دقيقة دون مجھود بدني تأثير في تقليل حجم السوائل داخل الخلاي
(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
ن اللاعب من الاستمرار بالإنقباض  ى تكيف عضلي بحيث يمكَّ اج إل دم يحت اينيز بال كرياتين ك

وأر فقد أظھ. العضلي ويؤخر التعب  (Anugweji and Okonko.2012) نوجويجي وأوكونك
  .ضعف عن المعدّل الطبيعي 15لتحمل إلى انزيم قد يصل في بعض رياضات أنَّ تركيز ذلك الإ
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اء  ة عن خزن الحرارة بفعل الغمر بالم ة الناجم ة والطاق وبالجمع بين تلف العضلة من جھ
اتين  ادة الكري إنَّ م ة، ف ة ثاني ن جھ ارد م دم الب ن ھ ل م ة وتقلِّ ة للطاق دّ منتج اودر تع الب

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

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

د ھذا ويعدّ الكرياتين من بين الأ اس والكب ين والبنكري حماض الأمينية إذ يتم إنتاجه في الكليت
(James, et al. 2002; Patra, et al. 2008; Tarnopolsky, et al. 2005; Tortora 

and Derickson,2010)  ة والملساء والقلب ى العضلات الھيكلي دم إل ر مجرى ال ل عب م ينتق ث
(James, et al.2002; Patra, et al. 2008; Tarnopolsky, et al. 2005; Tortora & 

Derickson, 2010)   بالإضافة إلى الدماغ والخصيتين(James, et al. 2002).  حيث تصل
ارب  ا يق ى م اتين الجسم % 95-90نسبته إل  James,et al.2002;Tortora)من مجموع كري

and Derickson,2010) وزين وله دور مھم وأساسي إلى جانب الفوسفات في إنتاج ث لاثي أدين
ة  "Adinosine triphosphate (ATP)"الفوسفات  داً بالطاق ي ج تجُوھو جزيء غن  والتي تنَ

اينيز اتين ك زيم كري طة إن لال . بواس ن خ تم م اتين فت فرة الكري ا فس اتين  ATPأمَّ كيل كري لتش
     .(Blomstrand,et al.1997;Ernest,et al.1995) فوسفات

ون ع اتين يك اول الكري اودرإنَّ تن كل ب ى ش ولة أو عل كل كبس ى ش ول /ل  "Powder"محل
ام) موضوع الدراسة( ذ ع ين الرياضيين من ائع ب  Rawson and) 1992  وأصبح استخدامه ش

Clarkson.2000)  ا ل الخلاي فات داخ اتين فوس ة كري ادة كمي ى زي ي إل كل أساس دف بش ويھ
 ;Behzadi & Liu, 1994; Cooke, et al. 1995; Ernest, et al.1995)العضلية 

Tarnopolsky, et al. 2005)  اج ادة إنت  & ATP (Ferouttiوھذا يؤدي إلى سرعة في إع
Remmert, 2003; Guyton & Hall, 2006; Sorichter, et al.2001; 

Tarnopolsky, et al. 2005) أخير التعب الي ت ود . وبالت د أداء مجھ ذي يحدث بع فالتعب ال
ادْ  اجم عن نف دني عالي الشدة ن ة ب اتين فوسفات داخل سايتوسول الخلي  .Gordon, et al)كري

1995; Lemon & Proctor, 1991; McMorris, et al. 2007)،  رة في ذا يحدث بكث وھ
فاجيني ى النظام الفوس د عل ي تعتم  .Cooke, et al. 1995; Gordon, et al) الرياضة الت

ال  (1995 ع الأثق ة الدراسة(كرف راد عين دو ) أف  .Greenhaff, et al) الغطسم، و100والع
   .(Jounson & Mair. 20096)وتلك التي تعتمد على نظام الجلكزة اللاكتيكي  (1994

اجم  ة كالتحمل ن إنَّ قلة الأبحاث أو الدراسات المتعلقة بتأثير الكرياتين على الرياضة الھوائي
ة  رة طويل  Dangott, et al. 2000; Greenhaff,et)عن ازدياد الكتلة العضلية عند تناوله لفت

al.1994; Jounson & Mair, 2006; Mihic, et al. 2000; Williams & 
Branch,1998)  ُاتين ي ا أشار أنَّ الكري ا م ة فمنھ اتين الايجابي ا عن تأثيرات الكري ن من حسًّوأمَّ

ار السن  د كب ذاكرة والإدراك عن درة ، (Balsom, et al. 1993)ال وة والق ن من الق ا يحُسّ كم
(Tarnopolsky, et al.2005) ، ه ى أنَّ تناول افةً إل دإض ه يزي لات  مخزون ي العض ف

(Friedman, et al. 2003; Gordon, et al. 1995) . ن الأداء أنه أن يحسّ ذا من ش وھ
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ى . الرياضي دم عل ا ال اتين في بلازم ز الكري ة تركي د  6فھناك دراسة تضمنت معرف أشخاص بع
د أسبوع 150باودر مذاباً في ملغم كرياتين  2500تناولھم  مَّ  مل من الماء وبع اول  ت غم من  5تن

اء  .)كبسولة(الكرياتين عبر الفم  وقد أظھرت النتائج أنَّ تركيز الكرياتين في البلازما مذاباً في الم
وبالتالي لا بدّ من وجودة كمية كافية من . (Harris et al. 2004) تناوله عبر الكبسولةأكثر عند 
اتين  ليةكري ة العض ول الخلي ل سايتوس فات داخ ة . فوس فرة الھوائي ة الفس ن عملي د م ه يزي فتناول

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

د تأثير مكملات الكريات ك بع د للسرعة، وذل ى زمن التعب خلال الجري المتزاي ايين عل ين والكف
ادة  50التبديل على الدراجة الثابتة عند معدل عمل مقداره  م زي ين،  30واط ومن ث واط كل دقيقت

اءفقد أظھرت النتائج أنَّ زمن التحمل  مقارنة بتجربتي ) أفضل(الكافيين كان أطول -الكرياتين جرَّ
اتين ى زمن . (Lee, et al. 2011) ابطةالضو الكري اتين عل ـر الكري ـا يختص بتأثي أيضاً فيم

رون  يتر وآخ دف روس د ھ لات  (Rossiter, et al. 1996)الأداء، فق أثير مكم ة ت ى معرف إل
متر عند لاعبي التجديف ضمن التصميم الأعمى العشوائي  1000على زمـن ) غم 15(الكرياتين 

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

د في الواقع،  ا اللاعب بع لقد تمَّ البحث في مكملات الكرياتين حول الطاقة التي يحصل عليھ
تناول لتلك المادة ما قد يحُسِّن من أدائه لا سيِّما سرعته في العدو أو في تكرار الانقباض العضلي 
ل  باقات التحم د س اً بع ل غالب ي تحص لي والت ف العض ارات التل ى إش رّق إل ن دون التط ولك

اء كالماراثون م أثير الغمر بم ة ت ة لمعرف ذه الدراسة الحالي اد في ھ ن ھنا لجأ الباحثيْن إلى الاعتم
  .بارد والكرياتين الباودر على إشارات التلف العضلي التي تحدث بكثرة عند المتدئين

  ومشكلتھا أھمية الدراسة
رط  رّاء ف رة أو ج ابات المباش ن الإص ة ع واء الناجم ية س ابات الرياض رة الإص إنَّ كث

عوامل تسھم في تحدّد كفاءة وظيفة الخلايا البانية للعضلات  الخاطئالاستخدام أو بسبب التدريب 
"Myoblasts"  ات ى تليف ة إل لية التالف اف العض ل الألي وِّ د يح زمن ق رور ال ع م ذا م وھ

"Fibrosis" قلِّل من القوة والسرعة يُ  ما(Tortora & Derickson, 2010)،  وبالتالي الجانب
رة في المراكز الرياضية . البدني العام للرياضي فإشارات وأعراض التلف العضلي تحدث بكث

درج  ي كالت دريب الرياض ادئ الت د بمب دم التقي راً لع نھم نظ دئين م يمّا المبت ام لا س اء الأجس لبن
اف العضلية أث ة الألي يولوجية وبيوكيميائي افي بفس ام الك دم الإلم دريبي وع د الت ة الجھ اء ممارس ن

البدني الأمر الذي حذا ببعض المدربين للجوء إلى استخدام المكلات الغذائية وغيرھا من الوسائل 
ك . التي قد تمنع ما يحدث من أضرار أو إصابات عضلية مع أؤلئك المشتركين إنَّ ذل ا، ف من ھن

اء ا اودر والغمر بالم د الب ى إشارات تلف يستدعي البحث حول تأثير الكرياتين وبالتحدي ارد عل لب
دني) كرياتين كاينيز، لاكتيك ديھايروجينيز، مايوغلوبن، ألدوليز(العضلة  . وزمن تحمل الأداء الب

دٍّ سواء  ى ح ين عل دربين واللاعب ة رياضية للم دة علمي د تعُطي فائ ة ق خاصة وأنّ الدراسة الحالي
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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

اتين  .1 ع الكري ارد م اء الب ر بالم ارد والغم اء الب ر بالم اودر، الغم اتين الب أثير الكري ة ت معرف
 . (CK, Mb, LDH, & ALD)الباودر على إشارات تلف العضلة 

اتين  .2 ع الكري ارد م اء الب ر بالم ارد والغم اء الب ر بالم اودر، الغم اتين الب أثير الكري ة ت معرف
 .الباودر على زمن تحمل الأداء البدني

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

اتين  .1 ارد مع الكري ھناك تأثير إيجابي للكرياتين الباودر، الغمر بالماء البارد والغمر بالماء الب
  .(CK, Mb, LDH, ALD)الباودر على إشارات تلف العضلة 

اتين  .2 ارد مع الكري ھناك تأثير إيجابي للكرياتين الباودر، الغمر بالماء البارد والغمر بالماء الب
 .الأداء البدنيالباودر على زمن تحمل 

  مصطلحات الدراسة
ايوغلوبين ل( Myoglobinـ  م روتين حام جينل ب زيئيْن لأكس ل ج ل ، إذ يحم د داخ ويوج

ذا يشير  (ng.ml 60<)الأنسجة العضلية، إذا ازداد تركيزه في الدم أكثر من المدى الطبيعي  فھ
عإنزيم يعمل عل( Creatine kinaseكرياتين كاينيز ـ أمّا  .إلى تلف عضلي اتين م ط الكري  ى رب

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

 إذا ازداد تركيزه في الدم أكثر من المدى الطبيعي تحويل حمض البايروفيك إلى حمض اللاكتيك،
(140-280 U/L) ليز ـ دوأل .تلف عضلي يعني، فھذاAldolase ) ة حاجة زداد في حال زيم ي إن
وز ى جلوك ا إل دمالخلاي زه في ال ذا  (U/L 7.5-1)عن المدى الطبيعي  ، إذا ازداد تركي يفھ  يعن

  .(Tortora and Derichson. 2010). تلف عضلي

  إجراءات الدراسة

  منھج الدراسة

  .تمَّ اختيار المنھج التجريبي لملائمته مع طبيعة الدراسة
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  مجتمع الدراسة
ددھم  ان وع دق الميردي ي فن ي المركز الرياضي ف ع الدراسة من المشتركين ف تكون مجتم

132.  

 عينة الدراسة
م (الأجسام رتادون مركز رياضي لبناء اشترك في الدراسة ثمانية أشخاص ممَّن ي جدول رق

ة 1 بوعي إذ أن ).يوضح موصفات العين دريب الأس م الت ة حج اعات )8( للعين دريب و س دة الت م
دئين )أشھر 10إلى  8(لھم  الفعلي م مبت ة من المجتمع فبلغت  .نتيجة لأنھ ا نسبة العين  6.06(أم
يس  %). ن ل ة ومِمَّ تمَّ اختيارھم بطريقة قصدية بھدف تقارب تلك المواصفات الجسمية والتدريبيّ

ل في الدراسة  ددٍ قلي ى اشتراك ع ا أدّى إل ذا م لّ ھ لديه تاريخ مسبق في الإصابات الرياضيةّ ولع
ان تطبي د عن مك امتھم البعي ان إق تبعاد شخصين في الدراسة بسبب مك ق الحاليةّ، إضافةً إلى اس

ي سيقطعوھاسة وبالتالي خوفاً من حدوث تعب يُ الدرا ة الت افة الطويل ى المس مَّ أخذ . عزى إل د ت وق
  . 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 
اينيز  اتين ك زيم كري ايوغلوبين "Creatine kinase (CK)"تشمل إن  Myoglobin"، م

(Mb)" ايروجينيز زيم لاكتيك ديھ دوليز  ،"Lactic dehydrogenase (LDH)"، إن زيم أل إن
"Aldolase (ALD)" . ًزمن تحمل الأداء البدني -ثانيا. 

  تصميم الدراسة

ع  وائية التوزي دة عش ة الواح ام المجموع اً لنظ ة وفق مَّ تصميم الدراس  ،"Blind-design"ت
ا 4حيث تضمنت  ع المشتركين وھم اتين : [تجارب لجمي ة الكري " Creatine trial (Cr)"تجرب

اتين مع الغمر "Cold water immersion (CWI)"تجربة الغمر بالماء البارد  ، تجربة الكري
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"Creatine + immersion (Cr + CWI)"  ة الضابطة ، "]Control trial (C)"والتجرب
تضمنت كل . ين بين كل تجربة وذلك بھدف تجنب أية تأثيرات لاحقةوبفاصل زمني مدته أسبوع

ى  -أمّا الأول فھو تمرين. تجربة تمرينين ا التمرين الثاني فھو الجري عل مسبب تلف العضلة، وأمَّ
ى التعب الإرادي مَّ سحب . جھاز السير المتحرك بوضعٍ مائل حت ة ت اء من كل تجرب د الانتھ وبع

رات الدراسة الخاصة بإشارات تلف العضلة عينة دم من كل لاعب في ك اس متغي ة لقي ل تجرب
  . إضافةً إلى تسجيل زمن تحمل الأداء البدني على جھاز السير المتحرك

ة  ن بداي بوع م ل أس ة قب دة عالي دريبات ذات ش دم الخضوع لت تركين ع ن المش ب م د طلُ وق
دري ى ت ك الأسبوعالتجربة، تجنباً للإصابات وحتى لا يعُزى التلف العضلي إل ة . بات ذل ا مقابل أمَّ

 ً ة . الأشخاص للبدء بكل تجربة فكانت جميعھا في تمام الساعة العاشرة صباحا مّ اخذ الموافق د ت وق
  .الخطية من قبل المشتركين للتطوع بإجراء تجارب الدراسة

اودر اتين الب ة الكري ل شخص : تجرب ام ك اعة ق ة بنصف س ول التجرب دء ببروتوك ل الب قب
ذاباً في غ 5بتناول  اودر م مَّ الانتظار لحين  250م من الكرياتين الب ارد ومن ث اء الب ل من الم مل

ة دء بالتجرب ى من نصف الساعة للب ا تبق اء . مضي م ة بالإحم راد العين ام أف  7حيث تضمنت قي
د السرعة (دقائق  از السير المتحرك عن ى جھ م 6ھرولة عل م سحب لعضلات /ك ساعة، ومن ث

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

extension machine" از السير  5، وبعد ى جھ الجري عل ام الأشخاص ب دقائق من الراحة ق
ى التعب الإرادي ) درجة 7.5بوضع مائل بمقدار (المتحرك  لاختبار الجري المتزايد للسرعة حتّ

"Volitional fatigue" ) ساعة لغاية التعب الإرادي، حيث أنَّ السرعة /كم 8بدءاً من السرعة
زداد  ت ت م 1كان ل /ك اعة ك ائق 5س ل ). دق ن ك ات دم م ذِت عين ة أخُ ن التجرب اء م د الانتھ وعن

  . مشترك لقياس متغيرات الدراسة

تضمنت نفس بروتوكول التجربة السابقة، ولكن نصف الساعة : ة الغمر بالماء الباردتجرب
درجة  14-12(التي سبقت التجربة تمَّ خلالھا غمر كل شخص بالماء البارد في حوض جاكوزي 

داء ملابسھم الانتظار لحين مضي . دقيقة 12ولمدة ) مئوية بعد ذلك طلب من الأشخاص بعد ارت
  . ساعة للبدء بالتجربةما تبقى من نصف ال

اودر اتين الب ع الكري ارد م اء الب ر بالم ة الغم ربتينّ : تجرب ول التج س بروتوك تضمنت نف
ارد في  اء الب ا غمر كل شخص بالم السابقتين، ولكن نصف الساعة التي سبقت التجربة تمَّ خلالھ

دة ) م 2بقطر (جاكوزي  اول  12ولم ى تن ة إضافةً إل اتين الب 5دقيق ذاباً في غم من الكري اودر م
  . ملل من الماء البارد 250

ابطة ة الض ارب : التجرب ا التج تملت عليھ ي اش وات الت س الخط ة نف ذه التجرب منت ھ تض
  . السابقة ولكن دون تناول كرياتين باودر ودون الغمر بماء بارد
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رين  اتين والآخ ة الكري ق تجرب ي تطبي دؤوا ف ة ب راد العين ى أنَّ بعض أف ارة إل در الإش وتج
ةبا م المسبق عن بروتوكول كل تجرب ق . لتجربة الضابطة وھكذا دون علمھ ك لضمان تطبي وذل

  .تصميم الدراسة الأعمى العشوائي

د : المسبب تلف العضلة - التمرين از م ى جھ ام الرياضي بالعمل عل تضمّن ھذا التمرين قي
 "Seated leg extention machine"الركبة وذلك بحمل ثقل من القدمين من وضع الجلوس 

ويلي  لي التط اض العض ق الانقب رورة تطبي ع ض وزن . "Eccentric contraction"م ا ال أمّ
ع /جلسات 5كغم بمعدل  25أي بمقدار (المطلوب حمله فكان ثلث وزن اللاعب   20جولات وبواق

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

ل في حوض : لباردالغمر بالماء ا ارد من خلال الجلوس الطوي اء الب ق الغمر بالم مَّ تطبي ت
ة  ة الأمامي ة العلوي ة الحرقفي ة الحدب دمين لغاي  Anterior superior"جاكوزي، وذلك بغمر الق

iliac spine" . اع دم ارتف ة لضمان ع ك الحدب د تل فورية عن ة فس ة مرئي مَّ وضع علام ث ت حي
  .مستوى الماء عن تلك الحدبة

ارد : الكرياتين الباودر اء ب ة 16-15(تمَّ إذابته في م ك لسھولة امتصاص ) درجة مئوي وذل
ارد اء الب م للم تلاط (Harri, et al.2002) الجس ربھا لضمان اخ ل ش ة قب مَّ خضّ العلب ا ت ، كم
   .الكرياتين مع الماء

ه الدراسات ال ا أظھرت ذا راجع حسب م اودر فھ اتين الب ار الكري ا عن اختي ابقة حول وأمَّ س
 Friedman,et al.2003;Harris,et al).أفضلية امتصاص الكرياتين الباودر مقارنة بالكبسول

2004;McMorris,et al.2000)  دّة  5وأمّا عن الكمية ه ع ـا أوصـت ب غـم، فھذا راجـع إلى م
 ً ا اتين يومي تخدام الكري ة اس ـات حول كمي  & Balsom, et al, 1995; Feroutti).دراس

Remmert, 2003; Gordon, et al. 1995; Harris, et al. 1992; Tarnopolsky, et 
al. 2005; Tortora & Derickson, 2010)  ا عن ى تناسب  250وأمّ ذا راجع إل ل فھ مل

ى أنَّ دراسة استخدمت  اء الشروب حت ة مع حجم الم ل  150الكمي . (Harris et al. 2002)مل
اع ل نصف س اتين قب اول الكري ا عن تن رة امتصاصه وأمّ ى فت ع إل ذا راج ة فھ دء التجرب ن ب ة م

ن  د ع اعة وأن لا تزي ن نصف س ل ع ل أن لا تق ي يفض لية والت ا العض ل الخلاي ه داخ وتخزين
 ;Birch, et al. 1994; Cooke, et al. 1995; Feroutti & Remmert, 2003).ساعة

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

  "Baseline"المرجعي /القياس الأساسي
دم  ات ال ذ عين مَّ أخ ومين، ت دة ي دريب لم ن الت ين ع اد اللاعب د ابتع ل 8~(بع ن ) مل م

Antecubital vein fossa  دتھا تراحة م د اس ك بع دق  20وذل ى فن ولھم إل ن وص ة م دقيق
ً  9-8(عمان في الصباح الباكر -المريديان د مدى ). صباحا دّ الأساس في تحدي ذه القياسات تع وھ

ا ليست قياسات  ى أنھّ د عل ة مع ضرورة التأكي التغير الحاصل في متغيرات الدراسة البيوكيميائي
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ً لا يتم (قبلية  وتجدر الإشارة إلى أنَّ تطبيق التجارب كان خلال شھري مارس ). تحليلھا إحصائيا
  .وبنفس الفندق 2013ومايو لعام 

  المواد والأدوات
رك  ير متح زة س ا أجھ واد منھ دّة أدوات وم تخدام ع مَّ اس -Treadmill, lifefitness(ت

6322;USA( جھاز لقياس الوزن والطول ،Seca-220, German)( علامات فسفورية ،(h-
Staedtler, German) ر اء الغم رارة م ة ح اس درج از لقي  Aquatics glass، جھ

thermometer-Tropica, China)(ساعة توقيت ، Stopwatch, Casio-Japan)( قوالب ،
ج  م 20× م  1(ثل ة )س دّ الركب از م اكوزي، جھ وض ج  Leg-seated extension، ح

machine,lifefitness,USA)( دم ات ال ل عين از لفص -Centrifuge,herous، جھ
3000/rpm,German)( ة رات الدراس اس متغي از لقي  Radioimmunoassay/LKB، جھ

Rack,Finland).(  

  التحليل الإحصائي
وم  ة الإحصائية للعل ا إحصائياً باستخدام الحزم مَّ معالجتھ تمَّ جمع البيانات وجدولتھا ومن ث

ة  اب "Statistical package for social sciences (SPSS)"الإجتماعي مَّ حس ، إذ ت
ة ات المعياري ابية والإنحراف طات الحس ات . المتوس ل القياس ار تحلي ق اختب مَّ تطبي ذلك ت افة ل إض

ررة  دة  "Repeated measurements"المتك ة واح ة تتضمن مجموع ذه الدراس راً لأنَّ ھ نظ
يفيه . طبُق عليھا أكثر من تجربة أو أكثر من قياسين ار ش مَّ استخدام اختب   "Scheffe test"كما ت

ة  ات البعدي ة  "Post hoc"للمقارن ود دلال ة وج ي حال ارب ف ين التج روق ب اد الف ك لإيج وذل
  . إحصائية عند اختبار تحليل القياسات المتكررة

  عرض النتائج
ات فيما يختص بمتغيرات اشارات تلف العضلة ابية والانحراف ، تمَّ حساب المتوسطات الحس

ة  م (المعيارية لنتائج قياسات إشارات تلف العضلة لأفراد عينة الدراسة في كل تجرب  1جدول رق
ك ابيةّ). يوضح ذل اً حس اك فروق يَّن الجدول أنّ ھن ي /حيث ب ابية ف ي المتوسطات الحس اھرة ف ظ

ا د استخدم الرسم البي ع، وق روق تجارب الدراسة الأرب ك الف م (ني لتوضيح تل يوضح  1شكل رق
ررة ). ذلك ار القياسات المتك مَّ استخدام اختب روق ت ك الف ة الإحصائية لتل ولتحديد مستويات الدلال

"Repeated measurements"  يوضح  2جدول رقم (للفروق بين متوسطات التجارب الأربع
ت). ذلك د مس ة إحصائياً عن ة الإحصائية حيث بيَّن الجدول وجود فروق دال ) 0.05=∝(وى الدلال

ا  رات الدراسة كلھ د متغي مَّ . (CK, Mb, LDH, & ALD)عن روق ت ك الف د مصادر تل ولتحدي
يفيه  ار ش تخدام اختب م ( "Scheffe"اس دول رق ك 3ج ة ) يوضح ذل روق دال ود ف يَّن وج ذي ب وال

الباودر، الغمر  بين التجربة الضابطة وتجارب الكرياتين CK & Mbإحصائياً بالنسبة لمتغيري 
ة  روق دال ود ف ذلك وج ثلاث، وك ارب ال ك التج الح تل اتين ولص ع الكري ر م ارد والغم اء الب بالم
إحصائياً بين تجربة الكرياتين الباودر وتجربتيّ الغمر بالماء البارد والغمر مع الكرياتين ولصالح 
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ا متغير . تلك التجربتينّ اتين فقد بيَّن الجدول وجود فروق دالة إ LDHأمَّ حصائياً بين تجربة الكري
اتين  ة الكري اتين والضابطة ولصالح تجرب الباودر وتجارب الغمر بالماء البارد والغمر مع الكري
ارد والغمر  اء الب يّ الغمر بالم الباودر، وكذلك فروق دالة إحصائياً بين التجربة الضابطة وتجربت

ة الضابطة اتين ولصالح التجرب ر . مع الكري ا متغي ة  ALDأمَّ روق دال ينّ الجدول وجود ف د ب فق
إحصائياً بين تجربة الكرياتين الباودر وتجربتي الغمر بالماء البارد والغمر مع الكرياتين ولصالح 
ر  يّ الغم ة الضابطة وتجربت ين التجرب ة إحصائياً ب روق دال ذلك ف اودر، وك اتين الب ة الكري تجرب

ة إحصائياً بالماء البارد والغمر مع الكرياتين ولصالح التجر روق دال ذلك وجود ف بة الضابطة وك
  .لصالح تجربة الغمر بالماء البارد مقارنة بتجربة الغمر مع الكرياتين

دول  ف  :)2(ج ارات تل رات إش ة بمتغي ة الخاص ات المعياري ابية والانحراف طات الحس المتوس
  .)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 
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  .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 * 
   

190.31

322.88304.13
343352.5

0

50

100

150

200

250

300

350

400

baselinecontrolCrCWICWI+Cr

Lacticdehydrogenase (U/L(

3.962

10.0639
11.813

13.1

0

2

4

6

8

10

12

14

baselinecontrolCrCWICWI+Cr
Aldolase (U/L(



 "......أثر الغمر بالماء البارد والكرياتين الباودر على "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 1566

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

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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اً  ر: ثاني تص بمتغي ا يخ دني فيم ل الأداء الب ن تحم ابية . زم طات الحس اب المتوس مَّ حس ت
ة ات المعياري ة والانحراف ل تجرب ي ك ة ف راد العين ع أف دني لجمي ل الأداء الب ن تحم ات زم  لقياس

ابيةّ). يوضح ذلك 5جدول رقم ( اً حس اك فروق يَّن الجدول أنّ ھن ظاھرة في المتوسطات /حيث ب
روق الحسابية ف م (ي تجارب الدراسة الأربع، وقد استخدم الرسم البياني لتوضيح تلك الف شكل رق

مَّ ). يوضح ذلك 2 روق ت ك الف ة الإحصائية لتل ار القياسات  ولتحديد مستويات الدلال استخدام اختب
م ( للفروق بين متوسطات التجارب الأربع "Repeated measurements"المتكررة  جدول رق

ك 6 ة الإحصائية حي). يوضح ذل د مستوى الدلال ة إحصائياً عن روق دال يَّن الجدول وجود ف ث ب
ع) 0.05=∝( ارب الأرب ين التج يفيه . ب ار ش تخدام اختب مَّ اس روق ت ك الف ادر تل د مص ولتحدي

"Scheffe" ) م دول رق ك 7ج ة ) يوضح ذل ين التجرب ة إحصائياً ب روق دال ود ف يَّن وج ذي ب وال
ا اتين الب ة الكري ك الضابطة وتجرب اتين ولصالح تل ع الكري ر م ارد والغم اء الب ر بالم ودر والغم

اودر والغمر . التجارب الثلاث اتين الب ي الكري كذلك أظھر الجدول فروقاً دالةّ إحصائياً بين تجربت
  .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 

39.5
33.5732.53

27.49

0
5
10
15
20
25
30
35
40
45

CWI+Cr trialCWI trialCr trialcontrol

Endurance time (min(

 Control   Cr CWI  CWI +Cr  المتغير
زمن تحمل 
 3.89±39.50 4.97±33.57  5.45±32.53 4.45±27.49  الأداء البدني



 "......أثر الغمر بالماء البارد والكرياتين الباودر على "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 1568

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

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
ى  اودر عل اتين الب ارد والكري اء الب ر بالم أثير الغم ة ت ة معرف ذه الدراس ن ھ دف م ان الھ ك

دني ك . إشارات التلف العضلي وزمن تحمل الاداء الب ة أنَّ تل ائج الدراسة الحالي د أظھرت نت وق
ن  ف م ي التخفي اھمت ف ا س اتين كلھ ع الكري ر م ارد والغم اء الب ر بالم اودر، الغم اتين الب الكري

ة  إشارات دني مقارن التلف العضلي ولكن دون منعه، كما ساھمت في زيادة زمن تحمل الأداء الب
  .على حدا ھذا وسيتم مناقشة النتائج المتعلقة بكل متغير من متغيرات الدراسة. بالتجربة الضابطة

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

د . (U/L 197-38)وكذلك من المدى الطبيعي  (U/L 79.13)المرجعي /الأساسي ردّه ق ذا م وھ
ز  ـد الرياضيين  CKيرجع إلى الجھد البدنـي الذي خضع له أفراد عينة الدراسة، فتركي زداد عن ي

ـ ة الخلاي ـى حاج ذا راجع إل دني، وھ ل ب ـاء تعرضھم لحم ن أثن رة م ـات وفي ى كمي ـة إل ا العضلي
ATP كما أظھرت النتائج بأنَّ تركيـز . للاستمرار بالانقباض العضليCK ل أو و أفضل /كان أق

ي وبشكلٍ دالٍ إحصائياً  اتين ف ع الكري ارد والغمر م اء الب اودر والغمر بالم اتين الب تجارب الكري
211.00 U/L; 215.75 U/L; 229.25 U/L) والي ى الت ة الضابطة  )عل ة بالتجرب مقارن
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(244.00 U/L) . د تعرّضوا ة الضابطة ق ولعلَّ تفسير ذلك يرجع إلى أنَّ أفراد العينة في التجرب
اتين  ى الكري ا كان عليه الحال في التجارب الأخرى والتي اعتمدت عل إلى تلفٍ عضلي أكثر عمَّ

اودر أو ارد/الب اء الب ر بالم دّ . و الغم اودر يع اتين الب ة فالكري ة للطاق ادّة منتج  & Behzadi)م
Liu,2005; Tarnopolsky,et al.2005)  دم ة ال ادة كمي ا الغمر بالماء البارد فيسھم في زي وأمَّ

ة ـز . للعضلات العاملة وھذا أيضاً يزيد من إنتاج الطاق أنَّ تركي ائج ب ا وأظھرت النت ان  CKكم ك
بالماء البارد والغمر مع الكرياتين مقارنة و أفضل وبشكلٍ دالٍ إحصائياً في تجربتيّ الغمر /أقل أو

اودر ذه النتيجة توافقت مع دراسة أسنساو وآخرون . بتجربة الكرياتين الب  Ascensao et)وھ
al.2011)  إذ انخفض تركيزCK  تھم دافىء ولكن دراس اء ال ة بالم بعد الغمر بالماء البارد مقارن

دي ـلّ تفسير النتيجة. تمحورت حول التبريد البع ـة  ولع ة في تجرب راد العين اد أف ى اعتم يرجع إل
ة  ه في التجرب انوا علي ـا ك ـة عمّ ـى مقارن فاجيني بدرجة أعل ى النظام الفوس الكرياتين الباودر عل

ه  ة من  & Earnest et al.1995; Feroutti)الضابطة، فتركيز الكرياتين يزداد عند تناول كمي
Remmert,2003; Kreider et al.1998) .ذ ه في إضافةً ل اد علي ه والاعتم اد كميت لك، ازدي

دم ز  (Mihic,et al.2000). إنتاج الطاقة يقُلِّل من تراكم لاكتيت ال ا عن تركي دم  CKوأمَّ في ال
ك  ة بتل ائج مقارن ا بيَّنت النت في تجربتيّ الغمر بالماء البارد والغمر مع الكرياتين فقد كان قليلاً كم

ى ك إل اء  التجربتينّ ومن الممكن تفسير ذل رّاء الغمر بالم ة ج ة الجلدي ة الدموي أنَّ تضيق الأوعي
 . (Eston & Reters. 1998)البارد أدّى إلى تقليل نفاذه عبر مجرى الدم

   Myoglobin (Mb)مايوغلوبين ـ 
اس  ـى من القي ان أعل ايوغلوبين في تجارب الدراسة ك ـز م أظھرت نتائج الدراسة أنَّ تركي

ى من المدى الطبيعي  (ng.ml 28.25)المرجعي /الأساسي م يكن أعل ا ل . (ng.ml 60 >)بينم
ع تجارب الدراسة Mbوھذا يدّل على أنَّ تركيز  ار التلف العضلي في جمي م يكن ضمن معي . ل

ل  ه قب ان علي ا ك د ازداد عمَّ ولكن بالمقارنة مع القياس الأساسيّ فإنَّ تركيزه في تجارب الدراسة ق
ر إنَّ تلك الزياد. البدء بالتطبيق د أثّ دني ق د الب ى أنّ الجھ ة في تركيزه في تجارب الدراسة دليل عل

ة  ى أجزاء الخلي ة(عل ا) الليف ة منھ يمّا العامل يِّما . العضلية لا س ة لا س دريبات المقاوم الجري (فت
رّك ير المتح از الس ى جھ ل عل ز ) المائ ي تركي ؤثر ف دم Mbت ي ال أنَّ . ف ائج ب رت النت ذا وأظھ ھ

اودر /كان أقل أو Mbتركيـز  اتين الب  43.63)(و أفضل وبشكلٍ دالٍ إحصائياً في تجارب الكري
ng. ml  والغمر بالماء البارد(35.38 ng.ml)  اتين ة  (ng.ml 33.63)والغمر مع الكري مقارن

ا . (ng.ml 57.00)بالتجربة الضابطة  ي تناولھ اودر الت اتين الب ة الكري ى كمي ردّه إل ذا م لَّ ھ ولع
ا الأشخاص أفراد الع ينة في تجربة الكرياتين الباودر مقارنة بالتجربة الضابطة والتي أدّى خلالھ

ارب اقي التج اعد كب ل مس ود عام ة دون وج دّة عالي رينين بش ي . التم ة ف دّة العالي ع، الش ي الواق ف
ل  وْم القلي ة والن ر الكافي ة غي رين، فالتغذي ط من صعوبة التم ة فق التدريب الرياضي لا تكون نابع

دريب ي دى اللاعب لأداء الت داث صعوبة ل ي إح راً ف ان دوراً كبي  ,Jounson & Mair)لعب
ـز . (2006 أنَّ تركي ائج ب ا وأظھرت النت ل أو Mbكم ان أق ي /ك و أفضل وبشكلٍ دالٍ إحصائياً ف

اودر اتين الب ة الكري لِّ تفسير  .تجربتيّ الغمر بالماء البارد والغمر مع الكرياتين مقارنة بتجرب ولع
ا ) الغمر هسبببفعل ما ي(ك يرجع إلى أنَّ حاجة الخلايا العضلية لحجم دم أكثر ذل أفضل من حاجتھ
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ذه النتيجة توافقت مع  .إلى تناول كرياتين بالفم ووصوله إلى الخلايا العضلية بحجم دم عادي وھ
ز  Ascensao et al.(2011)نتيجة دراسة  ذلك ، Mbإذ أنَّ الغمر بالماء البارد قلَّل من تركي وك

ة  ة دراس ع نتيج د  Bailey et al. (2007)توافقت م ر بع تين تضمنتا الغم ا الدراس ن كلت ولك
ك . المجھود البدني لّ ذل اودر فلع اتين الب اول الكري ارد وتن اء الب وعند الجمع بين عملية الغمر بالم

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

   Lactic dehydrogenase (LDH)لاكتيك ديھايدروجينيز ـ 
ـز  ة أن تركي ائج الدراس رت نت اس  LDHأظھ ن القي ـى م ان أعل ة ك ارب الدراس ي تج ف

ي ي /الأساس ي  (U/L 190.31)المرجع دى الطبيع ن الم ذلك م لَّ . (U/L 280-140)وك  ولع
ائج . تفسير ذلك مردّة إلى الشدّة العالية التي تعرّض لھا المشتركين في كل تجربة كما أظھرت النت

ـز  أنَّ تركي ل أو LDHب ان أق ائياً /ك كلٍ دالٍ إحص ل وبش ي و أفض اودر ف اتين الب ة الكري تجرب
(304.13 U/L) ات ة الغمر مع الكري ارد وتجرب اء الب ة الضابطة والغمر بالم ة بالتجرب ين مقارن

343.00 U/L; 322.88 U/L) 352.50 U/L; والي ى الت ى . )عل ا يرجع إل ك ربمّ وتفسير ذل
نتيجة لتناول الأشخاص كمية  "Phosphagen system"اعتماد العينة على النظام الفوسفاجيني 

د  LDHإنَّ . من الكرياتين الباودر ى حمض اللاكتيك عن ل حمض البيروفيك إل يعمل على تحوي
ة  زيم انتاج الطاق اط لإن ع أو احب راكم حمض اللاكتيك يحدث من ة ت راكم  LDHوفي حال ع ت لمن

ك  ة  (Tortora & Derickson,2010)حمض اللاكتي ي تجرب بياً ف ل نس زه القلي ن تركي ولك
اتين فوسفات ى نظام كري ا وأظھرت . الكرياتين الباودر ربمّا دليل على اعتماد الأشخاص عل كم

ة /أقل أوكان  LDHالنتائج بأنَّ تركيـز  و أفضل وبشكلٍ دالٍ إحصائياً في التجربة الضابطة مقارن
اتين ى أنَّ زمن الجري . بتجربتيّ الغمر بالماء البارد والغمر مع الكري د يرجع إل ذا ق تحمل (وھ

ارد والغمر ) الأداء البدني اء الب يّ الغمر بالم ة بتجربت عند التجربة الضابطة لم يكن طويلاً مقارن
  .   ث حصل أفراد العينة في تلك التجربتينّ على زمن تحمل أطولمع الكرياتين حي

   Fructose-biphosphate aldolase or aldolseألدوليز ـ 
ـز  ة أن تركي ائج الدراس رت نت اس  ALDأظھ ن القي ـى م ان أعل ة ك ارب الدراس ي تج ف

ك . (U/L 7.5-1)وكذلك من المدى الطبيعي  (U/L 3.96)المرجعي /الأساسي لَّ تفسير ذل ولع
ائج . يرجع إلى حاجة الخلايا العضلية للجلوكوز أثناء أداء المشتركين في كل تجربة ت النت كما بينّ

ـز  ل أو ALDأنَّ تركي ان أق اودر /ك اتين الب يّ الكري ي تجربت ائياً ف كلٍ دالٍ إحص ل وبش و أفض
(9.000 U/L)  ابطة ة الض يّ الغم (U/L 10.063)والتجرب ة بتجربت ارد مقارن اء الب ر بالم
(11.813 U/L)  والغمر مع الكرياتين(13.100 U/L) . ولعلَّ ھذا يرجع إلى أنَّ الاشخاص في

زمن الأطول  ر نتيجة لل تھلكوا جلوكوز أكث اتين اس تجربتيّ الغمر بالماء البارد والغمر مع الكري
ادة  ى زي ذي أدّى إل ك التجربتين، الأمر ال زيم الذي جرى خلاله المشتركين في تل ذا الإن ز ھ تركي

ة إحصائياً لصالح . بالدم بشكلٍ أعلى روق دال ولعلَّ ما يؤكد على ذلك نتيجة أخرى وھي وجود ف
اتين ع الكري ر م ة الغم ة بتجرب ارد مقارن اء الب ر بالم ة الغم زيم . تجرب زداد نشاط إن ع، ي ي الواق ف
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ALD  د اج جلوكوز جدي ى انت ا إل  Eston & peters,1998;Tortora)في حالة حاجة الخلاي
and Derickson,2010) ة راد العين ا أف اتين حصل خلالھ ، وبالتالي فإنَّ تجربة الغمر مع الكري

  .على زمن أطول وبالتالي ساھما في انتاج طاقة أكثر

  زمن تحمل الأداء البدني
ان أطول أو دني ك و أفضل وبشكلٍ دالٍّ إحصائياً /أظھرت النتائج بأن زمن تحمل الأداء الب

اتين في تجر ارد والغمر مع الكري اء الب  min, 33.57 32.53)بة الكرياتين الباودر والغمر بالم
min, & 39.50 min)  على التوالي مقارنة بالتجربة الضابطة(27.49 min) . وقد يكون مردّه

ا  اتين فوسفات في الخلاي رة كري ا أنَّ وف ة، كم تج للطاق ا مُن اودر باعتبارھ إلى تناول الكرياتين الب
اج  5عضلية والناجمة عن تناول ال ات  ATPغم من الكرياتن الباودر أيضاً ساھم ذلك في إنت بكمي

ة  راد العين ا أف ي وصل إليھ أوفر وأسرع، ولعل ھذا يمكن التدليل عليه عند النظر إلى السرعة الت
ى  ارد وھي كانت أعل اء الب اودر والغمر بالم اتين الب ي الكري م 14(في تجربت ك ) ساعة/ك من تل

ة الضابطة ا لسرعة التي وصل أو جرى عندھا أفراد العينة على جھاز السير المتحرّك في التجرب
ي ). ساعة/كم13( ا دراسة ل ابقة ومنھ  Lee)) 2011(وھذه النتيجة توافقت مع عدة دراسات س

.et al 2011)  د ى عن ان أعل الواط ك دل العمل ب حيث كانت فترة العمل على الدراجة أطول ومع
 Rossiter etوكذلك في دراسة روسيتر  . د العينة كرياتين مقارنة بالتجربة الضابطةتناول أفرا

al. (1996)  ل زمن ا . تجديف 1000حيث أنَّ تناول مكملات الكرياتين كان له دور في تقلي وأمّ
دم ادة في حجم ال بَّب زي ا س ة ربَّم ة الجلدي ة الدموي  بالنسبة للغمر بالماء البارد، فإنَّ تضيق الاوعي

ة للاستمرار  افٍ للعضلات العامل ع دم ك المركزي وبالتالي ضغط الدم الأمر الذي انعكس في دف
ة  ي التجرب أثرة ف ة أو مت ت منخفض يولوجية كان ة الفس ذه الآلي ا ھ ول، وربم زمن أط الجري ل ب
دم  ع ال اض دف ى انخف ك إل ا أدى ذل ة، مم تج للطاق اعد مُن ل مس ود عام دم وج رّاء ع ابطة ج الض

ازللعضلات وبا ى الجھ ي الجري عل تمرار ف ى الاس درة عل الي عدم الق ى . لت ة إل ك الآلي ولكن تل
ي  ك السرعة الت ك تل ى ذل دّلِّل عل ا ي لَّ م أثير أفضل ولع ا ت ان لھ اودر ك جانب تناول الكرياتين الب

اتين  ة الغمر مع الكري م 15(وصل أو جرى عندھا أفراد العينة في تجرب والتي سببت ) ساعة/ك
  . لة إحصائياً بينھا وبين تجربتي الغمر بالماء البارد والكرياتين الباودروجود فروق دا

  الاستنتاجات والتوصيات
ذاباً في  5(بناءً على نتائج الدراسة الحالية، فإنهّ يمكن الاستنتاج بأنَّ الكرياتين الباودر  غم م

ارد  ) ملل ماء 250 اء الب ة بالم درجة  14-12(وغمر الجزء السفلي لغاية الحدبة الحرقفية العلوي
أثير إيجابي في التخفيف من إشارات تلف العضلة) دقيقة 12مئوية لمدة  ولكن دون  كان لھما ت

ارد . منعه اء الب دني، ولكن الغمر بالم ادة زمن تحمل الأداء الب كما كان لھما تأثير إيجابي في زي
ارد في . كان له تأثير إيجابي أفضل اء الب من ھنا، فإنَّ الباحث يوصي باستخدام طريقة الغمر بالم

ي التخفيف من إشارات الت ه دور ف ا ل ام لم اء الأجس يمّا المراكز الرياضية لبن لف العضلي لا س
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 
د  • ارد بع اءٍ ب م بم غمر أجزاء من الجس

ف  ارات التل ن اش ل م دني يقُل د الب الجھ
  .العضلي

ن  •   ف م اودر يخف اتين الب اول الكري تن
ن  ن زم لي ويحس ف العض ارات التل اش

 . تحمل الأداء البدني
ل  • غمر الجزء السفليّ للجسم بماءٍ بارد قب

ارات التلف  ن اش دني يخفف م د الب الجھ
د  لي ويزي ن(العض ل ) يحسِّ ن تحم زم

 .الاداء البدني
تناول الكرياتين والغمر بالماء البارد قبل  •

ارات التلف  ن اش دني يخفف م د الب الجھ
ل الاداء  ن تحم ن زم لي ويحس العض

  .البدني
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