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يتا الانين و الكرياتين في تحسين الأداء وتأخر ظهور التعب للاعبي تأثير الب
 كمال الاجسام 

 اسماعيل سعد محمدد/ أ.* 

 القاضي حسنى علاءد/ أ.م. **

 النبي عبد ممدوح عبدالله/ أ ***

 مقدمة ومشكلة البحث : 
 لفييرحل التالالتوايح حرلتوت لتدتح لتورىلتو ا رلارلتوث تايريل ر ل)ا رححلت جةرحمل(ل ليدترح

توايح رر لتوررىلتدةررريالتلأ تصلمتررديالتوتعرربلمزيرررح العرر  ل ررراترلتوترر ايبلفبحوتررحو ليدترررح لتوررىلترررديال
ييمالتوتعبلمةراعيلت ةتنراحصلتوع رل لمتود حيريل رالت لرحبحرلتوع رلييلل لمزيرح ال عر حلتودرالل

ليبياال.متيياحضليةبيلتو  مالل؛لفاحاليتملتولجمصلتوىلتو ينبحرلتوتىلتدتىلبدلحالةلبييلملدييل
فارحال بر ل ررالمجرم لبرر يحلدقيقر لمىررمالمايرال ررحاليدرحل دررحلتلركلتو ررمت لتو لريعيلويرر  مل
ياجل مالتلكلتو ينبحرل التويحدييلتولدييلمتوب يييلمتوقمالملتو ريح يلتوع رلييلموارالتىرحليبرات ل
علررىلتولررديلم ي ررحلوتةررحع لتوايح رر لفرر لتالياررمال رر  لا لودجررملمنرر التوترر ايبلتو تزتيرر ال لبديرر ل
يرر  التوررىلتدةرريالتلأ تصلمزيررح التواتلرريلتوع ررلييلمتوااررحصالتومييايرريلمتو يحايرريلمتوب ييرريلم ي ررحلتوعقليرريل
متوتقليررحل ررالإلررحبحرلتوع ررلارلتويحتجرريلعررالترراتاملدررح ضلتولااتيرركلمتوتعرربلتوع ررل ل لفاررحال ورركل

 رلارلتوث تايريللتوب يحل ملعيلالتوتث ييلتو تمتزيريلم ي رحلتو تثيرالتلأالرالتةرتي ت حلدحويرحلم رمل)تو ا
Nutritional supplementsل لديررررر لتعتبررررالتو ا رررررلارلتوث تايررررريل ررررالتالرررررالتو لررررربلدحرل)

تو ةررتي  يلمتلأالررالنرريمعحلفرر لتومةرربلتوايح رر لتويررممل لميحلرريلبرريالايح رر لتو ةررتميحرلتوعليررحل ل
مالم ورركلو ررحلويررحل ررالترردلياترلإيجحبيرريلع يرر العلررىلتوايح رر لبرر ييحلملياةرريحللمفةرريمومجيحلمعلررىل ةررت

لتلأ تصلمزيح التواتليلتوع لييلمتوتقليح
تالتواليرال:لCarol Johnston et all  (2014 )كاجر   ن نسات     آرار   متر اال

تتبحعيرحلولرييملتوث تايريللوي التويياحرلتوببييلتلالعلىلتالتو ا لارلتوث تاييل اماييلدتىلف لدح
عرلولدر ل ررالتعراتضلتوقلررمالتملتو تاح لريلمعلييرحلتاليرر اكلتال تمةربلت ةررتيلاكلتويرم  لىر لم رر

ليقصلتوتث ييلمويجلوتدقيللتولديلتوعح يلتملإببحصلتةلحبيلبد اتضلتونييمييلتمل ةحع تيحلعلى
لل

 .بنهاجامعة  -سابقاً  والبحوث العليا للدراسات كلية التربية الرياضيةووكيل  – الرياضة بيولوجيا أستاذ *

 .كفرالشيخجامعة  - كلية التربية الرياضية - الرياضية الصحة علوم بقسم مساعد أستاذ **

 .كفرالشيخجامعة  - كلية التربية الرياضية - الرياضية الصحة علوم بقسم باحث ***
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تدقيللتىلىل  تصلايح  ل لملت ا لاليرال رالتلأبدرح لعلرىلتييرحليدترح لتورىلتوايتح ييرحرلمتو عرح ال
حلعلييحل التوييحملتوث تا لتويم  لتوعح ملم  ح ترلت اة الم مت لتوايتملبا يحرل لي االتودلمل

ل(للل33:ل19)مد ال
تال ا لارلتواايحتيالتةرتي  رلفر لل: James et all( 2002ني س   اًرر   ) مي اا

تةررراي لت ةتنررراحصلم وررركلولدارررحيلعلرررىل ةرررتمالج يررر ل رررالتدلررريلارلتوررر ملمتوتررر لتعارررجل ررر التاايرررزل
تلفلتوع ليلم ةرتمالتوليحىريلعلرىلدر لةرمتصل للت يزي حرلف لتو ملبع لتو جيم لتوب ي لا  نالعلى

ازيررح التاايررزلاايررحتيالاررحيييزلمزيررح التولااتيرركلفرر لتورر ملمارر وكلتيلرربلتوتاايررزلفرر لتوةرريمترلتلأييرراال
علرىلع ليريلت ةتنراحصلوامييرحلتوجرزصلتولرحي ل رالع ليررلتوتر ايبللمتعتبرحاملدجرالتلأةرحجلفر لع ليريل

ل(ل21:لل21توت ايبل.)ل
:لتالتوتعررربليررح االفةررريمومجييلاي يحايررريلتدررر  للأجيرررزالمللم(2008)سااا يعة ر يااا  متنرريال

 ع ررررحصلتوجةررررملتو يتلارررريليتيجرررريلتلأ تصلتوبرررر ي لتملتو يررررحاالتملتويببرررر لميعررررافلبحوتعرررربل)توتعرررربل
تو اازمل(لم  تلتوتعبلييتجل الجاتصلتيياحضلااحصالع رحلتو اتارزلتوعلربييل  رحلير  التورىلييرمال

االتالتوتعرربلتوع ررل ليا ررال تيررحلتوع ررليلتوعح لرريلياةرريحلت تلدحورريلتوتعرربل لت ررحلتورربعضلت يررالفيرر
ل(لللل111:ل12تج  ليمتتجلت دتاتلليلاحلتوع حلتوب ي ل.ل)ل

م( 2010كلا    حسي  اح د حش ت  ،   عبد الكجفى عبد الع ي  )مفىل  تلتول  لي اال
مت عبرحصلعلرىللتالتوتعبلتوع ل ل الت رملتو نرحاحلتوتر لتمتجررلتوايح ريال لدير لتزتير لتو رثمبل:

 يتلفلتلأجيزالتوديمييل لي  التوىلد م لتوتعبلتوع ل ل لم ىليح االفةيمومجييل عق ال تعر  ال
ل(لل181:ل8تلأةبحبل لت  التوىل بمبل ةتمالتلأ تصلف ل يتلفلتوايح حرل.ل)ل

 اهداف البحث : 
ة دراسة  قجرنة بي  تنج    رك  بيتج ايني    الكريجتي  ف  تحسي  الأداء  سرع

ايستشفجء  تيرر ظه ر التع  للاعبى ك ج  اينسجم ،    رلا  العر    تحقيق ال نبجت 
 ايتية : 

 توتدةرالف ل ةرترمالتلأ تصل. .1
لتديالييمالتوتعبلتوع ل ل. .2
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 فروض البحث : 
لف ل .1 لتوتدةا لف  لتوقيحجلتوبع م لولحوب ل لمتوبع يي لتوقبليي لولقيحةحر لتدلحايح ل توي لفامل تمج 

 لال التو ا ليال. ةتمملتلأ تصلوا
لتديال .2 ل تثيا لف  لتوبع ا لتوقيحج لولحوب لمتوبع يي لتوقبليي لولقيحةحر لتدلحايح ل توي لفامل تمج 

لييمالتوتعبلوالال التو ا ليال.
 مصطلحات البحث: 

 Nutritional Supplemetال ك   الغئا    -1
 لمويجلعبحاالعال ا حلا تا لي ي لعالبايللتوامل لبي فلتةتا ححلمت عيملتوييحملتوث تا

ب يلالعيرل لم ىلتاايبيل ةتيلليل ال اميحرلا تاييلببيعييلاحيرلتملليحعييل ليتملتيتحجيحلف ل
لتواعحويل لتو ح ا لعلى لمتدتمم ل  ل( ل ةحديل ل  لةمتاح ل  لابةم ر ل) ىاتصل  لمتدجحم لتناحح ع ا

ل ل  لتوعنبيي لتويبحتحرلتوببيي لتوايتح ييحرل  ل  لتو عح ا لتو اابلتوث تا ل لح لتم ل لتوث تايي توبامتيا
تواابم ي اترل لت د حضلت  ييييل لتو ا لارلتوايح ييل لتمل مل ا حلا تا ل يالمتفقرلعليرل

لتوث تصلمتو متصلت  اياييل للFDA يي يلإ تاا لتوعحو يي بع لتالفدلرللWHO لم يي يلتولدي
ةتيلليل اابحترل لم نتقحترل لم ةتيللحترل ل ملفدلرليليبل  ملتو مت ل لملتامالتوتااييلتو 

لتو تيليل  التومجبيل ل التو مت  لمايا ح ليبحتيي ل  ل)ديمتييي لتوببيعيي  البعضلتو اميحرلتوث تايي
ل(ل6:لل10توث تاييل(ل.)

 Beta Alanineالبيتج ايني   -2
لعلبييا  ليحىليا ل ا ليتاما لم ل  ل ةحة  لايا لد ضل  يي  ل L-Glycine   م ل  م

GABAباللل3 حضل  ييييل ياالعالبايللمليةتبي لتوجةمللتلييعرل تيلرلعالبايلل دل ل
 التوث تصل للمتوبايقيلتولحييي:ل  للAnserineمللCaronsineم ىللتوبايقيلتلأموى:ل  لتاةيال

لتزيحللPyruvateإوىللL-Alanineيتح لتدميحللييمام لعي  ح لتوي م ل ليحص لتولحولي: لمتوبايقي ل  
ل(ل28.ل)لL-Asparate ياامبحرلتو ع الجزمصلتواحابمال ال

 Creatineجتي  الكري -3
لم  ل ل  ل د حضل  يييي لللا  ل ا لتواب  لف  لتيليقر ليتم لد ضلييتامجيي  ل م تواايحتيا

 تلأاجييا لتوجليةيالمتو يليمييا.
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مييتقحل  تلتود ضل التواب لإوىلاحفيليلايحلتوجةملعالبايللتو ملة  ت  ملبحوبحىي.لم  مل
ليتم لدي  لمتو  . لتوع لار ل   لتواايحتيا لد ض ل ا للتو ةتاي يا لد ضل95تيزيا ل ا %

 (ل29تواايحتيالبحوع لارلف للماالفمةاماايحتيا.ل)
 Lactic Acidحج   ايكتيك    -4

لدحويل لف  ليمج  لم م لت اةجيا  لمجم  لع م لف  لت اةجيا للأةتيلاك لتوييحايي لتولماا  م
ل) لبيةبي لل12ل–ل8تواتدي لدمتوى ل للجاتم لتلأينبيلل1( ل  تص لعي  لتويةبي لتلك لتا لت  ل مح  لل 

 (للل17:ل3 ييل ترلتون التوعحوييل.ل)توايح
 Muscular Fatigueالتع  العض ى    -5

دحويل الت يياحضلتو  ىرلولااحصالتوب يييلمتوميياييلولجةمل لتيندلايتجيللأ تصل جيم ترلل
لب يييلىمييلم تلادقيلت لالبناحلمت بلعلىل ةتمالتواا لمى اترلعلىلت ةت اتالف لتلأ تصل.ل

ل(ل41:ل2)
 نظرية والدراسات المرجعيةالقراءات ال

 :  What is bodybuildingريجضة ك ج  اينسجم  
  لع لييلتدايزلع لارلتوجةملعلىلتوي ملعالبايللتوت ايبلم اللملتث ييلتوع ليلل

ل.بحوعيحلالتوث تاييلم يديحلتواتديلتو يحةبيلولاةتناحصللملتااتال  ملتوع لييل اال ياالم ا ت
ل   لتو دتمال متوت حايا توت ايبحر بايل عا بنامتو توجة  تبميا ايح ي م وتمتزا
 تو ييام توناح وتدةيا تلأع حص مبحى ل )تواجح   توي    توييا لتول ا   توببا( توجة الل

ل(16:ل1توجةم.ل)ل ف  متو مزعي ولجة لمتو يتناا متويح يي تو اتموي توع لار مزيح ا
 The importance of nutritional supplementsال ية ال ك لات الغئا ية ل ريجضيي  

for athletes : 

لتو اابلتوث تا لف ل ليةبي لزيح ا لولايح  ل م لتو ا لارلتوث تايي لتي  لتوي فل الماتص إا
لتوع لييلولدلمحلعل لتوبحىيلتولاز يلتملوزيح ال ةحديلتويلييلتوع لييلم وكل توجةملتملتويلايح

 تصلمتديالتوتعبلمتوملمحلبحولاعبلتو لدةبلتواحعلييلتوتيللييلبثييلتوملمحلتو لتدةيالتلأ
لتةيجحزلتوايح  ل لاح ت ل:ل



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الأول –العدد العاشر  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 يونيه
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 253 

 

 .ت  ت لتوجةملبحوبحىيلولينحبلتو  حاجل 
 .إعح البيحصلوليلايحلتوتحوايلمليحييلت ويحفلتوع لييلبع لتوت حايالتوايح ييل 
 لتواةيمومج لولع ليل.بزيح ال ةحديلتو ق  
 .اةبلتوقمالتوع لييل 
 لمتوتد حلع لتوق اا لتو ماملتوتياة لزيح ا لتوجيحز ل بحموي لمزيح ا لبميلي لتوع ل لواتاا ل لتوع ح

 )تديالييمالتوتعبلمةاعيلت ةتناحصل(ل
 .تةتعح التودحويلتوببيعييلمةاعيلت ةتناحصلبع لتوجي لتوب ي ل 
 ل(347:ل 22تزي ل الىمالتوت ليحلتوث تا لمتزي ل الىمالتو يحعيلعي لتيحمويحلبناحل قيال.ل)ل

 The relationship of beta-alanineايني  بجلع   العض    تجرر التع   علاقة البيتج
to muscle work and delayed fatigue   : 

ل  ييال  لتاميالبيبتي لتواحاميةيالبحوع لارل مبيبتي لتواحاميةيال   ملفحا الو ا حلتوبيتح
ل لةيي لامة  لعحوم لتاتنف لولأاة ا لىمم ل  ح  ل ل1900 م لتوع لار لف  مبيبتي للتاايزم

++لبحوع لارل ليحصلتوت حايالHتواحاميةيال مليبلتو فحعلتلأمحلوتقليحلتاتاملجزياحرلتويي امجيال
ل لتويي امجيا لجزياحر لمتاتام ل  ليقلحHتوعيياي لبحوع لار لل++ لف للPH ةتمم ل( )تود م ي

لتوع لارل  حليقلحل الى االتوع لارللعل لت يقبحضلميقلحل الىمالتد ليحل.
لمف لبعضللمبحوتحو ليع ح ل  لتةتناحايح لتوع لارلمةاعي لتد ح لعل لزيح ا لت ييال توبيتح

ى لتملتاتنحفل التيحمحل ا حلتوبيتحل  ييالياف لتاايزلتواحاميةيالبحوع لارلب تمةبللتو اتةحرل
ل ةحبي .ل10إو لل4فتاالل%(لف 205%لإو ل15%ل) ال80

رلعل لتوع حلبدىل لف اليلاحلتقليحل ةتمملتود م يلف لتوع لارلتزي لى االتوع لا
 (لل280:ل25جي لمتبمحلفتاال  حلي يال التوتعبلميدةال ال  تصلتوايح  ل.ل)
 The relationship ofعلاقة الكريجتي  بجلع   العض    تجرر التع   ايستشفجء  

creatine to muscle work and delayed fatigue and recovery  : 
إال ا لارلتواايحتيالا ا حلا تا ل  Rawson, E.S. et allر اس    ارر   ي اال

لف لتعزيزل لتلعبل مات لمى  لتوع لارل  لاتلي لتع حلعل لزيح ا لا ح لتوقما لف لتبميا لإيجحبيي ت لا
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ت ةتجحبحرلتويا ميييلمتعزيزلتلأ تص لمعلامالعل ل وكل لفإال ا لارلتواايحتيالتزي لبةاعيل ال
ل(لل826:للل24) .ل(LBM)متواتليلتويحوييل التو  مال  (لBMاتليلتوجةم)

 :  Fatigueالتع  
ييندلتوتعبلتوع لىليتيجيلتااتالع  لابيال الت يقبح حرلتوع لييلتوقمييلمتو تعحىبيلتوت ل
تناحلعباحلعلىلتوجيحزيالتوعلبىلملتوعللىل لا حلتالتو جيم ترلتوعييايلمتو ةت ي يلو  الز يييل

ل ل  حليةببل ي حلف لد م لتوتعب.لبميليلتناحلعباحلتيالعلىلتوجيحزيالتو ماالمتوتياة
ل(41:لل2)ل

 :   The Importance of Fatigueأل ية التع    
تا اليح االتوتعبلتوع ل لف لت  ييلت احييتيحلعلىلتبميالتوقحبلييلولاا لتوايح  لت ل ال
لف ل لتوتعبلوا ليد  لتثياترلتيجحبيي تو اماملتاليلحلتود حلتوب ي لف لتوت ايبلتوىلد م 

يزالتوجةمل لميع ل  تلتوتايفلتوعح حلتوااية لف لتبمالتوقحبلييليلملحلف لتواعحويحرلتايفلتج
لت ييحكل لمويج لتوتعب لدحوي لتوى ليلح لتا ليجب لتوت ايب لفحا لو ت ل  لتوتد ح لبتي يي لتاتبب توت 

ل(30رت جيح رل د ت لتوتحليالتو اامبلفيرلعلىل.)
 :  Symptoms and Signs of Fatigueأعرا    ظجلر التع   

 لقد أشجر )ارت  يسكى( أ  الم ال ؤشرات الت  تؤد  الى التع  : 
 زيح الع  لتلأيبحصل لايتيجيللأيتلاحلتوتيحةللف لتوتلافحر. .1
 ع ملتوااحييلف ليلللمتاميالدااحرلج ي الم اي المتةتيعحبيحل. .2
 (ل16:لل14ع ملتيحةللتوع حلتوميياىل اليلاحلزيح التةتيلاكلتوبحىيل.لل)ل .3

 :   Types of fatigueع    أن ا  الت
 لتوىللSherers et all(ل ليقلالعالنياازلمتيامالل1994 نحال د  للبدىلدةييال)

لتالتوتعبلتوع لىلي االتقةي رلتبعحلولع لارلتو نتاايلف ل  تصلتوع حلتوع لىلتوىلت تىل:ل
 :  Local Fatigueالتع  ال  ضعى )ال ح ى(    -1

ل نح لدحوي لفى ليد   لتو ا لتوتعب لتوتعبلم م لةبب لمياج  ل  لتوجةم لع لار للل  ااي
 توع لىلتوىلتوجيحزلتوعلبىلتوع لىل لحلتعبلع لارلتو اتعيالعي لتوتلميبلفىلااالتوةليل.ل

 :    Partial Fatigueالتع  الن  ى )ال رك ى (    -2
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للل ل ل ا ل الا لفييح لمتنتاك ل م   ل ا لتالا ل نحااي لدحوي ليد  لفى لتو ا لتوتعب م م
ملي لالعلىل اازلتوداايلف لتو  ليتيجيلتةتي تمل ج معحرلع لييلف لع لارلتوجةمل لم 

 مىرلمتد لل ل لحلتعبلع لارلتواجليالفىلت ايبحرلتوةبحديل.
 :    General Fatigueالتع  الك ى )العجم(    -3

م ملتوتعبلتو اليد  لف لتالبل جزتصلتوجةملمينتاكلفيرلتالال اللللىلع لارلتوجةمل
يقلالعاللButcherيحزتوعلبىلملتوجيحزلتو ماالتوتياةىل لمي ااربيمتنارل لميق لتوعبدلعلىلتوج

لتوليايل ل لم ى ل  لتو اازا لتوعلبى لتوجيحز لعا ل ياللي لولأجيح  ل اتاز لللالي لد   اابمفتشل ير
ل ل.) لتوعلبلتودااىلياةيح لموياي لتودااىل  لتوع لييلبعلبيح لتتلححلتولياي لمعي  ل  :ل9توع ليي

ل(ل130ل–ل129
 :  Sites of Fatigueتع  أ جك  حد ث ال

ليمج لتالال التاةيالود م ل احالتوتعبلمةيتاتاىلبح تىل:ل
 أ ي : نظريت  التع  ال رك ى  التع  ال حيطى : 

 :  Central Fatigueنظرية التع  ال رك ى )القشرية (   - أ
(لل لمي االتاليةت حلعلىلCNSمتوت لتد  ل احالتوتعبلف لتوجيحزلتوعلبىلتو اازالل)

 بح تى: وكل
 .لتيياحضلف لمييايلع  لتومد ترلتودااييلتو ةتي  يلف لتوينحب
 .تيياحضلف لتااتالتلحاالتومد التوداايي 

دي لتعت  لىمالتلأيقبحضلتوع ل لبناحلابيالعلىلينحبلتوجيحزلتوعلب لتو اازملم ي حل
 اتالف لتوع حلعلىلع  لتومد ترلتودااييلتو نحاايلف لتوع حل لم لتةتبي لتويلايحلتوعلبييلتلأةت

و  البميليلميحليلف لتوت ايبلتوب ي لتوعييفلدي ليد  لتوتعبليتيجيلد م ل بمبلف لااحصال
لي  ملتوىلتدييالملمحلت نحاترلتوعلبييلتوىلتوع لارلمبحوتحو ل لتوعلبييل ل  ح ع حلتويلايح

 (30 بمبلف لىمالمةاعيلتلأيقبح حرلتوع لييلم بمبلتلأ تصلبناحل لدمي.ل)
 :  Peripheral Fatigueتع  ال حيطى ) الطرف ( نظرية ال  -  

لمتوت لتد  ل احالتوتعبلف لتوع ليلياةيحلمتو اليبلللعليرلتوتعبلتوبافىل:للل
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لمى ل ليامال احالت تلححلتوعلب لتوع ل ل  لتالى  ياج لتوتعبلتوىلتوجيحزلتوعلبىل 
توتعبلياج لتوىل(ل لتالةببل1920)ل Henri et all اال ج الزاايحليقلالعال ياالم يايال

لتةتيلاكل لح التوبحىيل لمب وكلب  لتاتنحفل التةتيلاكلتوجليامجياليةببلتوتعبلتوع ل .
ل(ل132:ل9)

 :  Lactic Acidح   اللاكتيك 
د ضلتولااتيكل مل اابلاي يحا ليلي لف ليلايحلتوع لارلميلايحلتو ملتود اتص ليتناحل

لتو ليعت   ل ل  لإوىلبحىي لتوبعحم لتوجةم ليدمح ل ةتميحرلعي  ح لتاما لعي  ح لتوبحىي لعلىل  م جةم
تلأماةجيال ييا ي لى لتيياضل ةتميحرلتلأماةجيال ليحصل  حاةيلت حايال الايل ملعي  حليامال
 يحكلع مال مل اضل للب جا لت يتيحصل التوت ايال ملتوتعحف ل التو اض لياج ل ةتمالد ضل

ل(ل31)ل.تولااتيكلإوىل ةتمتملتوببيع 
 النشجط الريجض  :  حج   اللاكتيك فى - أ

لع لارل لفى لمتد ي ت لت يةحا لجةم لفى لتيتج لت د حضلتوتى ل د  ل م دح ضلتولااتيك
لتوجةملتليحصلتوينحبلتوايح  لدي ليعتبال ملتويحتجلتوييحا لوع لييلتدليحلتوجلمامزلب مالتاةجيا.

رررل(لميبلللعلىلتوتيلصل ال  تلتود ضلبرررraميبللل لبلبلتيتح لدح ضلتولااتيكلبررل)ل
 = rd(لعح اليامالجةملت يةحالتوببيع لتمتزالبيالتيتح لد ضلتولااتيكلمتوتيلصل يرل)rd)ل
ra(لدي لتاايزلد ضلتولااتيكلفىلتواا لتوعح مل)ل(لل40:ل7(ل لل ل محل/لوتال.ل)ل1.0ل–ل0.5

 The Relationship Between Muscleعلاقة التع  العض ى بشدة  د ام التدري   
Fatigue and Training Duration   : 

تةبحبلد م لتوتعبلدةبلز الت  تصلل Anita Bean(2000ليفلاحل التييتحلبييال)
لحيييلتوتىلتت  التيات لتىلىلل30ل-20متون ا لفح ينبيل ترلتون التوقلمالمتوتىل تزي لعال

تزي ل الل ATPدي ل تبلبحرلتوع لارل الل PC  لATPى االيد  لتوتعبليتيجيل ةتياح ل
مفالفييحل لا حلي  ال  تلتويمعل الت ينبيلتوىلينحبلتو اتازلتوعلبييلتودااييلبحود لت ىلىلتو ت

ل د ت لتيحال ةت ال الت نحاترلتو اليمجيلبلايليحليلعلىلت ويحفلتوع لييلتوةايعيل ويح
لي  التوىلةاعيلد م لتوتعبلعالبايللتوجيحزلتوعلبىلتو اازال لمتليحصلت ينبيلتوتىل م  ت
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للتت يز ل ا لتوقلمالتةت ا ل ا لت ىح لتوىلل30بحون ا لوتاتاملل3لحييي  ىحالليد  لتوتعبليتيجي
دح ضلتولااتيكليتيجيلوزيح التيتحجيلعال ع حلتوتيلصل ييلميقحلجي لت اةجيالمياتا ل ةتمال
لتوعلبييلمتوتىلتعتبالت الالدةحةييلو لحل لتوع حلوليلايح ليقلحل الى اا لحيىلتاةي لتواابمال  ح

لوتثياترلفىلتو مل.ل  الت
ا حلتد  لزيح الفىلد  ييلتوع ليلولت ايبحرل ترلتون التوعحوييلتوتىلتقحابلتويلفلةحعيل
  حلتقلحل الى االتوع ليلعلىلت يقبحضلدي لتالتوبيايلتود  ييلتوتىلتامالعلييحلتوع ليلتع حل

ل(ل13ل:ل15)ل.cell deathعلىلياضلى االتوع لارلعلىلت يقبحضلمتةببل مرلتويلايحل
 الدراسات السابقة والمرجعية :

 اولا: الدراسات العربية: 
 ( 6(: )2020) ب شهير ل ار  دراسة  .1
لرتلالتوتث ييلتو تمتزييلف لتبميالتوق االتوع لييلو الايح  لا ححلت جةحمللرعن ا  الدراسة :   

 ف   قتاح  تا ا بايح ج مفل تو تمتزيي توتث يي تد لر تو م تلألا  عافيلالهد     الدراسة :
ل. تلأجةحم توع لييلوايح  لا حح توق اا تبميا

 تل يم  م توتجايب  تو ييج تو اتةي   م ف  توبحد  تةتي م مى للتحقيق لد  الدراسة :
 تو ج معي
ل. تلأجةحم ا حح ي حاةما ايح ييا 40 ىمت يح عييي على تعت   ا ح تومتد ا

 ف  توبع يي م توقبليي توقيحةحر بيا تدلحايح  توي لفامل مجم  توى تويتحاج يللر مى : الم النتج   
  لا مجم  على ي ا    ح )توببا م تو اتعيا م ولاجليا توع ليي توق اا ( توللالي  التو  ناتر اح

لتلأجةحم ا حح م وايحض توع ليي تبمياتوق اا ف  تو تمتزيي ولتث يي تيجحب 
 ( 5(: )2019دراسة اًية  ح د فريد عطية  ) .2
تدليالتةتي تملتوبيتحلت ييالا ا حلا تا لعلىلبعضلتو تثياترلتواةيمومجييللرلدراسة :  عن ا  ا 

لرمتوبيماي حاييلو ال عب لت ةامتشل
تدليالتةتي تملتوبيتحلت ييالا ا حلا تا لعلىلبعضلتو تثياترلتوتعافلعلىللالهد     الدراسة :

لحل:لتواةيمومجييلمتوبيماي حاييلو ال عب لت ةامتشل اليلا
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 الحد الأقصى للأكسني  ، الحد الأقصى لثجنى أكسيد الكرب  .  -1
 بع  ال تغيرات البي  كي يج ية )ح   اللاكتيك(. -2
 الته ية الر  ية . -3

لللتحقيق لد  الدراسة : لىمت ح لعييي لعلى لتوتجايب  لتو ييج ل عبيالل15تةتي م ل ا  عب
لت ةامتش.

لت ييالا ا حللالم النتج   : ا تا ليةحع لف لتدةيال  تصلتوت حايالتوايح ييلتيحمحل ا حلتوبتح
ليلاحلزيح التوق االتوتييي ييلمتدةيالتلأ تصلعبالتدييالييمالتوتعبل.

 ( 4(: )2019دراسة إيهج  اح د ال ت لى  نص ر  ) .3
لتوع لييللرعن ا  الدراسة :    لمتوقما لتوقلبيي لت ييالا ا حلا تا لعلىلتوليحىي تدليالتيحمحلتوبيتح

لرمالتوتعبلو التوةبحديالمتديياليي
لتوع لييللالهد     الدراسة : لتوقلبييلمتوقما لت ييالا ا حلا تا لعلىلتوليحىي تدليالتيحمحلتوبيتح

لمتدييالييمالتوتعبلو التوةبحديا.
تةتي ملتوبحد لتو ييجلتوتجايب لعلىل ج معتيال حببيلمتجايبييلعلىلللتحقيق لد  الدراسة :

لبيال ال عب لتوةبحديلبيح ملتودمتالتوايح ىل. لعل10عيييلع  ييلىمت يحل
دققرلتو ج معيلتوتجايبييلتوت لتيحمورل ا حلتوبيتحلت ييالتدةال لدميلف لتوليحىيللالم النتج   :

لتوقلبييلتوتياةييلمتوقمالتوع لييلمتديالييمالتوتعبلو العيييلتوبد ل.
 (         11م(  :  )2016دراسة سير ا  حج د رفيق ) .4
 ملرل200متيجحزلع تايحرللCPKتدليالتةتي تملفمةاماايحتيالف لتبميالتيزيمللرالدراسة :  عن ا  

ل على توتعافلالهد     الدراسة : لفمةاماايحتيالف لتبميالتيزيم متيجحزللCPKتدليالتةتي تم
لملدةبلتوجاعحرل.ل200مللفايلتونبحبلم نتمالتبمالع تا ل200ع تايحرل

تو ييجلتوتجايب لتو اتا لتون الو  الللاليلتنياعلىل ج معتياللإةتي تمللتحقيق لد  الدراسة :
  عبحرل التي ييلإىليملاا ةتحالب.ل10 حببيلمتجايبييلعلىلع  ل
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يجحزللCPKنيمالبمالتيزيملل3توت ايبلتواتاملتو اتا لتون الو  اللالم النتج   : ملمواال200مت 
يجحزللCPKويجلب اجيلابياالول ج معيلتو حببيل لمواالتبمارلتيزيمل ملبمتةبيلتو ييح لل200مت 
لتوت ايبلتو افلل  لتوتد يحلتوامةاماايحتيالب اجيلابياال.

 ثانيا: الدراسات الاجنبية: 
 Anne Delextrat et all (2020:)(16 ) دراسة: آ  دي كسترات، نيس تجرني    أرر   .5

يال لمد مل مل   جل ل  لآلحالتو ا لارل  لتواايحتيال ميم ي اترلمبيتحل  يلرعن ا  الدراساة : 
لل ر  تصلانحشل تااالمتو عل حرلتواةيمومجييلف لفايللتويمتالم عب لتو  ابل

احالتوثاضل ال  ملتو اتةيل مل قحاييلتوتدلياترلتو ج عيلولاايحتيال دح مللالهد     الدراسة :
تواةيمومجييل ليحصل(ل  لتةتي ت يحلتو عزمحلعلىلتلأ تصلمتو عحييالBA(لمتوبيتح ييال)Crتويي اترل)

ل(.RSSتةلةحلتوع ملتو تااال)
 ابعيلم ابعمال التو امالتملتةتي تملتو ييجلتوتجايبيىلعلىلعيييلىمت يحلللتحقيق لد  الدراسة :

ل(ل عب لفاللتويمتالمتو  ابلتوايح ييال10(لمتةيح ل)توع  ل=ل34)توع  ل=ل
لRSSعلىل  تصللBAمللCrفييلولج  لبيالتييارلتويتحاجلتيرل لتمج ل ملفمتا لإ حلالم النتج   :

لو اتىبيلفمتا لتو ا لارل لتوت ايالى ليامال اماي ح متنيالإوىل التوااضلتوبميحل ملإج حو ل  ا
لتو ج عي.

 Christopher et all (2017( : )18 )دراسة : كريست فر س ارت  ارر      .6
لت ييالم ا حلبيتحعن ا  الدراساة :  بياحابميحرلتولم يمملعلىلتلأ تصللرتدليالتيحمحل ا حلتوبيتح

لل تولا متا لبدةتي تملتوجي لتوب ي لبحو اتجيللر
تدليالتيحمحل ا حلتوبيتحلت ييالم ا حلبيتحلبياحابميحرلتولم يمملعلىلتلأ تصللالهد     الدراسة :

لتولا متا لبدةتي تملتوجي لتوب ي لبحو اتجيل.ل
لتوتجايللتحقيق لد  الدراسة : لتو ييج لإةتي تم لعلى لت ايالل10ب  ل ةتي  يا ل اما  ت ابيا

ل ىحاللىبحلمبع لتيحمحل ا حلتوبيتحلت ييال.للل8  متا لو  ال
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للالم النتج   : لو  ا لتو تقب  لاامبلتو اتجي لتليحص لتولا متايي ل8تييارلتويتحاجلتال تمةبلتوق اا
ل60بحرلي ت لمىتيحل حلبيال ىحاللتوىلفحا التوبيتحلت ييالتو  زم لبباامبميحرلتولم يمملتليحصلتوت اي

ل ىيقيل.ل240توىل
 Priscila Berti Zanella et all (2017( : )23 )دراسة : بريسيلا بيرتى   ارر      .7

ل  ييالعلىلتلأ تصلمتعبلتوع لارلف لرعن ا  الدراساة :  توايح يمالماياللتلحال ا لارلبيتح
ل رتوايح ييال ال يتلفلتوايح حر

للالهد     الدراسة : ل ا لارلتوبيتحلاحا ل ةتي تم ل اتجعي لإجاتص ل م لتو اتةي ل  م توي فل ا
لتوتعبلو التوايح ييالمايال لم قحم ي لوتدةيالتلأ تص لتوبحىي لعلىلتموي  ت ييالا ا لارلتةحع 

 . توايح ييا
لللاليلمعنامالتملتيتيحالتو اتةحرلبدةتي تملتو ييجلتوتجايب ل.للتحقيق لد  الدراسة :

تدةيالتوجي لتو لدميلمتوعل يحرلتوبيماي يحاييلتو تعلقيلبتعبللBA ال ا لارليب مللالم النتج   :
لتوع لارلملتملتوعلمالعلىل  ويل ىحلوتدةيالتلأ تص.

 اجراءات البحث : 
 منهج البحث 

لتةتي ملتوبحد لتو ييجلتوتجايب لو لاا ترلمتتاحىرل  لببيعيلملإجاتصترل  تلتوبد ل.
 عينة البحث 

ل12د لبحوبايقيلتوع  ييل ال عبىلا ححلت جةحملبااالتوني للبمتى لتملتيتيحالعيييلتوب
 عبيالواحل ج معيلل لتو ج معيلتلأموىلبدةتي تملل5 عبل قة يالتوىل ج معتيالبمتى لع  ل

لتوبيتحلت ييالمتو ج معيلتولحيييلبدةتي تملتواايحتيال.
 شر ط ارتيجر العينة  

 اي لتوتجابيل.تالتتمتفالو ييملتواابيلتونيلييلفىلتي .1
  متفقيل  اب لتولاعبيالعل لإجاتصلتو اتةيلعلييمل. .2
 تالتتمتفالو ييملتوةلا يلتولدييلبيحصلعلىلتوانفلتوببىل. .3
 عيييلتوبد لتت يزلبع الت ايب لمبديحاللت ايبييل تقحابيلمل يتي ي. .4
  ال ليامالو التد ل التفات لتوعيييلدةحةييل ال اميحرلتو ا حلىي لتوبد ل. .5
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 الي بلتوث تصلو الج ي لتولاعبيالف ل ةتمالمتد ل التوتيمعلمتوقي يلتوث تاييل.تاليامل .6
 وسائل و ادوات جمع البيانات

لتو ةبلتو اجع ل.ل .1
لجيحزلتواةتح يتالوقيحجلتوبمحل. .2
 تةت حاالتةجيحلبيحيحرلتولاعبل. .3
 تةت حاالتةتبيحرلوتتب لتدةيالت  تص. .4
 تةت حاالتةجيحلتوقيحةحرلتواةيمومجييل. .5
 توقيحجلبحوةيتي يتالوقيحجلتوبمحللأىابلةيتي يتال.نايبل .6
 جيحزل يزتالببىل عحيالوقيحجلتومزاللأىابلايلمجاتمل. .7
 ةحعيلإيقحفلوتد ي لتومىرلمدةحبلتومد ترل وت ايبييل. .8
ل(.ل ERBA Chem – 5جيحزلتدليحليةبيلتاايزلدح ضلتولااتيكل)ل .9

 ( :   Beta-Alanine  Protocolطريقة إعطجء البيتج ايني  )
  لتوت ايبلم وكللBeta-Alanineتملإعبحصلتوعيييلتملتو ج معيلتوت لتتيحمحلتوبيتحلت ييالل
ل(لجاتملفىلتو االتومتد ال.1(لجاتمليم يحل قة يالعلىلتاب ل اترلفىلتويممل)4ب ق تال)

لتوجاعحرل لم لتوةحبقي لمتو اتةحر لتو اجع  لتو ةب لعلى لبيحص لمع   ح لتوجاعي لتمليف تم
ل(للل16(لل)4تو مل لبيحلعلىلعبمالتو ا حل.ل)

 ( :  Creatine Protocolطريقة إعطجء الكريجتي  )
لتوت لتتيحمحلتواايحتيالل لتملتو ج معي لتوعييي لإعبحص لCreatineتم   لتومد ترلتوت ايبييلل

ل(لجات حرل االمتد اليم يحل التويمعلبم ال.5م وكلب ق تال)
لتوجاعحرل لم لتوةحبقي لمتو اتةحر لتو اجع  لتو ةب لعلى لبيحص لمع   ح لتوجاعي لتمليف تم

ل(لل16)لل(11تو مل لبيحلعلىلعبمالتو ا حل.ل)
 ت صي  العينة  

 (3-1) ند  
 البحث ف  ال تغيرات ايسجسية لبيج  اعتدالية البيجنجت الدييت الإحصج ية لت صي  عينة

 5)  ن  عة البيتج ايني (   = 

https://web.archive.org/web/20200307075954/https:/www.genome.jp/kegg-bin/show_pathway?scale=1.0&query=1.2.1.15&map=map00410&scale=&auto_image=&show_description=hide&multi_query=
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 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 الالتواء التفلطح

 معدلات ودلالات النمو

 1.885 1.44 2.96 28.11 28.41 سنة/شهر سنال  .1

 1.25 1.31 1.78 171.11 171.21 سم الطول  .2

 1.369 1.355- 5.74 84.11 85.11 كجم الوزن  .3

مؤسر كتلة الجسم   .4
(BMI) 

كجم 
 2/طول

29.11 27.74 2.21 -1.31 1.855 

 1.123 2.71- 4.13 7.11 7.41 سنة العمر التدريبي  .5

ل) لج مح لتو تمة3-1ليم ب لتلأوتمتصل( لم عح ح لتو عيحام لمت يداتف لمتومةيب لتودةحب  ب
ةج حو لعيييلتو اتةيلف ل ع  رلتوي مليت بلىابلتوبيحيحرل الإعت توييلتوتمزي لمت حلحلتو يدي ل

(لادابالىي يل1.25(لادىحلىي يلم)0.123)لتةعت تو للدي لتاتمدرلىيمل عح حلتلأوتمتصل حلبيا
لبيا لتيدلا لتو اجحر ل ا ل±ل م لعيمبل3) ل ا لتوبيحيحر ليلم لعل  ل بحناا ل  وي ليعب  ل  ح )

لتوتمزيعحرلتوثيالتعت تويي.
 ( 3-2) ند  

 الدييت الإحصج ية لت صي  عينة الدراسة ف  ال تغيرات ايسجسية لبيج  اعتدالية البيجنجت
 5) ن  عة الكريجتي  (   = 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 

 معياريال
 الالتواء التفلطح

 معدلات ودلالات النمو

 1.13 3.38 2.92 27.11 28.11 سنة/شهر السن  .1

 1.12 4.74 7.19 175.11 177.41 سم الطول  .2

 1.49 2.52 9.86 82.11 83.61 كجم الوزن  .3

مؤسر كتلة الجسم   .4
(BMI) 

كجم 
 2/طول

26.81 27.73 4.33 1.88 -1.64 

 1.42 2.91- 4.28 7.11 7.61 سنة العمر التدريبي  .5

ل ل) لج مح لتلأوتمتصل3-2يم ب لم عح ح لتو عيحام لمت يداتف لمتومةيب لتودةحب  لتو تمةب )
ةج حو لعيييلتو اتةيلف ل ع  رلتوي مليت بلىابلتوبيحيحرل الإعت توييلتوتمزي لمت حلحلتو يدي ل

(لادابالىي يل1.03(لادىحلىي يلم)0.64-تةعت تو للدي لتاتمدرلىيمل عح حلت وتمتصل حلبيال)
ل ل) لبيا لتيدلا لتو اجحر ل ا لعيمبل3± م ل ا لتوبيحيحر ليلم لعل  ل بحناا ل  وي ليعب  ل  ح )

لتوتمزيعحرلتوثيالتعت تويي.
 ايطلا  ع   الدراسجت السجبقة :      
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ىحملتوبحد لبإجاتصلتوييامت بلاعلعلىلتو اتةحرلتو نحبييلمتو اجعييلمتو اتببيلب م معل
ل لتوبد لبع للمتد ي ل حليجبلع لرلتلتحصلتببيللتوبايح جلل.تواةحويل لوتايملد مل

 الدراسة الاســاسيــة     
 جايرلتو اتةيلتلأةحةييلدي لتمل ي لتوقيحةحرلتواةيمومجييلمةدبلعييحرلتو ملبمتةبيل
تو يتصل  ل اتعحال التتملتوقيحةحرلف لفتااللتواتديلمع مل  تصل مل جيم لب يىلما وكلبع لت تصل

لتوب يىل بحناالدي لىة رلتوىلللارل اتدحل)ىيحةحر(للم ىلاحوتحوىل:لتو جيم ل
 ا ي : القيجسجت القب يه  : 

ملدي لتملىيحجلل2022/لل10/لل6مللتوىل2022/لل10/لل5تجايرلتوقيحةحرلتوقبلييليمملل
تومزالمتوبمحلمتويبضلفىلتواتديلمبع لتو جيم لم ثبلتو ملفىلتواتديلمبع لتو جيم ل للملةدبل

رلتو مل التواتديلمبع لتو جيم ل بحناالل جاتصلتوتدحويحلتواةيمومجييلعلييحلو عافيليةبيلتاايزلعييح
لد ضلتولااتيكلف لتو م.

 ثجنيج  : القيجسجت البعدية    
ملدي لتملل2022/لل12/لل11توىللل2022/لل12/لل10تجايرلتوقيحةحرلتوبع ييليمملل

للل3ملفىلتواتديلمبع لتو جيم لل بحناال للملبع لىيحجلتويبضلفىلتواتديلمبع لتو جيم لم ثبلتو 
لل5لللملبع لل3لل للملتي رلعييحرلتو مل التواتديلمبع لتو جيم ل بحناالللملبع لل5لملبع ل

ل جاتصلتوتدحويحلملىاتصتيحل.
 المعالجات الاحصائية  

لتةيةح لتوتابميي لولعلمم لتةدلحايي لتودز ي لمبدةتي تم لت وى لبحودحةب لت ةتعحيي يييلتم
لماحيرلاحلآت ل:للSPSSمت جت حعييل

 .لتو تمةبلتودةحب ل .ل عح حلت وتمتصل
 .لت يداتفلتو عيحامل .لتيتبحالميلاماةمال
 .للتيتبحال)ر(ل

 عرض ومناقشة النتائج : 
 اولا : عرض النتائج : 

 (4-1ند   ) 
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 (ديلة الفر ق ف   تغيرات تحسي  الأداء ) بدنيااج ( ل ن  عة )البيتج ايني 

 المتغيرات

 اختبار ويلكوكسون اللابارامتري للمقارنة بين المتوسطات

 (5البعدي)ن= (5القبلي )ن=
 zقيمة 

 الدلالة
(p) متوسط 

 انحراف
 معياري

 متوسط
 انحراف
 معياري

 1.143 2.123 1.18 11.52 1.48 8.64 البنش فلات بــ )البار الحر(

 1.143 2.123 1.46 11.12 1.65 8.64 البنش فلات ) الدامبلز(

 (p<0.05) 0.05* دا  عند 
(لمجم لفاملل تويلإدلحاي حلبيالتوقيحجلتوقبل لمتوبع ملف ل تثياترل4-1يت بل الج محل)
لتدةيالتلأ تصل)لب ييررحل(

 
 ( ي ضح الفر ق ف   تغيرات تحسي  الأداء ) بدنيااج ( 4-1شك  ) 

 (4-2ند   ) 
 ( ل ن  عة الاا ) البيتج ايني  (ديلة الفر ق ف  ح   اللاكتيك)التع 

 المتغيرات

 اختبار ويلكوكسون اللابارامتري للمقارنة بين المتوسطات

 (5)ن= البعدي (5القبلي )ن=
 zقيمة 

 الدلالة
(p) متوسط 

 انحراف
 معياري

 متوسط
 انحراف
 معياري

 )التعب( حمض اللاكتييمتغير 
 قبل الوحدة

9.41 1.11 11.72 2.14 1.1.753 1.181 

 1.181 1.1.753 8.46 74.76 4.73 84.46 محمض اللاكتيي)التعب(متغير 

 1.181 1.1.753 9.77 62.52 4.32 77.96 ق 3حمض اللاكتيي)التعب(متغير 

 1.143 2.123 2.61 51.44 5.27 59.44 ق5حمض اللاكتيي)التعب(متغير 

 (p<0.05) 0.05* دا  عند 
لبيالتوقيحجلتوقبل لمتوبع ملف لل(لع ملمجم لفامل4-4يت بل الج محل)ل  تويلإدلحاي ح

لد ضل ل تثيا لتيتبحا لع ت ل(  لت ييا لتوبيتح ل) لتورر لو ج معي ل)توتعب( لتولااتيك د ض
لل5تولااتيك)توتعب(



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الأول –العدد العاشر  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 يونيه
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 265 

 

 
 ( ي ضح الفر ق ف   تغير ح   اللاكتيك)التع ( ل ن  عة الاا ) البيتج ايني  ( 4-2شك  )

 ( 4-3ند   )
 تحسي  الأداء ) بدنيااج ( ل ن  عة )الكريجتي (  ديلة الفر ق ف   تغيرات

 المتغيرات

 اختبار ويلكوكسون اللابارامتري للمقارنة بين المتوسطات

 (5)ن= البعدي (5القبلي )ن=

 zقيمة 
 الدلالة
(p) متوسط 

 انحراف
 معياري

 متوسط
 انحراف
 معياري

 1.14 2.12 1.61 11.52 1.79 9.61 البنش فلات بــ )البار الحر(

 1.14 2.12 1.63 11.12 1.73 9.72 البنش فلات ) الدامبلز(

 (p<0.05) 0.05* دا  عند 
(لمجم لفاملل تويلإدلحاي حلبيالتوقيحجلتوقبل لمتوبع ملف ل تثياترل4-5يت بل الج محل)
 تدةيالتلأ تصل)لب ييررحل(

 
 ( ي ضح الفر ق ف   تغيرات تحسي  الأداء ) بدنيااج (4-3شك  ) 

 (4-4) ند   
 ديلة الفر ق ف  ح   اللاكتيك)التع (  الكت ة العض ية ل ن  عة الاا )الكريجتي (

 المتغيرات
 اختبار ويلكوكسون اللابارامتري للمقارنة بين المتوسطات

 الدلالة zقيمة  (5)ن= البعدي (5القبلي )ن=
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 متوسط
 انحراف
 معياري

 متوسط
 انحراف
 معياري

(p) 

ي)التعب(قبل متغير حمض اللاكتي
 الوحدة

11.12 1.46 11.68 1.55 1.41 1.69 

 1.14 2.12 8.42 71.62 3.14 84.28 متغير حمض اللاكتيي)التعب(م

 1.14 2.12 7.75 58.91 9.49 74.84 ق 3متغير حمض اللاكتيي)التعب(

 1.14 2.12 8.28 52.32 11.96 71.54 ق5متغير حمض اللاكتيي)التعب(

 (p<0.05) 0.05* دا  عند 
(لمجم لفاملل تويلإدلحاي حلبيالتوقيحجلتوقبل لمتوبع ملف لد ضل4-8يت بل الج محل)

لتولااتيكل)توتعب(لو ج معيلتوررل)تواايحتيا( لع تلتيتبحال تثيالد ضلتولااتيك)توتعب(ىبحلتومد ا

 
 ( ي ضح الفر ق ف   تغير ح   اللاكتيك)التع ( ل ن  عة الاا )الكريجتي ( 4-4شك  )

 (4-5ند   ) 
 5 = الكريجتي ( -ديلة الفر ق ف   تغيرات تحسي  الأداء ) بدنيااج ( ل ن  عتي )البيتج ايني  

 المتغيرات

 اختبار مان ويتني اللابارامتري للمقارنة بين المتوسطات

 (5الكرياتين )ن= (5البيتا الانين )ن=
 Zقيمة Uقيمة 

 الدلالة
(P) 

 متوسط
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 متوسط
 تبالر

مجموع 
 الرتب

 1.67 1.43 11.51 29.51 5.91 25.51 5.11 البنش فلات بــ )البار الحر(

 1.83 1.22 11.51 26.51 5.31 28.51 5.71 البنش فلات ) الدامبلز(

 (p<0.05) 0.05* دا  عند 
ل) لج مح ل ا لتوبع مل4-5يت ب لتوقيحج لبيا لإدلحاي ح ل توي لفامل لمجم  لع م )

تواايحتيا(لف ل تثياترلتدةيالتلأ تصل)لب ييررحل(لو ج معتيا)توبيتحلت ييالل-ييالو ج معتيا)توبيتحلت 
 تواايحتيا(ل-
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ل
 -( ي ضح الفر ق ف   تغيرات تحسي  الأداء ) بدنيااج ( ل ن  عتي )البيتج ايني  4-5شك  ) 

 الكريجتي (
 (4-6ند   ) 

 5 = الكريجتي ( -البيتج ايني  ديلة الفر ق ف  ح   اللاكتيك  الكت ة العض ية ل ن  عتي )

 المتغيرات

 اختبار مان ويتني اللابارامتري للمقارنة بين المتوسطات

 (5الكرياتين )ن= (5البيتا الانين )ن=
 Zقيمة Uقيمة 

 الدلالة
(P) 

 متوسط
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 متوسط
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متغير حمض اللاكتيي قبل 
 الوحدة

6.41 32.11 4.61 23.11 8.11 1.94 1.35 

 1.46 1.73 9.11 24.11 4.81 31.11 6.21 متغير حمض اللاكتيي م

 1.46 1.73 9.11 24.11 4.81 31.11 6.21 ق 3متغير حمض اللاكتيي

 1.75 1.31 11.11 26.11 5.21 29.11 5.81 ق5متغير حمض اللاكتيي

 1.12 1.57 5.11 21.11 4.11 35.11 7.11 الكتلة العضلية

 (p<0.05) 0.05دا  عند  *
ل) لج مح ل ا لتوبع ملل4-6يت ب لتوقيحجلتوقبل لم لبيا لإدلحاي ح ل توي لفامل لمجم  لع م )
لتواايحتيا(.ل-تواايحتيا(لف لد ضلتولااتيكلو ج معتيا)توبيتحلت ييالل-و ج معتيا)توبيتحلت ييال
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 عتي )البيتج ( ي ضح الفر ق ف   تغير ح   اللاكتيك  الكت ة العض ية ل ن  4-6شك  )
 الكريجتي ( -ايني  

 مناقشة النتائج : 
  نجقشة الفر  اي   )تحسي  ايداء(  :

 ا ي :  ن  عة )البيتج ايني ( :   
(لتيرلتمج لفاملل ترل  ويلتدلحاييلبيالتوقيحجلتوقبلىلمتوبع ملل4-1يت بل الج محل)

لدي لي حلعلىلييمل لت ييال  لتوبيتح لو ج معي لو ملفىلتدةيالت  تص لب ييح لتوتدةالفىلت  تص ا
 تولاعبيالو ج معيلتوبيتحلت ييال.

ل ل اتةي ل لتويتيجي لتلك ل ع ر   Guilherme Giannini et allن هيرم  أرر    ا ح
تت بلتالتواحايمزياليلعبلتو مالتو  وىلدي لتييارلتي حليتحاجلتلكلتو اتةيلدي ل(  ، 2009)

التال ا حلتوبيتحلت يياليزي ل ةتميحرلتواحايمزيال اجيلتود م يلولع لارل لمتبيلphفىلتيييمل
بحوع لارلمعليرلتوق االتوالييلولع لارلتييارلتو اتةحرلدمحل ا حلتوبيتحلت ييالمت تصلتوت حايال

ل لتالال ا لتوتىلتةت ا لتون ا لب تييلل60عحويي لت ييالي يا لتويتح لتال ا ح لمتت بلتي ح ل  لحييي
له القدرة ع ى تحسي  ايداء اله ا   تال ا حلتوبيتحلت ييالتونعمالبح جيح لتوعلبىلتوع ل ل لمل

 (ل20)عجلى الشدة.
دي للVan Thienen (2009 )فج  ثني  دراسة ا حلتتاللتي حلتلكلتويتحاجل  ل اتةيل

 التوبيتحلت يياليزي ل ال ةتمالتواحايمزيالف لتوع لارلتو اتببلبد تصلتف حلف لتا رليتحاجيحلل
(ل ىيقيل لم ورل ي حلتو اتةيلتال ا حلتوبيتحلت ييالتو تيحمحلعال2-1 ال)تىلىلت ايالىليالتو 

 (27تع ي  أداء الرك  ف  النهجية سبجق تدريب   نهك .)بايللتواملتوىل
 ثجنيج :  ن  عة )الكريجتي ( :   

(لتيرلتمج لفاملل ترل  ويلتدلحاييلبيالتوقيحجلتوقبلىلمتوبع ملل4-5يت بل الج محل)
لت  لتدةيا لو ملفى لب ييح لت  تص لفى لتوتدةا لمجم  ل لعلى لي ح لدي  ل  لتواايحتيا لو ج معي  تص

لتولاعبيالو ج معيلتواايحتيال.
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ل لبيا  لةتياا لمي ا  لي ا  لتول   ل  ت ل ا حل2003)ل Stephen P. Birdمفى ل ا ل )
ل(ل26%.ل)15بيةبيللتواايحتياليدةال ال  تصلتوايح حرلتوعييايل) لحلتوع ملماف لت لقحح(ل

ل   لمفى ل  لتوع ليي لتواتلي لمزيح ا لت  تص لفى لتوتدةا لم ى لتويتيجي لتع   لتول   دراسة ت
تواايحتيال مل د ل الالدي لتال et all  (2021)  Benjamin Waxبننج ي   اكس  ارر  

دراستهج  شعبية ل ريجضيي   رافع  الأثقج  الئي  توبحىيلتوت لت رلتومةحاحلتو ةحع العلىلتموي ل
ليسع   إلى تحسي  الأداء الريجض   الت جري  الريجضية ،   يجدة تكيفجت الت رينجت الريجضية ،
متيايفلمىرلتوتعحف ل لبحة حفيلإوىلتدايزلتاياحرلتوت اييحرلتوايح ييلبحة حفيلإوىل وكل لى ل

يال المىرلتوتعحف لبياليمبحرلتوت ايالتو الفلعالبايللتوتيايفل التلفلتةاعل ا لارلتواايحت
ل(17توع لارلمتعزيزلتوتعحف لتلأةاعلة احيحرلإيتح لتوقمالتو اقم ا.ل)

  نجقشة الفر  الثجلث )تيرر التع  (  :
 ا ي :  ن  عة )البيتج ايني ( :   

يلبيالتوقيحجلتوقبلىلمتوبع مل(لتيرل لتمج لفاملل ترل  ويلتدلحاي4-4يت بل الج محل)
(لمجم ل  ويل4-4فىل تثياد ضلتولااتيكلتو تحلعلىل تثيال)توتعب(ل لمتم بلتي حلتوج محل)

ل5تدلحاييلبيالتوقيحةحرلتوقبلييلمتوبع ييلفىل تثيالد ضلتولااتيكلتو تحلعلىل)توتعب(لفىلتو ىييل
جيم لماحيرلتواامللببقحلولج محلفىلو ج معيلتوبيتحلت ييال لدي لتملةدبلتوعيييلفىلتواتديلمتو 

للل.ل5تو ىيقيل
ل لتوتدةالفىلتو تثيالت لفقبلفىلتو ىيي لمج م لويلحلفىلل5مياجبلتوبحد لةببلع م  م

لفإال  تل لت ييال  لولبيتح لو ج معي لبحويةبي لتوجاعي لا يي لتوت ايبل الدي لتقييالتود حل  ع ليي
لتلحالجحيبييلم ىلتونعمالبحومجزلمتوتي ي ل لتو ا حلور لت عبيالبتيحمور لتيتيحم حلف التو  االع م

تي حل التو  االتاجيبلةببل وكلتوىلتالتوبيتحلت يياليييالتدلياملعلىلتو ملمت  تصلفىلتود حل
تو تمةبل ملتومىرلتوبميحلفإ تلاحيرلع لييلتوت ايبلتت يزلبحود حلتو تمةبلتون التوىلجحيبلبمحل

لةبيلفييحليامالتو ا حل ملتدليالابيال.فتاالتوت ايبلتو تمتلحل ملتوالحفيلتو تمل
ا حلتاللتلكلتويتحاجلم ىلمجم ل  ويلتواامللم ملتوتدةالفىل ع حلتويبضلم ملي حلعلىل

ل(2019ايهج  اح د ال ت لى )توتدةالفىلةاعيلت ةتناحصل لدي لتتاللتلكلتويتحاجل  ل اتةيل

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Wax+B&cauthor_id=34199588
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ل لتا لتو اتةي لتلك لتودي لتييارليتحاج لتوتجايبيي لت ييالدققرلتو ج معي لتوبيتح ت لتيحمورل ا ح
 لل تيرر ظه ر التع  لدى عينة البحثتدةال لدميلف لتوليحىيلتوقلبييلتوتياةييلمتوقمالتوع لييل

ماحيرلتواامللف ليةبيلتوتدةالبيالتو ج معيلتوتجايبييللمتو حببيلولحوبلتو ج معيلتوتجايبييل
ل(7%ل(ل.ل)لل30.2%ل لل3.7متاتمدرل حلبيال)

بريسيلا بيرتى   تلكلتويتحاجلوتدقيللتوااضلبتدييالييمالتوتعبل  ل اتةيللا حلتتاللتي ح
يب مل ال ا لارلدي لتا رلعلىلPriscila Berti Zanella et all (2017 ، )ارر     

BAتدةيالتوجي لتو لدميلمتوعل يحرلتوبيماي يحاييلتو تعلقيلبتعبلتوع لارلملتملتوعلمالعلىل  ويلل
ل(23 ىحلوتدةيالتلأ تص.)

 ثجنيج:  ن  عة )الكريجتي ( :   
(لتيرلتمج لفاملل ترل  ويلتدلحاييلبيالتوقيحجلتوقبلىلمتوبع ملفىل4-4يت بل الج محل)

-4 تثياد ضلتولااتيكلتو تحلعلىل تثيال)توتعب(لو ج معيلتواايحتيال لمتم بلتي حلتوج محل)
د ضلتولااتكللم وكلفىلىبحل(لمجم ل  ويلتدلحاييلبيالتوقيحةحرلتوقبلييلمتوبع ييلفىل تثيال4

لفىل تثيال لتواايحتيا لفىل ج معي لتدةا ل وكلعلىلمجم  لي ا  ل  ح ل  ل( لتواتدي لتال)فى تومد ا
د ضلتولااتكلتو حلعلىل)تحيالتوتعبل(لمياجبلتوبحد لتوىلةببلع ملمجم لتوتدةالتملفحاللفىل

لتولاعب لعي  لزتا  ليامال يحكلتجيح  لى  لتير ل  لتالفىلتواتدي لتومد ا لىبح لت ملتوىلاف ل ح يال  ح
فىلتوع لارلمتو ملفاحالورلت لالعلىليةبيلتاايزلد  حلت اتكلفىلتواتديل لل PH ةتمملتحل

مواال  وىلتوتدةالبع لتو جيم لفىلتاايزلد ضلتولااتيكلي حلعلىلتوتدةالتو لدميليحليل
تو اتةحرلعلىلتالعلىلتوتعبل  حليامالورلتوتحليالتو بحنالعلىلتدةالت  تصلمبحوتحوىل لفق لتا رل

لتواايحتياليزي ل التوبحىيلميع حلزيح الةاعيلت ةتناحصلميعاجل  البعضلتوتاايزترل.
ل لةبل لو ح لتحاي ت ل وك ل مص  يئكرع ر عبد  عبد القجدر نقلا ع  ك رني يس  مفى

(Comelssen et al2010) لتواايحتيالف لتقليحلز الت ةتناحصلم وكل اليلاحلل ليةيم تير
ل(ل13) .يحتيالاحيييزلتقليحلتاايزلاال

 الاستنتاجات : 
لفىل مصليتحاجلتوبد لمفىلد م لتوتجحابلتوتىلتجايرلممةحاحلج  لتوبيحيحرل لت اا
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لتوتملحلتوىلتويتحاجلتوتحوييل:ل
تييارلتويتحاجلتدةيحل لدميحلفىل ج معيلتوبيتحلت ييالم وكلفىل تثياترل)تدةيالت  تصل(لمومل .1

 )لتديالتوتعب(ل.لتييالتويتحاجلتالتدةالفىل تثيا
تييارلتويتحاجلتدةيحل لدميحلفىل ج معيلتواايحتيالم وكلفىل تثياترل)تدةيالت  تصلملتديال .2

 ل.توتعب(ل
تييارلتويتحاجل اليلاحلتو قحاييلبيالالتحلتو ج معتيالتيرل يحكلفحاللبيالتو ج معتيالم وكل .3

صل(لماحالتواحاللبيييملفىلفالالتو ج معتيالتيياتلتدةيحل لدميحلفىلتو تثياترل)لتدةالت  ت
 تثياال)تديالتوتعبل(لفاحالتوتدةالفىل تثيالتوتعبلو ج معيلتواايحتيال لمومليعبىلتدةيحل

 فىل ج معيلتوبيتحلت ييا.
 التوصيات: 

لتوتمليحرل لليحاي لي اا لتودحوى لتوبد  لفى ل لتةتيتحجحر ل ا لتوير لتملح ل ح لعلى بيحصت
لتوتحويي:ل

لم وكلولدلمحلعلىليتحاجليمل لتوبحد لتولاعبيالمتو  ابي .1 ل  لتو ا ليال عح لالتح البدةتي تم
 تف حلعلىلتديالتوتعبلمتدةيالت  تصل.

تالتةتي تملتوت ايبلتو قياليعتبالتوعح حلتودحةملفىلت ةتاح ال الالتحلتو ا ليالةمتصلالال ييمل .2
 علىلب اا ملتملت تلتملتوج  لبييي حل.

 المراجــــــــع
 أولًا: المراجع العربية:

ل تال لتو ينررربحرلم يبرررحالتوتررر ايبلمتقييرررحرلتلأجةرررحملبيرررحص : (م2012)أح د  سعد أح دل .1
ل.لع حال للل جلي

  سيد الدي  نصر اح دل .2
 م(2003)

لتوعابرىلتواارال تال؛لمتببيقرحرلييايرحرلتوايح يلفةيمومجيح :
ل.توقح اال؛

ل؛لل ررررررياول لاالتو يررررررحاالتلأ تصلمفحعليرررررريلت اتيرررررركلدررررررح ض : م(2014) شبش  ع ى السيدل .3
ل.لولينالتوايح يلعحومل  ةةي

  نص ر ال ت لى اح د إيهج ل .4
 م(2019)

لتوقلبيريلتوليحىريلعلرىلار تا لا ا رحلت يريالتوبيتحلتيحمحلتدليا :
ل.لتوةبحديالو التوتعبلييمالمتدييالتوع لييلمتوقما
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 عطية فريد  ح د اًيةل .5
 (م2019)

لبعررررضلعلررررىلارررر تا لا ا ررررحلت يرررريالتوبيتررررحلتةررررتي تملترررردليا :
ل.ت ةامتشل عب لو المتوبيماي حاييلتواةيمومجييلتو تثياتر

لوررررر التوع رررررلييلتوقررررر االتبرررررميالفررررر لتو تمتزيررررريلتوتث يررررريلتلرررررا : م(2020) ل ار  ب شهيرل .6
لبث ت ل؛لتوايح  لت ب تعل جليل؛لل؛لت جةحملا ححلايح  

ل(لل.01)لاىملتوع  ل؛(ل11)لاىملتو جل ل؛
لتوايح ر لولينرحبلتواةريمومجييلمتو د  ترلتوايح ييليتولد : م(2003) سلا ة الدي  بهجءل .7

ل.توقح اال؛لتوعاب لتوااال تال؛
 عبد ؛ حش ت اح د حسي ل .8

 م(2010) الع ي  عبد الكجف 
لتو جرررررررححلفررررررر لتوجيييررررررريلمتو ينررررررربحرلتوديميررررررريلتوتايمومجيرررررررح :

ل.لتوايح  
  ح د ؛ حش ت أح د حسي ل .9

 م(2009)الدي   صلا 
ل؛لمتوتمزيررررر لولينرررررالتواترررررحبل؛لمتولرررررديلتوايح ررررريلبيمومجيرررررح :

ل.لتوقح اا
 النع  د ع ر ب  س ي ج ل .10

 م(2016)
لتوةرعم ملولاتدرح لتولقحفيريلتوةلةرليل ال؛لتوث تاييلتو ا لار :

ل.ل29لتوع  ل؛لولج ي لمتوايح يلتوب يييلولتابيي
رفيق  حج د سير ا ل .11

 م(2016)
لمتيجرحزلCPKلتيرزيملتبرميالف لفمةاماايحتيالتةتي تملتدليا :

ل.م200لايحرع ت
ل.لتوقح اال؛لتوعاب لتوااال تال؛لتوايح يلفةيمومجيحل بح ي : م(2008)  ح د ر ي  س يعةل .12

 الق ر القجدر عبد عبد  ع رل .13
 م(2015)

لةرربحللبعرر لتوتي ارريلت اييررحرلمبعررضلتواايررحتيالتيررحمحلترردليا :
لتو ةررررحفحرل عبرررر لعيرررر لت ةتنرررراحصلز ررررالعلررررىل تررررا1500
ل.لتوبميلي

 ى صطف الرح   عبدل .14
 رريبط ريسج  ؛ اينصجر 

 م(2001)  نيد

ل؛لولايح رررررريالتونرررررراحصلتةرررررتعح المع ليررررررحرلتوع ررررررلىلتوتعرررررب :
ل.بيثحزالتومبيييلتواتبل تال؛لويبيحل؛لةبيحلجح عيل ينماتر

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
The complete guide to sports 

nutrition , A&C balck, London. 
: Anita Bean  (2000) 15.  

Effects of supplementation with 

creatine monohydrate and beta-

alanine, alone or in combination, on 

: Anne Delextrat1, et 

all (2020) 
16.  
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repeat spray performance and 

physiological parameters in amateur 

team and racquet sports players. 

Creatine for Exercise and Sports 

Performance, with Recovery 

Considerations for Healthy 

Populations . 

: Benjamin Wax , 

Chad M Kerksick   

et all (2021) 

17.  

The Effects of Beta – Aanine and 

Sodium Bicarbonate 

supplementation on Anaerobic 

Performance in Trained mals , by 

American College of Sport 

medicine. 

: Christopher et all 

(2017) 
18.  

Vitamin C Supplementation Slightly 

Improves Physical Activity Levels 

and Reduces Cold Incidence in Men 
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