
 
63 

 مجلة دراسات علوم الرياضة 
 2025/  ايلول / 25تاريخ النشر :        والسبعون يالعدد: الثان

نالكريرراتي  
  المكمل المدروس علمياً لتحسين القوة والأداء 

 
 
 

 

 

 

  

 

 ضياء جليل حسين   . ضياء  م.م                        مصطفى فاضل خضيرم.م.

    كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة بابل                             
mustafa.khudair@uobabylon.edu.iq               

 

 

 المقدمة: 
ي هزن أساسًا  ي الع نت على ه ئة   ال ر ا. ن هو مركب ع وي ثتوااد  مكل ابيعي  ي الجسمح م ر 
التمار ن عالية   أداء  أثناء  ال ر ا. ن. ثلعب دورًا م وً ا  ي .و  ر الطاقة السر عة النزمة للع نت   وسفات 
المدة والمتقطعةح مثل القفزح الركا السر اح ور ا الأثقاى. ما .زاثد الاهتماا عتحس ن الأداء الر اضيح عرز  

وعلى الرغم    ,   ال ر ا. ن كمكمل غلاا ي  عاى ي ستهدا على  طاا واسا ع ن الر اض  ن لتحس ن القدرات البد ية
و.طو ر   الر اضي  الأداء  .عز ز  دورس  ي  أن  الجسمح  لا  دابل  مواود  ابيعي  مركب  هو  ال ر ا. ن  أن  من 
العقود الأب رةح أمبح ال ر ا. ن من أةثر المكمنت   القدرات البد ية لم ثلق  الاهتماا ال ا ي  ي الساعق.  ي 
الغلاا ية دراسة واستهدامًا ع ن الر اض  ن موى العالمح وذلك   رًا لفاعل تي المثبتة  ي .حس ن قوة الع نتح  
مكمل   مجرد  كو ي  ال ر ا. ن  أهمية  .تجاوز  المكثفة.  التمار ن  التعا ي  عد  و.سر ا  الا فجار ةح  القدرة  ز ادة 
غلاا ي  لى كو ي عن رًا م وً ا  ي بطط التدر ب الر اضي الحدثثةح م ر ي سهم  ي ر ا كفاءة الأداء البد ي  

  مكل ملحوظح و دعم الر اض  ن لتحق ق أ  ل مستو ا.هم البد ية  مكل مستداا.
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 الفوائد الرئيسية للكرياتين على الرياضيين: ▪

-   يساعد على ال ر ا. ن  الع لي   القوة والا فجار  ثز د من  ز ادة  مما  الطاقة  سرعةح   عادة   تا  مركب 
 الأداء  ي التمار ن عالية المدة مثل ر ا الأثقاىح الجري السر اح أو القفز.

-   يعطي م هرًا مما  الع نتح  دابل  الما ي  الامتبا   ثبدي  لى ز ادة  ي  الع لية   ال تلة  .حس ن مجم 
 أةثر امتنءًح وما الوقت يعزز البناء الع لي.

-   عملية من  و سرّع  المكثفةح  التمار ن  الع نت  عد  .لف  .قل ل  على  يساعد  الع لي   الاستمفاء  .سر ا 
 التعا ي.

-   دعم الأداء العقلي  ي  عا الحالات  أظهرت  عا الدراسات أن ال ر ا. ن قد يكون لي .أث ر  يجاعي
 .افيف على الوظا ف اردراةيةح بامة عند الأ هاص المتعب ن أو المحروم ن من النوا

 

 هل هناك آثار جانبية؟ ▪
–5غراا/ثوا لمدة  20مرملة التحم ل  -ال ر ا. ن آمن عند استهدامي ضمن الجرعة المومى عها  عادة  

 غراا/ثوا . –5ثم الجرعة الثاعتة  -أيااح  7
 

  الآثار الجانبية المحتملة ▪
 ز ادة وزن بفيفة  سبب امتبا  الماء.-
 مماةل ه مية  سيطة لد  البعا  يمكن .قل لها عتناوى الجرعة ما الطعاا .-
 لا ثبثر سلبًا على ال لى لد  الأ هاص الأمحاء.-
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 ماذا تقول الأبحاث الحديثة؟  ▪
 ال ر ا. ن هو أمد أةثر المكمنت الغلاا ية دراسةً وأماً ا.-
 والا فجار  مثل كماى الأاسااح السبر نت . عاى  مكل باص  يح ر اضات القوة -
 ةبار السن لتحس ن ال تلة الع لية والوظيفة الحركية.-
 الر اض  ن النبا.  نح م ر لدثهم مستو ات كر ا. ن أقل عادة.-
 

 آلية العمل: ▪
الطاقة التي .حتااها الع نت أثناء الا مباض .أ.ي  مكل ر يسي من ازيء الأدثنوس ن ثنثي الفوسفات  

  ATP  استهنل ثتم  والمكثفةح  السر عة  الأ مطة  آلية    ATP .  ي  الجسم  لى  يحتا   وللاا   سرعة  ا قةح 
.جدثد   ي ع د  م ر  ال ر ا. نح  دور  وسفات  يأ.ي  هنا  سر عًا.  .جدثدس  ثنا ي    ATPرعادة  الأدثنوس ن  من 

و  عزز ال ر ا. ن من       مكل  وريح مما يسمح  استمرار الا مباض الع لي  كفاءة عاليةحADPالفوسفات   
قدرة الع نت على .ول د ااقة  ور ةح مما يساعد الر اض  ن على أداء التمار ن الا فجار ة لفترات أاوى  

  . Buford et al., 2007و.حس ن القدرة على . رار التمار ن المدثدة  مكل أةثر  عالية   
 

 تأثير الكرياتين على القدرات البدنية:  ▪
ي  هر .ناوى ال ر ا. ن .أث رًا  يجاعيًا  ي ز ادة القوة الع ليةح القدرة الا فجار ةح و.حس ن الأداء  ي التمار ن  
ال ر ا. ن ثنم ون ز ادة  ي مجم الع نت وقو.هاح   اللاثن يستهدمون  المت ررة عالية المدة. الر اض ون 

 مما يعود از يًا  لى امتبا  الماء دابل الهنيا الع لية و.حس ن كفاءة التدر ب.
التعب   مدة  يقلل من  مما  التمار نح  الع نت  عد  استمفاء  ال ر ا. ن على .سر ا  يعمل  ذلكح  عنوة على 
و  حسن من القدرة على ممارسة .در بات مكثفة  مكل مت رر. هلاا العامل ماسم  ي الر اضات التي .تطلب  

 أداءً متقطعًا مثل كرة السلةح كرة القداح والسباقات الق  رة.
 
 تأثير الكرياتين في الرياضات المختلفة:  ▪

 ر اضات القوة والتحمل الا فجاري  ر ا الأثقاىح ال رو    ت  
هنا ي عتبر ال ر ا. ن مكمنً مثاليًاح م ر ي  هر .حسنًا ملحوظًا  ي القوة الع ليةح مجم الع نتح والقدرة على  

 . كما ي سرع من استمفاء الع نت ع ن الجلسات  Kreider et al., 2017أداء .مار ن مت ررة عالية المدة   
  التدر بيةح مما يسمح عز ادة مجم التدر ب. 
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 تأثيره في الرياضات الفرقية:  ▪
 أولًا: )كرة السلة، كرة القدم(:

 ي هلاس الر اضاتح م ر .تطلب  ترات لعب متقطعة .جما ع ن السرعةح القوةح والقدرة على التحملح يساعد 
وقت   أاوى  سبياً بنى  لفترات  الع لي  التعب  و.قل ل  القفزح  التسارعح  على  القدرة  .حس ن  ال ر ا. ن  ي 

 . هلاا ي مكن النعب ن من الحفاظ على مستو  أداء عاى  لفترات أاوى  Gualano et al., 2012المباراة   
 و.رك ز أعلى.

 ثانياً: رياضات التحمل )الماراثون، ركوب الدراجات(:
.أث ر ال ر ا. ن هنا أقل وضومًاح م ر .عتمد هلاس الر اضات  مكل أةبر على الطاقة الهوا ية  الأثرو يك ,  
التعا ي  عد   و.حس ن  الع نت  .لف  .قل ل  يساعد  ي  قد  ال ر ا. ن  أن  .م ر  لى  الدراسات  أن  عا   لا 

  .Rawson & Volek, 2003 ترات التدر ب المكثف   
 

 آفاق مستقبلية لتطبيقات الكرياتين في التدريب الرياضي: ▪
 ارضا ة  لى  وا دس المعرو ة  ي .حس ن القوة والقدرة الا فجار ةح عدأ البامثون مببرًا يست مفون  مكا يات  
الدراسات   المد  الطو ل. .م ر  عا  ال ر ا. ن  ي مجالات أعمق .تعلق   حة الر اض  ن وأدا هم على 
الحدثثة  لى أن ال ر ا. ن قد يمتلك ب ا ص م ادة ل ةسدة .ساعد  ي .قل ل الالتها ات الع لية النا.جة  
مستو    على  لي   قط  التعا ي  من  يعزز  كمكمل  لاستهدامي  الباه  يفتح  قد  مما  المكثفةح  التدر بات  عن 

 الطاقةح عل أيً ا على مستو  مماية الأ سجة الع لية.
والدماغيةح   اردراةية  الوظا ف  .حس ن  لل ر ا. ن  ي  واعدًا  دورًا  الأولية  الأ حاث  . هر  ذلكح  على  عنوة 
أو   القدا  كرة  لاعبي  مثل  مستمرح  ذهني  أو  رهاا  ل دمات  ثتعرضون  اللاثن  الر اض  ن  بامة  ي 
المنةم ن. هلاا يعزز من   رة أن ال ر ا. ن يمكن أن يكون مكمنً متعدد الأ عادح لي   قط لتعز ز الأداء  
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البد يح عل أيً ا لدعم الجوا ب العقلية المر.بطة  الأداء الر اضيح هلاس الا.جاهات الجدثدة .دعو  لى المز د  
من الدراسات لتحدثد الجرعات المثلى واوى  ترات الاستهداا التي .حقق  وا د  املةح مما يجعل ال ر ا. ن  

 مكمنً واعدًا يمكن أن يمكل ثورة  ي عرامج التدر ب والتعا ي الر اضي المستقبلية.
 
 السلامة والجرعات: ▪

اراا ثوميًا  عد  ترة .حم ل ق  رة ح ي عتبر ال ر ا. ن آمنًا    5-3عند الالتزاا  الجرعات المومى عها  عادةً  
الأمحاء    الر اض  ن  الع مى من  كميات  Persky & Rawson, 2007ل غلبية  المهم  ره  , من    

 ةا ية من الماء بنى  ترة الاستهداا لتجنب أي م اعفات مثل الجفا  أو .قل ات الع نت.
 

 

 الخلاصة:

قوة وسرعةح ما   .تطلب  التي  المدة  عالية  التمار ن  الر اضي  ي  الأداء  لتحس ن  ال ر ا. ن مكمل  عاى 
 وا د مثبتة  ي العدثد من الالعاه الفردية مثل ر ا الأثقاى  لى الألعاه الجماعيةح م ر ان استهدامي  
ضمن عر امج .در ب مت امل ما الالتزاا  الجرعات والن ا ح ال حية يساهم  ي عناء الع نت وز ادة  
كثا ة   أةثر  .در بات  أداء  من  الر اضي  .مك ن  ار ق  عن  مبا ر  غ ر  الع لية  مكل  الهنيا  مجم 

الللل  للاا ي ساعد   ATP و عاليةح كون ان  هو م در الطاقة اللاي يستهدمي الجسم عند ممارسة الر اضة 
ال ر ا. ن  ي الحفاظ على  مداد مستمر  الطاقة للع نت أثناء ر ا الأثقاى أو التمار ن الماقة  ارضا ة  

.سر ا   يساعد على  لى .و  ر المز د من الطاقة والمساعدة  ي ز ادة  مو الع نت ولهلاا  أن ال ر ا. ن
.لف الع نت  عد    من بنى .قل ل التعب الع لي و.قل ل عملية الاستمفاء   .عا ي الع نت و.سر ا

    التمار ن المكثفة.
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