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 الخلاصة :

الشدید  التكمیلي كرنتین كلایسین البروبینولان  الخلفیة العلمیة : تمت الاشارة فیما مضى الى

، على تدربینفي مقاومة الذكور المالحامض اللبني  یة لاهوائیة مفعلة مع تقلیل انتاجیقدم قابل

على الاداء  التكمیلي كرنتین كلایسین البروبینولللما  للتاثیرات المزمنة  الرغم من عدم معرفة

 اللاهوائي او التخلص من الحامض اللبني .

كان غرض هذه الدراسة هو معرفة تاثیرات الامد الطویل للجرعات المختلفة لدورة :  الغرض

 الاداء المكرر للسرعة القصوى الشدیدة المكررة . كرنتین

 الطرائق :

دریین في دراسة بحثیة محكمة لتشخیص الاداء تتم مشاركة خمس و اربعین من الذكور الم

، في متباعدة المقاوم لدیهم ، حیث اكمل جمیع الافراد دورتین اختبارتین خلال سبعة ایام

كرنتین كلایسین البروبینول غم من ال ٤,٥دقیقة تلت تناولهم الفموي لكل من  ٩٠غضون 

ضمن نظام ، وتیلوز البروبینول في ترتیب عشوائيغم من السل ٤,٥او  يطویل الامد التكمیل

فعالة  باقصى سرعة في  نصف دائرة من الملعب من خلال فترات التمرین الاختباري الجري

بشكل لمدة دقیقة واحدة ، وبعد اكمال دورة الاختبار الثانیة تم تحدید الافراد الخمس و الاربعین 

طویل الامد  كرنتین كلایسین البروبینولال ٤,٥غم  او  ٣,٠غم و  ١,٥عشوائي لتناول 
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یوم ، و اكمل الافراد الدورة الاختباریة الثالثة التي تلت الاسابیع  ٢٨في كل یوم لمدة  التكمیلي

باستخدام نفس نظام  كرنتین كلایسین البروبینول طویل الامد التكمیليالاربعة من تناول ال

و تم تحدید قیم القوة القصوى و القوة الوسطى و النسبة المئویة للقوة المتناقصة  الاختبار.

في كل جولة  و تحدید النسبیة القیاسیة لكتلة الجسم ، وتم قیاس نسبة ضربات القلب  و 

 و بعد الجولات الخمسة باقصى سرعة . الحامض اللبني في الدم قبل و اثناء

 

 النتائج :

حة للحالة او تاثیرات تفاعل واضحة تم كشفهما من خلال القوة القصوى و لا وجود لتاثیرات واض

الجولات السریعة الثالثة و الرابعة والخامسة الى  ومع ذلك فقد اشارت النتائج فيالقوة الوسطى ، 

% من القیم الدنیا للقوة الوسطى بوجود   ٧-٣% من القیم الدنیا للقوة القصوى و ٥-٢وجود 

غم كل یوم  ٤,٥غم او  ۳,۰من خلال تناول  طویل الامد التكمیلي البروبینول كرنتین كلایسینال

الكرنتین كلایسین البروبینول التكمیلي غم من  ١,٥فان تناول  بالمقابل، مقارنة مع القیم الاساسیة

% للقوة الوسطى مقارنة مع  ٥-٢% قیما عالیة  للقوة القصوى و ٦-٣یعطي الطویل الامد 

-% و ٥-للبروبینیل الكلایسین ، كما ان قیم القوة الدنیا اعطت قیم مكونة من القیم الاساسیة 

غم تعرض  ۱,٥، ان مجموعة ختلفا عن قیم سلیلوز البروبینین % م۲... و  %٤% و + ٣

% في تجمع  الحامض اللبني الشبكي في كل وحدة قوة ۲٤انخفاض واضح بشكل مستقر بمقدار 
 ) p < 0.05ناتجة ( 

 

 الاستنتاجات

للاھوائیة و على قدرة النشاط االتكمیلي طویل الامد  كرنتین كلایسین البروبینولال ان تاثیرات
بدو انھا جرعة تابعة ، فقد اظھرت نتائج اربعة اسابیع من تناول تجمع الحامض اللبني ی

غم في الیوم  ٤,٥غم و  ٣,٠بمقدار  التكمیلي طویل الامد كرنتین كلایسین البروبینولال

اض القیم الوسطى لنتاتج القوة بنسب كبیرة من القوة الدنیا مقارنة مع فالواحد ، اظهرت انخ

غم في الیوم الواحد نسبة انخفاظ واضحة من  ١,٥القیم الاساسیة ، بینما اظهرت نتائج تناول 

غم في الیوم الواحد ،  ٤,٥ و ٣,٠تجمع الحامض اللبني لكل وحدة قوة ناتجة مقارنة مع 



انه مكمل غذائي  د یظهالتكمیلي طویل الام كرنتین كلایسین البروبینولیستنتج من ذلك ، ان ال

قدرة النشاط اللاهوائیة  و الاداء الریاضي الكامن ، ولكن یبدو بشكل واضح انه  مفید لتعزیز

 یجب تحدید الجرعة المعطاة بشكل دقیق لشدة التمرین و فترته .

 

 

 مقدمة

التي یمكن  ( طرح الفضلات)  تعتبر قدرة التمرین بشكل عام المقدار الاعظم للافراز البدني

یتعلق بالقابلیة ، وان النجاح في ریاضات التحمل المحافظة علیها في مستوى معین من الشدة 

نقیض من ذلك ل، وعلى امن الوقت  هود عالیة بشكل نسبي لفترات طویلةبج رعلى الاستمرا

تتعلق بجولات متقطعة من الافراز العالي الشدید بوجود فترات منفصلة  الریاضات الجماعیةفان 

العامة لزیادة قدرة  تالإستراتیجیاوتمت الاستفادة من جملة من  ، ودة من الاستعادةمحد

التمرین كوسیلة لتعزیز الاداء الریاضي ، وهذه تشمل طرق متنوعة للتدریب و التكیف اضافة 

 ة التمرین .رة التمرین القصوى اضافة الى كفاءالى الاستراتیجیات الغذائیة لتحسین قد

طاقة جة الهي حاو  اصر العدیدة قدرة التمرین، تكون هناك اعتبارات اساسیةكل العنبینما تش

ازاء توفیر الطاقة ، وتتماثل شدة التمرین ( الى حد كبیر) مع حاجات الطاقة المحددة من 

ت الطاقة ، تكون محددة من خلال تجهیزاقدرة الاداء في حالة شدة الجهد، وتكون لفعالیة ا

ة یضیالحاجة الا وارتباط نقص مخازن الطاقة تلك عند استمرار التمرین ،المتوفرة و قابلیة سد 

هناك تدفق متزاید للدم للعضلات التي تطرح الفضلات ، و ، المتزایدة للطاقة خلال التمرین

وخلال التمرین یكون الجهاز الوعائي هو الوسیلة الاساسیة لتوزیع الطاقة لغرض سد النقص 

طرح المواد الناتجة من الایض التي یمكن ان تعیق استمرار الجهود ، وان الاقتران اضافة الى 

ة على زیادة ر ؤدي الى استراتیجیات كامنة من القدشدة التمرین و تدفق الدم المحلي یلقریب لا

شاط القصوى و / ت مما یمكن ان یعزز من قدرة النتدفق الدم الى العضلات التي تطرح الفضلا

او زیادة المقاومة ضد اعیاء العضلة الموضعیة خلال استمرار التمرین في مستویات الشدة 

 .القصوى 



تتعلق بتخلص الدم من الانسجة  ان عملیة زیادة تدفق الدم الى العضلات التي تطرح الفضلات

الى العضلة العاملة ، وكما ان التمرین البدني یزداد من حیث الشدة ، فان هناك  یر فعالة غال

یة جملة من الالیات المتعلقة بتوسع الاوعیة الدمویة الشریانیة و العضلات العاصرة قبل الشعر 

نها تشترك في میزتین اثنتین فیما بینها و لك ، ان الیات توسع الاوعیة الدمویة هذه ، تختلف

و هي ان فعالیة كل من الالیات المختلفة  تزداد في الاستجابة المباشرة للشدات المتزایدة 

حیث ان اوكسید النتریك هو للتمرین  وان تلك الالیات  تبادر في تصنیع اوكسید النتریك ، 

و بالعضلات استرخاء العضلة الملساء المحیطة بالشرایین  العنصر الغشائي المسئول عن

و زیادة تدفق الدم الى الاوعیة تؤدي الى توسع الاوعیة الدمویة  العاصرة قبل الشعریة و بذلك

عاما تقریبا ، فان  ٢٠قبل  كومنذ ان تم تعریف ذل ،ریة للنسیج العضلي اثناء التمرینالشع

قد ظهرت من خلال جهد و المنتجات الریاضیة الغذائیة اللاحقة الدراسات البحثیة المتنوعة 

، وهذا المطلب قد ظهر في لغرض تعزیز اداء التمرینللمستویات الرائعة للاوكسید النتریك 

بینما  رجنین ،الا سوق المكملات الغذائیة  وبشكل رئیسي مكون من المنتجات المعتمدة على 

یعد الارجنین المادة التي یشكل منها اوكسید النتریك ، ولیس هناك دلیل علمي لدعم مثل هكذا 

طریقة ، وفي حقیقة الامر فان جمیع الدراسة المنشورة في هذه المنطقة تشیر الى ان 

تعد الاستعمال الفموي للارجنین عن طریق جرعات یتم تحملها من خلال الجهاز الهضمي لا 

مؤثرة في الحصول على توسع الاوعیة الدمویة الغشائیة او في رفع مستویات اوكسید النتریك 

و كارنتین ،لقد تمت البرهنة على ان الاستعمال القصیر الامد لمركب الكرنتین الفموي و ه

مستویات عالیة من اوكسید النتریك الناتج من  و بشكل واضح  ، یعطيالكلایسین البروبیونیل

، كما ان نشاط اوكسید تدربینغیر المتدربین و اد الایضیة في وقت الراحة في الاشخاص المالمو 

دربین في اختبار احتقان الدم التفاعلي و في تالنتریك المتزاید یظهر في مقاومة الاشخاص الم

التقییم المستخدم في الانماط السریریة التي تحفز الى مدى معین الاجهاد البدني العكسي 

خلال كل تمرین مثل مقاومة التدریب ، ان هذه الدراسات هي الاولى في توثیق فعالیة المكمل 

 النتریك . الغذائي الفموي الى التاثیر المباشر لتصنیع اوكسید

طویل الامد الشدید  لكما تم مؤخرا تبیان ان المكمل الغذائي وهو الكرنتین الكلاسین البروبیونی

مة و مع افراز منخفض للحامض اللبني في مقا قدرة النشاط اللاهوائي غم) یعزز من ٤,٥( 



اثیرات الذكور المتدربین ، مع ذلك فان هناك الیسیر من المعلومات المعروفة فیما یتعلق بت

اء التمرین في الاشخاص المتدربین،  وكان الكرنتین الكلاسین البروبیونیل طویل الامد حول اد

لكرنتین الكلاسین یوم من تنوع الجرعات ل ٢٨اثیرات الحالي هو لمعرفة ت غرض الاستكشاف

 البروبیونیل طویل الامد على قدرة النشاط اللاهوائیة و تجمع الحامض اللبني .

 

 

 الطرائق

 المشاركون في البحث

فردا من الذكور بالتطوع بشكل تدریبي للمشاركة في هذا الفحص ، و اقتصرت مفاهیم  ٤٥قام 

، و الذین تم تدوین مشاركتهم عام ٣٥و  ١٨ور باعمار انحصرت من الدراسة على الذك

ان ، سبقت بدء الدراسة لاسبوعین على الاقل في دورات تدریبیة مقاومة خلال فترة ستة اشهر

المعاییر الحصریة تضمنت أي تاریخ سابق لتعقیدات تنفس قلبیة او اصابة حالیة في العضلة 

، وقد قام الافراد بالتوقیع على مواقفة من جهود التمرین العالیة الشدة یمكن ان تقللالهیكلیة 

 كتابیة مع اللجنة الفرعیة المؤسساتیة للعلوم الطبیة لحمایة حقوق الافراد الانسانیة .

 

 الدراسة خطة

، الاولى دورتان اختباریتان تم تادیتهما فراد اكمال ثلاث دورات اختباریةتم الطلب من جمیع الا

، وتم تادیة الاختباران یوم لاحقاً  ٢٨لال اسبوع منفصل مع تجربة ثالثة تمت جدولتها لمدة خ

نتین الكلایسین و غم من الكر  ٤,٥دقیقة تلت الهضم الفموي اما لـ  ٩٠الاثنان الاولیان لمدة 

غم فیونیل السلیلوز في ترتیب عشوائي ، وكان نظام اختبار  ٤,٥الفبیوبینیل الطویل الامد  او 

لها دقیقة ثوان باقصى سرعة  تفص ١٠التمرین یتكون من دورة بنصف دائرة من الملعب لمدة 

 الفعالة . واحدة لفترات الاستعادة



اظهرت بشكل واضح ناتج القوة ي طبعة سابقة و المعمقة قد قدمت ف ان نتائج هذه الدراسة

المتزایدة مع تجمعات الحامض اللبني المتناقصة مع تناول الكرنتین الكلایسین و الفبیوبینیل 

 ) ٢٠٠٩الطویل الامد الشدید التكمیلي . ( جیكوبز 

یل هو عبارة عن استمرار دراستنا الدقیقة الكرنتین الكلایسین و الفبیوبینان البحث الحالي 

الطویل الامد بحیث یتم تطبیق مقادیر عشوائیة لمعرفة  التاثیرات على المدى الطویل حول 

، وان جمیع الافراد الحالیین قد یسین و الفبیوبینیل الطویل الامداختلاف جرعات الكرنتین الكلا

بینیل اكملوا الاختبار الشدید بتناول الكرنتین الكلایسین و الفبیوبینیل الطویل الامد و فبیو 

وان حالة فبیوبینیل  ،ار الثابت للفرد للدراسة الحالیةلغرض توفیر كشف الاختب السلیلوز

السلیلوز تقدم حالة المقایسس الاعتیادیة و المحكمة للدراسة الحالیة ،حیث اشارت الدراسة 

التي اجریت على اختبار الطیاریین ان اغلب الاشخاص یمكنهم ان یشخصوا حالة تناول 

وكما تم اجرائه بشكل  ، ویل الامد مقارنة بالعقار الوهميالكلایسین و الفبیوبینیل الط الكرنتین

بشكل واضح عندما یتم تشخیص تناول العقار  فاعل فان استجابة الفرد و تحمله تنخفض

الاولیین الاثنین  نالوهمي ، حیث ان الشكل الحالي یستفاد منه في حالة العقار الوهمي للتقیمی

وتم حساب الافراد مع كتلة  ،یكون تحت سیطرتهما الذاتیة، حیث ان كل فرد كحالة قیاسیة

اجسامهم ومن ثم تم التحدید بشكل عشوائي واحد من ثلاث مجموعات بحیث تتناول احدى 

 غم في كل یوم من الكرنتین الكلایسین و الفبیوبینیل الطویل الامد و احدى ١,٥المجموعات 

یل الطویل الامد في غم من الكرنتین الكلایسین و الفبیوبین ٣,٠تتناول  الاخرى المجموعات

غم من الكرنتین  ٤,٥، اما المجموعة الاخیرة فتتناول جرعة یومیة مقدارها الیوم الواحد

 المكملات الغذائیة ) نظامالكلایسین و الفبیوبینیل الطویل الامد ،( راجع فصل 

ة لمدة شهر واحد ، تم توجیه الافراد الى الاستمرار في تدریبهم الفردي و وخلال فترة تكمیلی

برامجهم الغذائیة ، وتم اكمال تسجیل سبعة ایام من التدریب و ثلاث ایام من تناول الغذاء من 

استقرار و ثبات التدریب و الغذاء ، حیث ان هذه التمارین لتحقیق تاكد من قبل جمیع الافراد 

ها قبل اسبوعین لمعرفة المعیار الاساسي وبعد اجراء الاختبار ر غذائیة قد تم اقرایلات الو التسج

تتعلق بحجم التمرین مثل ( الاعدادات و  معلومات ان مدونات التمرین قدمتبحیث، لتكمیليا

لمقاومة التمرین المصنفة للدرجة القصوى و الدرجة الدنیا او الحركات البنائیة ، ان الافراد) 



 ESHA   ٍ،SQLالاغذیة المتناولة الممتصة قد بینت استخدام المعالج الغذائي  تدوینات

 مؤسسة )  ESHA  ،SALIMالتحلیل الغذائي الرقیق (بحوث

ناول یوم من ت ٢٨وتم جدولة جمیع الافراد للدورة الثالثة للانطلاق باقصى سرعة بعد اكمال 

تقدیم موافقة مكتوبة تم الطلب من الافراد ، فقد  التقییمات الاولیةالمادة ، وكما هو الحال في 

عدم الاشتراك في ساعة في عدم تناول الطعام و  ١٢تلى  لاجراء الاختبار في الصباح الذي

قام الافراد بتناول  ساعة التي سبقت اجراء الاختبار، وفي یوم الاختبار ٢٤تمرین شدید خلال 

لس جمیع الافراد بشكل هاديء لمدة یوم التكمیلیة ، وج ٢٨نفس الجرعة كما فعلوا في فترة 

 دقیقة بعد تناول المادة التكمیلیة قبل الاشتراك في اختبار الدورة باقصى سرعة . ٩٠

 المادة التكمیلیة نظام

تم حساب الافراد مع كتلة اجسامهم و من ثم تم التحدید بشكل عشوائي لواحدة من ثلاث 

الكرنتین الكلایسین و الفبیوبینیل الطویل الامد مجموعات تمت دراستها ، وكل مجموعة تناولت 

 ٤,٥غم في الیوم ،  ٣,٠غم في الیوم ،  ١,٥واحدة من ثلاث جرعات (  یوم لجرعة ٢٨لمدة 

عبوة تتكون من  ٢٨و في الاختبار الجاري لغرض المعرفة قام كل فرد بجلب غم في الیوم ) ،

غم تم تجهیزها  ٧٥٠امبولات بمقدار ستة وتضمنت العبوات الیومیة  ست امبولات لكل یوم ،

ان الجرعات الیومیة المتتالیة تم  جارو فورمولاز ( لوس انجلس ، ولایة كالیفورنیا )، من قبل

الكرنتین الكلایسین و من  خلال امبولات ملغم ٧٥٠تنظیمیها من خلال تنسیق مناسب 

( تم تحدید الكرنتین و السلیلوز  ملغم امبولات من فبیوبینیل ٧٥٠و  الفبیوبینیل الطویل الامد 

غم  ١,٥العبوات الیومیة من  تألفتفبیونبیل السلیلوز بالعین المجردة ) ، فعلى سبیل المثال 

ة في الیوم الواحد من كبسولتین من الكرنتین الكلایسین و الفبیوبینیل الطویل الامد و اربع

غم في الیوم الواحد اربعة  ٣,٠، بینما تناولت مجموعة كبسولات من فبیوبینیل السلیلوز

امبولات من الكرنتین الكلایسین و الفبیوبینیل الطویل الامد وامبولتین من السلیلوز اما 

غم فقد تناولت ستة امبولات من الكرنتین الكلایسین و الفبیوبینیل الطویل الامد  ٤,٥مجموعة 

با  قبل التمرین دقیقة تقری ٩٠، وتم توجیه المشاركین الى تناول امبولاتهم الستة  یومیا قبل 

ان الكرنتین الكلایسین و الفبیوبینیل الطویل الامد المستعمل في هذه الدراسة  ،في ایام التدریب



غلایكوكارن ( الایطالي) وهو اصرة جزیئیة من غلایسین و   USPكان المنتج الغذائي 

 بروبینیل كارنتین .

 

 

 

 التقییم بروتوكول

في الفحص الحالي یعد مستقرا وفقا للوصف اعلاه من خلال  قانون الاختبار المستعمل ان

الاختبار هذا شمل خمس  ) ، وباختصار فان بروتوكول ٢٠٠٩یكوبز القائمین بالفحص ( ج

فعالة  ثوان مع فترة استعادة ١٠سرعة في  دورات تدریبیة باقصى سرعة مثل الانطلاق باقصى

ي . ( مونارك، ٨٩٤الانطلاقات باقصى سرعة  من خلال مقیاس  تأدیةم ، وتدقیقة واحدةلمدة 

، وتم اداء % من كل كتلة جسم للفرد الواحد ٧,٥بمقاومة خارجیة تكافيء ) فاربیرب، السوید

دورة في الدقیقة  كنوع من الاحماء یسبق الاختبار باقصى  ٦٠ركوب دراجة بدون تحمیل لمدة 

مع ركوب الدراجة بدون تحمیل البالغة دقیقة واحدة  فعالة  ستعادةسرعة ، وكانت فترات الا

 دورة في الدقیقة . ٦٠بتناغم ثابت في 

مؤسسة الصناعات  (  SMI OptoSensor 2000ناتج القوة اللاهوائي تم قیاسه باستخدام 

اختلافات ناتج القوة تشمل القوة  )، انالطبیة الریاضیة، شارع كلود، ولایة منیسوتا الامیركیة

القصوى  التي تم تحدیدها قوة ناتجة خلال الخمس ثوان الاولى من كل عشر ثوان عند بدء 

كاملة الانطلاق باقصى سرعة  ، والقوة الوسطى التي تم قیاس ناتج القوة خلال العشر ثوان ال

، اما متغیر ناتج القوة الثالثة فكان تناقص القوة التي تم حسابها من كلا انطلاق باقصى سرعة

ر في ناتج القوة بین الخمس ثوان و الخمس ثوان الثانیة لكل  بدء انطلاق باقصى سرعة كتغی

 ، كما تم التعبیر عنه على شكل نسبة مئویة من فترة الخمس ثوان الاولى .

 

 نسبة ضربات القلب



لقد تم تحدید نسبة ضربات القلب باستخدام جهاز مراقبة قطبي ذو قیم للقیاس في وقت الراحة 

اربعة  و خلال الخمس ثوان الاخیرة من كل جولة بنطلاق باقصى سرعة اضافة الى اربعة  و

 عشر دقیقة بعد الجولة النهائیة من الانطلاق باقصى سرعة .

 

 

 مستویات الحامض اللبني في الدم

(مؤسسة مجموعة المصادر  ) Accutredم تقییم ذلك باستخدام محلل الحامض اللبني (لقد ت

استخدام المعایرة قبل كل جلسة اختبار ب إجراءاتو تم اداء  ،الریاضیة، بلیسانتفیل، نیویورك )

و تم تحدید مستویات الحامض اللبني في الدم في وقت الراحة  ،محالیل السیطرة القیاسیة

ان تجمع شبكة الحامض اللبني لكل وحدة  ،ة و اربعة عشر دقیقة بعد التمریناضافة الى اربع

 ).LAC 14- LAC  (  ) ،MP ave-1وقت الراحة  قوة ناتجة  كلن محسوبا كالاتي ( 

ملم  ١٥في   Gulichوتم قیاس محیط الفخذ  عن طریق التدوین المحكم باستخدام شریط 

، ان الوقوف مع تغیر الوزن بدون تحكم فوق الرضفة( غضروف الركبة) بینما في وضع

في حال الراحة و في اربع دقائق بعد الجولة النهایة للانطلاق  أخذهاقیاسات محیط الفخذ تم 

 باقصى سرعة .

 

 التحلیلات الاحصائیة

لمعرفة الاختلافات في المقاییس تم استخدام مقاییس نموذج الخط الطولي العام المدونة 

غم في  ٤,٥غم في الیوم الواحد ،  ١غم في الیوم الواحد ،  ١,٥( الخارجة بین المجموعات

الكرنتین الكلایسین و الفبیوبینیل الطویل الامد ، وعبر الوقت ، الیوم الواحد ) قبل و بعد تناول 

وتم تحدید ناتج القوة ( القصوى و الوسطى و الدنیا ) عبر الوقت خلال كل خمس جولات 

حدید مستوى ضربات القلب في وقت الراحة و خلال الخمس باقصى سرعة ، وتم تمتتابعة 

اضافة الى اربعة و اربعة عشر دقیقة تلت اخر  ثوان الاخیرة من كلا انطلاق باقصى سرعة ،



اضافة الى اربعة و اربع عشر وتم قیاس الحامض اللبني عبر الوقت  انطلاق باقصى سرعة ، 

و اربعة دقائق بعد الجولة خذ في وقت الراحة دقیقة بعد التمرین ، بینما تم تقییم محیط الف

الخامسة ، و عند ملاحظة ظهور تاثیرات او تفاعلات رئیسیة ، فیتم اداء درجة منفردة من 

، وتم عدیل المستوى المقبول من الاهمیةالاختلافات الحرة لتحدید التاثیرات المعینة بدون ت

دقیقة   ١٤عند الاختلاف بین مقاییس الحامض اللبني في  حساب شبكة تجمع الحامض اللبني

قبل التمرین ووقت الراحة ، تم تقسیم قیمها من خلال قیم معدل القوة الوسطى لخمس جولات 

لتحدید كانت مقبولة   ٠,٠٥باقصى سرعة ، وفي جمیع الحالات فان قیم القوة الاقل من 

 . ١٧، النسخة  PASWباستخدام  الاهمیة الاحصائیة ، وتم تادیة جمیع التحلیلات

 

 النتائج

 المشاركون في البحث

تقییمات الدراسة ، و  منهم باكمال ٣٨من المشاركین في هذه الدراسة ، قام  ٤٥من مجموع 

استندت التحلیلات الاحصائیة على البیانات الناشئة من المشاركین الذین اكملوا جمیع الدورات 

غم في  ١,٥فرد تناول  ١٣الاختباریة  المطلوبة ، وكان الجهد الفردي الاجمالي یتكون من 

حد من مجموعة غم في الیوم الوا ٣,٠فرد تناول  ١١الیوم الواحد من مجموعة معینة ، و 

غم في الیوم الواحد من المجموعة الاخیرة على التوالي ، ان  ٤,٥ فرد تناول ١٤اخرى  و 

المشاركین السبعة الذین لم یكملوا الدراسة الاختباریة تضمنوا ثلاث افراد  اصیبوا في العضلة 

ا على مستوى ) و اثنان منهم لم یحافضالاخرى ( الریاضات داخل القاعات الهیكلیة من الفعالیا

 و اثنان منهم انخفض ادائهم في الدورة الاختباریة الاخیرةثابت من التدریب في التمرین 

   ، ١وتم تبیان المعلومات الفردیة لكل شخص ضمن كل مجموعة في الجدول رقم  النهائیة،

 و لا وجود لاختلافات ظاهرة بین المجموعات في العناصر الفردیة للاشخاص .

 

 الاغذیة بیانات تدوین



الدقیقة لكل من المجموعات الثلاثة لفترة اسبوع  قیم الامتصاص الغذائیة ٢دول رقم یبین الج

، واشارت التحلیلات الى انه لیس هناك اختلافات سبقت الاختبار الاولي و ما بعده واحد

الاختبار واضحة بین المجموعات في الخطوط القیاسیة او في امتصاص الغذاء لما بعد 

الدهون او البروتینات او في قیم السعرات الحراریة الاجمالیة المهضومة ة للكربوهیدرات و بالنسب

، ولیس هناك اختلافات واضحة تم كشفها ضمن المجموعات بین تقییمات المعالجة قبل و بعد 

 التمرین .

 

 بیانات التمرین المدونة

ة الجسم الذي یتم تادیته تم الطلب من المشاركین اكمال سجل یومي لتمرین التدریب بمقاوم

، وهذه لاربعة اسابیع و اخر اسبوع من الدراسة الممتدةخلال اسبوع قبل الاختبار الاولي 

الخاصة بكل تمرین مع تمارین تم تصنیفها من  الإعداداتالسجلات المدونة تتضمن عدد من 

او متعددة ، ان كل حركة مفصلیة منفردة  في الشدة العالیة و الواطئة و كذلك  قبل المحققین

، وكشفت التحلیلات عن عدم وجود اختلافات  ٣قیم حجم التدریب قد تم توضیحها في جدول 

بین مجامیع الدراسة في عدد من الاعدادات او التكرارات غیر ذات الاهمیة الاعتباریة لفئات 

 التمرین .

 

 ناتج القوة

رئیسیة واضحة بشكل احصائي في الوقت المحدد ( ترتیب  اشارات التحلیلات الى تاثیرات

)   P"S < 0.001هو (الجولة) للقوة القصوى و القوة الوسطى و القوة الدنیا ( المنخفضة) 

، وعموما فان قیم القوة القصوى و القوة الوسطى اتجهت الى الانخفاض ضمن مجامیع 

غم : في الیوم ) في قیم  ٤,٥ي الیوم ، غم / ف ٣,٠غم / في الیوم ،  ١,٥الدراسة الثلاثة  ( 

 القوة المعیاریة القیاسیة .

 



 القوة القصوى

عبر خمس دورات انطلاق وى من الخط القیاسي مع التكمیلي تم تبیان التغیرات في القوة القص

% و  ٤,٧، حیث ان قیم القوة القصوى هي ١سرعة من خلال المخطط في الشكل  باقصى

غم في الیوم مقارنة  ١,٥%  كانت اعلى مع جرعة  ٦,٨و %  ٥,١% و  ٣,٣% و  ١,٦

% و ٤,٣غم في الیوم ،  ٣,٠بالمقابل عرضت مجموعة الجرعة  مع قیم الخطوط القیاسیة ،

% قیم ادنى للقوة القصوى مع الانطلاقة الربعة و الخامسة  و كانت القوة القصوى تصل  ٦,٠

الرغم من ان الاختلافات بین  غم في الیوم ، وعلى ٤,٥% ادنى مع جرعة  ٤,٧الى 

لـ   المجموعة الوسطیة لقیم القوة القصوى ، فلیس هناك تاثیرات رئیسیة واضحة بشكل احصائي

 الكرنتین الكلایسین و الفبیوبینیل الطویل الامد او للتفاعلات .

 

 القوة الوسطى

لمعاملة بالنسبة یبین وصف مرئي للتغیرات الوسطیة في القوة الوسطى مع ا ٢ان الشكل رقم 

غم في الیوم قوة وسطى اقل بشكل  ٣,٠للمجوعات الثلاث، فقد قدمت مجموعة الجرعة

% و ٩,٠% و  ٧,٦ –% و  ١,٥ -اعتباري على جمیع الدورات الانطلاقیة الخمسة ( 

غم في الیوم كان لدیها قیم ادنى من القوة الوسطى في  ٤,٥و مجموعة % )  ٣,٣% و ٧,٠

 ١,١-% و  ٦,٩-% و  ٣,٦-%  و ٢,٥-الاثنتان خلال خمس (  تانالانطلاقیالدورات 

غم في  ١,٥، وبالمقابل فان القوة الوسطى الاكبر وصلت في جمیع الجولات مع مجموعة ) %

% و +  ١,٧و +  ٤,٩الیوم بالحصول عبر خمس دورات انطلاقیة باقصى سرعة من ( + 

، ولا وجود لتاثیرات واضحة %  مقارنة مع الخط القیاسي  ٥,١% و  ٢,٩% و + ٢,٧

 للمعاملة او تفاعل عناصر تم كشفها .

 

 القوة الدنیا ( المنخفظة )



اضافة الى التاثیر الظاهر للوقت المذكور سابقا ، فان قیم القوة الدنیا قد تم ملاحظتها لتكون 

الفبیوبینیل الطویل مؤثرة بشكل واضح من خلال الحالة ( قبل وبعد تناول الكرنتین الكلایسین و 

ائیات تفضي ، ان هذه الاحص)  P< 0.05تفاعل المجموعة ( × الامد)  ومن خلال الحالة 

الى القول ان نسبة القوة الدنیا عبر خمس جولات انطلاقیة باقصى سرعة قد تغیرت من الخط 

یقدم توضیحاً للتغیرات  ٣، والشكل مختلف عبر ثلاث مستویات تكمیلیة القیاسي بشكل

واضحة بشكل اكبر مع ان قیم القوة المنخفضة  لمتناقضة في القوة الدنیا بین المجموعات ،ا

 ١٠,٧% و +  ١٩,٤% و +  ٩,١% و +  ١٩,١غم في الیوم (+  ٣,٠مجموعة الجرعة 

%  ١٩,٠% و  ١٧,٦غم في الیوم (+ ٤,٥و مع امتصاص جرعة   % ) ١٩,٣%  و + 

غم في الیوم  ١,٥ان مجموعة الجرعة % ) ، ١١,٨% و +  ١٩,٣% و +  ١٦,٠و + 

الفبیوبینیل الطویل الامد في الجولات الكرنتین الكلایسین و تعرض قیم منخفضضة من 

% اعلى من القیم الاولیة ، وبصورة عامة فان مجموعات ٥-٢الانطلاقیة الثلاثة خلال خمسة 

للقوة الدنیا غم في الیوم ، قد منعت من النسب العلیا بشكل جلي  ٤,٥و  ٣,٠الجرعات 

غم في الیوم في اعطاء تغیرات  ١,٥مقارنة مع الخط القیاسي  بینما برزت جرعة المجموعة 

 . ٥-٣وسطیة اكثر في القوة الدنیا مع الجولات الانطلاقیة 

 

 الحامض اللبني

دقیقة قبل التمرین في كل من  ١٤و  ٤تم تبیان قیم الحامض اللبني في الخط القیاسي 

حیث ان قیم الحامض اللبني كانت مختلفة بشكل  ، ٤في الجدول  یلیة الثلاثالمجموعات التكم

 ١٤و  ٤بقیم عالیة قبل التمرین ( )   P < 0.05واضح عبر الوقت في جمیع المجموعات (

مقارنة مع قیم الخط القیاسي ، ان النموذج العام لتجمع الحامض اللبني المنخفض   دقیقة )

الفبیوبینیل الطویل الامد یتضح بدرجة ما في دراسة المجموعات الكرنتین الكلایسین و مع 

خفاض ) للان p=0.07غم في الیوم تعرض اتجاه قوي (  ١,٥و لكن مجموعة الجرعة  الثلاث

دقیقة قبل الانطلاق  ١٤الحامض اللبني في الدم المطلقة في  الاحصائي الظاهر في مستویات

ل وحدة لتجمع شبكة الحامض اللبني كما یلي (في  لقد تم حساب ناتج القوة لك ،باقصى سرعة 

الكرنتین الكلایسین  بقیم تختلف فقط مع  ) LAC14-LAC   (.-1  )MPaveوقت الراحة 



غم في الیوم  ١,٥،ان مجموعة غم في الیوم  ١,٥و الفبیوبینیل الطویل الامد في مجموعة 

%  في شبكة  ٢٤,١یمنع انخفاض لكرنتین الكلایسین الفبیوبینیل الطویل الامد بالنسبة ل

ان مجموعة ) ،  P<0.05( ١-) ملیمول واط ١,٠٩الى  ١,٤٤اللبني في كل واط (الحامض 

% من الحامض اللبني اكثر لكل وحدة واط  ٢٧,٠غم في الیوم تنتج في حقیقة الامر  ٣,٠

غم في الیوم انخفاض غیر ظاهر  ٤,٥و تعرض مجموعة  ) ملیمول واط  ١,٠٢الى  ٠,٨٠(

)، ان التغییر في تجمع شبكة ١-ملیمول . واط  ١,٠٩الى  ١,٢٤% ( ١١,٦بنسبة 

غم في الیوم ، كان واضحا اكثر من  ١,٥الحامض اللبني لكل ناتج وحدة قوة لمجموعة 

 ) . P< 0.05التغییرات التي ادت الى المنع من قبل المجموعات الاخریان (

 

 نسبة ضربات القلب

ي قیم ضربات القلب في لیس هناك تغیرات رئیسیة واضحة او تفاعلات واضحة تم كشفها ف

، ان متوسط استجابات خلال او بعد خمس جولات من الانطلاق باقصى سرعة  ،وقت الراحة

 ٦٣-٦١نسبة ضربات القلب كانت مشابهة لدارسة المجموعات الثلاث في وقت الراحة (تقریبا 

وعند الاستجابة الى الجولات الانطلاقیة مع متوسط زیادة ضربات نبضة في الدقیقة الواحدة ) 

نبضة في الدقیقة من  ١٧٠نبضة في الدقیقة الواحدة الى حوالي  ١٥٥ – ١٥٠القلب  من 

، ان قیم ضربات القلب في حالة الاستعادة لم تتغیر بشكل ملحوظ الجولة الاولى الى الخامسة 

نبضة في الدقیقة في اربعة  ١٢٥-١١٠و  ١٣٠ -١٢٥مجموعة قیم ضربات القلب من بین 

 تلت الجولات الانطلاقیة باقصى سرعة على التوالي . و اربعة عشر دقیقة

 

 محیط الفخذ

التكمیلي طویل الامد في  كشفت التحلیلات عن عدم وجود تاثیرات للكرنتین الكلاسین الفبیونبیل

أي جرعة او تفاعلات فیما یتعلق بالمقاییس المحیطیة للفخذ ، وكان هناك  تاثیر وقتي واضح 

المشاركین  عندما اظهر النشاط بعد التمرین وجود مقاییس اكبر لمحیط الفخذ بالتمرین لجمیع



ل احصائي مع ، ومع ذلك فعندما لم تكن هناك تاثیرات تفاعلیة واضحة بشكفي الدراسة

غم  ٣,٠فانه من المفید القول انه بینما تعرض مجموعات المستوى التكمیلي ( المجموعات ) 

غم في الیوم :  ٣,٠غم في الیوم زیادة مشابهة في متوسط محیط الفخذ (  ٤,٥في الیوم و 

غم في  ١,٥سم ) فان مجموعة  ٢,٠الى  ١,٧غم في الیوم :  ٤,٥سم و  ٢,٢الى  ١,٧

سم لكل من اختبار الخطوط القیاسیة   ١,٣ض زیادة حادة في محیط الفخذ مقدارها الیوم تعر 

 و بعد اربعة اسابیع من التكمیلي .

 

 المناقشة

للكرنتین الكلاسین الفبیونبیل  الحالي تفید ان زیادة الامتصاص الیومي ان نتائج الاستكشاف

ظاهریة نوعا ما على اداء  دورات الانطلاق الشدیدة التكراریة  التكمیلي طویل الامد لها تاثیرات

سابقاً ان للكرنتین الكلاسین الفبیونبیل التكمیلي طویل  وان هؤلاء المؤلفین قد ذكرواالعالیة ، 

الامد یمكن ان یقدم تعزیز كبیر لنتاج القوة اللاهوائیة خلال الدورات الانطلاقیة المكررة باقصى 

اد على هذه النتائج ، فقد تم النظر في ان المادة التكمیلیة طویلة الامد یمكن سرعة ، وبالاعتم

التي تتعلق بصورة مباشرة  المستوى  تعزیزات اداء  مع تلك التحسیناتبشكل عام ان توفر 

بیل التكمیلي طویل الامد بفترة اطول من التكمیل و الى امتصاص الكرنتین الكلاسین الفبیون

ان للكرنتین الكلاسین الفبیونبیل ملاحظة تشیر الى فان هذه النتائج الحالیة غم ذلك ، ور الیومي

)  تظهر  غم في الیوم ٤,٥غم في الیوم و  ٣,٠التكمیلي طویل الامد في الجرعات العالیة ( 

في نتائج عالیة القیمة من ناتج القوة و لكن ادنى قلیلا من حیث متوسط القیم للقوة القصوى 

غم في الیوم ) تمنع القیم  ١,٥وبالمقابل فان مجموعة الامتصاص الدنیا (  و القوة الوسطى ،

ر خمس دورات انطلاقیة المتوسطة للقوة القصوى  و القوة الوسطى اكبر من الخط القیاسي عب

لك المذكورة سابقا مع الامتصاص الحاد ، وذلك ما یزید ناتج القوة المشابه الى تباقصى سرعة

 ین الكلاسین الفبیونبیل التكمیلي طویل الامد .غم من للكرنت ٤,٥ ل ـِ

الانخفاض الواضح في الاداء مع  سة لاتعد ملائمة بشكل مطلق لتبیانان نتائج هذه الدرا

، ومع ذلك فان مراقبة الفبیونبیل التكمیلي طویل الامد الامتصاص العالي للكرنتین الكلاسین



الالیات الكامنة تتعلق بتحسینات الاداء  الیات العمل یمكن ان تتیح فرضیات مفیدة ، حیث ان

الشدید الملاحظ  و التي تشمل توسع الاوعیة الدمویة الاستثنائي للكرنتین الكلاسین الفبیونبیل 

، وان لطاقة في شكل مجموعة بروبینیلالتكمیلي طویل الامد اضافة الى تجهیز مصدر ا

یتم تقلیل انتاج لاهوائیاً و بذلك  التجهیز الخلوي المتزاید للكرنتین یمكن ان یوفر تخفیفا

الحامض اللبني و التمكن من تحقیق مقاومة اكبر تجاه الاجهاد في حال التمرین العالي الشدة 

خلال  ان تزداد مستویات تركیز الانسجة ومصل الدم للكارنتین و البروبنیت، ومن المحتمل 

الوقت الى حد معین من التشبع ، ویوصى ان یتم مراقبة الفحوصات المستقبلیة خلال الوقت 

من خلال خلال دینامیكیة الجرعة ذات الصلة بالكرنتین الكلاسین الفبیونبیل التكمیلي طویل 

 . الامد

كنة (في ان الالیات المتعلقة بالتعزیز الشدید لناتج القوة و تقلیل الحامض اللبني تكون مم

لظاهرة في للقوة اتقلیل القیم الوسطیة عن مستویات امتصاص عالیة) وكذلك مسئولة 

انه من غیر المحتمل ان تقوم الامتصاص الطویل الامد، ان هؤلاء المؤلفین یقترحون 

من البروبینیت او الكرنتین في مجرى الدم او نسیج العضلة بتقلیل انتاج المستویات العالیة 

 ذلك یبدو امرا محتملا جدا ان تتجاوزمع لنطلاقات التكراریة باقصى سرعة ،القوة خلال ا

مقدارا كمیات للكرنتین الكلاسین الفبیونبیل التكمیلي طویل الامد لتاثیرات توسع الاوعیة الدمویة 

ت المشتركین في بیاناوكشفت  غم في الیوم ، ٤,٥غم في الیوم و  ٣,٠في مجموعات  نافعاً 

فردا قد اكملوا  ٣٨من  ١٣ان  بعد دورة الاختبار الاخیرة و التي تتعلق بحالتهم الدراسة 

ساق قد حجمت من ادائهم الدراسة متذمرین ان هناك عدم ارتیاح یتعلق بعملیة ضخ ال

فردا في المجموعة ذات الجرعة  ١٢من  ٥، وهؤلاء الافراد الثلاثة عشر تضمنوا  الانطلاقي

بینوا  غم في الیوم  ١,٥فرد في المجموعة ذات الجرعة  ١٤من  غم في الیوم ، و سبعة ٣,٠

  ٣,٠، قدمت مجموعة  ان ضخ الساق هو عامل مقید، في حین عدم وجود إحصاءات واضحة

ط الفخذ عند الانطلاق باقصى متوسط اكبر متزاید في محیغم في الیوم  ٤,٥غم في الیوم و 

غم في الیوم نفس ضخ  ١,٥وعة الجرعة الخط القیاسي  بینما منعت مجم مقارنة مع سرعة

اح بشكل مطلق عن النقص الایضالساق النسبي ، وهكذا بینما لا تستطیع نتائج هذه الدراسة 

ناتج القوة مع الامتصاص الطویل الامد للكرنتین الكلاسین الفبیونبیل التكمیلي طویل في تعزیز 



، حیث ان المعلومات المحدودة المتوفرة تفترض ان ضخ العضلة المحلیة الزائد یرتبط  الامد

 بذلك .

رین ، وان ومع زیادة شدة التمرین هناك زیادة متناسبة في تدفق الدم المحلي للعضلة في التم

مرة لفترات راحة لتدفق الدم المحلي  ٥٠-٢٥یعطي مستویات تصل من توسع الاوعیة الدمویة 

بتدفق الدم الى العضلة الشریانیة الملساء و سماح العضلة العاصرة استرخاء  ل وسیلةمن خلا 

توسع الاوعیة الدمویة ترتبط كثیرا باوكسید النتریك كما ان جزیئة الانابیب الشعریة، ان عملیة 

، ومذ تم ة عن تنظیم نبرة العضلة الوعائیةالنتروجین التفاعلیة القصیرة الامد تكون مسؤول

،فقد نظر العلماء د ان یكون اوكسید النتریك له دور حیوي في السیطرة على تدفق الدم تحدی

خاص و على في مستویات التاثیر المتزاید من ان تؤثر على الوظیفة القلبیة الوعائیة بشكل 

ومع ذلك فان المسالة تبقى قضیة افتراض على عدم برهنة وجود  ،اداء التمرین بشكل عام

 قادرا على  التاثیر على تصنیع اوكسید النتریك حتى الوقت الحاضر. مكمل غذائي یكون

 ان المكمل الغذائي الوحید الذي تم تبیانه بشكل مباشر للتاثیر على انتاج اوكسید النتریك هو 

یوما من تناول  ٢٨، وقد تم تبیان ان الكرنتین الكلاسین الفبیونبیل التكمیلي طویل الامد 

غم في الیوم تنتج مستویات  ٤,٥الفبیونبیل التكمیلي طویل الامد بجرعة للكرنتین الكلاسین 

غم في الیوم  ٤,٥وان المكمل الشدید بمقدار  ،بشكل واضح من النتریت و النترات مرتفعة

  ،ولكن في الدراسة الحالیة الطویلة الامدینتج  تحسن واضح في ناتج القوة في ركوب الدراجات 

ونبیل التكمیلي طویل الامد في الامتصاص الیومي لم یكن الامر یتعلق للكرنتین الكلاسین الفبی

یوم من تناول للكرنتین الكلاسین الفبیونبیل التكمیلي طویل  ٢٨وبالاحرى فبعد  بتعزیز القوة ،

كان هناك نسبة كبیرة واضحة من انخفاض القوة ضمن غم في الیوم  ٤,٥الامد بمقدار 

للافراد مع انخفاض ناتج القوة الوسطي ، وبالمقابل اظهر  الانطلاقات الفردیة باقصى سرعة

تمنع  غم في الیوم قیم وسطیة متزایدة للقوة تشابه تلك التي ١,٥یوم  من تناول الجرعة  ٢٨

یوم من تناول للكرنتین  ٢٨بعد ، ان الزیادة في اوكسید النتریك غم ٤,٥و بشمل حاد الجرعة 

یتعلق بشكل غم في الیوم  ٤,٥التكمیلي طویل الامد بجرعة مقدارها  الكلاسین الفبیونبیل

ونفس الامر  واضح بضخ الساق الاقصى الذي یحجم قوة ركوب الدراجات في الدراسة الحالیة ،

غم في الیوم ، حیث ان هناك انخفاض واضح في شبكة تجمع  ٤,٥یصدق على الجرعة 



یوم  ٢٨عد به الانخفاضات الملاحظة ایضا بالحامض اللبني في كل وحدة قوة بشكل كبیر تش

، و بشكل واضح غم في الیوم  ٤,٥یوم بجرعة  ٢٨، ولكن لیس بعد غم في الیوم ١,٥بجرعة 

الامد بالالیات الفردیة المختلفة ،  تتعلق تاثیرات للكرنتین الكلاسین الفبیونبیل التكمیلي طویل

بینما بشكل مباشر بمستویات اوكسید النتریك ان تاثیرات توسع الاوعیة الدمویة بالتاكید تتعلق 

ان ناتج القوة المتزایدة یمكن ان یتعلق بالتجهیز الخلوي المتزاید لوحدة البروبونیت التي عندما 

، كما ان تجهیز الكرنتین الاكبر اساس للطاقة اللاهوائیةتتحول الى السوكینات فانها توفر 

ي المنخفض بسبب الانخفاض في الانزیم یمكن ان یكون مسؤولا عن تجمع الحامض اللبن

ا یتم تقلیل نسبة الاجهاد و تمكین تحقیق نسبة عالیة من ناتج المشترك ، وبهذ  Aالمساعد 

تعزیز ناتج القوة  القوة ، ویمكن ان یظهر كل من تاثیرات تمدد الاوعیة الدمویة و تاثیرات

 یوم من الدراسة الحالیة . ٢٨المتزاید في الكمیة خلال فترة 

اصر التي شملت حجم العینة ان الدراسة الحالیة قد تم تحجیمها من خلال جملة من العن

و بعض الاختلافات ضمن المجموعات یمكن ان  ،ة الذي یعیق التحلیلات الاحصائیةالمعتدل

مادة الكرنتین الكلاسین الفبیونبیل ، وتم توفیر كمال الدراسةبنقص السیطرة على ا تتعلق

بمستویات مجموعة متتالیة  و تم یوم  ٢٨الامد للمشتركین في الدراسة لمدة  التكمیلي طویل

للتاكد من م ذلك لم تكن هناك وسائل متوفرة ، رغوجیههم لتناول ست امبولات یومیاً ت

 ١,٥ذا الفحص تم تطبیقه بثلاث جرعات محددة ( ، هتصاص الیومي  للمكملات المتتابعةالام

، ان الجرعة المحددة لجمیع المشتركین في الدراسةغم في الیوم الواحد )  ٤,٥و  ٣,٠و 

بغض النظر عن كتلة الجسم من المحتمل ان تزید من التغیر في الاستجابة ضمن المجموعات 

صى للفحوصات المستقبلیة بان تتم التكمیلیة و بهذا یتم تحدید نتائج الدراسة الحالیة ، ویو 

 مراقبة الجرعة النسبیة للكرنتین الكلاسین الفبیونبیل التكمیلي طویل الامد مع كتلة الجسم .

و بغضض النظر عن هذه التقییدات الكامنة ، فان الاساس الموضوعي المشترك لتعزیز ناتج 

، بینما قدمت الشدید ما تم ملاحظته مع المكملالقوة مع تقلیل تجمع الحامض اللبني ك

غم في الیوم تحسینات في القیم الوسطیة لناتج القوة مع شبكة تجمع  ١,٥مجموعة الجرعة 

غم  ٣,٠الحامض اللبني المنخفضة بشكل واضح في كل وحدة قوة ، وقدمت مجموعة الجرعة 

ومن خلال  قیم وسطیة منخفضة بشكل حقیقي لناتج القوة ،غم في الیوم   ٤,٥في الیوم و



، یبدو ان مستویات الامتصاص العالیة كین و مقاییس محیط الفخذ النسبیةقاریر المشتر ت

لة و جو بشكل عرقلة خلال السرعة العالیة تعطي مستویات عالیة من ضخ الساق الذي یتحرك 

ان هذا لیس للتطبیق مستویات الامتصاص العالیة ، ومع ذلك الانطلاق الشدیدة باقصى سرعة

ر في جمیع المواقف الریاضیة و من الممكن ان تبرهن على منفعة في ان تكون ذات ضر 

ویمكن ان توفر الزیادة الواضحة لتدفق الدم  معینة في بعض الانماط الخاصة الى حد معین ،

للعضلات حال التمرین منافع تدریبیة لبعض الریاضیین خلال انواع معینة من المنافسة او 

مكن ان توفر الدرجة العالیة من ضخ الساق منافع تكیف ، فعلى سبیل المثال یالتكیف البدني 

ریاضیة استثنائیة الى اولئك الذین هم یتنافسون في مجال بناء الاجسام و اخرین خلال 

 الاوجه الخاصة من التدریب .

 

 الاستنتاج

المكمل المزمن للكرنتین الكلاسین الفبیونبیل التكمیلي طویل یوفر منافع غیر معتمدة یبدو ان 

غم كما تم تبانه اعلاه انه یوفر  ٤,٥ى الجرعات ، بینما یكون المكمل الشدید من الجرعة عل

ان المكمل المزمن للكرنتین یة، فقد اقترحت الدراسة الحالیة تعزیزا واضحا لقدرة النشاط اللاهوائ

غم في الیوم ، لا  ٤,٥غم و  ٣,٠ذي الجرعات الامد  الكلاسین الفبیونبیل التكمیلي طویل 

یقوم بتجسین الاداء اللاهوائي للجولات الشدیدة عالیة السرعة  و یمكن ان یؤدي الى تاثیرات 

تقترح ایضا ان   هذه النتائج ، ومع ذلك فانضارة مع السرعة العالیة  و التمرین العالي الشدة 

غم یمكن ان یوفر تعزیزات  ١,٥ل الامد ذي الجرعة الكرنتین الكلاسین الفبیونبیل التكمیلي طوی

للقدرة اللاهوائیة ، ان هذه النتائج تقترح ایضا ان المكمل ذو الامد الطویل مع هذه الجرعة 

 غم في الیوم الواحد) تقلل من تجمع الحامض اللبني مع الزیادة الشدیدة للتمرین . ١,٥(

 

 

 



 


