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تأثير وسائل الاستشفاء الصحية علي المؤشرات الكيميائية لدرجه الألم العضلي 
 للاعبى التنس

 حمدى محمد السيد الأمين .د
 مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية
 جامعة حلوان -كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة 

 : البحثالمقدمة ومشكلة 
لتحسين كفاءة اللاعب البدنية  الرياضى ضية والتدريبفى مجال التربية الريا ونيسعى العامل     

الرياضات والتى تنعكس بالتالى على مستوى الأداء المهارى فى والنفسية  المهارية والوظيفية
من أهم العناصر الهامة فى التغلب  functional Efficiency الكفاءة الوظيفية د، وتعالمختلفة 

فى  صاحب للنشاط البدنى عالى الشدة ، والذى أصبحالم  Muscular Painعلى الألم العضلى 
 الألم ظهور أسباب وقد ترجع الرياضيينالآونة الأخيرة كأحد المشكلات الهامة التى تواجه 

 الدم سريان كفاية عدمأسباب تتعلق بالحالة الصحية للاعب والى  إلي الرياضيين لدي  العضلي
Blood Flow  الميوجلوبينالواصل الى  يجينالأكس ونقص العاملة العضلات إلي 

(Mb)Myoglobin  تركيز نسبة انخفاض نتيجةأو قد يكون  البدني النشاط أداء خلال وذلك 
 التدريب عن الناتجة الطاقةمخلفات  لتجمع نتيجة أو بالدم Beta - Endorphin  اندورفين البيتا
 الكالسيوم ايونات ونقص العضلية بالخليةJsmosic Pressure  الإسموزي الضغط وزيادة البدني

(ca++) العضلية بالخلية  
 الإستشفاء وسائل طريق عن وذلك  مباشرة العضلي الألم من التخلص عدمومن ثم أصبح        

Recovery حدوث إلي ؤديي قد الجديدة التدريبية الجرعة تنفيذ في البدء قبل وذلك المختلفة 
 (.291:  72) للرياضيين لمنشودةوعدم إحراز النتائج ا الرياضية الإصابات بعض

 تتصل الجوانب ومتعددة متنوعة عمليةك الإستشفاء تأتى أهمية استخدام وسائل ومن هنا 
 التعب بدرجات ترتبط فهي المختلفة التدريبية الوحدات تشكيل داخل الاخري العمليات من بكثير

Fatigue الفترات علي البدنية الالأحم وتوزيع البدني الحمل مكونات وترتيب التدريب وجرعة 
 ودورة اليومية التدريب جرعة من بداية المختلفة أجزائه وخلال كله التدريبي الموسم خلال المختلفة
 الوسائل وكذلك المختلفة التغذية بنظم المختلفة الإستشفاء عمليات وترتبط الأسبوعية الحمل

 تلك استخدام يساهم حيث الثلج توكمادا الباردة والمياه الرياضي التدليك،  والنفسية الصحية
 ومحاولة Exhusotion العضلي الإجهادعدم ظهور  والتعب الألم تأخير في المختلفة الوسائل
 ( . 12 ،11: 2) والوظيفية البدنية الكفاءة من عالية درجات إلي الوصول
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 Christa يتاكريستا ماجريومنها دراسة  الدراسات من العديدنتائج  تفقتإ فقد آخر جانب ومن     

Magrieta  (2272()71 )،  ومحمـــد ، (72)( 2229حمـــد علـــي حســـن )أ، الأمـــينمحمـــد الســـيد
أبو العلا احمد عبد الفتـاح ومحمـد ، ( 1()2227وطايري عبد الرزاق ) ، (71()2227قدري بكري)

 لــدي  العضــلي الألــم ظهــور أســباب أهــم احــد ان إلــي أشــارت( حيــث 7()2222صــبحي حســانين )
وسائل الإستشفاء المختلفة ولاسـيما اسـتخدام كمـدات المـاء البـارد ترجع إلى عدم استخدام  الرياضيين
تســــاهم فــــي والتــــى الإستشــــفائي  والتــــدليك  Preachingتــــدريبات الاطــــالات العضــــلية  وأداءوالــــثلج 

 أداءسـرعة لاسـتعادة عمليـات الإستشـفاء للرياضـيين وذلـك بعـد  أقصـيمحاولـة تحقيـق  إلـيالوصول 
ان اســـتخدام كمـــادات المـــاء البـــارد  إلـــي الآراءالبدنيـــة المتنوعـــة والمختلفـــة كمـــا تشـــير تلـــك  الأحمـــال

 الالتهابــــاتوكمــــادات الــــثلج كأحــــد وســــائل الإستشــــفاء يســــاهم ويســــاعد علــــي ســــرعة الــــتخلص مــــن 
Inflammations  العضلات  أوتارالتي قد تظهر فيTendons  الإحسـاسوكذلك تقليل درجات 
كمادات الثلج والماء البارد يساهم علي استعادة استشـفاء الجهـاز العصـبي وذلـك  بالألم العضلي وان

تسـاهم   Starchingتعب عصبي وانفعالي ، كما ان تـدريبات الاطـالات العضـلية إليبعد التعرض 
ــم العضــلي وذلــك خــلال  الإحســاسبفعاليــة كبيــرة فــي تقليــل درجــات  بعــد  أوتلــك التــدريبات  أداءالأل

تدريبات الاطالات العضلية ، وان تدريبات الاطالات العضلية الثابتـة تسـاهم علـي  اءأدالانتهاء من 
الألـــم العضـــلي وتقلـــل النشـــاط الكهربـــائي للعضـــلات وبالتـــالي خفـــض درجـــات التـــوتر العضـــلي  إزالـــة

وبالتالي تقليل درجات التعب والألم العضلي ، كمـا ان التـدليك الإستشـفائي يسـاهم فـي الـتخلص مـن 
بالتعـــب ، وعـــن طريـــق اســـتخدام  الإحســـاسلعصـــبي والانفعـــالات العصـــبية الســـالبة وتقليـــل التـــوتر ا

ممـــا يـــؤثر علـــي كفـــاءة  العضـــلات إلـــيوصـــول الـــدم المؤكســـج و التـــدليك يـــتم تنشـــيط الـــدورة الدمويـــة 
وســلامة الجهــاز العصــبي، كمــا يســاهم التــدليك علــي اســترخاء العضــلات وزيــادة اطــالات العضــلات 

وزيــادة اســتعادة الحالــة الوظيفيــة الطبيعــة للعضــلات وتحســين   Espasmليوخفــض الــتقلص العضــ
 إمـــدادزيـــادة  فـــىالـــدورة الدمويـــة وزيـــادة فرصـــة الـــتخلص مـــن الألـــم العضـــلي ، كمـــا يســـاهم التـــدليك 

ــــــل الغــــــذائي  ــــــات التمثي ــــــوبين العضــــــلات بالأكســــــيجين وبالتــــــالي حــــــدوث تحســــــين فــــــي عملي ميوجل
Metabolism  البـــول حيـــث  إدراروج مخلفـــات التعـــب مـــع زيـــادة عمليـــات للبنـــاء وزيـــادة فرصـــة خـــر

ان التـدليك يــؤثر فــي ، كمــا تسـاعد كــل تلـك العوامــل علــي زيـادة فرصــة الـتخلص مــن الألــم العضـلي 
دقـــائق مـــن التـــدليك علـــي  1مـــن اســـتخدام الراحـــة الســـلبية وان تـــأثير  وأفضـــلالعضــلات تـــأثيرا اكبـــر 

اســـترخاء الجهـــاز  ة كمـــا ان التـــدليك يســـاهم علـــيدقيقـــة راحـــة ســـلبي 22مـــن تـــأثير أفضـــلالعضـــلات 
والــذي يســاهم فــي تقليــل  المســكنات الطبيعــة وخاصــة البيتــا انــدورفين إفــرازالعصــبي وبالتــالي زيــادة 

 المزاجية الايجابية ، وتقليل نسبة تركيز التروبـونين العضـلي ةبالألم العضلي الناحي الإحساس درجة
Troponin ــــز ــــاتين كيني ــــالي  Creatna Kinas والكري ــــى وبالت ــــدرة عل ــــالي الق تكــــرار الحمــــل الت
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مراحـل التـدريب  إلـيتجنـب الوصـول  وظيفيـة ، ومـن ثـمحالـة بدنيـة وانفعاليـة  أفضلوالرياضيين في 
 .البدنية المرتفعة الشدة  الأحمال أداءخلال  Over Treaing الزائد

طاله تساعد ( إلى ان تدريبات الاسترخاء والا2226)  Mc Shaneكما يشير مك شان  
:  26لعضلية للجزء المصاب )على تدفق الدم مما يعمل على تخفيف حدة الألم ويحسن النغمة ا

112 ) 
ومن خلال ملاحظات الباحث أثناء عمله سواء فى الناحية الأكاديمية أو الناحية التدريبية فى 

ة السلبية لهم لها مجال التنس فقد لاحظ ظهور شكاوى بعض اللاعبين من الألم العضلى وأن الراح
تأثيرها الايجابي المحدود مما لا يؤدى إلى استعادة الشفاء بالكامل ويتبقى لديهم الإحساس بالألم 

 المصاحب الدم في البيوكيميائية المؤشراتوالذى يمكن الاستدلال عليه من خلال بعض العضلى 
 وأنزيم العضلي والتروبونين بينوالميوجلو  اندورفين البيتا تركيز نسبة) الشدة المرتفعة لتدريباتل

المر الذى قد يكون له تأثير سلبى على أدائهم المهارى سواء فى (  الدم في الكرياتين كينيز
التدريب أو المنافسات ذات الحمل البدنى المرتفع ، هذا مما دفع الباحث الى تطبيق بعض وسائل 

علي حالة الإجهاد والإحساس بالألم  ( التدليك،  الاطالات،  كمادات الثلج) الصحية  الاستشفاء
 من خلال بعض المؤشرات الكيميائية فى الدم للاعبى التنس .

 : البحث أهداف
 العضـــلي الألـــم درجـــةل الـــدم فـــي البيوكيميائيـــة المؤشـــرات علـــى التعـــرفيهـــدف البحـــث إلـــى  

 العضـلي لتروبـونينوا والميوجلـوبين انـدورفين البيتا تركيز نسبة) الشدة المرتفعة لتدريباتل المصاحب
 الإطالـة دريبات، تـ الـثلج كمـادات) الاستشـفاء وسـائل بعـض ( وتـأثر الـدم في الكرياتين كينيز وأنزيم

 لدى لاعبى التنس (  التدليك،  العضلية
 فروض البحث :

توجد فروق دالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة  .0
 لتدريباتل المصاحب العضلي الألم درجةل البيوكيميائية راتالمؤشفى درجة تركيز 

 وأنزيم العضلي والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة) الشدة المرتفعة
لصالح القياس البعدى لكل مجموعة على  لاعبى التنس لدي(  الدم في الكرياتين كينيز

 . حده 
والبعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى  توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين .2

 المرتفعة لتدريباتل المصاحب العضلي الألم درجةل البيوكيميائية المؤشراتدرجة تركيز 
الكرياتين  وأنزيم العضلي والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة) الشدة
 . ى للمجموعة التجريبيةلصالح القياس البعد لاعبى التنس لدي( الدم في كينيز
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توجد فروق بين نسب درجة تركيز القياسين والبعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  .3
 الشدة المرتفعة لتدريباتل المصاحب العضلي الألم درجةل البيوكيميائية المؤشراتفى 
 في كينيزالكرياتين  وأنزيم العضلي والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة)

 . لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية لاعبى التنس لدي( الدم
 مصطلحات البحث :

مسكنات الألم الطبيعية وهو يعمل  أهممن  وهو(  Beta-Endorphinالبيتا اندورفين : ) -0
البدنية المرتفعة الشدة كما يعمل  الأحمالبالألم العضلي الناتج من  الإحساسعلي تقليل درجة 

علي تحسن وتعزيز كفاءة عمل جهاز المناعة كما يعمل علي زيادة حالة الشعور بالسعادة 
وخفض درجات الاكتئاب النفسي وبالتالي يعمل علي تحسن النواحي المزاجية الايجابية ، 

 ( .761:  1نانو جرام / مللي لتر ) 1,1 إلي 2,7ويبل  تركيز البيتا اندورفين في الدم من 
 الانقباض عملية في دور وله بروتيني مركب هوI  ( Troponinالعضلي : ) التروبونين  -2

 الانقباضويعمل التروبونين علي تنظيم دور ايونات الكالسيوم في تنظيم عمليات  العضلي
 طريق عن العضلي الانقباض عملية إعاقة إلى الحموضة ويؤدي ارتفاعوالانبساط العضلي 

ت الكالسيوم إطلاق أيونات إعاقة في الدم من المؤشرات  زيادتهويعد  التروبونين مع حادهاوا 
ويبل  تركيز التروبونين العضلي في  والمتأخرالدالة علي حدوث التلف والألم العضلي الفوري 

 (  .796:  1نانو جرام / مللي لتر ) 72 إلي 1الدم من 
ناقلة ويعمل علي ال الإنزيماتهو احد  Creatine Kinase (CK )الكرياتين كينيز :  أنزيم -3

من ثنائي الادينوزين   ATPثلاثي الادينوزين الفوسفات بإنتاجالتفاعل الخاص  إسراع
الطاقة للأداء البدني ويعد زيادته في  لإنتاجوذلك  PC وفوسفات الكرياتين ADPالفوسفات 

 أنزيمويبل  تركيز  والمتأخرالدم من المؤشرات الدالة علي حدوث التلف والألم العضلي الفوري 
 (. 171: 72وحدة دولية ) 791 إلي 21الكرياتين كينيز في الدم من 

بالعضلات  الأكسيجينيعد الميوجلوبين هو مخزون (  (Myoglobin ( Mb) :الميوجلوبين  -4
في  زيادتهويعد وهو اتحاد مابين الحديد والبروتين ويوجد في العضلات الهيكلية وعضلة القلب 

 والمتأخرحدوث التلف والألم العضلي الفوري  وانخفاضعلي تقليل  الدم من المؤشرات الدالة
 ( 112:   1نانو جرام / مللي لتر. ) 722 إلي 72ويبل  تركيز الميوجلوبين في الدم من 

هو استعادة وتجديد مؤشرات الحالة الفسيولوجية والنفسية (  : (Recoveryالإستشفاء  -,
نفسية مرتفعة الشدة وترتبط عمليات أو وط بدنية وضغ لأحمالوذلك بعد التعرض  نللرياضيي

الإستشفاء باستخدام الوسائل البيولوجية والنفسية والتدليك والتغذية وتعويض مخزون الفوسفات 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 
112 

 م6107  يناير (3( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

والجليكوجين والميوجلوبين وبناء البروتين والتخلص من مخلفات ودرجات التعب والألم 
 ( .12،  12:  2العضلي  )

وهو الذي يحدث بعد الانتهاء من تنفيذ تدريبات (  (Muscular Sorenessالألم العضلي :  -6
العضلية وتراكم مخلفات الطاقة والتمثيل  بالأنسجةمرتفعة الشدة نتيجة زيادة ضغط السوائل 

 (. 272:  1التدريبات المرتفعة الشدة ) أداءالغذائي بالعضلات بعد 
تتكون دورة الحمل (   (The Microcycle: دورة التدريب الصغري، الأسبوعيةدورة الحمل  -7

وحدات تختلف وفقا  لترتيب وتشكيل  6 إلي 2من عدة جرعات تدريبية تصل من  الأسبوعية
حيث يعد  والاستشفاءالتعب  إيقاعالفسيولوجية وفي مقدمتها  للأسسالجرعات داخلها وفقا  

:  2. )الأسبوعيةالحمل  العوامل التي تتحكم في تشكيل دورة أهممن  والاستشفاءالتعب  إيقاع
91  .) 

 الدراسات المرتبطة : 
  الدراسات العربية : -أولا 
" قياس التغير فى مستوى تركيز إنزيم  وهي بعنوان"  عماد الدين شعبان على حسن"دراسة  -7

بعد أداء حمل بدني الكرياتين كينيز والميوجلوبين والتروبونين والألم العضلي المزمن 
دراسة  حيث كان الهدف من هذه الدراسة هو( 77( )2226) رياضيين"مرتفع الشدة لدي ال

للخلية العضلية من خلال قياس نسبة تركيز أنزيم الكرياتين  الغذائيالتمثيل التغيرات فى 
العضلي وذلك  وقياس درجة الألم StrpIالتروبونين العضلي و  MGميوجلوبين وال CKكينيز 

ساعة من الانتهاء من تنفيذ الحمل  22، 6، 2بعد  وقبل وبعد أداء الحمل البدني مباشرة 
الحمل البدني وهو  أداءرياضيا  وتم  76البدني، حيث اشتمل تعداد عينة هذه الدراسة على 

م /  1,1(  اللاهوائية الفارقةمن العتبة  % 92عبارة عن الجري علي السير المتحرك بشدة 
 أنزيمتركيز زيادة نسبة  الدراسة هي هذهوكانت أهم نتائج ة ، دقيقه مستمر  62ولمده ) ث

 %1,21 إليوالتروبونين العضلي  % 6,12 إليميوجلوبين وال %6,11 إلي الكرياتين كينيز
 كما أظهرت النتائج استمرار الزيادة فى نسبةوذلك في القياس البعدي للأداء البدني مباشرة 

بينما وصل نسبة  %222 إليميوجلوبين وال %1,711 إليالكرياتين كينيز  أنزيمتركيز 
الحمل  أداءساعة من الانتهاء من  2وذلك بعد   %6,721 إليتركيز التروبونين العضلي 

 اليالكرياتين كينيز أنزيمتركيز  البدني، كما أظهرت النتائج استمرار الزيادة فى نسبة
 إلي، بينما وصل نسبة تركيز التروبونين العضلي  % 1,12 إلي ميوجلوبينوال 1,22%
الحمل البدني ، كما أظهرت النتائج  أداءساعات من الانتهاء من  6بعد  وذلك % 1,17

 9,19 إليوالميوجلوبين   %1,66 الي الكرياتين كينيز أنزيماستمرار الزيادة في نسبة تركيز 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 
113 

 م6107  يناير (3( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

من الانتهاء من  22وذلك بعد  % 7,11الي بينما وصل نسبة تركيز التروبونين العضلي %
ساعة من 22، 6، 2ذلك بين القياس القبلي والقياسات البعدية بـ الحمل البدني و  أداء

 الانتهاء من تنفيذ الحمل البدني . 
 :  الأجنبيةالدراسات  -ثانياا 

" فاعلية كمادات  " وهي بعنوان  et,al. G. Howatson. وآخرونجي هوواتسون " دراسة  -2
تدريبات بدنية مكثفة "  اءأدالعضلي خلال  والإجهادالثلج والتدليك معاا علي الألم 

( حيث كان الهدف من هذه الدراسة هو دراسة تأثير استخدام التدليك وكمادات 79()2221)
العضلي والتعرف علي نسبة تركيز الكرياتين كينيز والإجهاد الثلج معا  علي الألم 

رات م72مجموعات بتكرار  1 أداءوالألم العضلي وذلك خلال  للإجهادوالميوجلوبين كمؤشر 
تلك التدريبات وتم  أداءلتنمية القوة العضلية للعضلات العاملة حول مفصل المرفق وتم 

حيث ،  Dynamometry Isokineticجهاز ديناموميتر ايزوكينيتك  القياس باستخدام
 إليوتم تقسيمهم  الأصحاءاثني عشر من الرياضيين  اشتمل تعداد عينة هذه الدراسة على

دقيقة  21راحة سلبية لمدة  أخذترياضيين وقد 6طة وتشمل علي مجموعتين ، مجموعة ضاب
رياضيين وقد تم 6بعد الانتهاء من تنفيذ تلك التدريبات ، والاخري تجريبية وتشمل علي 

دقيقة  21استخدام مزيج من كمادات الثلج والتدليك الرياضي علي العضدين والكتفين لمدة 
وتم سحب عينات الدم في القياس القبلي  يباتوتم ذلك بعد الانتهاء من تنفيذ تلك التدر 

والقياس البعدي مباشرة بعد الانتهاء من تنفيذ التدريبات البدنية وفي القياس البعدي بعد 
،  12،  21، 22الانتهاء من )الراحة السلبية وكمادات الثلج والتدليك( وفي القياس البعدي بــ 

ود فروق دالة احصائيا  في نسبة تركيز وج الدراسة هيهذه وكانت أهم نتائج ساعة ،  96
الكرياتين كينيز والميوجلوبين بين القياس القبلي والقياس البعدي مباشرة بعد الانتهاء من تنفيذ 
التدريبات البدنية مباشرة وذلك لصالح القياس البعدي مباشرة لدي المجموعتين ، كما ظهر 

نسبة تركيز الميوجلوبين وذلك في القياس انخفاضا  في نسبة تركيز الكرياتين كينيز وارتفاع 
 96،  12،  21،  22البعدي ) بعد تنفيذ كمادات الثلج والتدليك معا ( والقياس البعدي بـ 

ساعة وهذه يعطي مؤشر لانخفاض الألم العضلي نتيجة استخدام كمادات الثلج والتدليك معا  
الكرياتين كينيز وانخفاض في  لدي المجموعة التجريبية بينما حدث ارتفاع في نسبة تركيز

 22نسبة تركيز الميوجلوبين وذلك في القياس البعدي )بعد الراحة السلبية( والقياس البعدي بـ 
ساعة لدي المجموعة الضابطة وهذه يعطي مؤشر لارتفاع درجة الألم  96،  12،  21، 

 العضلي .
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" تأثير التدريب البدني  وان" وهي بعن et,al  Oktedale..  وآخروناوكتيدالين  "دراسة  -1
والعقلي علي مستوي البيتا اندورفين وعلاقتهما بادراك الألم بعد التدريبات البدنية المكثفة 

( حيث كان الهدف من هذه الدراسة هو التعرف علي العلاقة بين نسبة تركيز 2227()26")
بي هوائي لرياضة برنامج تدري أداءبالألم العضلي بعد  الإحساسالبيتا اندورفين ودرجة 

مسافة  أداءوحدات اسبوعيا  يتم  2البدني بمعدل  الأداءشهور حيث تم  6المشي لمدة 
متر مشي بصورة متدرجة وتم تحديد شدة الحمل طبقا  لقدرة كل فرد من الحد  2122
من الرجال  29 حيث اشتمل تعداد عينة هذه الدراسة علىللاستهلاك الأكسيجين،  الأقصى
من الرياضيين  9وعددهم  الأوليثلاث مجموعات المجموعة  إليتقسيمهم وتم  الأصحاء

من الرياضيين العدائين  77العدائين وهي المجموعة الضابطة ، والمجموعة الثانية عددهم 
دقيقة بعد الانتهاء  12وهي المجموعة التجريبية وقد خضعوا للتدريب العقلي والتأمل لمدة 

غير  الأصحاءج المشي والمجموعة الثالثة مجموعة من الرجال من تنفيذ الأداء اليومي لبرنام
وكل تلك المجموعات خضعوا للبرنامج التدريبي للمشي  9رياضيين وغير مدربين وعددهم 

بالألم وذلك في القياس القبلي والقياس  الإحساسالرياضي وقد تم تحليل الدم وتحديد درجة 
الدراسة هي هذه وكانت أهم نتائج دريبي للمشي ، البعدي بعد الانتهاء من تنفيذ البرنامج الت

بالألم العضلي  الإحساسوجود فروق دالة احصائيا  في نسبة تركيز البيتا اندورفين ودرجة 
بين القياس القبلي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي لدي الثلاث مجموعات كما ظهرت 

 الإحساسركيز البيتا اندورفين ودرجة لاتوجد فروق دالة احصائيا  في نسبة ت أنهاالنتائج 
نتائج هذه الدراسة  أسفرتوالمجموعة الثانية ، كما  الأوليبالألم العضلي بين المجموعة 

بالألم العضلي  الإحساسعلي ارتفاع في نسبة تركيز البيتا اندورفين وانخفاض في درجة 
          لدي المجموعة الأولي والثانية بالمقارنة بالمجموعة الثالثة .  

 إجراءات البحث.
 منهج البحث. 

 تينمجمـوع علـى القياس القبلـى والبعـدى تصميم بإستخدام استخدم الباحث المنهج التجريبى 
 ضابطة لمناسبته لطبيعة البحث.وأخرى تجريبية إحداهما 

 عينة البحث.
أكتـــــــوبر  6بنـــــــادى  لاعبـــــــى التـــــــنس تـــــــم اختيـــــــار عينـــــــة البحـــــــث بالطريقـــــــة العمديـــــــة مـــــــن 
( لاعبــــــين لعــــــدم مــــــوافقتهم علــــــى ســــــحب العينــــــات 6تــــــم اســــــتبعاد عــــــدد)،  لاعــــــب( 12م )وعــــــدده

ـــــــى عـــــــدد ) ـــــــق البحـــــــث عل ـــــــم تطبي ـــــــين 22وت ـــــــم تقســـــــيمهم ،  %17.72بنســـــــبة ( لاعـــــــب المتبق وت
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عشـــــوائيا إلـــــى مجمـــــوعتين إحـــــداهما تجريبيـــــة والأخـــــرى ضـــــابطة بعـــــد إجـــــراء التجـــــانس بـــــين أفـــــراد 
 ( يوضح توصيف عينة البحث .7ل )( لاعب لكل مجموعة وجدو 72العينة بواقع )

 ( توصيف عينة البحث0جدول )
 الاجمالى المستبعدين العينة الاستطلاعية العينة الأساسية الهيئة الرياضية

 31 6 02 02 أكتوبر 6نادى 
 تجانس عينة البحث.

فى متغيرات )السن  تنس( لاعبين 6أجرى الباحث التجانس على عينة البحث وبل  قوامها )
،  العضــلي التروبــونين،  الميوجلــوبين،  انــدورفين البيتــا تركيــز ،العمــر التــدريبي ول ، الــوزن ، ، الطــ
  2( الكرياتين كينيز أنزيم

،  اندورفين البيتا تركيز ،العمر التدريبي التجانس في متغيرات )السن ، الطول ، الوزن ،  (2جدول )
  24كينيز(   ن = الكرياتين ، أنزيم العضلي التروبونين،  الميوجلوبين

 الانحراف الوسيط الالتواء
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 وحدة 
 المتغيرات القياس

 السن سنة 32.,0 0,.3 ,0 1.27
 الطول سم ,4.,07 6,., ,07 1.24

 الوزن كجم 67.01 6.34 61 1.11-
 العمر التدريبى سنة 7.73 7,.0 , 1.43-
 تركيز البيتا اندورفين ترنانو جرام / مللي ل 2,.0 1.30 2 0.74-

 الميوجلوبين نانو جرام / مللي لتر 34.27 4126 34 1.01
 التروبونين العضلي نانو جرام / مللي لتر 2.11 0,.1 2 3,.1

 الكرياتين كينيز أنزيم وحدة دولية ,4.,03 04.21 031 1.02-
، العمر التدريبي ، الطول ، الوزن ، السن لمتغيرات ) الالتواء( أن معامل 2جدول ) يوضح

 7.12-) كانـتالكريـاتين كينيـز(  ، أنـزيم العضلي التروبونين،  الميوجلوبين،  اندورفين البيتا تركيز
يدل على  مماوتقع تحت المنحنى الاعتدالى ( 1±)وهذه القيم تنحصر بين على التوالى ( 2.22: 

    . تجانس عينة البحث
 أسباب اختيار العينة : 

 عمديا  طبقا لما يلى :  اكاديميه بلاك بولة البحث من لاعبى التنس وتم اختيار عين
 توافر الإمكانات بالنادى من ملاعب وأدوات ومساعدين . 

 توافر عينة البحث من لاعبى التنس .
 حسن تعاون إدارة النادى .

 البحث وسحب العينات . إجراءموافقة اللاعبين على 
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 ث : المستخدمة في البح والأجهزةالأدوات 
 ( .2استمارة جمع وتسجيل بيانات وقياسات عينة البحث )مرفق -7
أنابيـب بلاسـتيكية جافـة ومعقمــة وذات غطـاء محكـم لحفـظ عينــات الـدم بهـا ونقلهـا إلــى  -2

 معمل التحاليل .
 الثلج . أكياسبه عدد من   Ice Boxصندوق ثلج  -1
 .   Stop watch( إيقافساعات رقمية )ساعات  -2
ـــــدم جهـــــاز طـــــ -1 ـــــات ال ـــــل الطيفـــــى  Centrifugeرد مركـــــزى لفصـــــل مكون وجهـــــاز التحلي

Spectrophotometer . 
 للتعرف على المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث . Kitsكواشف كيميائية  -6
 .The Treatment Couchزيوت طبية تستخدم للتدليك ومناضد مخصصة للتدليك  -1

 الدراسة الأساسية 
 المجموعة التجريبية 

( للمجموعـة التجريبيـة  التـدليك،  الاطـالات،  كمـادات الـثلجتم استخدم وسـائل الاستشـفاء ) 
لكونهــا أكثــر الوســائل اســتخداما بعــد أداء المجهــود الرياضــى أو المباريــات والمنافســات الرياضــية ، 

 -وكانت خطوات تنفيذها كالتالى :
 كمادات الثلج أولا : 

 زمنية المستغرقة لأداء كل من كمادات الثلج لدي المجموعة التجريبيةيوضح الترتيب والفترة ال (3جدول )
 عضلات الجسم   
 

  وسائل الإستشفاء

 عضلات الفخذ
  الأمامية
 والضامة

 عضلات
 الفخذ 
 الخلفية

 عضلات
 الساق

 عضلات
 الظهر

 عضلات العضد
 والكتف

 باطن
 القدم 

 - قدقائ 3 دقائق3 دقائق3 دقائق 3 دقائق 3 كمادات الثلج   
( الفترات الزمنية التي استغرقتها تنفيذ كمادات الـثلج حيـث شـمل واسـتغرق 1يوضح جدول )

 دقيقة . 71كمادات الثلج الزمن الكلي لتنفيذ 
  ثانيا : الاطالات

 يوضح الترتيب والفترة الزمنية المستغرقة لأداء كل من الاطالات لدي المجموعة التجريبية (4جدول )
 عضلات الجسم

 
 وسائل

 الاستشفاء

 عضلات الفخذ
 الأمامية
 والضامة

 عضلات
الفخذ 
 الخلفية

 عضلات
 الساق

 عضلات
 الظهر

عضلات 
 العضد

 والكتف 

باطن 
 القدم

 - دقائق ,  دقائق, دقائق, دقائق ,  دقائق ,   الاطالات     
حيــث شــمل واســتغرق  الاطــالات( الفتــرات الزمنيــة التــي اســتغرقتها تنفيــذ 2يوضــح جــدول )

 دقيقة . 21 الاطالاتالكلي لتنفيذ  الزمن
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 تدريبات الاطالات أداء وأزمنةيوضح كيفية تنظيم  (,جدول )
 تنظيم التدريبات

 
 عضلات الجسم 

 زمن
 الأداء

 عدد التدريبات
 

 أداءزمن 
 كل تمرين

 عدد مرات
 تكرار كل
 تمرين

 زمن الراحة
 بين كل
 تمرين
 والآخر

 ثوان 01 مرة واحدة ثانية 21 تدربيات لكل قدم , دقائق, والضامة الأماميةعضلات الفخذ 
 ثوان 01 مرة واحدة ثانية 21 تدربيات لكل قدم , دقائق, عضلات الفخذ الخلفية

 ثوان 01 مرة واحدة ثانية 21 تدربيات لكل قدم 3 دقائق, عضلات الساق

 تدربيات لعضلات , دقائق, عضلات الظهر
 ثوان 01 واحدة مرة ثانية 21 الظهر

 ثوان 01 مرة واحدة ثانية 21 تدربيات لكل عضد , دقائق, ت العضد والكتفعضلا

التـي تنفـذ باسـتخدام عضـلات اللاعـب  الإطالـةتم تنفيذ تدريبات الاطالات الايجابية وهي -
 ( .11،  17،  12:  9قوة خارجية ) أوزميل  أينفسه وبدون مساعدة من 

م تنفيـــذ الجـــزء الخـــاص بالتـــدليك الرياضـــي تـــدريبات الاطـــالات تـــ أداءوبعـــد الانتهـــاء مـــن  -
 Deep التـــدليك وهــو التـــدليك المســحي الســـطحي أســاليبمـــن  أســاليبحيــث تـــم اســتخدام ثـــلاث 

Effularg  والعميــق العجنــيPer Lesage  والاهتــزازيVibration  التــدليك مــن قبــل  إجــراءوتــم
،  29: 72جربـة البحـث )ت إجـراءاتالباحـث وعـدد مـن المـدليكين وذلـك للمسـاعدة فـي تنفيـذ وضـبط 

17  ،11  ،11  ()71  :721. ) 
 ثالثا : التدليك
 يوضح الترتيب والفترة الزمنية المستغرقة لأداء كل من التدليك لدي المجموعة التجريبية (6جدول )

 عضلات الجسم
 

 وسائل الإستشفاء

 عضلات الفخذ
 الأمامية
 والضامة

 عضلات
الفخذ 
 الخلفية

 عضلات
 الساق

 عضلات
 رالظه

عضلات 
العضد 
 والكتف

باطن 
 القدم

 دقائق , دقائق7 دقائق7 دقائق7 دقائق 7 دقائق 7 التدليك     
( الفترات الزمنية التي استغرقتها التدليك حيث شمل واستغرق الزمن 1يوضح جدول ) 

 دقيقة . 22الكلي لتنفيذ كل وسائل الإستشفاء 
 المجموعة الضابطة 

 المجهود عالى الشدة بعد  تستخدم الراحة السلبية 
 التكافؤ بين المجموعتين :

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 
118 

 م6107  يناير (3( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

لعينة البحث بهدف إيجاد قيد البحث  الدم في البيوكيميائية المؤشراتأجرى الباحث قياسات 
وذلــك قياســات قبليــة للمجمــوعتين  هــار ااعتبقــد تــم ، و  التجريبيــة والضــابطةالتكــافؤ بــين المجمــوعتين 

 2باستخدام اختبار مان ويتنى ترى 
 الدم في البيوكيميائية المؤشراتالفروق بين القياسين القبليين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى  (7جدول )

 02=  2= ن 0نقيد البحث  
 المعاملات الإحصائية

 
  البيوكيميائية المؤشرات

 وحدة 
 عدد المجموعة القياس

 الرتب
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 مستوى Uقيمة 
 Pالدلالة 

 نانو جرام /  اندورفين تركيز البيتا
 مللي لتر

 التجريبية
 الضابطة

6 
6 

2.,1 
2.11 

0,.11 
02.11 

1.13 1.31 

 نانو جرام /  الميوجلوبين
 مللي لتر

 التجريبية
 الضابطة

6 
6 

0.,1 
2.11 

1.11 
02.11 

-
0.16 1.66 

 نانو جرام /  التروبونين العضلي
 مللي لتر

 التجريبية
 الضابطة

6 
6 

2.2, 
2.11 

03.,1 
02.11 

-
0.3, 1.17 

 وحدة دولية الكرياتين كينيز أنزيم
 التجريبية
 الضابطة

6 
6 

0.2, 
0.,1 

7.,1 
1.11 

-
0.63 

1.04 

القبليـــين للمجمـــوعتين بـــين القياســـين  الـــة إحصـــائيافـــروق دوجـــود  عـــدم( 1يوضـــح جـــدول )
مســتوى الفــروق  تحيــث حققــقيــد البحــث  الــدم فــي البيوكيميائيــة المؤشــراتالتجريبيــة والضــابطة فــى 

اكبــر مــن مســتوى الدلالــة وهــى مســتوى دلالــة وهــى قــيم  ( 2.66إلــى  2.21 )تــراوح مــا بــين دلالــة 
 الذى يقبله الباحث دلالة الفروق عنده . 2.21

 تنفيذ تجربة البحث : 
 اتبع الباحث الخطوات التالية لتنفيذ تجربة البحث وهى 

 6بمستشفى لتحاليل الطبية البحث وذلك بتعاون الباحث واخصائي ا إجراءاتتم تنفيذ  (7)
لسحب عينات الدم م 1/72/2271م الى 2/72/2271أكتوبر التعليمى فى الفترة من 

 مسا ء  . الخامسةوتم الانتهاء من تلك القياسات في تمام الساعة 
من وتم سحب عينات الدم  للمجموعتين التجريبية والضابطةتم اخذ القياسات القبلية  - (2)

وذلك قبل  م1/72/2271الموافق  الاثنينوذلك يوم بلاك بول  لاعبى التنس باكاديمية
حيث اخذ اللاعبين قبل بداية تنفيذ الوحدة  الأسبوعيةالوحدات التدريبية  أوليبداية تنفيذ 

-1 الموافق لمدة يومين الثلاثاء ، والابعاء  الأسبوعيةداخل الوحدة التدريبية  الأولي
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الناتجة عن  الدم في البيوكيميائية شراتالمؤ وذلك بهدف التخلص من  م9/72/2271
 .بصورة كاملة المجهود البدنى 

حتي يوم  م71/72/2271 الموافق الأحدمن يوم  الأسبوعيةتم تنفيذ الوحدات التدريبية  - (1)
وحدات تدريبية  6حيث شملت الوحدات التدريبية علي  م27/77/2271الموافق الخميس 
وتم تنفيذ الوحدات التدريبية اليومية وهي الوحدة من  ويتم تنفيذ وحدة واحدة يوميا أسبوعية

 .أكتوبر الرياضي  6بنادي   1 إلي 7
 . ملاعب بلاك بول أكتوبروالسادسة داخل  الأخيرةتم تنفيذ الوحدة التدريبية اليومية  (2)
وتنفيذ وحدة الاستشفاء لدي  الأخيرةتنفيذ الوحدة التدريبية  إجراءاتوتم توضيح  - (1)

وذلك بهدف تعريف اللاعبين كيفية  م27/77/2271الموافق لخميس االلاعبين يوم 
 . وترتيب تنفيذ وحدة الإستشفاء

من الوحدة  الأخيرةوذلك قبل تنفيذ الوحدة التدريبية اليومية  الإحماءوتم تنفيذ عمليات  (6)
 الإطالةتدريبات  وأداءالجري الخفيف  أداءعلي  الإحماءوقد شمل  الأسبوعيةالتدريبية 
الجسم الحيوية  أجهزةدقيقة وذلك لرفع درجة حرارة الجسم وتهيئة جميع  21نة لمدة والمرو 
 البدني . للأداء

من تلك الوحدة بمضمار العاب القوي وتم تنفيذ الجزء الثاني من  الأولوتم تنفيذ الجزء  (1)
تلك الوحدة  وقد شملت تلك الوحدة علي تدريبات تحمل السرعة وتدريبات القدرة العضلية 

وذلك لدي المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية معا  وتم الانتهاء ي تحمل العضلوال
 ( .1دقيقة ) مرفق  12في تمام الساعة السادسة و الأخيرةمن تلك الوحدة التدريبية 

معا  في  المجموعتينوبعد الانتهاء من تنفيذ الوحدة التدريبية تم سحب عينات الدم لدي  (,)
 لك في القياس البعدي.نفس التوقيت تقريبا  وذ

 لإجراءاحد المعامل الخاصة للتحاليل الطيبة بالقاهرة وذلك  إليتم نقل عينات الدم  (1)
 التحاليل للمتغيرات البيوكيميائية . 

المتوسـط الحسـابى و   SPSSاستخدم الباحث حزمـة البـرامج الإحصـائية للعلـوم الاجتماعيـة  
Mean يـــارى والانحـــراف المعStander Deviation  والالتـــواءSkwness  واختبـــار ولككســـون

لإيجاد الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعتين )التجريبية والضابطة( ، واختبار مان ويتى 
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لإيجاد الفروق بين القياسين القبليين والقياسين والبعديين للمجموعتين )التجريبيـة والضـابطة( ومعـدل 
 التغير .
 ومناقشة وتفسير النتائج : عرض

          أولا : عرض نتائج البحث  :          

 المؤشراتالفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة فى  -
 تركيز نسبة) الشدة المرتفعة لتدريباتل المصاحب العضلي الألم درجةل البيوكيميائية

 لدي(  الدم فيالكرياتين كينيز  وأنزيم العضلي تروبونينوال والميوجلوبين اندورفين البيتا
 باستخدام اختبار ولككسون  لاعبى التنس

 درجةل البيوكيميائية المؤشراتدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى ( ,جدول )
 والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة) الشدة المرتفعة لتدريباتل المصاحب العضلي الألم

 02ن =   لاعبى التنس لدي(  الدم فيالكرياتين كينيز  وأنزيم العضلي
 المعاملات الإحصائية   
 

  البيوكيميائية المؤشرات

 وحدة 
 عدد المجموعة القياس

 الرتب
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 Zقيمة  الرتب

 مستوى
الدلالة 

P 

تركيز البيتا اندورفين
 م نانو جرا

/ مللي لتر

- 
+ 

2 
01 

2.,1 
4.11 

,.11 
41.11 -2.,1* 1.102 

الميوجلوبين
 نانو جرام 
/ مللي لتر

- 
+ 

2 
01 

0.,1 
3.11 

3.11 
31.11 -2.21* 1.111 

التروبونين العضلي
 نانو جرام 
/ مللي لتر

- 
+ 

2 
01 

0.,1 
4.11 

3.11 
41.11 -2.,4* 1.100 

 -وحدة دوليةالكرياتين كينيز أنزيم
+ 

2 
01 

0.,1 
,.,1 

3.11 
,,.11 -2.34* 1.11, 

( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين القياســـين القبلـــى والبعـــدى للمجموعـــة 1يوضـــح جـــدول ) 
لدرجــة الألــم العضــلي المصــاحب للتــدريبات قياســات المؤشــرات البيوكيميائيــة فــي الــدم التجريبيــة فــى 

الكرياتين كينيز  وأنزيم بين والتروبونين العضليالمرتفعة الشدة )نسبة تركيز البيتا اندورفين والميوجلو 
 2.221حيـث حققـت الفـروق مسـتوى دلالـة تـراوح مـا بـين )قيـد البحـث  في الدم( لـدي لاعبـى التـنس

الذى يقبلـه الباحـث دلالـة  2.21من مستوى الدلالة وهى مستوى دلالة  أقل( وهى قيم  2.272إلى 
 .الفروق عنده 
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 درجةل البيوكيميائية المؤشراتدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى ( 1ل )جدو
 والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة) الشدة المرتفعة لتدريباتل المصاحب العضلي الألم

 02ن =  لاعبى التنس لدي(  الدم فيالكرياتين كينيز  وأنزيم العضلي
 المعاملات الإحصائية

  البيوكيميائية المؤشرات
 وحدة 
 عدد المجموعة القياس

 الرتب
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 مستوى Zقيمة  الرتب

 Pالدلالة 

 تركيز البيتا اندورفين
 نانو جرام 
 / مللي لتر

- 
+ 

2 
1 

2.22 
1.22 

1.22 
22.22 

-2.11* 2.222 

 نانو جرام  الميوجلوبين
 / مللي لتر

- 
+ 

2 
1 

2.12 
2.22 

72.22 
76.22 

-2.62* 2.221 

 التروبونين العضلي
 نانو جرام 
 / مللي لتر

- 
+ 

2 
1 

7.12 
1.22 

6.22 
22.22 

-2.11* 2.222 

 وحدة دولية الكرياتين كينيز أنزيم
- 
+ 

2 
1 

1.12 
2.12 

72.22 
16.22 

-2.19* 2.271 

بعـــدى للمجموعـــة ( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين القياســـين القبلـــى وال9يوضـــح جـــدول ) 
فــى قياســات المؤشــرات البيوكيميائيــة فــي الــدم لدرجــة الألــم العضــلي المصــاحب للتــدريبات  الضــابطة

الكرياتين كينيز  وأنزيمالمرتفعة الشدة )نسبة تركيز البيتا اندورفين والميوجلوبين والتروبونين العضلي 
 2.222دلالـة تـراوح مـا بـين )قيد البحـث حيـث حققـت الفـروق مسـتوى  في الدم ( لدي لاعبى التنس

الذى يقبلـه الباحـث دلالـة  2.21من مستوى الدلالة وهى مستوى دلالة  أقل( وهى قيم  2.222إلى 
 .وذلك لصالح القياس البعدىالفروق عنده 

 البيوكيميائيــة المؤشــراتالفــروق بــين القياســين والبعــديين للمجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة فــى 
 انـــدورفين البيتـــا تركيـــز نســـبة) الشـــدة المرتفعـــة لتـــدريباتل لمصـــاحبا العضـــلي الألـــم درجـــةل

لاعبـى التـنس باسـتخدام  لـدي( الدم فيالكرياتين كينيز  وأنزيم العضلي والتروبونين والميوجلوبين
 اختبار مان ويتنى . 

 الألم رجةدل البيوكيميائية المؤشراتالقياسين والبعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى  (01جدول )
 العضلي والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة) الشدة المرتفعة لتدريباتل المصاحب العضلي

 24=  لاعبى التنس ن لدي( الدم فيالكرياتين كينيز  وأنزيم
 المعاملات الإحصائية   
   البيوكيميائية المؤشرات

 وحدة 
 عدد المجموعة القياس

 الرتب
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 مستوى Uقيمة  الرتب

 Pالدلالة 

 تركيز البيتا اندورفين
 نانو جرام 
 / مللي لتر

 التجريبية
 الضابطة

1 
3 

2.11 
2.11 

0,.11 
6.11 -2.,,* 1.100 

 الميوجلوبين
 نانو جرام 
 / مللي لتر

 التجريبية
 الضابطة

1 
3 

2.,1 
2.11 

22.,1 
6.11 -2.,2* 1.12, 
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 الألم درجةل البيوكيميائية المؤشراتبعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى القياسين وال (01جدول )تابع 
 العضلي والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة) الشدة المرتفعة لتدريباتل المصاحب العضلي

 24=  لاعبى التنس ن لدي( الدم فيالكرياتين كينيز  وأنزيم
 المعاملات الإحصائية   

   البيوكيميائية ؤشراتالم
 وحدة 
 القياس

 عدد المجموعة
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 مستوى Uقيمة 
 Pالدلالة 

 نانو جرام  التروبونين العضلي
 / مللي لتر

 التجريبية
 الضابطة

1 
3 

2.2, 
2.,1 

01.7, 
02.11 -2.6,* 1.120 

 التجريبية وحدة دولية الكرياتين كينيز أنزيم
 الضابطة

1 
3 

2.11 
2.,1 

0,.11 
7.,1 

2.1,* 1.113 

( عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبليــين للمجمــوعتين 72يوضــح جــدول ) 
 المرتفعـة لتـدريباتل المصـاحب العضـلي الألم درجةل البيوكيميائية المؤشراتفى التجريبية والضابطة 

 فــيالكريــاتين كينيــز  وأنــزيم العضــلي نوالتروبــوني والميوجلــوبين انــدورفين البيتــا تركيــز نســبة) الشــدة
إلــى  2.21قيــد البحــث حيــث حققــت الفــروق مســتوى دلالــة تــراوح مــا بــين ) لاعبــى التــنس لــدي( الــدم

الــذى يقبلــه الباحــث دلالــة  2.21( وهــى قــيم اكبــر مــن مســتوى الدلالــة وهــى مســتوى دلالــة 2.221
 .لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبيةالفروق عنده 

وق بـــــين نســـــب التركيـــــز القياســـــين والبعـــــديين للمجمـــــوعتين التجريبيـــــة والضـــــابطة فـــــى الفـــــر  -
ــم درجــةل البيوكيميائيــة المؤشــرات  نســبة) الشــدة المرتفعــة لتــدريباتل المصــاحب العضــلي الأل

( الــدم فــي الكريــاتين كينيــز وأنــزيم العضــلي والتروبــونين والميوجلــوبين انــدورفين البيتــا تركيــز
 الح القياس البعدى للمجموعة التجريبيةلص لاعبى التنس لدي
 المؤشرات( الفروق بين نسب التركيز القياسين والبعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى 00جدول )
 والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة) الشدة المرتفعة لتدريباتل المصاحب العضلي الألم درجةل البيوكيميائية

 24=  ن لاعبى التنس لدي (الدم في الكرياتين كينيز وأنزيم العضلي والتروبونين

 الفروقاتجاه 
 الفروق بين
 نسب تغير
 المجموعتين

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتغيرات

 قبلى بعدى % قبلى بعدى %

 تركيز البيتا اندورفين 0.43 ,2.1 %,4.,4 0.40 2.70 %12.21 %,46.7 التجريبية
 الميوجلوبين ,62.4 ,11.3 %,44.6 60.24 1,.006 %,11.3 %71.,4 يةالتجريب

 التروبونين العضلي 2.14 4.13 %,,.17 ,2.1 3.40 %66.43 %30.22 الضابطة
 الكرياتين كينيز أنزيم 031.00 273.02 %16.33 ,031.1 246.42 %,77.0 %,01.0 الضابطة

والبعــديين للمجمــوعتين التجريبيــة  القياســين( معــدلات نســب للتغيــر بــين 77يوضــح جــدول ) 
 الشــدة المرتفعــة لتــدريباتل المصــاحب العضــلي الألــم درجــةل البيوكيميائيــة المؤشــراتوالضــابطة فــى 

 لـدي( الـدم فيالكرياتين كينيز  وأنزيم العضلي والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة)
 لاعبى التنس وكان كالتالى :
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 لتـدريباتل المصـاحب العضـلي الألـم درجـةل البيوكيميائيـة المؤشـراتكيـز فـى بل  مستوى التر  -
 وأنــــزيم العضــــلي والتروبــــونين والميوجلــــوبين انــــدورفين البيتــــا تركيــــز نســــبة) الشــــدة المرتفعــــة

( بــــين القياســــين القبلــــى والبعــــدى للمجموعــــة الضــــابطة مــــا بــــين الــــدم فــــيالكريــــاتين كينيــــز 
 (  %91.11إلى  22.61%)

 لتـدريباتل المصـاحب العضـلي الألـم درجـةل البيوكيميائيـة المؤشـراتى التركيـز فـى بل  مستو  -
 وأنــــزيم العضــــلي والتروبــــونين والميوجلــــوبين انــــدورفين البيتــــا تركيــــز نســــبة) الشــــدة المرتفعــــة

( بــــين القياســــين القبلــــى والبعــــدى للمجموعــــة التجريبيــــة مــــا بــــين الــــدم فــــيالكريــــاتين كينيــــز 
 (  %92.22إلى  66.21%)

بلـــ  الفـــارق بـــين نســـب التغيـــر للمجمـــوعتين التجريبيـــة والضـــابطة فـــى مســـتوى التركيـــز فـــى  -
ــم درجــةل البيوكيميائيــة المؤشــرات  نســبة) الشــدة المرتفعــة لتــدريباتل المصــاحب العضــلي الأل

( مـا الـدم فـيالكرياتين كينيز  وأنزيم العضلي والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز
 (  %26.11إلى  %79.71بين )

بــين والميوجلــوبين  فــي نســبة تركيــز البيتــا انــدورفين إحصــائيايتضــح وجــود فــروق دالــة كمــا  -
ـــاس البعـــدي لصـــالح المجموعـــة  المجموعـــة التجريبيـــة والمجموعـــة الضـــابطة وذلـــك فـــي القي

 التجريبية 
العضـــلي والكريـــاتين  التروبـــونيني نســـبة تركيـــز يتضـــح وجـــود فـــروق دالـــة احصـــائيا  فــبينمــا  -

كينيـــز بـــين المجموعـــة التجريبيـــة والمجموعـــة الضـــابطة وذلـــك فـــي القيـــاس البعـــدي لصـــالح 
 المجموعة الضابطة

96.33%

77.18%

97.55%

66.43%

44.68%

90.38%

45.45%

92.20%

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

70.00%

80.00%

90.00%

100.00%

انزيم الكرياتين كينيزالتروبونين العضليالميوجلوبينتركيز البيتا اندورفين
المجموعة الضابطة

 المجموعة التجريبية
 المؤشراتالفارق بين نسب التغير للمجموعتين التجريبية والضابطة فى مستوى التركيز فى 

  الشدة المرتفعة لتدريباتل المصاحب يالعضل الألم درجةل البيوكيميائية
(الدم فيالكرياتين كينيز  وأنزيم العضلي والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة)

 ثانياا : مناقشة نتائج البحث : 
( وجــــود فــــروق دالــــة إحصــــائيا بــــين القياســــين القبلــــى والبعــــدى 9،  1) ىجــــدول يتضــــح مــــن 
لدرجـة الألـم العضـلي قياسات المؤشـرات البيوكيميائيـة فـي الـدم فى لضابطة واالتجريبية تين للمجموع
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 المصاحب للتدريبات المرتفعة الشدة )نسبة تركيز البيتا انـدورفين والميوجلـوبين والتروبـونين العضـلي
 .قيد البحث  الكرياتين كينيز في الدم ( لدي لاعبى التنس وأنزيم

والتى لها تأثير ايجـابى مرتفعة الشدة  الأسبوعيةدورة الحمل حث هذه النتائج إلى ويرجع البا 
العضــلي والكريــاتين كينيــز  البيتــا انــدورفين والميوجلــوبين والتروبــونين زيــادة نســبة تركيــز إلــيؤدي يــ

لــدورة الحمـــل  الأخيــروذلــك نتيجــة زيـــادة درجــة الحمــل البـــدني خــلال تلــك الـــدورة ولاســيما فــي اليـــوم 
حيث شـمل علـي تـدريبات التحمـل اللاهـوائي وتـدريبات التحمـل العضـلي والقـدرة العضـلية  سبوعيةالأ

البيتـا انـدورفين والميوجلـوبين  والسرعة وان هذه التدريبات ساهمت بشكل فعال في زيـادة نسـبة تركيـز
ة مرتفعــة البدنيــ الأحمــالكينيــز وذلــك بعــد الانتهــاء مــن تنفيــذ تلــك  العضــلي والكريــاتين والتروبــونين
 الشدة . 

ــوالعلا ،  (07(),211هــزاع محمــد الهــزاع )وتتفــق هــذه النتــائج مــع مــا يشــير إليــه كــل    أب
دومـا  والتـدريب  والأقـلالتـدريب الرياضـي والبـدني مرتفـع الشـدة  بـان( 3()2113أحمد عبـد الفتـاح )

ة للجهـد البـدني الهـوائي وذلـك اسـتجابزيادة نسبة تركيز البيتا اندورفين  إليالهوائي واللاهوائي يؤدي 
دقيقــة فــأكثر، وقــد تزيــد نســبة تركيــز البيتــا انــدورفين  فــي حالــة الجهــد  22المعتــدل الشــدة الــذي يــدوم 

يــزداد فــي  البيتــا انــدورفين إذا اســتمر الجهــد لفتــرة طويلــة ، كمــا ان تركيــز الأقصــىالبــدني الأقــل مــن 
ل الهـوائي ويمكـن ان يصـل نسـبة تركيـزه فـي بلازما الدم استجابة للحمـل البـدني والـذي يتميـز بالتحمـ

 أضعاف تركيزه في وقت الراحة  (1)بلازما الدم ليصل إلى 
التدريب الرياضي  بان (04()2112محمد علي القط ) كما تتفق هذه النتائج مع ما يراه 

بالعضلات نتيجة لزيادة  الأكسدةتحسين عمليات  إليوتدريبات التحمل الهوائي يؤدي  عال الشدة
لميوجلوبين بالعضلات وان زيادة نسبة تركيز الميوجلوبين في العضلات تزداد خلال التدريبات ا

 البدنية المرتفعة الشدة 
ـــى   ـــثلجوســـائل الاستشـــفاء ) ان اســـتخدام كمـــا ويرجـــع الباحـــث هـــذه النتـــائج إل ،  كمـــادات ال
التـي قـد  لتهابـاتالاكأحـد وسـائل الإستشـفاء يسـاعد علـي سـرعة الـتخلص مـن (  التدليك،  الاطالات

بـــالألم العضـــلي واســـترخاء العضـــلات وزيـــادة  الإحســـاسالعضـــلات وكـــذلك تقليـــل  أوتـــارتظهـــر فـــي 
اطالات العضلات وزيادة استعادة الحالة الوظيفية الطبيعة للعضلات وتحسين الدورة الدموية وزيـادة 

لــتخلص مــن الألــم العضــلات بــالميوجلوبين حيــث تســاعد كــل تلــك العوامــل علــي زيــادة فرصــة ا إمــداد
البدنيــة التاليــة بــدون الشــعور بــالألم العضــلي وتجنــب  الأحمــالالعضــلي وبالتــالي زيــادة فرصــة تكــرار 

 مراحل التدريب الزائد   إليالوصول 
( 77()2226عماد الدين شعبان على حسن ) إليهما يشير وتتفق أيضا هذه النتائج مع  

زيادة نفاذ وخروج ايونات الكالسيوم من الخلايا بأن الأحمال البدنية مرتفعة الشدة تساهم في 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 
125 

 م6107  يناير (3( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

العرق خلال التدريبات المرتفعة الشدة حيث ساهم ذلك في حدوث تغيرات في  إفرازاتالعضلية مع 
المعدنية وزيادة مخلفات التعب وحمض  الأملاحعمليات التمثيل الغذائي وتغيرات في نسبة تركيز 

زيادة  إليعضلات وبالتالي فان كل تلك العوامل تؤدي اللاكتيك وزيادة الضغط الاسموزي داخل ال
والألم العضلي وزيادة نسبة تركيز التروبونين العضلي  الإجهادتوتر العضلات وزيادة فرصة حدوث 

 والكرياتين كينيز وذلك بعد الانتهاء من تنفيذ التدريبات البدنية المرتفعة الشدة 
 et, al  L. Tulloh .وآخـرونال تيللـوه مـن  كـلاكمـا تتفـق هـذه النتـائج مـع نتـائج دراسـة  

ــــه سمــــيث ،  et, al Jonathan (2221( )22)..  وآخـــرونجوناثـــان ، ( 22()2226) ــــا ايـ جــــ
 (1()2222اشرف محمد محمـد علـي وهبـة )،  et, al .  J .E. Smith (2222()27). وآخرون

كيجــي ،  et,  al.  Markus Herrmann (2221( )21). وآخــرونمــاركوس هيرمــان ، 
 هـذه نتـائج أشـارتحيـث ،  Keiji Yamaguchi .et, al (2222()21)  وآخـرونياماجوشـي 
 البيتـا انــدورفين والميوجلــوبين والتروبــونينوجــود فـروق دالــة احصــائيا  فـي نســبة تركيــز  إلــيالدراسـات 

بــين القيــاس القبلــي فــي وقــت الراحــة وبــين القيــاس البعــدي لصــالح العضــلي والكريــاتين كينيــز وذلــك 
الســلبية وكانــت  القيــاس البعــدي خــلال فتــرة الإستشــفاء والــذي تــم فــي تلــك الدراســات اســتخدام الراحــة

دقيقـة وذلـك بعـد الانتهـاء مـن تنفيـذ  722 إلـي 22الفترات الزمنية لفتـرات الإستشـفاء تراوحـت مـابين 
بدنيـة وتدريبيـة متنوعـة ومختلفـة الشـدة فــي تلـك الدراسـات وتـم سـحب عينـات الـدم قبــل الأداء  أحمـال

 .وخلال فترات الإستشفاء المختلفة
فــــروق دالــــة إحصــــائيا بــــين القياســــين القبليــــين  ( عــــدم وجــــود72جــــدول )كمــــا يتضــــح مــــن  

 المصــــاحب العضــــلي الألــــم درجــــةل البيوكيميائيــــة المؤشــــراتفــــى للمجمــــوعتين التجريبيــــة والضــــابطة 
 وأنـــزيم العضـــلي والتروبـــونين والميوجلـــوبين انـــدورفين البيتـــا تركيـــز نســـبة) الشـــدة المرتفعـــة لتـــدريباتل

 لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبيةقيد البحث  لاعبى التنس لدي( الدم في الكرياتين كينيز
 الاطالات،  كمادات الثلج)  ان وسائل الإستشفاء المختلفةويرجع الباحث هذه النتائج  إلى  

في محاولة التخلص من درجات الألم  لها تأثير ايجابى أفضل من الراحة السلبية(  التدليك، 
وهو بعد  الأسبوعيةل البدني خلال تنفيذ دورة الحمل العضلي الناتج من زيادة درجات شدة الحم

دقيقة من القياس البعدي حيث كانت تلك الفترة الزمنية هي الفترة الزمنية التي استغرق  12مرور 
تدريبات الاطالات وتنفيذ التدليك الرياضي قد ساهمت تلك الوسائل  وأداءتنفيذ كمادات الثلج 

لبيتا اندورفين والميوجلوبين حيث تعد زيادة نسبة تركيزهما من المختلفة علي ارتفاع نسبة تركيز ا
العوامل والمؤشرات التي تساهم علي تقليل فرصة حدوث الألم العضلي بعد الانتهاء من تنفيذ 

علي انخفاض نسبة  أيضاالبدنية المرتفعة الشدة ، وان استخدام وسائل الإستشفاء ساهمت  الأحمال
المرتفعة  الأسبوعيةبعد الانتهاء من تنفيذ دورة الحمل  الكرياتين كينيزالعضلي و  تركيز التروبونين
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تعد من الدلائل والمؤشرات  العضلي والكرياتين كينيز الشدة كما ان زيادة نسبة تركيز التروبونين
، وان  الأسبوعيةالتي تصاحب زيادة درجة الألم العضلي وذلك بعد الانتهاء من تنفيذ دورة الحمل 

 إليالعضلي والكرياتين كينيز  البيتا اندورفين والميوجلوبين والتروبونينتركيز نسبة كل عدم وصول 
ان شدة الأداء البدني قد ساهمت في  إلينسبة التركيز والتي كانوا عليها في القياس القبلي يرجع 

يذها والتي تم تنف الأسبوعيةزيادة نسبة تركيز كل متغيرات هذه الدراسة حيث تميزت دورة الحمل 
لدي لاعبي كرة اليد بالشدة المرتفعة ، حيث ان استخدام وسائل الإستشفاء المختلفة قد ساهم في 

انخفاض درجات الألم العضلي لدي المجموعة التجريبية وذلك بعد الانتهاء من تنفيذ دورة  إمكانية
ة بالمجموعة لدي المجموعة التجريبية وذلك بالمقارنوذلك في القياس البعدي  الأسبوعيةالحمل 

 الضابطة والتي استخدمت الراحة السلبية . 
( محمــد 6()2221)  محمـد إبـراهيممن اشرف نبيه  كلاوتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة  

 .et,al. وآخـــــرونســـــيتارت جودالـــــل ، ( 71()2221شــــــوقى كشـــــك ، مـــــدحت قاســـــم عبـــــدالرازق  ) 
Stuart Goodall (2221()12 ) ، وآخــروندي ام بيلــي .et, al. D. M. Bailey 

جي هوواتسون ، et, al.  Piia Hlaakan (2221()21 ). وآخرونبييا هالكاتا ، ( 79()2221)
 .et, al. وآخـــروناراي شـــافي ،  et, al.  G. Howatson(2221( )22). وآخـــرون

R.E.Shave (2222()29 ) ،( ودراســـــة اوكتيـــــدالين 76()2222محمـــــد محمـــــود عبـــــد الظـــــاهر )
ان  إلــينتــائج كــل تلــك الدراســات  أشــارت( حيــث 2227( )21)  et,al  Oktedalen..  وآخــرون
البيتـا انـدورفين والميوجلـوبين فـي زيـادة نسـبة تركيـز  سـاهمت وسائل الإستشـفاء المختلفـة قـداستخدام 

فـــي تلـــك الدراســات حيـــث اســـتخدمت العضـــلي والكريـــاتين كينيــز  وانخفــاض نســـبة تركيـــز التروبــونين
البدنية  الأحمالالإستشفاء المختلفة في تلك الدراسات وذلك بعد الانتهاء من تنفيذ العديد من وسائل 

المتنوعة والمختلفة الشدة  حيث شملت هذه الوسائل في تلك الدراسات علـي اسـتخدام كمـادات المـاء 
ت البــارد والــثلج وتــدريبات الاطــالات والتــدريبات البدنيــة فــي الوســط المــائي والتــدريب العقلــي وتــدريبا

الاســـترخاء والتـــدليك الرياضـــي والاستشـــفائي وعلاقـــة اســـتخدام تلـــك وســـائل الاستشـــفاء علـــي تقليـــل 
 درجات الألم العضلي الناتج من الأداء البدني المتنوع والمختلف الشدة. 

 Christa Magrieta من وكريستا ماجرييتاوتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كل  
اشرف نبيه ،  (71()2221ك ، مدحت قاسم عبدالرازق )محمـد شـوقى كش، ( 71( )2272)

et,al. Stuart Goodall (2221()12 ). وآخرونسيتارت جودالل ، (6()2221) محمد إبراهيم
 ,et.وآخرون جي هوواتسون  ،et,al. D. M. Bailey (2221()79 ).  وآخروندي ام بيلي ، 

al . G. Howatson (2221()22)  ،محمد قدري ، ( 76()2222)محمد محمود عبد الظاهر
وابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد ، ( 1( )2227طايري عبد الرزاق )، ( 71()2227بكري )
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ان استخدام وسائل الإستشفاء  إليتلك الدراسات  أشارت( حيث 2()2222صبحي حسانين )
لعضلية والتدليك الاطالات ا تدريبات وأداءالمختلفة ولاسيما استخدام كمادات الماء البارد والثلج 

 إليالرياضي والاستشفائي تساهم كل تلك الوسائل المتنوعة والمختلفة للإستشفاء في الوصول 
البدنية  الأحمال أداءسرعة لاستعادة عمليات الإستشفاء للرياضيين وذلك بعد  أقصيتحقيق 

،  دات الثلجكماوسائل الاستشفاء )ان  إليالمتنوعة والمختلفة الشدة كما تشير تلك الدراسات 
 الالتهاباتوسائل الإستشفاء يساهم ويساعد علي سرعة التخلص من  كأحد(  التدليك،  الاطالات

بالألم العضلي وان  الإحساسالعضلات والعضلات وكذلك تقليل درجات  أوتارالتي قد تظهر في 
 إليالتعرض كمادات الثلج والماء البارد يساهم علي استعادة استشفاء الجهاز العصبي وذلك بعد 

تعب عصبي وانفعالي ، كما ان تدريبات الاطالات العضلية تساهم بفاعلية كبيرة في تقليل درجات 
الألم العضلي  إزالةالألم العضلي ، وان تدريبات الاطالات العضلية الثابتة تساهم علي  الإحساس

الي تقليل التعب وتقلل النشاط الكهربائي للعضلات وبالتالي خفض درجات التوتر العضلي وبالت
والألم العضلي كما ان التدليك الرياضي والإستشفائي يساهم في التخلص من التوتر العصبي 

بالتعب ، وعن طريق استخدام التدليك يتم تنشيط الدورة  الإحساسوالانفعالات العصبية وتقليل 
ي استرخاء الجهاز العصبي، كما يساهم التدليك عل إليالدموية وصول الدم النقي والمؤكسج 

العضلات وخفض التقلص العضلي وزيادة استعادة الحالة الوظيفية الطبيعة للعضلات وتحسين 
 إمدادالدورة الدموية وزيادة فرصة التخلص من الألم العضلي،  كما يساهم التدليك علي زيادة 

لفات وزيادة فرصة خروج مخ والأكسدةالعضلات بالميوجلوبين وتحسين عمليات التمثيل الغذائي 
التعب حيث تساعد كل تلك العوامل علي زيادة فرصة التخلص من الألم العضلي وان التدليك يؤثر 

دقائق من التدليك  1من استخدام الراحة السلبية وان استخدام  وأفضلفي العضلات تأثيرا اكبر 
دقيقة راحة سلبية كأحد وسائل  22من استخدام  أفضلالرياضي والإستشفائي علي العضلات 

 إفرازالإستشفاء المستخدمة كما ان التدليك يساهم علي استرخاء الجهاز العصبي وبالتالي زيادة 
 الإحساسبالألم العضلي وتحسين درجة  الإحساسالبيتا اندورفين والذي يساهم في تقليل درجة 

 الأحمالبالسعادة والهدوء النفسي وتحسين النواحي المزاجية الايجابية وبالتالي زيادة فرصة تكرار 
مراحل التدريب  إليالبدنية التالية بدون الشعور بدرجات الألم العضلي وبالتالي تجنب الوصول 

كل  أشارتحالة بدنية وانفعالية وفسيولوجية ، حيث  أفضلفي  واللاعبينالزائد وتكرار الحمل التالي 
في زيادة  ساهمت ة قدوسائل الإستشفاء المختلفان استخدام  إليونتائج هذه الدراسات  الآراءتلك 

العضلي والكرياتين كينيز  البيتا اندورفين والميوجلوبين وانخفاض نسبة تركيز التروبونيننسبة تركيز 
في تلك الدراسات حيث استخدمت العديد من وسائل الإستشفاء المختلفة في تلك الدراسات وذلك 

لشدة حيث شملت هذه الوسائل في تلك البدنية المتنوعة والمختلفة ا الأحمالبعد الانتهاء من تنفيذ 
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الدراسات علي استخدام كمادات الماء البارد والثلج وتدريبات الاطالات والتدريبات البدنية في 
 الوسط المائي والتدريب العقلي وتدريبات الاسترخاء والتدليك الرياضي والاستشفائي .

لبعــديين للمجمــوعتين القياســين وا( معــدلات نســب للتغيــر بــين 77جــدول )كمــا يتضــح مــن  
 المرتفعـة لتـدريباتل المصـاحب العضـلي الألم درجةل البيوكيميائية المؤشراتالتجريبية والضابطة فى 

 فــيالكريــاتين كينيــز  وأنــزيم العضــلي والتروبــونين والميوجلــوبين انــدورفين البيتــا تركيــز نســبة) الشــدة
القبلـى والبعـدى للمجموعـة الضـابطة مـا لاعبى التنس وبل  مسـتوى التركيـز بـين القياسـين  لدي( الدم

ــــين ) ــــى  %22.61ب ــــى والبعــــدى  %91.11إل ــــين القياســــين القبل ــــز ب ــــ  مســــتوى التركي ( ، بينمــــا بل
ـــى  %66.21للمجموعـــة التجريبيـــة مـــا بـــين ) ـــر  %92.22إل ـــين نســـب التغي ـــ  الفـــارق ب ( ، كمـــا بل

ح وجـود فـروق دالـة يتضـ( ،  %26.11إلـى  %79.71للمجموعتين التجريبيـة والضـابطة مـا بـين )
بين المجموعة التجربيبية والمجموعة الضابطة والميوجلوبين  في نسبة تركيز البيتا اندورفين إحصائيا

وذلـك فـي القيـاس البعـدي لصـالح المجموعـة التجريبيـة ، كمـا يتضـح وجـود فـروق دالـة احصـائيا  فــي 
والمجموعــة الضــابطة  تجريبيــةالالعضــلي والكريــاتين كينيــز بــين المجموعــة  التروبــونيننســبة تركيــز 

 . وذلك في القياس البعدي لصالح المجموعة الضابطة
ان المجموعة التجريبية والتي قد استخدمت وسائل ويرجع الباحث هذه النتائج إلى  

وذلك في محاولة التخلص (  التدليك،  الاطالات،  كمادات الثلج) الإستشفاء المختلفة والمتنوعة 
لي الناتج من زيادة درجات شدة الحمل البدني خلال تنفيذ دورة الحمل من درجات الألم العض

 وأداءحيث كانت تلك الفترة الزمنية هي الفترة الزمنية التي استغرق تنفيذ كمادات الثلج  الأسبوعية
تدريبات الاطالات وتنفيذ التدليك الرياضي ، قد ساهمت تلك الوسائل المختلفة علي ارتفاع نسبة 

ا اندورفين والميوجلوبين حيث تعد زيادة نسبة تركيزهما من العوامل والمؤشرات التي تركيز البيت
البدنية المرتفعة الشدة  الأحمالتساهم علي تقليل فرصة حدوث الألم العضلي بعد الانتهاء من تنفيذ 

العضلي  علي انخفاض نسبة تركيز التروبونين أيضا، وان استخدام وسائل الاستشفاء ساهمت 
المرتفعة الشدة كما ان زيادة نسبة  الأسبوعيةبعد الانتهاء من تنفيذ دورة الحمل ياتين كينيز والكر 

من الدلائل والمؤشرات التي تصاحب زيادة درجة الألم  العضلي والكرياتين كينيز تركيز التروبونين
وذلك بعد  البدني الأداءشدة  ، وان الأسبوعيةالعضلي وذلك بعد الانتهاء من تنفيذ دورة الحمل 

قد ساهمت في زيادة نسبة تركيز كل متغيرات هذه الدراسة  الأسبوعيةالانتهاء من تنفيذ دورة الحمل 
العضلي  الألمانخفاض درجات  إمكانية، حيث ان استخدام وسائل الإستشفاء المختلفة قد ساهم في 

وذلك في القياس  يةالأسبوعلدي المجموعة التجريبية وذلك بعد الانتهاء تنفيذ من دورة الحمل 
 . ة والتي استخدمت الراحة السلبية لدي المجموعة التجريبية بالمقارنة بالمجموعة الضابطالبعدي 
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 ,et, al Xiong.Y..  وآخـرونيونج واي سـاكوتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسات كل من  
ـــــراهيماشـــــرف نبيـــــه ، ( 17()2229) ســـــم ( محمــــــد شــــــوقى كشـــــك ومـــــدحت قا6()2221)محمـــــد إب

 ،et, al.  Piia Haakana (2221()21 ).  وآخـرونبييـا هالكاتـا ، ( 71()2221عبـدالرازق )
  .et, al.  وآخرون( جي هوواتسون 79) et,al. D. M. Bailey(2221).  وآخروندي ام بيلي 

G. Howatson(2221()22 ) ، وآخــرونشــافي  أيار .et, al. R. E. Shave(2222) 
ـــــد ا،  (29) ـــــد الظـــــاهر)، ( 2()2221لظـــــاهر)احمـــــد محمـــــود عب ( 76()2222محمـــــد محمـــــود عب

كــل تلــك  وأراءنتــائج  أشــارت، حيــث  et,al  Oktedalen (2227) (21).. وآخــرون اوكتيــدالين 
البيتـــا فـــي زيـــادة نســـبة تركيـــز  ســـاهمت المختلفـــة قـــد الاستشـــفاءوســـائل ان اســـتخدام  إلـــيالدراســـات 

في تلك الدراسات العضلي والكرياتين كينيز  التروبونيناندورفين والميوجلوبين وانخفاض نسبة تركيز 
حيــث اســتخدمت العديــد مــن وســائل الإستشــفاء المختلفــة فــي تلــك الدراســات وذلــك بعــد الانتهــاء مــن 

أو البدنيـة المتنوعـة والمختلفـة الشـدة  وقـد شـملت كـل تلـك الدراسـات علـي مجمـوعتين  الأحمـالتنفيذ 
مجموعــة ضــابطة وهــي التــي اســتخدمت الراحــة الســلبية  إلــي مــن الرياضــيين حيــث تــم تقســيمهم أكثــر

والمجموعة الاخري المجموعة التجريبية والتي استخدمت وسـائل الاستشـفاء المختلفـة ، حيـث شـملت 
هـــذه الوســـائل فـــي تلـــك الدراســـات علـــي اســـتخدام كمـــادات المـــاء البـــارد والـــثلج وتـــدريبات الاطـــالات 

والتــــدريب العقلــــي وتــــدريبات الاســــترخاء والتــــدليك الرياضــــي والتــــدريبات البدنيــــة فــــي الوســــط المــــائي 
 .والإستشفائي 

محمـد شـوقى ، ( 71( )2272كريستا ماجرييتا )نتائج دراسات كل من وهذا ما تؤكده  
 et,al. Stuart. وآخرونسيتارت جودالل ، (1()2221محمد ) إبراهيمكشك ، اشرف نبيه 

Goodall (2221()12 ) ، وآخروندي ام بيلي  .et,al. D. M. Bailey (2221()79 )، 
محمد محمود عبد ،  et, al . G. Howatson (2221()22).وآخرون جي هوواتسون 

 ( 1()2227طايري عبدالرزاق )، ( 71()2227محمد قدري بكري )، ( 76()2222الظاهر)
 الاستنتاجات :

 اج الآتي :ـالباحث من نتائج تمكن من استنت هفي حدود عينة البحث وما توصل إلي 
( لها تأثير ايجابى على  التدليك،  الاطالات،  كمادات الثلجوسائل الاستشفاء المختلفة )  -

 نسبة) الشدة المرتفعة لتدريباتل المصاحب العضلي الألم درجةالمؤشرات البيوكيميائية ل
(  الدم فيالكرياتين كينيز  وأنزيم العضلي والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز
 . لدى للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى  لاعبى التنس لدي

 العضلي الألم درجةالراحة السلبية لها تأثير ايجابى على المؤشرات البيوكيميائية ل -
 والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة) الشدة المرتفعة لتدريباتل المصاحب
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لدى للمجموعة الضابطة  لاعبى التنس لدي(  الدم فين كينيز الكرياتي وأنزيم العضلي
 . لصالح القياس البعدى 

( لها تأثير ايجابى أفضل  التدليك،  الاطالات،  كمادات الثلجوسائل الاستشفاء المختلفة )  -
 لتدريباتل المصاحب العضلي الألم درجةمن الراحة السلبية على المؤشرات البيوكيميائية ل

 وأنزيم العضلي والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة) شدةال المرتفعة
 لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية لاعبى التنس لدي(  الدم في الكرياتين كينيز

نسبة تركيز البيتا اندورفين والميوجلوبين بين المجموعة التجربيبية والمجموعة الضابطة  -
 لصالح المجموعة التجريبية وذلك في القياس البعدي 

نسبة تركيز التروبونين العضلي والكرياتين كينيز بين المجموعة التجربيبية والمجموعة  -
 الضابطة وذلك في القياس البعدي لصالح المجموعة الضابطة

 لتدريباتل المصاحب العضلي الألم درجةل البيوكيميائية المؤشراتبل  مستوى التركيز فى  -
 وأنزيم العضلي والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة) الشدة المرتفعة

( بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة ما بين الدم فيالكرياتين كينيز 
 (  %91.11إلى  22.61%)

 لتدريباتل المصاحب العضلي الألم درجةل البيوكيميائية المؤشراتبل  مستوى التركيز فى  -
 وأنزيم العضلي والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز نسبة) لشدةا المرتفعة

( بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ما بين الدم فيالكرياتين كينيز 
 (  %92.22إلى  66.21%)

بل  الفارق بين نسب التغير للمجموعتين التجريبية والضابطة فى مستوى التركيز فى  -
 نسبة) الشدة المرتفعة لتدريباتل المصاحب العضلي الألم درجةل البيوكيميائية تالمؤشرا
( ما الدم فيالكرياتين كينيز  وأنزيم العضلي والتروبونين والميوجلوبين اندورفين البيتا تركيز
 (  %26.11إلى  %79.71بين )
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 التوصيات :
 :بما يلى وصى الباحث يلبحث الدراسة من نتائج واستنتاجات وعينة ا هفي ضوء ما خلصت إلي

 أوكمقيـــاس لزيــــادة (  التــــدليك،  الاطـــالات،  كمـــادات الــــثلجوســـائل الاستشــــفاء ) اســـتخدام  -
لاعبـى انخفاض درجات الألم العضلي خلال التدربيات والمنافسات مرتفعة الشدة لدي كافـة 

 . التنس
ـــدليك،  الاطـــالات،  كمـــادات الـــثلجوســـائل الاستشـــفاء ) اســـتخدام  - خـــلال دورة الحمـــل (  الت

 وخلال الموسم التدريبي الرياضي  الأسبوعية
 .  للتأكيد على نتائج هذه الدراسةالمزيد من الدراسات التطبيقية  إجراء -
دراســـات تطبيقيـــة تتنـــاول اســـتخدام وســـائل الاستشـــفاء الاخـــري مثـــل التغذيـــة والســـاونا  إجـــراء -

 الأنشــطةالمتــأخر خــلال  وتــأثير ذلــك علــي خفــض درجــات الألــم العضــلي الميــاهومغــاطس 
 . لاعبى التنسالبدنية مرتفعة الشدة لدي 
 قائمة المراجع العربية والأجنبية :

 : أولا : المراجع العربية
أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، محمد صبحي حسانين : موسوعة الطب البديل ، مركز  .7

 .  2222الكتاب للنشر، الطبعة الأولي 
الإستشفاء في المجال الرياضي ، الطبعة الأولى ، دار الفكر  أبو العلا أحمد عبد الفتاح : .2

 . 7999العربي ، القاهرة ، 
أبو العلا أحمد عبد الفتاح : فسيولوجيا التدريب والرياضة ، الطبعة الأولي ، دار الفكر  .1

 . 2221العربي ، القاهرة 

بعد جلسات أحمد محمود عبد الظاهر: تأثير التدليك الرياضي علي خفض الألم العضلي  .2
كلية التربية الرياضية للبنين التنبيه الكهربائي ، رسالة ماجستير غير منشورة ، 

 . 2221بالقاهرة ، جامعة حلوان 
اشرف محمد محمد علي وهبة : استجابات المورفين الداخلي والكورتيزول واللاكتات  .1

شورة ، كلية غير من دكتوراه، رسالة  الأداءلحملين بدنين مختلفين ومدي دوامهم بعد 
 . 2222التربية الرياضية للبنين بالقاهرة ، جامعة حلوان 

( 1 –محمد : تأثير التمرينات المائية ومركب زيت السمك )اوميجا  إبراهيماشرف نبيه  .6
علي مستوي هرمون البيتااندورفين وبعض المؤشرات الصحية لمرضي الاكتئاب من 

والرياضة ، كلية التربية الرياضة للبنين  كبار السن ، المجلة العلمية للتربية البدنية
 .2221 أغسطس،  11بالقاهرة ، جامعة حلوان ، العدد 
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رانيـــا عبـــد الهـــادى عـــارف ســـعد الـــدجوى : " الإســـترخاء وتمرينـــات التـــنفس كأســـلوب لخفـــض  .1
، لتربية الرياضية للبنات بالقـاهرةالتوتر لدى السيدات الحوامل " رسالة ماجستير ، كلية ا

 2م 2221ان جامعة حلو 
طايري عبد الرزاق : علم التدليك الرياضي ، مركز الكتاب للنشر، الطبعة الأولي، القاهرة  .1

2227 . 
عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب ، عمرو السكري : الإطالة العضلية ، مركز الكتاب  .9

 . 7991،  الأوليللنشر ، القاهرة ، الطبعة 
: تأثير الحمل البدني مرتفع  مد صلاح الدينعماد الدين شعبان علي حسن ، طارق مح .72

الشدة وفترة الإستشفاء على بعض الاستجابات الفسيولوجية وجهاز المناعة والأجهاد 
العضلي لدي السباحين ، مجلة الطب الرياضي السعودي ، الرياض ، المملكة 

 .  2221العربية السعودية ، 
الكرياتين كينيز  أنزيمي تركيز عماد الدين شعبان علي حسن: قياس التغير في مستو  .77

حمل بدني مرتفع الشدة  أداءوالميوجلوبين والتروبونين والألم العضلي المزمن بعد 
لدي الرياضيين ، المؤتمر العلمي الدولي التاسع لعلوم التربية الرياضية ، كلية التربية 

 .  2226،  الإسكندريةالرياضية للبنين ، جامعة 
 المليجى، دار  2، طالرياضية الصحةد علي حسن:جوانب في ،احم الأمينمحمد السيد  .72

 2229  ، القاهرة للطباعة
كوسيلة صحية كلوريد الإيثيل تأثير محمـد شـوقى كشك ، مدحت قاسم عبدالرازق :  .71

الدالة على  LDH , TBARS , GOT , CPKبعض الأنزيمات  للإستشفاء علي
لتربية البدنية والرياضة ، كلية التربية المجلة العلمية لعلوم ا التعب والألم العضلي ،

 2221/  1/  7( 72الرياضية بالمنصورة ، جامعة المنصورة ، مجلد )
محمد علي القط : فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة ، الجزء الثاني ، الطبعة الأولي ،  .72

 . 2222المركز العربي للنشر، القاهرة 
رقي في الطب البدليل ، دار المنار للطباعة ، محمد قدري بكري : التدليك التقليدي والش .71

 .  2227الطبعة الأولي ، القاهرة ، 
محمد محمود عبد الظاهر: تأثير بعض وسائل الإستشفاء علي سرعة نشاط انزيمي  .76

اللكتات دي هيدروجيناز والكرياتين كينيز لدي الرياضيين )دراسة مقارنة( ، رسالة 
ن بالقاهرة ، جامعة حلوان ، الرياضية للبني غير منشورة ، كلية التربية دكتوراه
2222 . 
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البدني ، السلسلة الثقافية للاتحاد السعودي للتربية  والجهد هزاع محمد الهزاع : الأندورفين .71
 . 2221البدنية والرياضة ، الرياض ، المملكة العربية السعودية 

 الأجنبيةثانياا : المراجع 
18. Christa Magrieta Koekemoer : The effects of water immersion on the 

recovery and performance of competitive cyclists, the degree of  

Master in Sport Science at the University of  Stellenbosch , Mar 

2212 . 

11. D. M. Bailey , S. J. Erith, P. J. Griffin, A. Dowson, D. S. Brewer , N. 

Gant, and  C. Williams : Influence of cold-water immersion on 

indices of muscle damage following prolonged intermittent 

shuttle running , Journal of Sports Sciences , Vol  25(11) , P : 

1166 - 1122 , Sep 2222 . 

22. G. Howatson , D. Gaze , and K. A. van Someren : The efficacy of ice 

massage in the treatment of exercise - induced muscle damage , 

Scand ,J , Med ,Sic, Sports Vol  15 , P:  416 – 422 , 2225. 

21. J .E. Smith, G. Garbut, P. Lopes , D. Tunstall Pedoe : Effects of 

prolonged strenuous exercise (marathon running) on 

biochemical and hematological markers used in the 

investigation of patients in the emergency department ,   Br, J, 

Sports  Med , Vol  00 , P: 121 -166 , 2224 . 

22. Jonathan Peake, Katsuhiko Suzuki , Gary Wilson , Matthew Hordern 

,Kazunorinosaka , Laurel Mackinnon , and Jeff  Coombes 

:Exercise-Induced Muscle Damage, Plasma Cytokines, and 

Markers of Neutrophil Activation, Official Journal of the 

American College of Sports Medicine ,Vol 125 , P : 262-  245 , 

2225 . 

26. Keiji Yamaguchi, Kazuo Toda ,and Yoshihiko Hayashi : Stressful 

training changes endogenous neurotransmitters in human 

plasma , Stress and Health , Vol  22,  P : 151 - 166 , 2224 .   

24. L. Tulloh , D. Robinson , A. Patel , A. Ware , C. Prendergast , D. L. 

Pressley , and Sullivan : Raised troponin T and 

echocardiography abnormalities after prolonged strenuous 

exercise the Australian Ironman Triathlon, Br ,J, Sports, Med , 

Vol 42 , P : 625 - 621 , 2226 . 

25. Markus Herrmann  , Jürgen Scharhag , Marina Miclea , Axel 

Urhausen , Wolfgang Herrman ,  and Wilfried Kindermann  : 

Post-Race Kinetics of Cardiac Troponin T and I and N-

Terminal Pro-Brain Natriuretic Peptide in Marathon Runners , 

American Association for Clinical Chemistry ,Vol 41, P: 861-

864 2226 . 
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26. Mc Shane . J.M, Nazarian L.N, Harwood M.I, (2226), 

Sonographically guided Percutaneous needle tenotomy for 

treatment of common extensor tendinosis in the elbow .", Mc 

Shane Sports Medicine, 264 E Lancaster Ave, Villanova, PA 

11285, .USA, Jan .  

22. Oktedalen , E. E. Solberg , A. H. Haugen  and P. K. Opstad : The 

influence of physical and mental training on plasma beta-

endorphin level and pain perception after intensive physical 

exercise , Stress and Health , Vol  12 , P : 121- 122 , 2221.  

28. Piia Haakana: The Acute effects of massage on muscle tone and 

perceived  recovery, Bachelors thesis, Sport coaching and 

fitness testing , Department of Biology , of  Physical Activity , 

University of  Jyvaskyla , 2228 .  

21. R. E. Shave , E. Dawson , G. Whyte, K. George, D. Gaze, and P. 

Collinson : Effect of prolonged exercise in a hypoxic 

environment on cardiac function and cardiac troponin T , Br J 

Sports  Med , Vol  68, P  : 86 - 88 , 2224 .  

62. Stuart Goodall , and Glyn Howatson : The effects of multiple cold 

water immersions on indices of muscle damage , Journal of 

Sports Science and Medicine Vol  2,  P: 265-241 , 2228 . 

61. Xiong.Y, Wu.Y.C, Jin.H.Z , and GU.Y.H : Massage effects on 

delayed muscle soreness after acute eccentric exercise , Journal 

of Clinical Rehabilitative Tissue Engineering Research, Vol 

16(24) , P : 4221 - 4212 , 2221 .   
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