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السكسلات الغحائيو السزاده للأكدجة عمي بعض الستغيخات الفديهلهجيو لجي  تشاول بعضتأثيخ 
 الخياضين

 أ.د/ عساد الجين شعبان عمي حدن*
 أ.م.د/ مجحت العخبي**

 أ.م.د/ سحخ الجسال***
 إسخاء بكخي محمد****

بشدبة تتخاوح يسكؽ أن يؤدي أداء الشذاط البجني السزشي إلى زيادة استيلاك الأكدجيؽ 
ويشتج عؽ استيلاك  .درجة مئؾية عؽ بقية الخاحة لتمبية متظمبات الظاقة 11و 11بيؽ 

الأكدجيؽ السختفع الشاتج "إجياد تأكدجي" يؤدي إلى تؾليج الجحور الحخة وبجون بيخوكديج 
ة قياسات غيخ مباشخ  .نغام دفاعي لشغارات الجحور الحخة يقمل مؽ ىحه الجحور الخظيخة .الجىؾن 

مؽ الجحور الحخة الستؾلجة أثشاء مسارسة تذسل تقييؼ السشتجات مؽ بيخوكديج الجىؾن التي تغيخ 
والأدوية الستخافقة أو مشتيية الرلاحية في  malondialdehydeفي الجم عمى سبيل السثال، 

 ،التغيخات في مزادات الأكدجة والأنديسات السختبظة بيا عمى سبيل السثال التشفذ البشتان
الجمؾتاثيؾن بيخوكديجيد تؾفخ أيزا أدلة حؾل متظمبات الشغام  ،تؾكؾفيخول ،جمؾتاثيؾن ال

وقج تبيؽ أن التجريب البجني يؤدي إلى زيادة مزادات الأكدجة ونغام الحج مؽ  .الجفاعي
يبجو أن السكسلات بسزادات الأكدجة تقمل مؽ بيخوكديج الجىؾن ولكؽ لؼ  .بيخوكديج الجىؾن 
قج لا يكؾن "الخياضي في عظمة نياية الأسبؾع"  .مؽ أداء التساريؽ الخياضيةيثبت أنيا تحدؽ 

ىحا قج يجعميؼ  .نغام الجفاع السزاد للأكدجة السعدز الحي يتؼ إنتاجو مؽ خلال التجريب السدتسخ
ما إذا كان الخياضيؾن أو التجريبات التخفييية يجب أن يتشاولؾا . أكثخ عخضة للإجياد التأكدجي

فسؽ السيؼ أن أولئػ الحيؽ يسارسؾن  ،ومع ذلػ .ادة للأكدجة لا تدال مثيخة لمججلمكسلات مز
ما إذا كان الخياضيؾن  .بانتغام أو في بعض الأحيان تشاول الأطعسة الغشية بسزادات الأكدجة

 ،ومع ذلػ .أو التجريبات التخفييية يجب أن يتشاولؾا مكسلات مزادة للأكدجة لا تدال مثيخة لمججل
سيؼ أن أولئػ الحيؽ يسارسؾن بانتغام أو في بعض الأحيان تشاول الأطعسة الغشية فسؽ ال

ما إذا كان الخياضيؾن أو التجريبات التخفييية يجب أن يتشاولؾا مكسلات  .بسزادات الأكدجة
فسؽ السيؼ أن أولئػ الحيؽ يسارسؾن بانتغام أو  ،ومع ذلػ .مزادة للأكدجة لا تدال مثيخة لمججل

  .في بعض الأحيان تشاول الأطعسة الغشية بسزادات الأكدجة
(51 :141) 

                                                 
 قدؼ عمؾم الرحة الخياضية بكمية التخبية الخياضية جامعة أسيؾطورئيذ استاذ فديؾلؾجيا الخياضة  *
 جامعة أسيؾطأستاذ مداعج بقدؼ الرحة العامة وطب السجتسع بكمية الظب البذخي،  **
 جامعة أسيؾط  ، بكمية الظب البذخي التحاليل الظبية أستاذ مداعج  ***
 باحثة بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيؾط. ****
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يذجع التسخيؽ العزمي عمى إنتاج الجحور وغيخىا مؽ أنؾاع الأكدجيؽ التفاعمية في 
ي السدؤولة عؽ تذيخ الأدلة الستدايجة إلى أن أنؾاع الأكدجيؽ التفاعمية ى .العزلات العاممة

ولمحساية مؽ  .أكدجة البخوتيؽ الشاجؼ عؽ مسارسة الخياضة والسداىسة في إجياد العزلات
تحتؾي خلايا العزلات عمى آليات دفاع خمؾية  ،الإصابات التأكدجية الشاتجة عؽ التساريؽ

داخمية معقجة مزادات أكدجة إنديسية وغيخ أنديسية لمقزاء عمى أنؾاع الأكدجيؽ 
تتفاعل مزادات الأكدجة الغحائية الخارجية مع مزادات الأكدجة  ،وعلاوة عمى ذلػ .ةالتفاعمي

السعخفة بأن تساريؽ التأكدج الشاجؼ  .الحاتية لتذكيل شبكة تعاونية مؽ مزادات الأكدجة الخمؾية
عؽ التسخيؽ يسكؽ أن تديؼ في إرىاق العزلات وقج نتج عؽ العجيج مؽ الأبحاث التي تبحث 

ىشاك أدلة محجودة  حتى الآن، .ات الأكدجة عمى أداء التساريؽ الخياضية البذخيةتأثيخ مزاد
 ،وعلاوة عمى ذلػ .عمى أن السكسلات الغحائية مع مزادات الأكدجة سؾف تحدؽ الأداء البذخي 

ليذ مؽ الؾاضح حاليا ما إذا كانت التساريؽ الخياضية السشتغسة تديج مؽ الحاجة إلى تشاول 
مؽ الؾاضح أن ىشاك حاجة إلى مديج مؽ الأبحاث التي تحمل  .السزادة للأكدجة السؾاد الغحائية

 (54-41: 54) .متظمبات مزادات الأكدجة لمخياضييؽ الأفخاد
لو دورا  CO Q10أن  (م5112) أبه العلا عبج الفتاح، ريدان خخيبطويذيخ كلا مؽ 

ميسا في تؾليج الظاقو في الخمية حيث يعسل داخل ميتؾكؾنجريا الخمية ليسجىا بالظاقة السظمؾبة 
وىؾ يعسل كحامل للالكتخون والبخوتؾن لياساعج السيتؾكؾنجريا في إنتاج أديشؾسيؽ ثلاثي الفؾسفات 

"ATPتسخ فى إنتاج " مرجر الظاقة بالجدؼ. وىحا ميؼ ججا لأن يجب عميالسيتؾكؾنجريا أن تد
ATP و CO Q10  يؾجج بكثخة في خلايا عزمة القمب والكبج والكمي والبشكخياس، وتشاولة عؽ

في الأندجة  CO Q10طخيق الفؼ يداعج عمي إعادة استكسال ما تؼ إستشفاذه مؽ مخدون 
 (311:  1) والخلايا.

يرللللحب أداء  pederen 2007وبيجرسللللؾن  Kohut 2006تؾصللللل كؾىللللت  
بجنيلللة مختفعلللة الحسلللل زيلللادة فلللي الشذلللاط السشلللاعي بالعؾاملللل السشا يلللة السزلللادة لشسلللؾ التسخيشلللات ال
بجانب حجوث الالتيابات والتمف  1،2وانتخليؾكيؽ TNF Tumour nesrosis factors الأورام

 (511: 54()515: 51)بالمؾيفات العزمية مسا يذعخىؼ بديادة الألؼ عقب التسخيؽ.
ملادة الكللخكسيؽ والفمفلل الاسللؾد تسملػ خرللائ  مزللادة  تذليخ الجراسللات السخبخيلة الللى أن

للالتيللا ، ويبللخز ىللحا الللجور عشللج الخياضللييؽ خرؾصللاا، لأن السجيللؾد الخياضللي يخفللع مللؽ حللجوث 
الزلللخر التأكدلللجي وخملللق البيئلللة الالتيابيلللة. أيزلللاا الكلللخكسيؽ والفمفلللل الاسلللؾد خرلللائ  مزلللادة 

ؤازره فللللي مؾاجيتللللو كللللل الاعتللللجاءات لمفيخوسللللات، وىللللي حميفللللة قؾيللللة لمجيللللاز السشللللاعي بحيللللث تلللل
 (01).السيكخوبية التي يتعخض ليا الجدؼ
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وىلللؾ يعسلللل ككاسلللح  ،م 1531عُلللخف الشذلللاط السزلللاد للأكدلللجة فلللى الكلللخكسييؽ مشلللح علللام 
وفلى السختبلخ يدلتظيع  ،حيث يدتظيع حساية الييسؾجمؾبيؽ مؽ التأكدج ،لعشاصخ الأكدجيؽ الحخة

ج الأنلللؾاع التفاعميلللة للأكدلللجيؽ مثلللل أيؾنلللات فلللؾق أوكدللليج الكلللخكسييؽ أن يسشلللع بذلللكل ممحلللؾ  تؾليللل
وتؾليج جحر الشتخيت عؽ طخيق تشذيط الخلايا البمعسية التلي تمعلب دوراا ىاملاا  H2O2الييجروجيؽ 
الأنللللؾاع التفاعميللللة للأكدللللجيؽ فللللى الجدللللؼ كسللللا أن الكللللخكسييؽ يقمللللل أيزللللاا إنتللللاج  ،فللللي الإلتيللللا 

 (5105: 55)الحي.
مخكبللات الفلافؾنؾيللج وحسللض الفيشللؾل مستللاز لمسخكبللات الفيشؾليللة و  يعللج الكللخكسييؽ مرللجر

وجسيعيلللا  والكاروتيشلللاتالدلللتيبشد والتؾكلللؾفيخول والتؾكؾتخييشلللؾلذ وحسلللض الاسلللكؾربيػ والكحلللؾل و 
 (444: 14)أعيخت نذاطاا جيجاا كسزادات للأكدجة.

 :  مذكمة البحث
ومؽ خلال العخض الدابق تتزح أىسية الجراسلة فلي أسلتخجام وسليمة عمسيلة ججيلجة تعسلل 
عملللي تحدللليؽ الكفلللاءة الؾعيضيلللة لمخياضلللييؽ، وىلللي تشلللاول السكسللللات الغحائيلللة السزلللادة للأكدلللجة 

ضللللغط الللللجم  –معللللجل ضللللخبات القمللللب ومعخفللللة تللللأثيخه عمللللي بعللللض الستغيللللخات الفدلللليؾلؾجية مثللللل 
وبعلج السجيلؾد وذللػ قبلل كلخات اللجم البيزلاء  -مقيلاس الاستذلفاء – مقياس التعب –الانقباضى 

البللجني مسللا يدلليؼ فللي الإرتقللاء بسدللتؾي الأداء والإنجللاز الخياضللي الأمللخ الللحي لا يقللل أىسيللة عللؽ 
تقشيؽ حسل التجريب نفدو والحي يعج الؾسيمة الخئيدية التي يدتخجميا السجر  لمتاثيخ عمي مدلتؾي 

 ضي.الأداء والأنجاز لمخيا
،  والإلكتخونيلللللة مشيلللللا الؾرقيلللللة الستعلللللجدة البيانلللللات لقؾاعلللللج السخجعلللللي السدلللللح خللللللال وملللللؽ
 السعمؾمللات شللبكة عبللخ والترللفح السباشللخ الاطلللاع متزللسشة الستشؾعللة البحللث أسللاليب وباسللتخجام

لجوليللللةالانتخنت لمبحللللؾث والجراسللللات السشذللللؾرة خاصللللة فللللي مجللللال السكسلللللات الغحائيللللة السزللللادة ا
 ,Donrawee" دونرخوي واخرخون "  دراسلة وكجراسلة  بالمغلة العخبيلة أو الأجشبيلةللأكدجة سؾاء 

et al (0202 )واخخون فخانكميؽ "، (00)م Franklin,et al  "(0222م) (01)،  فقج لاحغؾ
عمللى  11تللأثيخ كللؾ إنللديؼ كيللؾ  البللاحثؾن أن معغللؼ الجراسللات سللالفة الللحكخ كانللت تدللتيجف دراسللة

وتأثيخه عمي  التسخيؽ الحاد والاجياد التأكدجي والإصابة العزمية وىشاك دراسات تشاول الكيخسيتيؽ
 .البجنية السختمفة لجى الخياضييؽالاداء البجني والتحسل وتأثيخ الشغام السشاعي للأحسال 

ولؼ تتعخض إحجاىا عؽ تأثيخ السكسلات الغحائية السزادة للأكدجة عمي بعض الستغيلخات 
الفدلللليؾلؾجية والاسللللتجابة السشا يللللة الحللللادة والأنديسللللات العزللللمية لللللجي الخياضلللليؽ ىللللحا مسللللا دفللللع 

 -11تظبيقيلللة تدلللتيجف دراسلللة تلللأثيخ تشلللاول كللللا ملللؽ كلللؾ إنلللديؼ كيلللؾ البلللاحثؾن إللللى إجلللخاء دراسلللة
 لأفخاد العيشة قيج البحث.عمي بعض الستغيخات الفديؾلؾجية الكخكسيؽ والفمفل الأسؾد 

 :أىسية البحث والحاجة إليو

https://iubmb.onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Rosenfeldt%2C+Franklin
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     الأىسية العمسية -أ
للاكدلجة كؾسليمة يعتبخ البحث مؽ السحاولات العمسية لاقتخاح السكسلات الغحائية السزلادة  -

 يسكؽ استخجاميا كسشذط بيؾلؾجي.
سللللتعؾد نتللللائج البحللللث إلللللي فيللللؼ أعسللللق السكسلللللات الغحائيللللة السزللللادة للاكدللللجة وعلاقتيللللا  -

 بالخياضيؽ.
فتح أفلاق ججيلجة لمبلاحثيؽ لإجلخاء مجسؾعلة ملؽ الأبحلاث العمسيلة عملي السكسللات الغحائيلة  -

 السزادة للاكدجة .
    الأىسية التظبيكية: -ب
 يداىؼ ىحا البحث مؽ الشاحية التظبيقية في تحقيق العجيج مؽ الفؾائج ومشيا: قج  
 التغمب عمى الأضخار الرحية وارتفاع ندبة السخاطخ التى قج تشجؼ عؽ الاجياد التأكدجي. -
 السكسلات الغحائية السزادة للاكدجة وعلاقتيا بالخياضيؽ.تؾفيخ قاعجة معمؾمات وبيانات عؽ  -
والعلللامميؽ فلللى مجلللال الأنجيلللة العجديلللة بشتلللائج ىلللحا البحلللث لاسلللتعادة الذلللفاء اسلللتفادة السلللجربيؽ  -

 لمعؾدة لمحالة الظبيعة.
 : السرظمحات الهاردة في البحرث

 :Antioxidantsالسكسلات الغحائية السزادة التأكدج 
لتللي تسشللع حللجوث الآثللار الزللارة لمسؤكدللجات داخللل أي مللادة تقللؾم بسشللع حللجوث التأكدللج وا

الحيللة.تقؾم مزللادات الأكدللجة بأجدللامشا بالارتبللاط مللع الذللؾارد الحللخة وتسشحيللا إلكتللخون، الكائشللات 
 (51: 4)وىؾ ما يجعميا ترل إلى حالة الاستقخار، مانعة آثارىا الزارة.

  coenzyme Q10 02كه إنديم كيه
ىؾ يعتبخ جدء مؽ سمدمة مخكبة مؽ التفلاعلات التلي تحلجث فلى السيتؾكؾنلجريا وىلؾ الأجدلام 

، وىلؾ يعتبلخ ATPالرغيخة بالخلايا والتي تتؾلج الظاقة اليؾائية بجاخميا الكيسيلائي فلي الغشلي بالظاقلو 
وزن ممملي جلخام لكلل رطلل ملؽ 1مادة غحائية ىامة لؾعلائف كلل خميلة بالجدلؼ، ويحتلاج الاندلان إللي 

 (5: 1)الجدؼ يؾميا.
 Immuneresponseالإستجابة السشاعة: 

يحتللؾي جدللؼ الإندللان عمللى نللؾعيؽ مللؽ الإسللتجابة السشا يللة أحللجىسا يعتسللج عمللى تكللؾيؽ 
البخوتيشيللات، وىللى تقللؾم بسياجسللة  globulinالأجدللام السزللادة وىللى جدئيللات مللؽ الجمؾبيؾلللؾيؽ 

 Humoralالأجدام الغخبية الأنتيجيؽ التى تياجؼ الجدؼ، وىحا ما يظملق عميلو السشاعلة الخمظيلة 

immunity أملا الشللؾع الثلاني مللؽ الإسلتجابة السشا يللة فكنلو يحللجث كلخد فعللل لتكلؾيؽ أعللجاد كبيللخة ،
ب اللحى سلبب تكؾيشيلا، وىلحا ملا يدلسى مؽ الخلايا الميسفاوية التى بيا حداسية ضج الجدلؼ، الغخيل

 Cellcer Immunity. (2 :10)بالسشاعة الخمؾية 
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 Curcuminالكخكسين : 
 ،والكخكسييؽ الجيفخوليثسانى ىؾ العشرخ الأصفخ الخئيدي الشذط بيؾلؾجيا لشبات الكخكؼ

ىحا الإتداع يذسل مكافحتو  ،عُخض ليحرل عمى إتداع طضيف مؽ السفعؾل البيؾلؾجي
 ،مزاد الخرؾبة ،مزاد لمتخثخ ،مقاوم لمتظفخ ،ومزاد لمتدخطؽ ،ومقاومتو لمتأكدج ،للإلتيا 

مزاد الفيخوسات  ،مزاد لمجوالى ،مزاد لمفظخيات ،مزاد لمبكتيخيا ،مزاد لمبؾل الدكخي 
جم وخافض خافض لزغط ال ،مزاد لمتقخح ،مزاد الدعاف والدؼ ،مزاد لمتميف ،والحسيات

 (111: 15)لشذاط كؾلدتخول الجم.
   :ىجف البحث

 -11ييللللجف البحللللث إلللللي تشللللاول السكسلللللات الغحائيللللة السزللللادة للاكدللللجة كللللؾ إنللللديؼ كيللللؾ
  -كيخسيتيؽ ومعخفة تأثيخه عمي :

مقيللاس  –ضلغط الللجم الانقباضللى  –معلجل ضللخبات القمللب  بعلض الستغيللخات الفدلليؾلؾجية -1
 لجي الخياضيؽ. كخات الجم البيزاء -مقياس الاستذفاء –التعب 
 :فخوض البحث

تؾجج فلخوق داللة إحرلائياا بليؽ متؾسلظات درجلات القياسلات القبميلة فلي بعلض الستغيلخات  -
 لرالح متؾسظات القياسات البعجية لأفخاد العيشة قيج البحث. الفديؾلؾجية

 الجراسات الدابقة
مؽ ىحه الجارسة التعخف  كان اليجف، (55)(م5114) "وآخخون  Valadbiegiراسة "د -1

عمى الكخياتيؽ كيشاز بعج استشفاد الشذاط  CoQ10 تأثيخ مكسلات الإنديؼ السداعج
وأجخيت الجارسة عمى ، التجخيبي، إستخجم الباحثؾن السشيج لجى لاعبي كخة القجم اليؾائي
و والثانية كخة القجم، تؼ تقديسيؼ إلى ثلاث مجسؾعات الأولى ضابظ لا باا في 15

 مؽ السكسل، ممغؼ 511والثالثة تتشاول  مؽ السكسل الغحائي،ممغؼ  111تجخيبية وتتشاول 
 إلى عجم وجؾد تغييخات كبيخة في مدتؾى الكخياتيؽ كيشاز بعج أعيخت نتائج الجارسة
 Q10، وأوصى الباحثؾن بزخورة تشاول مكسلات إنديؼ Q10تشاول السكسل الغحائي 

 لتحديؽ مدتؾىات العلامات الخئيدية لتمف العزلات.

تأثيخ الإنديم السذارك قريخ ، بعشؾان "(15) (م5114) "وآخخون  Emamiدراسة " -5
والتبخيج السدبق استخاتيجية عمى علامات تمف القمب لجي  Q10السجى لسكسلات 

 Coenzyme Q10 CoQ10 دارسة تأثيخ مكسلات كان الغخض مشيا"، الدباحهن 
 ،dehydrogenase ، تخوبؾنيؽ القمب،kinase-MB CK-MBمرل الكخياتيؽ  عمى

myoglobin Mb .اللاكتات LDHمجسؾع القجرة السزادة للأكدجة ، TAC  ،
، إستخجم الباحث السشيج لجى الدباحيؽ CoQ10وتخكيد  LPO الجىؾن  بيخوكديج
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تؼ  عذؾائياا سشة  13 تؼ اختيار ستة وثلاثيؽ مؽ الحكؾر متؾسط أعسارىؼ، التجخيبي
تقديسيؼ إلى أربع مجسؾعات ىسا مجسؾعتي ما قبل التبخيج بجون مكسل ومجسؾعتيؽ ما 
قبل التبخيج مع السكسل، وتؼ أخح عيشات الجم قبل مخحمتيؽ وبعج مخحمتيؽ مؽ استخجام 

CoQ10  والتبخيج السدبقANCOVA  واختبارات القياس الستكخرة مع اختبار
Bonferroni post hoc الشتائج أشارت إلى أن مجسؾعات ما قبل التبخيج ىؼ ، ومؽ أ

مقارنة بسجسؾعة  LPOو  LDو  Mbو  CK-MBتغيخ زيادة كبيخة في مدتؾيات 
تقمل مؽ أذية عزمة ، CoQ10. فكن مكسلات  CoQ10و  TACالسكسلات باستثشاء 

و  Mbو  CK-MBلو تأثيخ في مدتؾيات  القمب ولا تؾجج أي دليل بأن التبخيج الأولي
LD  وLPO  وTAC. وCoQ10 

تأثيخ تسخيشات القهة الخاصة في بعض ، بعشؾان "(0)م(5113 ) "الاعخجي"دراسة  -0
ىجفت الجراسة إلى التعخف "، التعب الكيسهحيهية لجى لاعبي كخة اليج الذباب رتخامؤش

ت الكيسؾحيؾية بيؽ الاختبار القبمي و البعجي لمسجسؾعتيؽ اعمى الفخق في بعض الستغيخ 
الزابظة والتجخيبية لجى لاعبي كخة اليج الذبا  والتعخف عمى الفخق في بعض 
الستغيخات الكيسؾحيؾية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخببية في الاختبار البعجي لجى 

عمى عيشة البحث ، وقج شسمت التجخيبي، إستخجم الباحث السشيج لاعبي كخة اليج الذبا 
لا باا وىؼ يسثمؾن مجتسع البحث،  12 والبالغ عجدىؼالخياضي  ىؼ لاعبي نادي الشرخأ 

وبعج إجخاء التجانذ والتكافؤ قدست العيشة إلى مجسؾعتيؽ، وتؼ تظبيق السشيج التجريبي 
وحجات تجريبية بالأسبؾع مؽ خلال اعتساد حسل تجريبي يتخاوح  0أسابيع وبؾاقع  4ومجتو 
في  LDHو  CKمدتؾى إنديسي  أعيخت الشتائج أن انخفاض، 111%  -% 31بيؽ 

 مدتؾى القؾة الخاصة وتأخيخ التعب لجى في الحفا  عمى مجخى الجم لو أثخ إيجابي
 لاعبي كخة اليج الذبا .

 CoQ10ر الإنديم السداعج أث، بعشؾان (3) (م5115" )محمد بجيهي بشي ممحم"دراسة  -4
الأوكدجين لظمبة لاستيلاك  عمى مؤشخات التمف العزمي واختبارات السعجل الأقرى

عمى  CoQ10سة لمتعخف إلى أثخ الإنديؼ السداعج اىجفت ىحه الجر ، مداق ألعاب القهى 
الأوكدجيؽ لظمبة  مؤش ا رت التمف العزمي واختبا ا رت السعجل الأقرى لاستيلاك

طالباا  51تؼ تظبيق الجراسة عمى ، التجخيبيأسخجم الباحث السشيج  مداق العا  القؾى،
مدتؾيات اللاكتيػ اسيج، جمؾتؾماي اي تخاندببتيجيد،  الجم مشيؼ لفح  تؼ اخح عيشات

، بالإضافة إلى  CoQ10فدفؾكيشاز الكخياتيؽ، لاكتيتج ييايجروجيشد، الإنديؼ السداعج 
اختبارات الحج الأقرى لاستيلاك الأوكدجيؽ اختبارات ىارفخد، وكؾبخ، الارجؾميتخ، 

أعيخت ، م جخي  0111الإنديؼ السداعج وتسخيؽ ممغؼ مؽ  111 وذلػ قبل وبعج تشاول
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الشتائج انخفاض عمى مؤشخات التعب وىي اللاكتيػ أسيج، جمؾتؾماي أي تخاندببتيجيد، 
فدفؾكيشاز الكخياتيؽ، لاكتيتج ييايجروجيشد، لجى السجسؾعة التجخيبية مقارنة بالزابظة، 

السجسؾعتيؽ التجخيبية في بلازما الجم بيؽ  CoQ10وفخوق في مدتؾى الإنديؼ السداعج 
لرالح السجسؾعة التجخيبية، كسا عيخ تحدؽ  α≥ 1.11والزابظة عشج مدتؾى الجلالة 

ت الحج الأقرى لاستيلاك الأوكدجيؽ لجى السجسؾعة التجخيبية بعج تشاول ار اختبا في
 ممغؼ مؽ السكسل الغحائي 111

تأثيخ تشاول الكخكسين "، بعشؾان (5) (م5112) "أحسج محسهد عثسان عبج الجيج"دراسة  -1
كأحج وسائل الإستذفاء بالتغحية عمى بعض الستغيخات الفديهلهجية والبيهكيسيائية 

ييجف البحث إلى تشاول الكخكسيؽ كأحج وسائل "، والألم العزمى لجى الخياضيين
، الإستذفاء بالتغحية ومعخفة تأثيخة عمي بعض الستغيخات الفديؾلؾجية والبيؾكيسيائية 

طالب، وتؼ تقديسيؼ  14، وقج شسمت عيشة الجراسة عمى التجخيبيباحث السشيج إستخجم ال
ى أعيخت الشتائج ان استخجام الكخكؼ أدى ال، الى مجسؾعتيؽ تجخيبية وأخخى ضابظة
 . انخفاض درجة وشجة الألؼ العزمى

مكسلات "، بعشؾان (5)(م5113)" ",Barthélémy Delecroix , et, al دراسة -2
 إستيجت الجراسة "،ج تمف العزلات الشاجم عن التسخينوالبيبيخين والتعافي بعالكخكسين 

ا عمى حخكية الانتعاش بعج تمف  تحميل آثار الاستيلاك الفسؾي لمكخكسيؽ والبيبيخيؽ معا
 وبعجه ؽ تمف العزلات الشاجؼ عؽ التسخيؽم44العزلات الشاجؼ عؽ التسخيؽ قبل 

: 5مج مجؼ مؽ البيبيخيؽ يؾمياا. 21الكخكسيؽ و جؼ مؽ 2لاعبيؽ  11: تشاول 1مج
يُغيختشاول السكسلات عمي تمف العزلات تأثيخاا عمى استعادة  تشاولت الجواء الؾىسي

ساعة بعج التسخيؽ، ولكؽ ىحا التأثيخ  44ساعة و  54بعض جؾانب وعيفة العزلات 
تأثيخ عمى مخات عمى ساق واحجة، دون أي  2يقترخ عمى فقجان القؾة أثشاء الخكض 

جؾانب أخخى مؽ تمف العزلات، ولا عمى وجع العزلات.الشاتج عؽ التجريب لجى 
الخياضييؽ استخجام الكخكؼ أدى الى انخفاض في الستغيخات الفديؾلؾجية والبيؾكيسيائية 

 في وقت الخاحة
 
 
 

 خظة وإجخاءات البحث
  :  مشيج البحث
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السللشيج التجخيبللي باسللتخجام الترللسيؼ التجخيبللي وفقللاا لظبيعللة البحللث وأىجافللة فقللج تللؼ اسللتخجام 
 لمقياس القمبي والبعجي كالاتي:

 السجسؾعة الاولي الزابظة وتتشاول الجواء الؾىسي. -
 السجسؾعة الثانية التجخيبية الاولي وتتشاول كبدؾلات الكخكسيؽ مع الفمفل الاسؾد. -
 .11كيؾالسجسؾعة الثالثة التجخيبية الثانية وتتشاول كبدؾلات كؾ إنديؼ  -

( لمستغيلخات قيلج البحلث قبلل 1ويعتسج الترسيؼ التجخيبي عملى القيلاس القمبلي وقلت راحلة )
( ، ثلؼ تشلاول جخعلة 1السجيؾد، ثؼ أداء جيج بجني ، ثؼ قياس الستغيخات قيج البحث بعج السجيؾد )

يلخات ( لمستغ5لسلجة أربلع أسلابيع ثلؼ القيلاس القمبلي وقلت راحلة ) CQ10الكخكسيؽ والفمفلل الاسلؾد/ 
 (.5قيج البحث قبل السجيؾد، ثؼ أداء جيج بجني ، ثؼ قياس الستغيخات قيج البحث بعج السجيؾد )

 : مجتسع البحث
إشلللتسل مجتسلللع البحلللث عملللى الخياضللليؽ السشتغسللليؽ فلللى مسارسلللة الشذلللاط البلللجني )ذكلللؾر(،    

 رياضي(. 41وعجدىؼ )
  :الأساسية عيشة البحث

رياضياا( مؽ السشتغسيؽ  01العذؾائية والتي بمغ عجدىا )تؼ إختيار عيشة البحث بالظخيقة 
اخزاعيؼ الى وتؼ ( سشو ، 1.44± 51.0في مسارسة الشذاط البجنى ، وتخاوح متؾسط اعسارىؼ )
عؽ  السسارسوبجون إعلام  وبظخيقة متكافئةالسعالجة التجخيبية وتقديسيؼ الي ثلاثة مجسؾعات 

 . وسيمة واحجة مع كل مجسؾعة مؽ ىحه السجسؾعات وتؼ استخجام،  السجسؾعة التي يشتسي ليا
 الأساليب الاحرائية:

 إستخجمت الباحثة الأساليب الاحرائية التالية:
 بيجف قياس مجى قخ  أو بعج البيانات عؽ تمػ القيسة السخكدية.: الستؾسط الحدابي -1
 : بيجف التعخف عمى إنحخافات السذاىجات عؽ وسظيا الحدابي. الإنحخاف السعياري  -5
 معامل الالتؾاء: بيجف التأكج مؽ إعتجالية بيانات البحث. -0
: بيجف التأكج مؽ Kolmogorov-Smirnov Testإختبار كؾلسجخوف سسيخونؾف  -4

 إعتجالية بيانات البحث ولتحجيج إتجاه الإحراء )البارامتخي واللابارامتخي(.
ي )اختبار داخل السجسؾعات وبيؽ السجسؾعات متسثل ف ANOVAاختبار تحميل التبايؽ  -1

 (. 1.11( ، وارتزت الباحثة بجلالة معشؾية )Sheffee Testشيضيو 
 عخض ومشاقذة وتفديخ الشتائج



5 

 عخض الشتائج:أولًا: 
في ضؾء أىجاف البحث، وتحقيقاا لفخوضو تششاول الباحثؾن في ىحا الفرل عخض الشتائج 

لمبيانللات التللي تللؼ الحرللؾل التللي تللؼ التؾصللل إلييللا ومشاقذللتيا مللؽ خلللال السعالجللات الإحرللائية 
 عمييا، وذلػ عمى الشحؾ التالي:

 عخض نتائج اليجف الأول: 
 11السكسلات الغحائية السزادة للاكدجة كؾ انديؼ كيؾ تأثيخ تشاول  " والحي يشص عمى

 –معجل ضخبات القمب متسثمة في  بعض الستغيخات الفديؾلؾجية عمى لجى الخياضييؽ كخكسيؽ –
 كخات الجم البيزاء" -مقياس الاستذفاء –مقياس التعب  –ضغط الجم الانقباضى 

 (0) ججول
 (12ن = )لجي مجسهعات الجراسة بعض الستغيخات الفديهلهجيةتحميل التباين بين 

مجسهع  درجات الحخية مرجر التباين الستغيخات
 السخبعات

متهسظات 
 السخبعات

 قيسة ف
 السحدهبة

 معجل ضخبات القمب
 111.5 011.4 5 بيؽ السجسؾعات

 15.24 1211.0 53 داخل السجسؾعات 5.2
  1551.3 55 السجسؾع

 الجم الانكباضي ضغط
 140.00 542.22 5 بيؽ السجسؾعات

 54.13 211 53 داخل السجسؾعات *1.51
  502.22 55 السجسؾع

 درجة التعب
 01.10 31.12 5 بيؽ السجسؾعات

 1.13 11.4 53 السجسؾعاتداخل  *21.45
  41.42 55 السجسؾع

 درجة الاستذفاء
 11.20 111.52 5 بيؽ السجسؾعات

 1.14 11.3 53 داخل السجسؾعات *43.13
  112.52 55 السجسؾع

 كخات الجم البيزاء
 51.52 11.50 5 بيؽ السجسؾعات

 1.51 54.31 53 داخل السجسؾعات *54.024
  32.24 55 السجسؾع

 * رمد دلالة الفخوق بين السجسهعات
 (0) ججول

بعض الستغيخات دلالة الفخوق السعشهية داخل السجسهعات وبين السجسهعات في 
 (12ن=) الفديهلهجية
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وحجة  ستغيخات ال
 السجسهعات الكياس

 تهقيت الكياس
 قبل السكسل

 تهقيت الكياس
 بعج السكسل

 بعج السجيهد قبل السجيهد بعج السجيهد قبل السجيهد
 ع± م  ع ±م  ع± م  ع ±م 

معجل ضخبات 
 القمب

نبزة / 
 دقيقة

 *4.05±  124 4.11±  34 *3.43±  123 0.45±  31 ضابظة
 *3.10±  125 5.1±  35 *2.51±  123 1.13±  32 02كيه

 *3.14±  121 0.41±  31 *2.23±  125 1.43±  31 كخكسين

ضغط الجم 
 الانكباضي

ممميستخ 
 زئبق

 *4.31±  141 3.03±  115 *2.22±  141 4.40±  113 ضابظة
 ‡*1.12±  104 4.40±  113 *2.34±  140 1.23±  115 02كيه

 §*4.40±  100 1.12±  112 *4.40±  140 3.03±  151 كخكسين

 درجة درجة التعب
 *1.41±  14 1.0±  3 *1.43±  14 1.0±  3 ضابظة

 ‡*1.30±  11 1.0±  3  *1.45±  13 1.0±  3 02كيه
 §*1.3±  14 1.0±  3 * 1.11±  13 1.0±  3 كخكسين

 درجة درجة الاستذفاء
 *1.15±  5 1.0±  14 *1.15±  5 1.0±  14 ضابظة

 ‡*1.51±  10 1.0±  14  *1.11±  5 1.0±  14 02كيه
 +§*1.34±  15 1.0±  14 * 1.15±  5 1.0±  14 كخكسين

كخات الجم 
 البيزاء

10e3/UL 
 *1.11±  15.05 1.20±  3.14 *1.23±  15.41 1.10±  3.44 ضابظة

 ‡* 1.50±  5.34 1.30±  2.34 *1.43±  15.24 1.45±  3.55 02كيه
 §*1.34±  5.44 143±  2.55 *1.11±  15.45 1.05±  3.15 كخكسين

 1.11عشج مدتؾي دلالة  5.42قيسة شيضية الججولية 
 * رمد دلالة الفخوق داخل السجسؾعات بعج السجيؾد 

  11رمد دلالة الفخوق بيؽ السجسؾعة الزابظة والسجسؾعة التجخيبية كيؾ‡ 
 رمد دلالة الفخوق بيؽ السجسؾعة الزابظة والسجسؾعة التجخيبية الكخكسيؽ بالفمفل الاسؾد § 
والسجسؾعة التجخيبية الكخكسيؽ بالفمفل  11رمد دلالة الفخوق بيؽ السجسؾعة التجخيبية كيؾ +

 الاسؾد 

بعض ايؽ فى بالستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري وتحميل الت يتزح من خلال ججول
السجسؾعات وبيؽ  داخل 1.11قيج البحث ودلالة الفخوق الاحرائية  الفديؾلؾجيةستغيخات ال

 والكخكسيؽ بالفمفل الاسؾد. 11كيؾعيشة البحث الزابظة والتجخيبية مجسؾعات 
 نتائج متغيخ معجل ضخبات القمب:

 القبمية بيؽ متؾسظات درجات القياسات  وجهد فخوق دالة إحرائياً   ججول اعيخت نتائج
معجل ضخبات القمب في وبسقارنو نتائج متغيخ  ،معجل ضخبات القمب خالبعجية فى متغيو 
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بيؽ  معجل ضخبات القمبفى ارتفاع وجج  ،القبمي الخاحة والقياس البعجي بعج السجيؾدالقياس 
القياس القبمي والقياس بعج السجيؾد لرالح السجسؾعة الزابظة والسجسؾعتيؽ التجخيبية 

 الاولي والثانية.
  بعج البعجية القياسات بيؽ متؾسظات درجات  وجهد فخوق دالة إحرائياً أعيخت الشتائج عجم

 معجل ضخبات القمب لجي مجسؾعات البحث. خفى متغي تشاول السكسلات الغحائية
 نتائج متغيخ ضغط الجم الانكباضي:

 القبمية بيؽ متؾسظات درجات القياسات  وجهد فخوق دالة إحرائياً   ججول اعيخت نتائج
في  ضغط الجم الانقباضيوبسقارنو نتائج متغيخ  ،ضغط الجم الانقباضي خالبعجية فى متغيو 

ضغط الجم الانكباضي فى ارتفاع وجج  ،القياس القبمي الخاحة والقياس البعجي بعج السجيؾد
بيؽ القياس القبمي والقياس بعج السجيؾد لرالح السجسؾعة الزابظة والسجسؾعتيؽ التجخيبية 

 الاولي والثانية.
  ة فى البعجيالقياسات بيؽ متؾسظات درجات  وجهد فخوق دالة إحرائياً أعيخت الشتائج

ضغط الجم وبسقارنو نتائج متغيخ  ،لجي مجسؾعات البحث ضغط الجم الانقباضي خمتغي
ضغط الجم فى وجج ارتفاع  ،في القياس البعجي بعج تشاول السكسلات الغحائية الانقباضي

لرالح ضغط الجم الانكباضي فى وانخفاض لرالح السجسؾعة الزابظة الانكباضي 
 والسجسؾعة التجخيبية الثانية.السجسؾعة التجخيبية الاولي 
 نتائج متغيخ درجة التعب:

 القبمية بيؽ متؾسظات درجات القياسات  وجهد فخوق دالة إحرائياً   ججول اعيخت نتائج
في القياس القبمي الخاحة  درجة التعبوبسقارنو نتائج متغيخ  ،درجة التعب خالبعجية فى متغيو 

بيؽ القياس القبمي والقياس بعج درجة التعب فى ارتفاع وجج  ،والقياس البعجي بعج السجيؾد
 السجيؾد لرالح السجسؾعة الزابظة والسجسؾعتيؽ التجخيبية الاولي والثانية.

  البعجية فى القياسات بيؽ متؾسظات درجات  وجهد فخوق دالة إحرائياً أعيخت الشتائج
القياس البعجي درجة التعب في وبسقارنو نتائج  ،لجي مجسؾعات البحث درجة التعب خمتغي

لرالح السجسؾعة الزابظة درجة التعب فى وجج ارتفاع  ،بعج تشاول السكسلات الغحائية
 لرالح السجسؾعة التجخيبية الاولي والسجسؾعة التجخيبية الثانية.درجة التعب فى وانخفاض 

  
 نتائج متغيخ درجة الاستذفاء:

 القبمية بيؽ متؾسظات درجات القياسات  وجهد فخوق دالة إحرائياً   ججول اعيخت نتائج
في القياس القبمي  درجة الاستذفاءوبسقارنو نتائج متغيخ  ،درجة الاستذفاء خالبعجية فى متغيو 
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بيؽ القياس القبمي درجة الاستذفاء فى انخفاض وجج  ،الخاحة والقياس البعجي بعج السجيؾد
 والسجسؾعتيؽ التجخيبية الاولي والثانية.والقياس بعج السجيؾد لرالح السجسؾعة الزابظة 

  البعجية فى القياسات بيؽ متؾسظات درجات  وجهد فخوق دالة إحرائياً أعيخت الشتائج
درجة الاستذفاء في وبسقارنو نتائج متغيخ  ،لجي مجسؾعات البحث درجة الاستذفاء خمتغي

لرالح درجة الاستذفاء فى وجج انخفاض  ،القياس البعجي بعج تشاول السكسلات الغحائية
لرالح السجسؾعة التجخيبية الاولي درجة الاستذفاء فى وارتفاع السجسؾعة الزابظة 

 والسجسؾعة التجخيبية الثانية.
  البعجية فى القياسات بيؽ متؾسظات درجات  وجهد فخوق دالة إحرائياً أعيخت الشتائج

درجة رنو نتائج متغيخ وبسقا ،لجي مجسؾعات البحث التجخيبية درجة الاستذفاء خمتغي
درجة الاستذفاء فى ارتفاع  ،الاستذفاء في القياس البعجي بعج تشاول السكسلات الغحائية

 لرالح السجسؾعة التجخيبية الاولي مقارنة بالسجسؾعة التجخيبية الثانية .
 نتائج متغيخ كخات الجم البيزاء:

 القبمية بيؽ متؾسظات درجات القياسات  وجهد فخوق دالة إحرائياً   ججول اعيخت نتائج
في القياس  كخات الجم البيزاءوبسقارنو نتائج متغيخ  ،كخات الجم البيزاء خالبعجية فى متغيو 

بيؽ القياس  كخات الجم البيزاءفى ارتفاع وجج  ،القبمي الخاحة والقياس البعجي بعج السجيؾد
والسجسؾعتيؽ التجخيبية الاولي  القبمي والقياس بعج السجيؾد لرالح السجسؾعة الزابظة

 والثانية .
  البعجية فى القياسات بيؽ متؾسظات درجات  وجهد فخوق دالة إحرائياً أعيخت الشتائج

كخات الجم البيزاء وبسقارنو نتائج متغيخ  ،كخات الجم البيزاء لجي مجسؾعات البحث خمتغي
لرالح  كخات الجم البيزاءفى وجج ارتفاع  ،في القياس البعجي بعج تشاول السكسلات الغحائية

لرالح السجسؾعة التجخيبية الاولي  كخات الجم البيزاءفى وانخفاض السجسؾعة الزابظة 
 والسجسؾعة التجخيبية الثانية.

 ثانياً: مشاقذة الشتائج:
في ضؾء نتائج التحميل الإحرائي، وفي حجود القياسات السدتخجمة واستخشاداا بالسخاجع    

والجراسات الدابقة سؾف يتؼ مشاقذة الشتائج تبعاا لأىجاف البحث وفخوضو لمؾصؾل إلى العمسية 
  اليجف الخئيدي مؽ ىحه الجراسة عمى الشحؾ التالي:

 :مشاقذة الفخض
بعلض الستغيلخات تؾجج فلخوق داللة إحرلائياا بليؽ متؾسلظات درجلات القياسلات القبميلة فلي  -

 البعجية لأفخاد العيشة قيج البحث.لرالح متؾسظات القياسات  الفديؾلؾجية
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ومتؾسظات تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظات القياسات القبمية " والحي يشص عمى
في تحدؽ بعض الستغيخات  تيؽالتجخيبيالزابظة والسجسؾعتيؽ  ةالبعجية لمسجسؾعالقياسات 
مقياس  –مقياس التعب  –ضغط الجم الانقباضى  –معجل ضخبات القمب الفديؾلؾجية 
تيؽ باستخجام تشاول مكسل التجخيبي تيؽلسجسؾعالرالح و كخات الجم البيزاء"  -الاستذفاء

COENZEMQ10 مكسل الكخكسيؽ بالفمفل الاسؾد لجى الخباضيؽ /. 
 الستغيخات الفديهلهجية:

 بالشدبة لستغيخ معجل ضخبات القمب: -0
بيؽ متؾسظات درجات القياسات القبمية والبعجية  اعيخت نتائج ججول وجهد فخوق دالة إحرائياً 

وبسقارنو نتائج متغيخ معجل ضخبات  ،فى متغيخ معجل ضخبات القمب لجي مجسؾعات البحث
وجج ارتفاع فى معجل ضخبات  ،البعجي بعج السجيؾد يؽالقبمي الخاحة والقياس يؽالقمب في القياس

±  34وبعج تشاول السكسل  0.45±  31الخاحة قبل تشاول السكسل القبمي  يؽبيؽ القياس القمب
مسجيؾد لرالح السجسؾعة الزابظة حيث كان متؾسط التغيخ في يؽ لبعجال يؽوالقياس 4.11

 ،*4.05±  124وبعج تشاول السكسل  *3.43±  123قبل تشاول السكسلمعجل ضخبات القمب 
، 5.1±  35وبعج تشاول السكسل  1.13±  32 ؽ الخاحة قبل تشاول السكسلالقبمي يؽالقياسو 

حيث كان متؾسط التغيخ  11كيؾمسجيؾد لرالح السجسؾعة التجخيبية الاولي يؽ لبعجال يؽوالقياس
±  125وبعج تشاول السكسل  *2.51±  123 قبل تشاول السكسلفي معجل ضخبات القمب 

±  31وبعج تشاول السكسل  1.43±  31 ؽ الخاحة قبل تشاول السكسلالقبمي يؽالقياسو  ،*3.10
 الكخكسيؽ بالفمفل الاسؾدمسجيؾد لرالح السجسؾعة التجخيبية الثانية يؽ لبعجال يؽوالقياس 0.41

وبعج  *2.23±  125 قبل تشاول السكسلحيث كان متؾسط التغيخ في معجل ضخبات القمب 
 ،*3.14±  121تشاول السكسل 
فى  لمخياضيؽالباحثؾن أن متغيخ معجل ضخبات القمب قج ارتفع بالشدبة  ؾلاحغ

في قياس الخاحة قبل تشاول السكسل  السجسؾعة الزابظة والسجسؾعات التجخيبية الاولي والثانية
وعشج مقارنة مجسؾعات البحث اتزح عجم وجؾد فخوق دالة احرائيا بيؽ متؾسظات  وبعج التشاول
حيث  ،خجع الباحثؾن ىحا الارتفاع إلى شجة السجيؾد البجني السقشؽتو  ،يةالبعج اتدرجات القياس

حيث تؼ مشاقذة ىحه الشتيجة  ،دقيقة 21% مؽ اقري جيج ولسجه 41الباحثؾن شجة  تاستيجف
 سابقاا.

ارتفاع معجل ضخبات القمب نتيجة الحسل البجني  (1) (م5110)" عساد شعبانوأكج "
 العالي وكحلػ زيادة في تخكيد انديؼ الكخياتيؽ كيشيد.

أن السجيؾد البجني  (5()م5112)" أحسج عثساناتفقت نتائج الجراسة مع نتائج دراسة "و 
 مختفع الذجة يؤدي الى زيادة في معجل ضخبات القمب.
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أن مسارسة التسخيشات السختفعة  (م5115)" مجحت القاسم ،الذشاوى  فخحة" واوضحت
 ( 32: 2)زيادة فى معجل إنقباض القمب.  الذجة تعسل عمي

 بالشدبة لستغيخ ضغط الجم الانكباضي : -0
بيؽ متؾسظات درجات القياسات القبمية والبعجية  وجهد فخوق دالة إحرائياً  اعيخت نتائج ججول

وبسقارنو نتائج متغيخ ضغط الجم  ،فى متغيخ ضغط الجم الانقباضي لجي مجسؾعات البحث
فى ضغط  إنخفاصوجج  ،بعج السجيؾد ؽالبعجي يؽالخاحة والقياس يؽالقبمي يؽفي القياس الانقباضي

وبعج تشاول  4.40±  113 تشاول السكسلؽ الخاحة قبل القبمي يؽبيؽ القياسالجم الانكباضي 
بعج السجيؾد لرالح السجسؾعة الزابظة حيث كان متؾسط  يؽوالقياس 3.03±  115السكسل 

 141وبعج تشاول السكسل  *2.22±  141 قبل تشاول السكسل التغيخ في ضغط الجم الانقباضي
يؽ الخاحة قبل تشاول القبمي يؽوالقياسفى ضغط الجم الانكباضي  ارتفاعوجج بيشسا *، ±4.31 

بعج السجيؾد لرالح  يؽوالقياس 4.40±  113وبعج تشاول السكسل  1.23±  115 السكسل
±  104بعج تشاول السكسل  2.34±  140قبل تشاول السكسل  11كيؾالسجسؾعة التجخيبية الاولي 

 112وبعج تشاول السكسل  3.03±  151 يؽ الخاحة قبل تشاول السكسلالقبمي يؽ، والقياس‡*1.12
الكخكسيؽ بالفمفل الاسؾد قبل بعج السجيؾد لرالح السجسؾعة التجخيبية الثانية  يؽوالقياس ±1.12 

 .* 4.40±  140وبعج تشاول السكسل * 4.40±  140 تشاول السكسل
 فى السجسؾعة الزابظة انخفضالباحثؾن أن متغيخ ضغط الجم الانقباضي قج ؾ لاحغ

 بالقياسيؽ القبميؽ قبل وبعج التشاول بيشسا ارتفع بيؽ القياسيؽ بعج السجيؾد قبل وبعج تشاول السكسل،
السجسؾعات التجخيبية الاولي والثانية وعشج مقارنة مجسؾعات البحث اتزح عجم بيشسا ارتفع في 

ىحا الارتفاع خجع الباحثؾن تو  ،ةالبعجى اتوجؾد فخوق دالة احرائيا بيؽ متؾسظات درجات القياس
 21% مؽ اقري جيج ولسجه 41الباحثؾن شجة  تحيث استيجف ،إلى شجة السجيؾد البجني السقشؽ

 حيث تؼ مشاقذة ىحه الشتيجة سابقاا. ،دقيقة
أن زيادة ضغط الجم أثشاء أداء الحسل البجني  م( )Nielsen  "(5110)نيمدهن وأشار "

 وتجفقو في الأو ية الجمؾية نتيجة التسخيشات العالية الذجة تؤثخ عمى تؾزيع الخلايا الميسفاوية.
م أن مسارسة التسخيشات السختفعة الذجة 5115" مجحت القاسم ،الذشاوى  فخحةوتذيخ "
 ( 32: )زيادة فى ضغط الجم الإنقباضى. تعسل عمي

أن زيادة ضغط الجم أثشاء أداء الحسل  (50م( )5110)"  Nielsenنيمدهن وأشار "
البجني وتجفقو في الأو ية الجمؾية نتيجة التسخيشات العالية الذجة تؤثخ عمى تؾزيع الخلايا 

 الميسفاوية.
أن السجيؾد البجني  (5()م5112)" أحسج عثساناتفقت نتائج الجراسة مع نتائج دراسة "

 مختفع الذجة يؤدي الى زيادة في ضغط الجم الانقباضي.
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 بالشدبة لستغيخ درجة التعب: -1
 السجسهعة الزابظة:

بيؽ متؾسظات درجات القياسات القبمية  وجهد فخوق دالة إحرائياً  اعيخت نتائج ججول
في  وبسقارنو نتائج متغيخ درجة التعب ،لجي مجسؾعات البحث والبعجية فى متغيخ درجة التعب

 يؽبيؽ القياسوجج ارتفاع فى درجة التعب  ،القياس القبمي الخاحة والقياس البعجي بعج السجيؾد
بعج السجيؾد لرالح السجسؾعة  يؽوالقياس 1.0±  3وبعج التشاول  1.0±  3 يؽ قبل التشاولالقبمي

 14وبعج التشاول * 1.43±  14 التشاول قبل الزابظة حيث كان متؾسط التغيخ في درجة التعب
 ±1.41 . 

فى السجسؾعة  لمخياضيؽالباحثؾن أن متغيخ درجة التعب قج ارتفع بالشدبة  ؾلاحغ
ية سؾاء قبل تشاول القبم اتعؽ القياس ةالبعجى اتالزابظة وبذكل دال إحرائياا لرالح القياس

حيث  ،شجة السجيؾد البجني السقشؽخجع الباحثؾن ىحا الارتفاع إلى ت، و السكسل وبعج تشاولة
 دقيقة.  21% مؽ اقري جيج ولسجه 41الباحثؾن شجة  تاستيجف

ان الارتفاع الحاد في  (52م( )5111) ,Ratamess et, al"راتامذ واخخون ويذيخ "
مدتؾى الكؾرتدول بدبب السجيؾد البجني الذاق يكؾن مختبط ارتباطا إيجابيا بلاكتات الجم وعيؾر 

 التعب.
أن نزؾ  مخازن الجميكؾجيؽ  (12م( )5111)" ,Casey et, alكاسي واخخون وأكج "

 الكبج تديؼ في عيؾر التعب.
 :02كيهالسجسهعة التجخيبية الاولي 

بيؽ متؾسظات درجات القياسات  وجهد فخوق دالة إحرائياً   أعيخت نتائج ججول
 اتنتائج درجة التعب في القياسلجي مجسؾعات البحث، وبسقارنو  البعجية فى متغيخ درجة التعب

* 1.43±  14قبل التشاول لرالح السجسؾعة الزابظة وجج ارتفاع فى درجة التعب  ،ةالبعجي
لرالح السجسؾعة التجخيبية انخفاض فى درجة التعب بيشسا حجث  1.41±  14وبعج التشاول 

 .‡*1.30±  11وبعج تشاول السكسل  *1.45±  13 في القياسات البعجية قبل التشاول الاولي
فى السجسؾعة  مخياضيؽالباحثؾن أن متغيخ درجة التعب قج انخفض بالشدبة لؾ لاحغ

 11مكسل كيؾتشاول  يويخجع الباحث ىحا الانخفاض ال ،التجخيبة الاولي وبذكل دال إحرائياا 
وبالتالي السحافغة عمى مرجر لمظاقة ونتيجة لحلػ زيادة القجرة عمى الاستسخار في الأداء وتاخيخ 

 عيؾر التعب. 

وأن قجرة العزلات عمى مسارسة التساريؽ الخياضية تتعخض لخظخ شجيج عشجما يتؼ 
تقميل الجميكؾجيؽ إلى مدتؾيات مشخفزة حتى عشجما يكؾن ىشاك وفخة مؽ مرادر الؾقؾد 

ووجؾد علاقة قؾية بيؽ محتؾى الجميكؾجيؽ في العزلات وقجرة التحسل أثشاء مسارسة  ،خخى الأ
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الجراجات لفتخات طؾيمة وعجم القجرة عمى مؾاصمة ىحا التسخيؽ عشجما يتؼ استشفاد مخازن 
 44114الجميكؾجيؽ.

بيخك واخخون " ،م( )Close et, al," (5112)"كمهس واخخون وأكجت دراسة 
al,"Burke et,  5112أن بجء الشذاط بتخكيدات عالية مؽ الجميكؾجيؽ في العزلات  51م

 دقيقة. 51و  21يعدز الأداء البجني خلال التسخيشات التي تتخاوح مجتيا بيؽ 
 

أن ىشاك علاقة  (13م( )1551) ,Hotamisligil et, al"ىارجخيفذ واخخون وأكج 
سؾاء أثشاء التسخيؽ لفتخات طؾيمة  ،وثيقة بيؽ محتؾى الجميكؾجيؽ في العزلات ومقاومة التعب

 أكثخ مؽ ساعة واحجة ومسارسة التساريؽ الخياضية الستقظعة عالية الكثافة.
اثشاء الشذاط البجني امخ بالغ الأىسية لتاخيخ عيؾر التعب  11كيؾخي الباحثؾن ان يو 

 حيث يسكؽ ان تقمل الاعتساد عمى الجميكؾجيؽ السخدون في العزلات وفى انتاج الظاقة.
 :الكخكسين بالفمفل الاسهدالسجسهعة التجخيبية الثانية 

لرالح وجج ارتفاع فى درجة التعب  ،ةالبعجي اتوبسقارنو نتائج درجة التعب في القياس
انخفاض بيشسا حجث  1.41±  14وبعج التشاول * 1.43±  14قبل التشاول السجسؾعة الزابظة 

±  13 ثانية في القياسات البعجية قبل التشاوللرالح السجسؾعة التجخيبية الفى درجة التعب 
 .§*1.3±  14وبعج تشاول السكسل  *1.11

فى السجسؾعة  مخياضيؽالباحثؾن أن متغيخ درجة التعب قج انخفض بالشدبة ل ؾلاحغ
خجع الباحثؾن ىحا الانخفاض الى الحفا  عمى مخدون تو  ،التجخيبة الثانية وبذكل دال إحرائياا 
وبالتالي السحافغة عمى مرجر  مكسل الكخكسيؽ بالفمفل الاسؾدالجميكؾجيؽ مؽ خلال تشاول 

 ادة القجرة عمى الاستسخار في الأداء وتاخيخ عيؾر التعب.لمظاقة ونتيجة لحلػ زي

 ,Bailey etبيمي واخخون " ،111مCurrell et, al, 5114"كيخل واخخون وأثبت "

al, "5114ويحدؽ أداء  ،أن الفخكتؾز يقمل مؽ الذعؾر بالتعب والإجياد أثشاء التسخيؽ 35م
 التسخيؽ أثشاء التجريبات عمى ركؾ  الجراجات والتحسل.

في الداعات التي تدبق السشافدة امخ  الكخكسيؽ بالفمفل الاسؾدخي الباحثؾن أن تشاول تو 
حاسؼ لتحقيق الأداء الأمثل وخرؾصا في الأنذظة التي تدتسخ لاكثخ مؽ ساعة الامخ الحي 

 .يؤدي الى تجشب استيلاك الجميكؾجيؽ السؾجؾد في الكبج وبالتالي تعديد الأداء
 درجة الاستذفاء:بالشدبة لستغيخ  -2

 السجسهعة الزابظة:
بيؽ متؾسظات درجات القياسات القبمية  اعيخت نتائج ججول وجهد فخوق دالة إحرائياً 

وبسقارنو نتائج متغيخ درجة  ،لجي مجسؾعات البحث والبعجية فى متغيخ درجة الاستذفاء
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قبل بعج السجيؾد ةالبعجي اتوالقياسقبل وبعج تشاول السكسل الخاحة  ةالقبمي اتفي القياس الاستذفاء
بعج  اتوالقياس 15 ةالقبمي اتبيؽ القياسوجج انخفاض فى درجة الاستذفاء  ،وبعج تشاول السكسل

 قبل التشاول السجيؾد لرالح السجسؾعة الزابظة حيث كان متؾسط التغيخ في درجة الاستذفاء
 .*1.15±  5وبعج تشاول السكسل * ±1.15  5

فى السجسؾعة  لمخياضيؽلاحغؾ الباحثؾن أن متغيخ درجة الاستذفاء قج انخفض بالشدبة 
 خجع الباحثؾن يو  ،يةالقبم اتعؽ القياسية البعج اتالزابظة وبذكل دال إحرائياا لرالح القياس
% مؽ اقري 41الباحثؾن شجة  تحيث استيجف ،ىحا الانخفاض إلى شجة السجيؾد البجني السقشؽ

 دقيقة.  21جيج ولسجه 

أنو عشجما يحجث الاستذفاء بعج تقم  الجميكؾجيؽ يحجث تعب حدم الألياف بدخعة و 
 أكبخ ويقل معجل الاستذفاء.
 :02كيهالسجسهعة التجخيبية الاولي 

بيؽ متؾسظات درجات القياسات البعجية فى  وجهد فخوق دالة إحرائياً  أعيخت نتائج ججول
وبسقارنو نتائج متغيخ درجة الاستذفاء في  ،لجي مجسؾعات البحث متغيخ درجة الاستذفاء

 5قبل التشاول  لرالح السجسؾعة الزابظةوجج انخفاض فى درجة الاستذفاء  ،ةالبعجيات القياس
لرالح السجسؾعة التجخيبية وارتفاع فى درجة الاستذفاء  *1.15±  5وبعج التشاول  *±1.15 
 . ‡*1.51±  10وبعج التشاول  *1.11±  5 قبل التشاول الاولي

فى السجسؾعة  مخياضيؽلاحغؾ الباحثؾن أن متغيخ درجة الاستذفاء قج ارتفع بالشدبة ل
خجع الباحثؾن ىحا الارتفاع الى الحفا  عمى مخدون تو  ،التجخيبة الاولي وبذكل دال إحرائياا 

وبالتالي السحافغة عمى مخدون الظاقة  11مكسل كيؾالجميكؾجيؽ في العزلات مؽ خلال تشاول 
 في العزلات ونتيجة لحلػ الؾصؾل الى الاستذفاء الدخيع. 

سخعة تحمل  مؽ تديجالأيض اليؾائية خلال تساريؽ مكثفة  إلى أن عسميةالدبب وتعدي الباحثؾن 
تذكيل اللاكتات. ليحا الدبب، فكن استيلاك الظاقة والشذاط الأيزي  الدكخ، والحي يدبب حتساا 

تدداد حاجة الفخد إلى الظاقة  ،يديجان إلى حج كبيخ أثشاء مسارسة الخياضة البجنية، وبشاءا عمى ذلػ
يؽ الجميكؾجيؽ ويدداد الأمخ صعؾبةا في مؾاصمة التجريب مع انخفاض تخد  ،تبعاا لمتسخيؽ

ان و ، التعب يغيخ بدخعة عمى اللاعبيؽالعزمي؛ وبالتالي، فكن   CoQ10مؽ السعخوف أيزا
 .يعج محفداا

يعج  CoQ10أن  (4م( )5111) et al, Gurkanنتائج دراسة  عواتفقت نتائج الجراسة م
 CoQ10محفداا ميساا يديج مؽ إنتاج الظاقة عمى السدتؾى الخمؾي أثشاء التسخيؽ. يسكؽ أن يكؾن 

فعالاا بظخيقة تجعمو يديج مؽ إنتاج الظاقة في السيتؾكؾنجريا، ويقمل مؽ مدتؾى اللاكتات البلازمي 
  .وبالتالي يقمل مؽ الذعؾر بالإرىاق
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بات العشيفة يدسح باستكسال الؾحجات التجريبية قبل التجري Q10خي الباحثؾن ان تشاول تو 
يدسح بعجم تزخر العزلات اثشاء عسميات  Q10الرعبة بجون الذعؾر بالتعب وان تقجيؼ 

 .التجريب السكثفة مسا يؤدي الى استذفاء وتعديد الكتمو العزمية
 :الكخكسين بالفمفل الاسهدالسجسهعة التجخيبية الثانية 

بيؽ متؾسظات درجات القياسات البعجية فى  فخوق دالة إحرائياً وجهد  أعيخت نتائج ججول
وبسقارنو نتائج متغيخ درجة الاستذفاء في  ،لجي مجسؾعات البحث متغيخ درجة الاستذفاء

 5قبل التشاول  لرالح السجسؾعة الزابظةوجج انخفاض فى درجة الاستذفاء  ،ةالبعجيات القياس
لرالح السجسؾعة التجخيبية وارتفاع فى درجة الاستذفاء  *1.15±  5وبعج التشاول  *±1.15 

  +§*1.34±  15وبعج التشاول  *1.15±  5 الثانية قبل التشاول
فى السجسؾعة  لمخياضيؽلاحغؾ الباحثؾن أن متغيخ الكؾرتدول قج انخفض بالشدبة 

خجع الباحثؾن ىحا الانخفاض الى الحفا  عمى مخدون تو  ،التجخيبة الثانية وبذكل دال إحرائياا 
وبالتالي السحافغة عمى  مكسل الكخكسيؽ بالفمفل الاسؾدالجميكؾجيؽ في الكبج مؽ خلال تشاول 

 مخدون الظاقة في العزلات ونتيجة لحلػ الؾصؾل الى الاستذفاء الدخيع.
راسات العمسية ومؽ وىحه الشغخيات تؤكج عاىخة الألؼ العزمى حدب ما تؾصمت الية الج
 ىشا استخجم الباحث الكخكسيؽ لمحج مؽ ىحه الغاىخة السشتذخة بيؽ الخياضييؽ .

وىحا ما تؾصمت اليو الجراسة مؽ نتائج اتفقت معيا نتائج دراسات عمسية أخخى تظخقت 
 لحل عاىخة الألؼ العزمى حدب كل عاىخة كلاتى:

" Jyotsanaجيهستانا " ،(53م( )5115) وآخخون  "Sasakiساساكي "حيث يذيخ 
مزاد و ومقاومتو لمتأكدج  للالتيا  سكافحيدتخجم كالكخكسييؽ ان ( 15) (م5110) وآخخون 
 العزمى.لمتميف 

 ىشاك ادلة قؾية تذيخ إلى أن الكخكسيؽ لجيو القجرة السزادة للأكدجة.ونبجأ بان 
مخكبلللات الفلافؾنؾيلللج وحسلللض  يعلللج الكلللخكسييؽ مرلللجر مستلللاز لمسخكبللات الفيشؾليلللة وحيللث 
 والكاروتيشلللاتوالتؾكؾتخييشلللؾلذ و حسلللض الاسلللكؾربيػ  ،التؾكلللؾفيخول ،الدلللتيبشد ،الفيشلللؾل والكحلللؾل

 .وجسيعيا أعيخ نذاط جيج كسزادات للأكدجة
عاملا حاسسا للاستذفاء بعج الجيج البجني  الكخكسيؽ بالفمفل الاسؾدي الباحثؾن أن يخ و 

واذا لؼ يتؼ تججيج مخازن الجميكؾجيؽ تحجث السعاناه فى الأداء سؾاء في التجريب او السشافدة لحا 
في اقخ  وقت مسكؽ بعج السسارسة بكسيات كافية لتججيج  الكخكسيؽ بالفمفل الاسؾديجب تشاول 

 الجميكؾجيؽ عمى أساس الاحتياجات الفخدية. 
 بالشدبة لستغيخ كخات الجم البيزاء: -0

 السجسهعة الزابظة:
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القبمية بيؽ متؾسظات درجات القياسات  وجهد فخوق دالة إحرائياً  ججول اعيخت نتائج
في القياس  كخات الجم البيزاءوبسقارنو نتائج متغيخ  ،كخات الجم البيزاء خالبعجية فى متغيو 

بيؽ القياس  كخات الجم البيزاءفى ارتفاع وجج  ،السجيؾدالقبمي الخاحة والقياس البعجي بعج 
والقياس بعج السجيؾد لرالح السجسؾعة الزابظة حيث كان متؾسط التغيخ  1±  2.00القبمي 

 .↑%45.1* 1.52±  15.41في كخات الجم البيزاء 
لاحظ الباحث أن متغيخ كخات الجم البيزاء قج ارتفع بالشدبة لسسارسي الشذاط البجني فى 

ويخجع  ،السجسؾعة الزابظة وبذكل دال إحرائياا لرالح القياس البعجى عؽ القياس القبمى
% مؽ 41حيث استيجف الباحث شجة  ،الباحثؾن ىحا الارتفاع إلى شجة السجيؾد البجني السقشؽ

 دقيقة.  21اقري جيج ولسجه 
( م1555)" Pedersenبيجريدين  ،"Niemanنيسان دراسة كلاا "أشارت حيث 

و عالية أأن الاحسال البجنية عالية الذجة  (51()م5111)" Mackinnonماكيشهن "(، 50)
 .السخضالحجؼ تحجث استجابات حادة لمجياز السشاعي تذابو الاستجابات الحادة تحت تاثيخ 

 يتؼ لؼ ما ولكؽ ،البيزاء الجم خلايا عجد زيادة إلى يؤدي الذجيج الخياضي التجريب انو 
 الدائج الحسل عاىخة في تتسثل سمبية أمؾر عشو يشتج فقج السجروسة العمسية بالخظؾات الحسل تقشيؽ
 الجدؼ أجيدة تجعل استذفاء وسائل استخجام دون  وتخكو السشاعي الجياز إضعاف إلى يؤدي مسا
 41.والألؼ والسخض للإصابة عخضة

والتي لؾحغت  ،فالتجريبات البجنية تحجث تغيخات في عجد وتؾزيع خلايا الجم البيزاء
فقج تديج اعجاد خلايا الجم البيزاء وتشتذخ إلى أكثخ مؽ اربعة مخات  ،أثشاء أداء التجريبات البجنية

أكثخ مؽ اربعة  وأحيانا تغل مختفعة لفتخات طؾيمة ،وربسا تدتسخ في الارتفاع حتى بعج التجريب
وججيخ بالحكخ أن خلايا الجم البيزاء تسثل  ،بعج أداء بعج التجريبات الذجيجة وعذخون ساعة

ؽ لمجدؼ. وقج عيخت علاقة بيؽ تمػ الديادة في اعجاد وإنتذار خلايا الجم الجياز السشاعي الحري
البيزاء وبيؽ شجة التسخيؽ وفتخة الاستسخار ومدتؾى المياقة البجنية وقج تبجو فتخة الاستسخار في 

 .التجريبات الذجيجة أحج أكثخ العؾامل التي تؤدي إلى الإصابات السخضية لمخياضييؽ
أعيخت فخقاا معشؾياا في حالة بعج الجيج أي أن عجدىا  اءالبيزأن عجد كخيات الجم  و

وىي أحج  اءأي كثخة الخلايا البيز Leuckocytosisليكؾسايتؾس  زداد وىحه الغاىخة تدسىإ
بعج الشذاط البجني ويعتقج أن سبب الديادة في عجد الخلايا  التغيخات التي يسكؽ ملاحغؾىا

 ولة عؽ تشغيؼ اليخمؾنات والتي تدتجيب لمتسخيؽ الخياضي.يعؾد إلى تأثخىا بعؾامل مدؤ  اءالبيز
 البجاية في يخغبؾن  قج السشاعة وعائف عمى الحفا  إلى يدعؾن  الحيؽ الخياضييؽ أن
 الغشية الأطعسة مؽ مجسؾعة لاستيلاك الأولؾية يعظي الحي ،الأول الغحاء نيج في التفكيخ
 الشباتية. والكيسياء الأكدجة بسزادات
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 ،ان ارتفاع شجة التجريب تؤثخ عمى الؾعائف السشا ية مؤقتا بعج التجريب يخي الباحث
قبل واثشاء وبعج التجريب قج تقمل مؽ التغيخات في الؾعائف  الجمؾكؾز / الفخكتؾز وان تشاول

الجمؾكؾز /  حيث تشاول ،السشا ية لمخياضييؽ مسا يؤدي الى تقميل خظخ الإصابة بالامخاض
  اض الاستجابة الحادة لمجياز السشاعي بعج التجريب.يؤدي الى انخف الفخكتؾز

 :COQ10السجسهعة التجخيبية الاولي 
البعجية القياسات بيؽ متؾسظات درجات  وجهد فخوق دالة إحرائياً  أعيخت نتائج ججول

كخات الجم البيزاء وبسقارنو نتائج متغيخ  ،كخات الجم البيزاء لجي مجسؾعات البحث خفى متغي
±  15.41لرالح السجسؾعة الزابظة  كخات الجم البيزاءفى وجج ارتفاع  ،البعجيفي القياس 
 .‡ 1.2±  2.52لرالح السجسؾعة التجخيبية الاولي  كخات الجم البيزاءفى وانخفاض * 1.52

لاحغؾ الباحثؾن أن متغيخ كخات الجم البيزاء قج انخفض بالشدبة لسسارسي الشذاط 
ويخجع الباحث ىحا الانخفاض الى  ،ولي وبذكل دال إحرائياا البجني فى السجسؾعة التجخيبة الا

الحفا  عمى مخدون الجميكؾجيؽ في العزلات وبالتالي الحفا  عمى ندبة جمؾكؾز الجم مؽ 
 خلال تشاول مذخو  الجمؾكؾز وبالتالي تثبيط الجياز السشاعي. 

 Bishopبيذهب " ،" Gleesonجميدهن واتفقت نتائج الجراسة الحالة مع نتائج دراسة "

 قبل أن تشاول مذخو  الجمؾكؾز (11()م5112) Gleeson جميدهن  ،(14()م5113)" 
 ندبة عمى الحفا  وبالتالي ،والعزلات الكبج في الجميكؾجيؽ يداعج عمى زيادة مخازن  التسخيؽ
 .لمجياز السشاعي يداعج عمى تثبيط الشياية وفي الجم في الجمؾكؾز
كخات الجم أن  (11) (م5115) ,Bishop et, al"بيذهب واخخون دراسة "عيخت وأ

لاستجابة الجراسة الحالية وان الانخفاض مساثمة لمسجيؾد البجني الذجيج البيزاء السشتذخة استجابة 
 بتشاول الفخكتؾز.مقارنة  لتشاول الجمؾكؾز نتيجةكخات البيزاء بعج أداء التسخيؽ في 

 الأسهد: السجسهعة التجخيبية الثانية الكخكسين والفمفل
القياسات بيؽ متؾسظات درجات  وجهد فخوق دالة إحرائياً   أعيخت نتائج ججول

كخات الجم وبسقارنو نتائج متغيخ  ،كخات الجم البيزاء لجي مجسؾعات البحث خالبعجية فى متغي
لرالح السجسؾعة الزابظة  كخات الجم البيزاءفى وجج ارتفاع  ،البيزاء في القياس البعجي

لرالح السجسؾعة السجسؾعة التجخيبية  كخات الجم البيزاءفى وانخفاض * ±1.52  15.41
 .§1.10±  3.43الثانية الفخكتؾز 

لاحظ الباحث أن متغيخ كخات الجم البيزاء قج انخفض بالشدبة لسسارسي الشذاط البجني 
فا  ويخجع الباحث ىحا الانخفاض الى الح ،فى السجسؾعة التجخيبة الثانية وبذكل دال إحرائياا 

عمى مخدون الجميكؾجيؽ في الكبج وبالتالي الحفا  عمي ندبة جمؾكؾز الجم مؽ خلال تشاول 
 مذخو  الفخكتؾز وبالتالي تثبيط الجياز السشاعي. 
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 ",Bishop et, al"بيذهب واخخون  اتفقت نتائج الجراسة الحالية مع نتائج دراسة دراسة
 يختبط وبعج التسخيؽ او اثشاء السسارسة قبل تشاول مذخو  الفخكتؾز أن (11( )م5115)

 العجيج تخضيف إلى بالإضافة ،السشتذخة في الجم البيزاء الجم كخيات عجد في الرغيخة بالتحؾلات
 .السشا ية لمخلايا الؾعيضية الاستجابات مؽ

 في الاضظخابات مؽ حج أدنى إلى التقميل في فعالة مذخوبات الفخكتؾز أن ابتلاعو 
 كخات الجم البيزاء. السشا ية الاستجابات

 الحي يشص عمى: الأولوبحلك يتحقق الفخض 
" تهجج فخوق دالة إحرائيا بين متهسظات الكياسات القبمية ومتهسظات الكياسات البعجية 

الكفاءة الهعيفية معجل لمسجسهعة الزابظة والسجسهعتين التجخيبيتين في تحدن مدتهي 
مكياس  -مكياس التعب  –درجة حخارة الجدم  –ضغط الجم الانكباضى  –ضخبات القمب 

/  Q10ولرالح السجسهعتين التجخيبيتين باستخجام تشاول  كخات الجم البيزاء –الاستذفاء 
 "الخياضينلجى  الكخكسين بالفمفل الاسهد

 الإستخلاصات والتهصيات
 :إستخلاصات البحث

الستبعة وإعتساداً عمى في حجود أىجاف البحث وفخوضة والسشيج السدتخجم والإجخاءات 
 يسكن التهصل إلى صياغة الإستشتاجات التالية : ،السعالجات الإحرائية

أدي تشللللللاول السكسلللللللات الغحائيللللللة السزللللللادة للأكدللللللجة قيللللللج البحللللللث إلللللللي تحدلللللليؽ الستغيللللللخات  -
 الفديؾلؾجية قيج البحث.

أدي تشللللاول السكسلللللات الغحائيللللة السزللللادة للأكدللللجة قيللللج البحللللث إلللللي تحدلللليؽ مدللللتؾي الأداء  -
 لمسجسؾعات التي تشاولت السكسلات عشيا لمسجسؾعة التي لؼ تتشاول السكسلات الغحائية. 

% تللللؤدي غمللللي زيللللادة كلللللا مللللؽ متغيللللخات قيللللج البحللللث وانخفللللاض فللللي درجللللة 41شللللجة حسللللل  -
ه الديللادة مختبظللة بظللؾل فتللخة الأداء وشللجة الحسللل البللجني الاستذللفاء بعللج السجيللؾد كسللا أن ىللح

 .معا
 :تهصيات البحث

اعتسادا عمى السعمهمات والبيانات التي امكن الاطرلاع عمييرا وبشراءا عمرى نترائج البحرث 
واطلاقا من الاستشتاجات السدتسجة من العخض والتحميل الاحررائى لمبيانرات فري البحرث تهصرى 

 بسا يمى :
ومكسلللل  11يؾصلللى البلللاحثؾن العلللامميؽ فلللي مجلللال التلللجريب بكسلللتخجام مكسلللل كلللؾ إنلللديؼ كيلللؾ -

الكخكسيؽ بالفمفل الأسؾد لسلا للو ملؽ أىسيلة كبيلخة فلي سلخعة الإستذلفاء وتحدلؽ الأداء لسلا ليلؼ 
 مؽ تأثيخ إيجابي عمي بعض الستغيخات الفديؾلؾجية والانديسات العزمية . 
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ومكسل الكخكسيؽ بالفمفل الأسؾد مع  11مكسل كؾ إنديؼ كيؾيؾصى الباحثؾن بأىسية إستخجام  -
البللخامج الغحائيللة سللؾاء لمخياضللييؽ أو غيللخ الخياضللييؽ لسللا لللو مللؽ أىسيللة كبيللخة وتللأثيخ إيجللابي 
 عمي بعض الستغيخات الفديؾلؾجية والانديسات العزمية والقجرة عمى الإستسخار في الأداء.

الجراسللات حلللؾل مكسلللل الكلللخكسيؽ بالفمفلللل الأسلللؾد  يؾصللى البلللاحثؾن بأىسيلللة إجلللخاء السديلللج ملللؽ -
 وعلاقتة بالسشاعة والإلتيابات العزمية والسفرمية.  11ومكسل كؾ إنديؼ كيؾ

 خلال مخاحل الأعجاد السختمفة .  تؾ ية السجربيؽ بأىسية تشاول مزادات الأكدجة -
 إجخاء السديج مؽ الجراسات الأخخى مع اختلاف في الكسيات والتؾقيتات. -
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