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تأثير اختلاف تدريبات التحمل اللاهوائي وتدريبات التحمل 
جلاندين جابات أوكسيد النيتريك والبروستاالعضلي على است

 وعلاقتهما بسريان الدم لدى لاعبي تحمل السرعة
 *م.د/ إيهاب محمد محمود إسماعيل 

 المقدمة ومشكلة البحث: 
الميوجلوبين إلى العضلات  العالللاة وعدم كفاية سريان الدم ونقص وصول الأكسجين و  يعد نقص

ختل تدريبا  القوة العضلية أو تدريبا  التحمل المرتفعة الشدة للا  العواللال اللاؤ تلاإلى  إلى ةيلاالىة وإبقلاا  
مخلفلالاا  التعلالاا ع العضلالات  هلالاس تببلالاا لسلالاتقبت  الأن بالعضلالالة وعبلالادلا تبلالادأ لرهللالاة ا ستشلالافا  ويبلالادأ 

 لعالللالاة ع الألىا  البلالادل والبلالاد  ع اللالاتللص للالا  مخلفلالاا  التعلالااةيلالاالىة تلالادسر وسلالاريان اللالادم إلى العضلالات  ا
وةيلالاالىة نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي  وبالتلالاالأ ةيلالاالىة وصلالاول الأكسلالاجين والميوجللالاوبين إلى 
العضلالات  العالللالاة والأجالالاية اويويلالاة ووللالاج خلالاتل وبعلالاد الألىا  البلالادل هيلالاو تسلالاا   كلالال تللالاج العواللالال ع 

 (24( )42( )412: 1الألىا  البدل لدى الرياضيين. )ةيالىة قدرا  
هيلالاو يسلالالاا   كلالالات للالا  أوكسلالالايد البيويلالالاج والنوسلالاتاجتندي  عللالالا  اتسلالالاا  الأوعيلالاة الدليلالالاة وةيلالالاالىة 

المرتفلالاا الشلالادة ووللالاج خلالاتل الألىا  البلالادل  Free Readicalsاللاتللص للالا  ورا  الأكسلالاجين الشلالاارلىة 
الضلاط  الواقلاا عللا  الأجالاية اويويلاة وبالتلاالأ ةيلاالىة تلادسر  هيو يساعد اتسا  الأوعية الدلوية عل  تقليلال

وسلالالاريان اللالالادم إلى العضلالالات  العالللالالاة ع الألىا  البلالالادل هيلالالاو أن ةيلالالاالىة سلالالاريان اللالالادم إلى العضلالالات  العالللالالاة 
وكذلج ةيالىة نسبة تركيي أوكسيد البيويج والنوستاجتندي  ختل الألىا  البدل ل  المإشرا  عللا  ةيلاالىة  

ين البدنيلالالاة والفسلالالايولوجية وةيلالالاالىة قلالالادرا  التعبلالالاين عللالالا  سلالالارعة اللالالاتللص للالالا  الأن والتعلالالاا كفلالالاا ة التعبلالالا
 العضلي الباتج ل  ةيالىة شدة الأحمال البدنية الملتلفة. 

(6 :7( )8 :2 ،5( )16( )19( )17( )42( )46( )49) 
ل العلميلالالاة اوديبلالاة بلالا ن للالاالىة أوكسلالايد البيويلالاج تعملالالاوللالا  جانلالاا فخلالار سقلالاد اكتشلالاف  الدراسلالاا  

هيلالالاو تبلالالاتج للالالاالىة أوكسلالالايد البيويلالالاج للالالا  الطشلالالاا  الملالالاب    Vasodilatorعللالالا  توسلالالايا الأوعيلالالاة الدلويلالالاة 
للشريان هيو يعمل أوكسلايد البيويلاج عللا  ار لاا  العضلات  الباعملاة ع الشلاريبا   لاا يلاإلى  إلى انبسلاا  

الجسلالا  اويويلالاة،  لالاا يلالاإلى  إلى ةيلالاالىة سلالاريان اللالادم إلى العضلالات  وأجالالاية  Vasodiationالأوعيلالاة الدلويلالاة 
لسلالالالاريان اللالالالادم إلى العضلالالالات  هيلالالالاو يعلالالالاد لىور أوكسلالالالايد البيويلالالالاج والنوسلالالالاتاجتندي  للالالالا  العواللالالالال المب ملالالالاة 
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العالللالالالالاة أابلالالالالاا  التلالالالالادريا البلالالالالادل والرياضلالالالالاي هيلالالالالاو تعلالالالالاد لىراسلالالالالاة  لالالالالاذ  العواللالالالالال المب ملالالالالاة لسلالالالالاريان اللالالالالادم للالالالالا  
 الموضوعا  العلمية اوديبة الجديرة بالدراسة ختل الألىا  البدل. 

(1 :219 ،218( )45( )48( )24( )25) 
والنوسلاتاجتنيدي  وع  ذ  الدراسة يتباول الباهو التعرف عللا  لىور كلات للا  أوكسلايد البيويلاج 

ع ألىا  العديد ل  الوظائف اويوية المرتب ة بفسيولوجية تب ي  تلادسر وسلاريان اللادم لأجالاية الجسلا  اويويلاة 
للالاج التلالادريبا  ع عمليلالاا  ااعلالادالى البلالادل والمالالاار  للالادى الرياضلالاية بافلالاا ة بدنيلالاة عاليلالاة هيلالاو تسلالاتلدم ت

الابلالام للالا  الأنشلالا ة الرياضلالاية البدنيلالاة الجماعيلالاة والفرلىيلالاة لبلالال كلالارة القلالادم والسلالالة واليلالاد وال لالاائرة والتجلالاديف 
 وبعض لسابقا  ألعاب القوى وبعض ألعاب المباة   وسباقا  الدراجا . 

ع التعلالارف عللالا  اسلالاتجابا  أوكسلالايد البيويلالاج و لالاذا للالاا لىسلالاا الباهلالاو  سلالاتلدام تللالاج التلالادريبا  
والنوسلالاتاجتندي  هيلالاو أن  لالاذ  التلالادريا تشلالاال حملالال كبلالام عللالا  أجالالاية الجسلالا  اويويلالاة و سلالايما الجالالااة 
العضلالالي وبالتلالاالأ االالا  التعلالارف وإلقلالاا  الضلالاو  عللالا  ةيلالاالىة لعلالاد   سلالاريان وتلالادسر اللالادم خلالاتل ألىا  تللالاج 

مليلالالاا  ااعلالالادالى البلالالادل لتللالالاج الأنشلالالا ة البدنيلالالاة الملتلفلالالاة هيلالالاو التلالالادريبا  البدنيلالالاة اااللالالاة والأساسلالالاية ع ع
تسلالاا   وتعتملالاد كفلالاا ة الألىا  البلالادل وقلالادرا  التعبلالاين البدنيلالاة والمااريلالاة ع الوصلالاول إلى أعللالا  المسلالاتويا  
البدنيلالالالاة عللالالالا  ألىا  تللالالالاج التلالالالادريبا  بافلالالالاا ة خلالالالاتل سلالالالاوا  ااعلالالالادالى البلالالالادل والمالالالالاار  وخلالالالاتل التلالالالادريبا  

وسلالا  التلالادريي الرياضلالاي، وقلالاد ع اختيلالاار عيبلالاة البحلالاو للالا   علالاي ألعلالااب القلالاوى و لالا  للالا  والمباسسلالاا  ع الم
 علالاي لملالال السلالارعة ووللالاج ل بيعلالاة ألىا  تللالاج المباسسلالاا  هيلالاو نتلالاات ألىا  تللالاج المباسسلالاا  إلى التحملالال 

عبلاين العضلي والتحمل الت وائي ع ألىا  تلج المباسسا  بافا ة بدنية عاليلاة وبالتلاالأ سلاوف يلات  ألىا  الت
 لتدريبا  التحمل الت وائي وتدريبا  التحمل العضلي ع  ذ  الدراسة بافا ة بدنية عالية. 

 وتعلالالاد ةيلالالاالىة نسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج والنوسلالالاتاجتندي  خلالالاتل الألىا  البلالالادل وارتبلالالاا  وللالالاج
اضلالاي إلى الجالالااة بلالاالتطم اولالاالىك ع كميلالاا  اللالادم المدسوعلالاة وةيلالاالىة تلالادسر وسلالاريان اللالادم خلالاتل التلالادريا الري

العضلي والجااة التبفسي والجلد ل  العوالل الفسيولوجية ااالة عل  ةيالىة سرصة التللص للا  ا لتاابلاا  
العضلالالية واللالاؤ قلالاد ت الالار لىاخلالال الجالالااة العضلالالي بعلالاد الألىا  البلالادل لتلالادريبا  القلالاوة بااسلالاة أشلالااااا المتبوعلالاة 

 (.  26( )22) 21( )16( )5حمل )والملتلفة وكذلج تدريبا  السرعة ولمل السرعة والت
تع لالاي  لالاذ  الدراسلالاة لإشلالارا  ولى    علميلالاة هديبلالاة و لالاا سلالابر تتضلالاة لشلالاالة البحلالاو هيلالاو 

عل  ةيالىة لعدل تلادسر وسلاريان اللادم إلى أجالاية الجسلا  اويويلاة ووللاج ع ساوللاة استاشلااف ولعرسلاة المييلاد 
والمباسسلالاا  والمرتب لالاة بسلالاريان وتلالالادسر  للالا  رلىولى الأسعلالاال الفسلالايولوجية الملتلفلالاة والمرتب لالاة ب لالالاروف التلالادريا

هيلالالالالاو تع لالالالالاي  لالالالالاذ  اللالالالالادم إلى أجالالالالالاية الجسلالالالالا  اويويلالالالالاة وعتقاوملالالالالاا ب وكسلالالالالايد البيويلالالالالاج والنوسلالالالالاتاجتندي  
والبدنيلالاة والفسلالايولوجية وللالادى قلالادرة التعبلالاين البدنيلالاة عللالا  ا سلالاتجابا  لإشلالارا  واللالاة التعبلالاين التدريبيلالاة 

ة وقدرا   إ   التعبين عللا  سلارعة اللاتللص للا  لىرجلاا  التعلاا الألىا  البدل المرتفا الشدة وةيالىة سرص
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للالالالا  بعلالالالاض ا لتاابلالالالاا  العضلالالالالية البا لالالالاة للالالالا  ةيلالالالاالىة لىرجلالالالاة ا نقبلالالالاا  العضلالالالالي والأن العضلالالالالي واللالالالاتللص 
 وتدريبا  القوة العضلية الملتلفة وتدريبا  التحمل الت وائي. 

الت بيقية اوديبة للتعلارف عللا  أةيلاة  هيو تعد  ذ  الدراسة بداية إلى المييد ل  الأبحاك العلمية
االالالا  أن تفيلالالاد تللالالاج الدراسلالالاة ع ت لالالاوير وتقبلالالاين  لىور كلالالات للالالا  أوكسلالالايد البيويلالالاج والنوسلالالاتاجتندي  هيلالالاو

طلالالارل التلالالادريا البلالالادل الملتلفلالالاة وكلالالاذلج ةيلالالاالىة ساعليلالالاة عمليلالالاا  ا ستشلالالافا  للالالادى الرياضلالالايين نتيجلالالاة ةيلالالاالىة 
فة وبالتالأ ةيالىة كفا ة التعبلاين المااريلاة والبدنيلاة والفسلايولوجية سريان الدم إلى الأجاية الفسيولوجية الملتل

 ع كاسة الأنش ة الرياضية الملتلفة. 
 أهداف البحث: 

التعلالالالارف عللالالالا  نسلالالالابة تركيلالالالاي أوكسلالالالايد البيويلالالالاج والنوسلالالالاتاجتندي  ع اللالالالادم ووللالالالاج ع القيلالالالااس  -1
( والقيلااس البعلاد  القبلي )قبلال ألىا  تلادريبا  التحملال الت لاوائي وتلادريبا  التحملال العضلالي

لباشرة )بعلاد ألىا  تلادريبا  التحملال الت لاوائي وتلادريبا  التحملال العضلالي لباشلارة( والقيلااس 
لىقيقلالاة )بعلالاد ألىا  تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي وتلالادريبا  التحملالال العضلالالي بلالالا  62البعلالاد  بلالالا 

 لىقيقة(.  62
ندي  ع اللالالالادم بلالالالاين المقارنلالالالاة وإالالالالاالى الفلالالالارول بلالالالاين نسلالالالابة تركيلالالالاي أوكسلالالالايد البيويلالالالاج والنوسلالالالاتاجت -4

لىقيقلالاة،  62القيلالااس القبللالاي والقيلالااس البعلالاد  لباشلالارة وبلالاين القيلالااس القبللالاي والقيلالااس البعلالاد  بلالالا 
لىقيقلالالالاة ووللالالاج لالالالالات للالالا  تلالالالادريبا   62وبلالالاين القيلالالااس البعلالالالاد  لباشلالالارة والقيلالالالااس البعلالالاد  بلالالالا  

 التحمل الت وائي وتدريبا  التحمل العضلي. 

ع اللالالالادم بلالالالاين  وكسلالالالايد البيويلالالالاج والنوسلالالالاتاجتندي المقارنلالالالاة وإالالالالاالى الفلالالالارول بلالالالاين نسلالالالابة تركيلالالالاي أ -2
تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي وتلالادريبا  التحملالال العضلالالي ووللالاج ع القيلالااس البعلالاد  لباشلالارة 

 لىقيقة.  62والقياس البعد  بلا 

 فروض البحث: 
توجد سرول لىالة إهصائياً ع نسبة تركيي أوكسيد البيويج والنوستاجتندي  ع الدم بلاين القيلااس  -1

بللالاي والقيلالااس البعلالاد  لباشلالارة للالادى تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي وتلالادريبا  التحملالال العضلالالي الق
 لصالح القياس البعد  لباشرة لدى تلج التدريبا . 

أوكسلالالالايد البيويلالالاج والنوسلالالالاتاجتندي   ع اللالالالادم بلالالالاين توجلالالاد سلالالالارول لىاللالالالاة إهصلالالاائياً ع نسلالالالابة تركيلالالالاي  -4
ريبا  التحملالالالال الت لالالالاوائي وتلالالالادريبا  لىقيقلالالالاة للالالالادى تلالالالاد 62القيلالالالااس القبللالالالاي والقيلالالالااس البعلالالالاد  بلالالالالا 

 لىقيقة لدى تلج التدريبا .  62التحمل العضلي لصالح القياس البعد  بلا 
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توجلالالاد سلالالالارول لىاللالالالاة إهصلالالاائياً ع نسلالالالابة تركيلالالالاي أوكسلالالالايد البيويلالالاج والنوسلالالالاتاجتندي   ع اللالالالادم بلالالالاين  -2
ئي لىقيقلالالالالاة للالالالالادى تلالالالالادريبا  التحملالالالالال الت لالالالالاوا 62القيلالالالالااس البعلالالالالاد  لباشلالالالالارة والقيلالالالالااس البعلالالالالاد  بلالالالالالا 

 وتدريبا  التحمل العضلي لصالح القياس البعد  لباشرة لدى تلج التدريبا . 

توجلالالالاد سلالالالارول لىاللالالالاة إهصلالالالاائياً ع نسلالالالابة تركيلالالالاي أوكسلالالالايد البيويلالالالاج والنوسلالالالاتاجتندي  ع اللالالالادم بلالالالاين  -2
تدريبا  التحمل الت وائي وتدريبا  التحمل العضلي ووللاج ع القيلااس البعلاد  لباشلارة لصلاالح 

 عضلي. تدريبا  التحمل ال

توجلالالاد سلالالالارول لىاللالالالاة إهصلالالاائياً ع نسلالالالابة تركيلالالالاي أوكسلالالالايد البيويلالالاج والنوسلالالالاتاجتندي   ع اللالالالادم بلالالالاين  -5
لىقيقلالاة  62تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي وتلالادريبا  التحملالال العضلالالي ووللالاج ع القيلالااس البعلالاد  بلالالا 

 لصالح تدريبا  التحمل العضلي. 

 مصطلحات البحث: 
و لالاو يلالاإلى  إلى اتسلالاا  ع الأوعيلالاة : PEG2 (Prostaglandins)البروستتجانديدي :  -1

الدلويلاة وةيلالاالىة سلالاريان اللالادم إلى أجالالاية الجسلا  اويويلالاة وتييلالاد نسلالابة تركيلالاي النوسلالاتاجتندي  ع 
هاللالالالاة الأن وا لتاابلالالالاا  بالأنسلالالالاجة العضلالالالالية ووللالالالاج لللالالالاتللص للالالالا  تللالالالاج ا لتاابلالالالاا  والأن 

بيالالاو  445إلى  82  العضلالالي البلالااتج للالا  التلالادريا الرياضلالاي ويبللالاه نسلالابة تركيلالاي  ع اللالادم للالا
 (  26( )22)( 17( )127: 12( )9: 8جرام لال لللي لو )

 لالاو قلالادرة العضلالات  عللالا  تالالارار  :(Anaerobic Endurance)الجحمتتل الداتتوا    -4
انقباضلالاا  عضلالالية قويلالاة لأطلالاول سلالاوة ةلبيلالاة  ابلالاة هيلالاو يعتملالاد التحملالال الت لالاوائي ع الألىا  

كسلالايجين وةيلالاالىة قلالادرة العضلالات  عللالا  عللالا  كفلالاا ة العضلالات  عللالا  لملالال نقلالاص الأالبلالادل 
( 125: 4لملال ةيلاالىة حملاض التكتيلاج خلالاتل الألىا  البلادل واللاذ  يتميلاي بالشلادة المرتفعلالاة )

(2 :22( )5 :166) 

 لاو قلادرة العضلات  عللا  ا هتفلاا   :(Muscular Endurance)الجحمتل الضلتل   -2
سلادلىة وتالارار أكلان  وا ستمرار عل  الألىا  البدل وألىا  عدة انقباضا  عضلية ضد لقاوللاة

علالادلى للالا  ا نقباضلالاا  العضلالالية ووللالاج لأطلالاول سلالاوة ةلبيلالاة  ابلالاة ووللالاج ع لواجالالاة هلالادوك 
 التعا وكذلج ت خم ظاور التعا. 

(2 :122( )5 :127( )9 :158 ،161( )11 :262) 

و لاو عبلاارة علا  لركلاا للا  الأكسلايجين  :(NO) (Nitric Oxide)أوكستيد الييجريت   -2
الملالالاالىة للالالا  الطشلالالاا  الملالالاب   للشلالالاريبا  ويعملالالال عللالالا  انبسلالالاا  الأوعيلالالاة والبيووجلالالاين وتبلالالاتج  لالالاذ  

الدلويلالاة والعضلالالات  الباعملالاة ع الشلالالاريبا  وبلالالاذلج يييلالاد للالالا  سلالالاريان اللالادم إلى أجالالالاية الجسلالالا  
الملتلفلالالاة وخاصلالالاة الجالالالااة العضلالالالي والقللالالاا ويسلالالااعد وللالالاج ع تقليلالالال لىرجلالالاة التلالالاوتر العضلالالالي 
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نلاانو للاول لالال للالاو.  48إلى  15اللادم للالا  ويبللالاه نسلابة تركيلاي  ع ووللاج خلاتل الألىا  البلادل 
(1 :219( )6 :14( )15( )19( )44( )25) 

و لالالاو انت لالالاام سلالالاريان اللالالادم إلى أجالالالاية الجسلالالا  اويويلالالاة  : (Blood Flow)ستتتريال التتتدم  -5
الملتلفة ختل الأنش ة البدنية الملتلفة وولج بدرجة أكن ل  وق  الراهلاة وبالتلاالأ نلادك 

لتلالالالاالأ يييلالالالاد سلالالالاريان اللالالالادم إلى العضلالالالات  العالللالالالاة ع الأنشلالالالا ة اتسلالالالاا  ع الأوعيلالالالاة الدلويلالالالاة وبا
 البدنية الملتلفة ويييد توصيل الأكسجين إلى أجاية الجس  اويوية. 

(1 :218 ،217( )4 :455( )6 :14( )7 :455( )46) (24( )22) 
 الدراسات المرتبطة: 

 أولاً: الدراسات العربية: 
تغيتتتترات أوكستتتيد الييجريتتتت  للريا تتتتيي   دلىراسلالالاة دأحملالالاد عيلالالالاد أحملالالاد هسلالالالا د و لالالاي بعبلالالالاوان:  -1

كتتال ( هيلالاو 6( )4228د )كدلالتتف يستتيولونيف لمضتتدلات ستتريال التتدم يتت  الضلتتدت
للاو  222تركيي أوكسيد البيويج بعلاد ألىا   و التعرف عل  نسبة الهدف م  اذه الدراسف 

للالالاو جلالالار  ووللالالاج ع القيلالالااس القبللالالاي والقيلالالااس البعلالالاد  لباشلالالارة والقيلالالااس  5222علالالادو وألىا  
لىقيقلالالاة وكلالالاذلج المقارنلالالاة وإالالالاالى الفلالالارول ع نسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج بلالالاين  22لبعلالالاد  بلالالالا ا

لىقيقلالاة  22القيلالااس القبللالاي والقيلالااس البعلالاد  لباشلالارة وبلالاين القيلالااس القبللالاي والقيلالااس البعلالاد  بلالالا 
للالالاو علالالادو  222لىقيقلالالاة للالالادى  علالالاي  22البعلالالاد  بلالالالا وبلالالاين القيلالالااس البعلالالاد  لباشلالالارة والقيلالالااس 

  وكذلج إاالى الفرول بلاين القيلااس البعلاد  لباشلارة والقيلااس البعلاد  لو جر  5222و عي 
للالاو جلالار ، هيلالاو اشلالاتمل تعلالادالى  5222للالاو علالادو و علالاي  222لىقيقلالاة للالادى  علالاي  22بلالالا 

 عبلالالاين للالالا   علالالاي  12للالالاو علالالادو و 222 عبلالالاين للالالا   علالالاي  12عيبلالالاة  لالالاذ  الدراسلالالاة عللالالا  
ول لىاللالالاة إهصلالالاائياً ع وجلالالاولى سلالالار  أاتتتت يجتتتا ا اتتتذه الدراستتتف اتتت للالالاو جلالالار ، وكانلالالا   5222

أوكسلالالايد البيويلالالاج بلالالاين القيلالالااس القبللالالاي والقيلالالااس البعلالالاد  لباشلالالارة لصلالالاالح القيلالالااس نسلالالابة تركيلالالاي 
لىقيقلاة لصلالاالح القيلااس البعلالاد  بلالالا  22البعلاد  لباشلالارة وبلاين القيلالااس القبللاي والقيلالااس البعلاد  بلالالا 

س البعلاد  لىقيقلاة لصلاالح القيلاا 22لىقيقة وبين القياس البعد  لباشرة والقياس البعد  بلا  22
للالالاو جلالار ، كملالاا أشلالاار  البتلالاائج إلى علالالادم  5222و للالاو  222لباشلالارة ووللالاج للالادى  علالاي 

للالالاو جلالالار   5222للالالاو علالالادو و علالالاي  222وجلالالاولى سلالالارول لىاللالالاة إهصلالالاائياً بلالالاين  موعلالالاة  علالالاي 
 لىقيقة.  22وولج ع القياس البعد  لباشرة والقياس البعد  بلا 

قةتتتف لمستتتجوا تغيتتتر البروستتتجانديدي   ضداللىراسلالالاة دأالالالا  سالالالار  سملالالاد سلالالاإالىد و لالالاي بعبلالالاوان د -4
د كمؤشتتتر لمضتتتدن ستتتريال التتتدم يتتت  الضلتتتدت أ يتتتاف ااداف الريا تتت  المرت تتت  ال تتتد 
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 لالالالاو التعلالالالارف عللالالالا  نسلالالالابة تركيلالالالاي  حيتتتتث كتتتتال الهتتتتدف متتتت  اتتتتده الدراستتتتف( 8( )4226)
للاو جلار  و 822×  2لو عدو وتالارار ألىا   122×  2النوستاجتندي  بعد تارار ألىا  

لىقيقلالاة وكلالاذلج  62بلالالا س القبللالاي والقيلالااس البعلالاد  لباشلالارة والقيلالااس البعلالاد  وللالاج ع القيلالاا 
المقارنلالاة وإالالاالى الفلالارول ع نسلالابة تركيلالاي النوسلالاتاجتندي  بلالاين القيلالااس القبللالاي والقيلالااس البعلالاد  

لىقيقلالالاة وبلالالاين القيلالالااس البعلالالاد  لباشلالالارة  62لباشلالالارة وبلالالاين القيلالالااس القبللالالاي والقيلالالااس البعلالالاد  بلالالالا 
للالاو جلار  وكلالاذلج إالالاالى  822للالاو علالادو و علاي  122 علاي لىقيقلالاة  62والقيلااس البعلالاد  بلالا 

للالالاو  122لىقيقلالالاة للالالادى  علالالاي  62الفلالالارول بلالالاين القيلالالااس البعلالالاد  لباشلالالارة والقيلالالااس البعلالالاد  بلالالالا 
 عبلاين للا   5عللا   حيث اشجمل تضداد عييف اتذه الدراستفلو جلار ،  822عدو و عي 

ل لىاللالاة إهصلالاائياً ع للالاو جلالار  وكانلالا  أ لالا  نتلالاائج  لالاذ  الدراسلالاة  لالاي وجلالاولى سلالارو  822 علالاي 
نسلالالابة تركيلالالاي النوسلالالاتاجتندي  بلالالاين القيلالالااس القبللالالاي والقيلالالااس البعلالالاد  لباشلالالارة لصلالالاالح القيلالالااس 

لىقيقلالاة لصلالاالح القيلالااس البعلالاد   62والقيلالااس البعلالاد  بلالالا البعلالاد  لباشلالارة، وبلالاين القيلالااس القبللالاي 
اس لىقيقلالالاة لصلالالاالح القيلالالا 62لىقيقلالالاة، وبلالالاين القيلالالااس البعلالالاد  لباشلالالارة والقيلالالااس البعلالالاد  بلالالالا  62بلالالالا 

لو جلار ، كملاا أشلاار  البتلاائج  822لو عدو و  122البعد  لباشرة، وولج لدى  عي 
للالاو  822للالاو علالادو و علالاي  122إلى علالادم وجلالاولى سلالارول لىاللالاة إهصلالاائياً بلالاين  موعلالاة  علالاي 
 لىقيقة.  62جر  وولج ع القياس البعد  لباشرة والقياس البعد  بلا 

 ثانياً: الدراسات الأجنبية: 

بعبلاوان دلىراسلاة تلا ام لىور أوكسلايد  د و لاي ,.Kari. K. et alكيلاا وفخلارون لىراسلاة دكلام    -2
البيويلالالالاج والنوسلالالالاتاجتندي   عللالالالا  لعلالالالادل سلالالالاريان اللالالالادم ع العضلالالالات  خلالالالاتل الألىا  البلالالالادل 

( هيلاو كلاان االادف للا   لاذ  الدراسلاة  لاو التعلارف 42( )4225المابف لدى الرياضييند )
ختل ألىا  تدريبا  لابفة بالأاقلاال عللا   عل  تعاون عمل أوكسيد عل  تب ي  سريان الدم

عضلالالالالالالات  ال لالالالالالالارف السلالالالالالالافلي وع قيلالالالالالالااس لعلالالالالالالادل سلالالالالالالاريان ونسلالالالالالالابة تركيلالالالالالالاي أوكسلالالالالالالايد البيويلالالالالالالاج 
 22والنوستاجتندي   وولج ع القياس القبلي والقياس البعد  لباشلارة والقيلااس البعلاد  بلالا 

اانيلالاة  62ا  لملالادة  لىقيقلالاة وع ألىا  تلالادريبا  لتبميلالاة عضلالات  الفللالاذ الألاليلالاة وا لفيلالاة وع الألى
اانيلاة، هيلاو اشلاتمل تعلادالى عيبلاة  لاذ   42لرة وسوة راهة بين كل تارار والآخلار  42بتارار 

عاللااً وع سلاحا عيبلاا   42إلى  17تواوح أعملاار   للا  الدراسة عل  سبعة ل  الرياضيين 
م  لاي ةيلالاالىة سلاريان اللالاد أاتت يجتتا ا اتذه الدراستتفاللادم ع القياسلاا  القبليلالاة والبعديلاة وكانلالا  

لىاخل عضت  الفلذ الألاليلاة وا لفيلاة ووجلاولى سلارول لىاللاة إهصلاائياً ع نسلابة تركيلاي أوكسلايد 
البيويج والنوستاجتندي  وولج بين القياس القبللاي والقيلااس البعلاد  لباشلارة، وبلاين القيلااس 
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لىقيقلالاة لصلالاالح القيلالااس البعلالاد  لباشلالارة، وبلالاين القيلالااس  22البعلالاد  لباشلالارة والقيلالااس البعلالاد  بلالالا 
لىقيقلالاة وأن ةيلالاالىة سلالاريان  22لىقيقلالاة لصلالاالح القيلالااس البعلالاد  بلالالا  22القيلالااس البعلالاد  بلالالا القبللالاي و 

 الدم يسا   ع ةيالىة إلدالى العضت  بالأكسيجين والجلوكوة ختل الألىا  البدل. 

 إجراءات البحث: 
 منهج وعينة البحث: 

اشلاتمل  عيبلاة البعلاد ( وقلاد  –المباج التجريي وولج بتصمي  القياس )القبلي  استلدم الباهو
 822للاو هلاواجي و  222للاو علادو و  222 عبين ل   علاي ألعلااب القلاوى للا   علاي  9البحو عل  

وع اختيلالالاار    4211 – 4212للالالاو جلالالار  و لالالا  للالالا  المسلالالاجلين با للالالاالى المصلالالار  لألعلالالااب القلالالاوى لوسلالالا  
 بال ريقة العمدية. 

 
 مواصفات عينة البحث: 

كة ع إجلالارا   لالاذ  الدراسلالاة وأن يالالاون عللالا  أن تالالاون للالادى التعبلالاين اللالاداسا ع المشلالاار  -1
 لعرسة كاللة بخ وا  تبفيذ إجرا ا   ذ  الدراسة. 

البحلاو عللا  أخلالاذ عيبلاا  اللادم سلاي  اللالابتك قياسلاا  الملتلفلاة لالات للالا  لواسقلاة عيبلاة  -4
تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي وتلالادريبا  التحملالال العضلالالي هيلالاو تقلالاوم نفلالا  ا موعلالاة 

 ي وتدريبا  التحمل العضلي. بتبفيذ تدريبا  التحمل الت وائ
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 (1ندون )
والضمر الجدريب  وأيلل الجوصيف الإحصا   لضييف البحث ي  مجغيرات الس  والطون والوزل 

 7ل =  مجر عدو   044مجر عدو وزم  أداف مسايف  044مسجوا رقةم  لمسايف 
 ن ع م وحد  القياس المجغيرات م
 1042- 20289 4209 سبة الس   1
 20167+ 10198 181024 يموسبت ال ول 4
 20128+ 40258 97048 كيلو جرام الوةن  2
 صفر 20816 9 سبة العمر التدريي 2
 20649+ 20888 51011 البانية م عدو 222أسضل لستوى رقمي لمساسة  5
 20268- 20197 42 البانية م عدو 422ةل  ألىا  لساسة  6

 
وال لالاول واللالاوةن والعملالار التلالادريي وأسضلالال ةللالا  لمسلالااسة  ( أن لعلالاالت  ا لتلالاوا  السلالا 1يتضلالاة للالا  جلالادول )

علالالالادو واللالالالاذ  ع قياسلالالالاا للالالالا  خلالالالاتل إجلالالالارا ا  تبفيلالالالاذ التجربلالالالاة  422للالالالاو علالالالادو وةللالالالا  ألىا  لسلالالالااسة  222
 (  ا يدل عل   ان  أسرالى العيبة البحو. 2ا ست تعية وقد تراوه  كل  ذ  المتطما  لا بين )

 
 

البحث البيوكيميا يف ي  القياس القبل  لدا تدريبات  ( الجوصيف الإحصا   لمجغيرات0ندون )
 لجحمل الداوا  

 وتدريبات الجحمل الضلل  
 7تدريبات الجحمل الضلل  ل =  7تدريبات الجحمل الداوا   ل =  وحد  القياس  المجغيرات  م

 ن ع م ن ع م
 1027- 10945 15012 20758- 20857 15098 ناتو لول لال لو أوكسيد البيويج 1
 20747 12027 119 1022 12062 117048 بياو جرام لال لللي لو النوستاجتندي  4
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 (3ندون )
 7ل =   يو ح اايديف والمسابقف وأيلل مسجوا رقةم  لدا عييف البحث 

 أيلل مسجوا رقةم  المسابقف الس  اليادي الدعبي 
 ك 1058046 – 52022 م 822 – 222 42 الالى الشرطة  1
 ك 52097 -  51096 م هواجي  222 – 222 42 الالى الشرطة  4
 ك 52042 – 51015 م هواجي 222 – 222 17 الشم   2
 ك 55022 – 54061 م هواجي 222 – 222 42 الأ لي 2
 ك  1054028 – 51029 م 822 – 222 41 الالى الشرطة  5
 ك  52084 – 52014 م هواجي 222 – 222 41 الالى الشرطة  6
 ك 52099 - م هواجي 222 – 222 41 الالى الشرطة  9

 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: 

اسلالالالالاتمارة سلالالالالاا وتسلالالالالاجيل بيانلالالالالاا  وقياسلالالالالاا  عيبلالالالالاة البحلالالالالاو لتلالالالالادريبا  التحملالالالالال الت لالالالالاوائي  -1
 وتدريبا  التحمل العضلي. 

 اية جاسلالالاة ولعقملالالاة ووا  ك لالالاا  سالالالا  وفلالالا  عيبلالالاا  اللالالادم  لالالاا ونقلالالالاا إلىيأنابيلالالاا بتسلالالات -4
 لعمل التحاليل 

 وف  عيبا  الدم وين نقلاا إلى لعمل التحاليل.  Ice Boxصبدول الج  -2

لتسلاجيل ةللا  ألىا  تلادريبا   Stop wath موعة ل  الساعا  الرقمية )ساعا  إيقلااف(  -2
 التحمل الت وائي وخ وا  بداية ونهاية الألىا  البدل لتدريبا  التحمل العضلي. 

 Spectrophotometerا  الدم وجااة التحليل ال يفي جااة طرلى لركي  لفصل لاون -5

 للتعرف عل  المتطما  البيوكيميائية قيد البحو.  Kitsكواشف كيميائية  -6

 خطوات تنفيذ تجربة البحث: 
ية ع إجلالالالارا  وتبفيلالالالاذ خ لالالالاوا  وإجلالالالارا ا   لالالالالاذ  الدراسلالالالاة وكلالالالاذلج إجلالالالارا ا  التجربلالالالاة ا سلالالالالات تع -

ية للببلالاين بالقلالاا رة جالعلالاة هللالاوان ووللالاج يلالاوم البتالالاا  بمضلالامار ألعلالااب القلالاوى باليلالاة الوبيلالاة الرياضلالا
لتبفيلالالاذ تلالالادريبا  التحملالالال الت لالالاوائي، وع اسلالالاتلدام وهلالالادة الافلالالاا ة البدنيلالالاة  7/4/4212المواسلالالار 

 42/4/4212باليلالاة الوبيلالاة الرياضلالاية للببلالاين بالقلالاا رة جالعلالاة هللالاوان ووللالاج يلالاوم الأربعلالاا  المواسلالار 
ي ووللالاج بعلالاد أخلالاذ لواسقلالاة السلالايد الأسلالاتاو اللالادكتور ووللالاج لتبفيلالاذ وهلالادة تلالادريبا  التحملالال العضلالال

 لدير لركي خدلة ا تما وتبمية البيئة الوبية الرياضية للببين بالقا رة جالعة هلوان. 
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قبلالالالال تبفيلالالالاذ إجلالالالارا ا  وخ لالالالاوا   ربلالالالاة البحلالالالاو وتبفيلالالالاذ تلالالالادريبا  التحملالالالال الت لالالالاوائي والتحملالالالال   -
 ر ا  وا  التالية: العضلي ع إجرا  التجربة ا ست تعية وولج  دف لقي

توضية خ وا  تبفيلاذ البحلاو للمسلااعدي  وتصلامي  الجرعلاة التدريبيلاة ا اصلاة بتلادريبا  التحملال  -
وع بدايلالاة  6/4/4212الت لالاوائي والتحملالال العضلالالي وع إجلالارا   لالاذ  الدراسلالاة يلالاوم السلالاب  المواسلالار 

وبيلالالاة الرياضلالالاية تللالالاج ااجلالالارا ا  ع سلالالاام السلالالااعة التاسلالالاعة صلالالاباهاً بمضلالالامار ألعلالالااب القلالالاوى باليلالالاة ال
 للببين بالقا رة جالعة هلوان. 

الت كد ل  قدرة التعبين عل  تبفيذ جرعة تدريبا  التحمل الت لاوائي وجرعلاة تلادريبا  التحملال  -
العضلالالي وساوللالاة الت كلالاد للالا  علالادم وجلالاولى صلالاعوبا  سبلالاا للالا  علالادم تبفيلالاذ  لالاذ  الأحملالاال والجرعلالاا  

 التدريبية. 

قياسلالالالاا  ال لالالالاول واللالالالاوةن لىاخلالالالال لركلالالالاي الافلالالالاا ة البدنيلالالالاة  ع أخلالالالاذ القياسلالالالاا  الأنبروبولويلالالالاة و لالالالاي -
 بالالية. 

تصلالامي  جرعلالاة تلالالادريبا  التحملالال الت لالالاوائي والتحملالال العضلالالالي هيلالاو ع توضلالالاية لتعبلالاين كيفيلالالاة  -
ألىا  تلالالالادريبا  التحملالالالال الت لالالالاوائي لىاخلالالالال لضلالالالامار ألعلالالالااب القلالالالاوى بالاليلالالالاة وتوضلالالالاية كيفيلالالالاة ألىا  

بدنيلالالاة بالايلالالاة هيلالالاو تقلالالاوم  موعلالالاة التعبلالالاين تلالالادريبا  التحملالالال العضلالالالي لىاخلالالال وهلالالادة الافلالالاا ة ال
بتبفيلالاذ تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي والتحملالال العضلالالي ويفصلالال بيباملالاا أسلالابوعين بلالاين كلالال جرعلالاة 

 والأخرى هس اا  الألىا  بافا ة بدنية عالية. 

هيلاو ع تصلامي  جرعلاة وع توضية كيفية الألىا  البدل لتبفيذ جرعة تلادريبا  التحملال الت لاوائي  -
للالالاو علالالادو بشلالالادة  422ت لالالاوائي ووللالالاج علالالا  طريلالالار قيلالالااس أسضلالالال لسلالالاتوى رقملالالاي لمسلالالااسة اوملالالال ال
% للالا  أقصلالا  شلالادة  ابلالاة ووللالاج  لالادف لديلالاد شلالادة وتالالارار وسلالاوا  الراهلالاة لتبفيلالاذ جرعلالاة 122

تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي وع لديلالاد ألىا  وتبفيلالاذ الجرعلالاة التدريبيلالاة الت وائيلالاة للالا  أقصلالا  شلالادة 
 لج القياس لىاخل لضمار ألعاب القوى بالالية. وقد ع تبفيذ و ابة للألىا  

وع توضلالالاية كيفيلالالاة الألىا  البلالالادل لتبفيلالالاذ جرعلالالاة تلالالادريبا  التحملالالال العضلالالالي ووللالالاج لىاخلالالال وهلالالادة  -
الافلالاا ة البدنيلالاة بالاليلالاة وع وللالاج علالا  توضلالاية أن الألىا  سلالاوف يلالات  علالا  طريلالار التلالادريا اللالادائر  

وشلالالالادة الألىا  وعلالالالادلى ة اليلبيلالالالاة للالالالالألىا  الأجالالالالاية البدنيلالالالاة وقلالالالاد ع توضلالالالاية كيفيلالالالاة الألىا  والفلالالالاو عللالالالا  
ا موعلالالالاا  والعضلالالالات  المسلالالالاتادسة للالالالا  الألىا  وسلالالالاوف يلالالالات  توضلالالالاية  لالالالاذا عبلالالالاد علالالالار  خ لالالالاوا  

 وإجرا ا  تبفيذ جرعة تدريبا  التحمل العضلي. 

 
 * خطوات وتضليمات وإنرافات تي يذ نرعف تدريبات الجحمل الداوا  : 
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التحاليلالال ال بيلالاة للمسلالااعدة ع إنهلالاا  إجلالارا ا   ع هضلالاور سيلالاا التعبلالاين والمسلالااعدي  وأخصلالاائي -
سلاام ووللاج ع  7/4/4212الت وائي وولج يلاوم البتالاا  المواسلار وتبفيذ جرعة تدريبا  التحمل 

السلالالااعة التاسلالالاعة صلالالاباهاً بمضلالالامار ألعلالالااب القلالالاوى باليلالالاة الوبيلالالاة الرياضلالالاية للببلالالاين بالقلالالاا رة جالعلالالاة 
 هلوان. 

عبلالالاين و للالالا  تللالالاج القياسلالالاا  سلالالاحا عيبلالالاا  اللالالادم لالالالال ع أخلالالاذ القياسلالالاا  القبليلالالاة لجميلالالاا الت -
التعبلاين وع لديلالاد لالالال اابلالاين للالا  التعبلالاين أهلالاد المسلالااعدي  ووللالاج للمسلالااعدة للالا  ا نتالالاا  للالا  
تللالالاج القياسلالالاا  ووللالالاج بالتعلالالااون للالالاا الباهلالالاو وأخصلالالاائي التحاليلالالال ال بيلالالاة المتلصصلالالاة لسلالالاحا 

 التاسعة والبصف صباهاً.  عيبا  الدم وع ا نتاا  ل  تلج القياسا  ع سام الساعة

وتللالاي وللالاج ع تبفيلالاذ عمليلالاا  ااحملالاا  لالالال التعبلالاين قبلالال الألىا  البلالادل و لالال ااحملالاا  عللالا  ألىا   -
لىقيقلالاة ووللالاج لرسلالاا لىرجلالاة هلالارارة الجسلالا   22الجلالار  ا فيلالاف وألىا  تلالادريبا  ااطاللالاة والمرونلالاة لملالادة 

ل الت لاوائي ووللاج للادى كلال وويئة سيا أجالاية الجسلا  اويويلاة قبلال تبفيلاذ جرعلاة تلادريبا  التحملا
 التعبين. 

للاو  422×  5وتلي ولج تبفيذ جرعة تدريبا  التحمل الت لاوائي، و لاي عبلاارة علا  تالارار ألىا   -
للالالالا  أقصلالالالا  شلالالالادة  ابلالالالاة واللالالالاذ  قلالالالاد ع قياسلالالالااا خلالالالاتل % 75إلى  85علالالالادو بشلالالالادة تصلالالالال إلى 

ة بلالاين كلالال تالالارار لىقلالاائر راهلالاة إاابيلالا 5إجلالارا ا  التجربلالاة ا سلالات تعية وقلالاد  للالا  سلالاوا  الراهلالاة 
 والآخر وتشمل تلج الراهة اااابية عل  ألىا  تدريبا  ااطالة والمشي واارولة. 

(2 :162 ،166 ،165( )5 :172( )11 :221) 

ع لديلالالالاد لالالالالال اابلالالالاين للالالالا  التعبلالالالاين أهلالالالاد المسلالالالااعدي  ووللالالالاج لتسلالالالاجيل ةللالالالا  الألىا  لالالالالال تالالالالارار  -
، وكلالال يفصلالال بلالاين ألىا  كلالال  موعلالاة للالا  سلالاوا  الراهلالاة اااابيلالاة بلالاين كلالال تالالارار والآخلالاروهسلالااب 
لىقائر وولج لضمان تبفيذ تلج التدريبا  بساولة وولج بلاين كلال  موعلاة والأخلارى  2التعبين 

البلالالادل لتبفيلالالاذ جرعلالالاة تلالالادريبا  التحملالالال الت لالالاوائي بحيلالالاو يلالالاإلى  كلالالال اابلالالاين للالالا  هيلالالاو ع الألىا  
خلالام يلالاإلى  تللالاج التلالادريبا  التعبلالاين لعلالااً تبفيلالاذ جرعلالاة تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي والتعلالاا الأ

بمفرلىة وقد ع ا نتاا  ل  تبفيلاذ جرعلاة تلادريبا  التحملال الت لاوائي ع سلاام السلااعة اوالىيلاة عشلار 
 لىقائر تقريباً.  12و 

ع وتللالاي وللالاج بعلالاد ا نتالالاا  للالا  ألىا  جرعلالاة تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي ع سلالاحا عيبلالاا  اللالادم  -
هلالالادة ووللالالاج بعلالالاد ا نتالالالاا  للالالا  ألىا  جرعلالالاة القياسلالالاا  البعديلالالاة لباشلالالارة ووللالالاج لالالالال  علالالاا عللالالا  

تلالادريبا  التحملالالال الت لالالاوائي لباشلالارة وع ا نتالالالاا  للالالا  تبفيلالاذ وللالالاج ع سلالالاام السلالااعة اوالىيلالالاة عشلالالار 
 والبصف تقريباً. 

 لىقيقة.  62وبعد ا نتاا  ل  القياسا  البعدية لباشرة ع إع ا  التعبين راهة سلبية لمدة  -
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لىقيقلالاة وع  62لىقيقلالاة ع أخلالاذ القياسلالاا  البعديلالاة بلالالا  62دة وبعلالاد ا نتالالاا  للالا  سلالاوة ا ستشلالافا  لملالا -
سحا عيبا  الدم وع ا نتالاا  للا  إجلارا ا  تبفيلاذ  ربلاة البحلاو ع سلاام السلااعة الواهلادة ظالاراً 

 تقريباً. 

وع بعلالاد وللالاج نقلالال عيبلالاا  اللالادم لجرعلالاة تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي إلى أهلالاد المعاللالال المتلصصلالاة  -
  رة وولج اجرا  التحاليل ال بية قيد الدراسة. ع التحاليل ال بية بالقا

 ( التالأ يوضة أةلبة ألىا  التعبين لجرعة تدريبا  التحمل الت وائي. 2والجدول رق  )
 (0ندون )

يو ح أزميف أداف واليسب المئويف ل د  ااداف لكل تكرار لجرعف تدريبات الجحمل الداوا   
مجر عدو تت تسجيلها خدن الججربف  044وكذل  يو ح أيلل مسجوا رقةم  لمسايف 

 الاسجطدعيف
أيلل زم   الجكرار الخامس الجكرار الراب  الجكرار الثالث الجكرار الثاي  الجكرار ااون م

 044لمسايف 
 مجر عدو

الزم  
 بالثاييف

اليسبف 
% 

الزم  
 بالثاييف

اليسبف 
% 

الزم  
 بالثاييف

اليسبف 
% 

الزم  
 بالثاييف

اليسبف 
% 

الزم  
 لثاييفبا

اليسبف 
% 

1 4502 7205 4505 8708 4509 8701 4508 8809 4601 8909 4407 
4 4207 7101 4207 7101 4504 7201 4504 8802 4509 8906 4409 
2 4501 7401 4505 7205 4507 8701 4604 8801 4604 8801 4201 
2 4206 7408 4205 7201 4207 7105 4504 7202 4507 8801 4408 
5 4501 7402 4502 7202 4509 7204 4507 8705 4602 8908 4204 
6 4502 7207 4509 8702 4602 8902 4609 8601 49 8501 42 
9 4504 7101 4502 7102 4509 8708 4604 8801 4505 8901 4201 
 

 * خطوات وتضليمات وإنرافات تي يذ نرعف تدريبات الجحمل الضلل : 
التحاليلالالال ال بيلالالاة ووللالالاج ع سلالالاام السلالالااعة البالبلالالاة صلالالاباهاً ووللالالاج ع هضلالالاور سيلالالاا التعبلالالاين وأخصلالالاائي  -

لىاخل وهدة الافا ة البدنية باليلاة الوبيلاة الرياضلاية للببلاين بالقلاا رة جالعلاة هللاوان ووللاج يلاوم الأربعلاا  
أسلابوعين للا  وولج لتبفيذ جرعة تدريبا  التحملال العضلالي ووللاج بعلاد للارور  42/4/4212المواسر 

الت لالالاوائي ووللالالاج لتبفيلالالاذ تللالالاج التلالالادريبا  والتعبلالالاين ع تلالالادريبا  التحملالالال ا نتالالالاا  للالالا  تبفيلالالاذ جرعلالالاة 
 أسضل هالة بدنية وسسيولوجية. 

ع اخلاذ القياسلالاا  القبليلاة لجميلالاا التعبلاين و للالا  سلاحا عيبلالاا  اللادم ووللالاج بالتعلااون للالاا أخصلالاائي  -
السلااعة  القياسلاا  ع سلاامالتحاليل ال بية المتلصص لسحا عيبلاا  اللادم وقلاد ع ا نتالاا  للا  تللاج 

 البالبة والبصف .



 71 

وتلي ولج ع تبفيذ عمليا  ااحما  لالال التعبلاين قبلال الألىا  البلادل و لال ااحملاا  عللا  ألىا  الجلار   -
لىقيقة وولج  لادف ةيلاالىة لىرجلاة هلارارة الجسلا  وويئلاة  22ا فيف وألىا  تدريبا  ااطالة والمرونة لمدة 

بالاليلالالاة وع البدنيلالالاة ج لىاخلالالال وهلالالادة الافلالالاا ة سيلالالاا أجالالالاية الجسلالالا  اويويلالالاة للعملالالال البلالالادل وقلالالاد ع وللالالا
 ا نتاا  ل  ألىا  ااحما  ع سام الساعة التاسعة. 

عللا  الأجالاية جرعة تدريبا  التحمل العضلي وولج ع  طرير استلدام التدريا اللادائر  وع تبفيذ  -
% للالالا  أقصلالالا  شلالالادة للالالالألىا  ووللالالاج لالالالال سلالالاري  وعضلالالات  لسلالالاتادسة 22هيلالالاو بالطلالالا  شلالالادة الألىا  

خلالاتل تبفيلالاذ إجلالارا ا     خلالاتل كلالال جالالااة وقلالاد ع قيلالااس تللالاج الشلالادة للالادى كلالال التعبلالاينووللالاج للالا
بحيلالالالاو يبلالالالادأ كلالالال  علالالالاا للالالالا   التجربلالالاة ا سلالالالات تعية، وقلالالالاد ع ألىا  جرعلالالاة تلالالالادريبا  التحملالالالال العضلالالالي

( 1التعبلالاين بلالاالألىا  عللالا  أهلالاد الأجالالاية هيلالاو يبلالادأ التعلالاا الأول ببدايلالاة الألىا  عللالا  الجالالااة رقلالا  )
( ويبتالالالاي 4والتعلالالاا البلالالاال يبلالالادأ بلالالاالألىا  عللالالا  الجالالالااة رقلالالا  ) (12للالالا  الجالالالااة رقلالالا  )ويبتالالالاي الألىا  ع

( ويبتالاي بلاالألىا  عللا  2( والتعا البالو يبدأ بلاالألىا  عللا  الجالااة رقلا  )1الألىا  عل  الجااة رق  )
 ( ويبتالاي بلالاالألىا  عللا  الجالالااة رقلالا 2( والتعلاا الرابلالاا يبلادأ بلالاالألىا  عللالا  الجالااة رقلالا  )4رقلالا  )الجالااة 

( 2( ويبتالالالاي بلالالاالألىا  عللالالا  الجالالالااة رقلالالا  )5( والتعلالالاا ا لالالاال  يبلالالادأ بلالالاالألىا  عللالالا  الجالالالااة رقلالالا  )2)
( والتعلاا 5رقلا  )( ويبتالاي بلاالألىا  عللا  الجالااة 6والتعا السالىس يبدأ بالألىا  عل  الجالااة رقلا  )

الألىا  عللا   ( وكان ةللا 6( ويبتاي بالألىا  عل  الجااة رق  )9السابا يبدأ بالألىا  عل  الجااة رق  )
اانيلاة ووللاج بلاين كلال جالااة والآخلار ويلات  بعلاد وللاج  42اانية يلي سوة راهة لمدة  22كل جااة لمدة 

الأجالاية العشلارة تبديل التعبين عل  باقي الأجالاية العشلارة و الاذا هلاس يلات  للارور كلال التعبلاين عللا  
إلى  التعبلالاين سيلالاا وعبلالادلا يلالات  للالارور كلالال التعبلالاين عللالا  كلالال الأجالالاية تبتالالاي اللالادورة ووللالاج عبلالادلا يلالا

التدريبا  ا اصة بالدورة الواهدة وبالتالأ يت  هساب  موعلاة واهلادة للا  ا ملا   موعلاا  هيلاو  
لىقائر و اذا هس يت  ألىا  خملا   موعلاا  كالللاة  2كان  سوا  الراهة بين كل  موعة والأخرى 

دريبا  التحملالالال لالالالال سلالالاري  وجالالالااة لالالالال الأجالالالاية العشلالالارة ووللالالاج يلالالات  ا نتالالالاا  للالالا  تبفيلالالاذ جرعلالالاة تلالالا
العضلالالالالي للالالالادى كلالالالال التعبلالالالاين لعلالالالااً ووللالالالاج ع توقيلالالالا  واهلالالالاد وقلالالالاد اسلالالالاتطرل اللالالالايل  الاللالالالاي لألىا  تللالالالاج 

: 9( )159، 156، 148: 5( )124، 122: 2( )422: 1لىقيقلالالالالالالالالالالاة ) 92التلالالالالالالالالالالادريبا  هلالالالالالالالالالالاوالأ 
422( )11 :282 ،282 ،285  .) 

 أخلالاذ القياسلالاا  البعديلالاة وتللالاي وللالاج بعلالاد ا نتالالاا  للالا  ألىا  تبفيلالاذ جرعلالاة تلالادريبا  التحملالال العضلالالي ع -
 لباشرة وع سحا عيبا  الدم ل  كل التعبين تبعاً وولج ع سام الساعة العاشرة والبصف تقريباً. 

وتللالاي وللالاج إع لالاا  كلالال التعبلالاين بعلالاد ا نتالالاا  للالا  الألىا  البلالادل وأخلالاذ القياسلالاا  البعديلالاة راهلالاة سلالالبية  -
 لىقيقة.  62لمدة 
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لىقيقلاة وع سلاحا  62لىقيقة ع أخلاذ القياسلاا  البعديلاة بلالا  62ة وبعد ا نتاا  ل  سوة ا ستشفا  لمد -
 عيبا  الدم وع ا نتاا  ل  إجرا ا  تبفيذ  ربة البحو ع سام الساعة البانية عشر ظاراً. 

وع بعلالالاد وللالالاج نقلالالال عيبلالالاا  اللالالادم لجرعلالالاة تلالالادريبا  التحملالالال العضلالالالي إلى أهلالالاد المعاللالالال المتلصصلالالاة    -
 اجرا  التحاليل قيد الدراسة. التحاليل ال بية بالقا رة وولج 

يوضلالاة تب لالاي  تلالادريبا  التحملالال العضلالالي والعضلالات  المسلالاتادسة لالالال سلالاري  عللالا    5وجلالادول رقلالا  
 كل جااة ل  أجاية الألىا  البني للعشر الأجاية. 

 (5ندون )
يو ح تيظيت نرعف تدريبات الجحمل الضلل  والضلدت المسجهديف لكل تمري  على كل نهاز 

 ف البدي  للض ر اانهز  م  أنهز  اادا

بدايف المجموعف  الدعبي  علدت الجست المسجهديف للجمري  لكل نهاز م
 ورقةت الجهاز

يهايف المجموعف 
 ورقةت الجهاز

 12 1 1 الصدرية الانى  –وا  الرأسين العضدية  –الدالية  1
 1 4 4 وا  الرأسين العضدية  –العريضة ال ارية  4
 4 2 2 العريضة ال ارية –المربعة المبحرسة  –الدالية  2
 2 2 2 المبحرسة المربعة –الدالية  –وا  البتك رؤوس العضدية  2
 2 5 5  موعة عضت  الجذ  )عضت  الب  (  5
 5 6 6 عضت  الفلذ الضالة 6
 6 9 9 عضت  الفلذ الألالية 9
    عضت  الفلذ ا لفية  8
    ( موعة عضت  الجذ  )عضت  ال ار 7
    العضلة التوألية 12
 
 

 المعالجة الإحصائية: 
اسلالالالالالاتلدم الباهلالالالالالاو ااهصلالالالالالاا  التبلالالالالالاارلو  لمتئمتلالالالالالاا ل بيعلالالالالالاة الدراسلالالالالالاة وع اسلالالالالالاتلدام العمليلالالالالالاا  

ولعاللالالال ا لتلالالاوا  والبسلالالاا المئويلالالاة واخلالالاتتف ااهصلالالاائية التاليلالالاة المتوسلالالا ا  اوسلالالاابية وا رراسلالالاا  المعياريلالالاة 
 الفرول ) ( ويلاوكسون. 

 ومناقشة وتفسير النتائج: عرض 
 أولاً: عرض نتائج البحث: 
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 (6ندون )
يو ح دلالف ال روق والمجوسطات الحسابيف والايحرايات المضياريف واليسب المئويف للجغير بي  
 7القياس القبل  والقياس البضدي مباشر  لدا تدريبات الجحمل الداوا   لمجغيرات البحث ل = 

مجوسط  القياسات المجغيرات
 الرتب

مجموع 
يسبف الجغير  ع م الرتب

% 
الدلالف 

(4045) - + 

 أوكسيد البيويج 
 2 القبلي

 48 صفر
15089 20857 

 لىال 128014%
 40129 41074 11 البعد  المباشر

 والنوستاجتندي 
 2059 القبلي

 48 صفر
117048 12062 

 لىال 145015%
 16092 112048 12022 البعد  المباشر

 
( ارتفلالالاا  المتوسلالالا  اوسلالالاا  والبسلالالاا المئويلالالاة للتطلالالام لبسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد 6يتضلالالاة للالالا  جلالالادول )

 البيويج والنوستاجتندي   لصالح القياس البعد  لباشرة ع  القياس لدى تدريبا  التحمل الت وائي. 
و لالالالاذ   2025عبلالالالاد لسلالالالاتوى لى للالالالاة  4تسلالالالااو   9يتضلالالالاة أن قيملالالالاة   الجدوليلالالالاة عبلالالالاد ن   كملالالالاا 

( و لالالاي أكلالالان للالالا  أصلالالاطر قيملالالاة سسلالالاوبة  موعلالالاة الرتلالالاا للالالاذلج توجلالالاد سلالالارول لىاللالالاة 4يملالالاة و لالالاي تسلالالااو  )الق
إهصلالاائياً ع نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   بلالاين القيلالااس القبللالاي والقيلالااس البعلالاد  لباشلالارة 

 لصالح القياس البعد  لباشرة لدى تدريبا  التحمل الت وائي. 
 (7ندون )

ال روق والمجوسطات الحسابيف والايحرايات المضياريف واليسب المئويف للجغير بي  يو ح دلالف 
 7القياس القبل  والقياس البضدي مباشر  لدا تدريبات الجحمل الضلل  لمجغيرات البحث ل = 

 القياسات المجغيرات
مجوسط 
 الرتب

مجموع 
 ع م الرتب

يسبف الجغير 
% 

الدلالف 
(4045) - + 

 بيويج أوكسيد ال
 2 القبلي

 48 صفر
15012 10945 

 لىال 126014%
 10942 42061 11 البعد  المباشر

 والنوستاجتندي 
 205 القبلي

 48 صفر
119 12027 

 لىال 149058%
 12099 127048 1205 البعد  المباشر

 
أوكسلالالايد البيويلالالاج  ( ارتفلالالاا  المتوسلالالا  اوسلالالاا  والبسلالالاا المئويلالالاة للتطلالالام لبسلالالابة تركيلالالاي9يتضلالالاة للالالا  جلالالادول )

 والنوستاجتندي   لصالح القياس البعد  لباشرة ع  القياس القبلي لدى تدريبا  التحمل العضلي. 
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و لالاي و لالاذ  القيملالاة  2025عبلالاد لسلالاتوى لى للالاة  4تسلالااو   9كملالاا يتضلالاة أن قيملالاة   الجدوليلالاة عبلالاد ن   
لىاللاة إهصلاائياً ع نسلاا  ( و ي أكن ل  أصطر قيملاة سسلاوبة  ملاو  الرتلاا للاذلج توجلاد سلارول4تساو  )

تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج والنوسلالالاتاجتندي   بلالالاين القيلالالااس القبللالالاي والقيلالالااس البعلالالاد  لباشلالالارة لصلالالاالح القيلالالااس 
 البعد  الأول لدى تدريبا  التحمل العضلي. 

 
 (8ندون )

يو ح دلالف ال روق والمجوسطات الحسابيف والايحرايات المضياريف واليسب المئويف للجغير بي  
 7الداوا   لمجغيرات البحث ل = دقةيقف لدا تدريبات الجحمل  64اس القبل  والبضدي بت القي

مجوسط  القياسات المجغيرات
 الرتب

مجموع 
يسبف الجغير  ع م الرتب

% 
الدلالف 

(4045) - + 

 أوكسيد البيويج 
 2 القبلي

 48 صفر
15089 1088 

 لىال 146072%
 20857 42012 11 ل62بلاالبعد  

 والنوستاجتندي 
 5098 القبلي

1 49 
117048 12062 

 لىال 112028%
 12097 121097 7044 ل62بلاالبعد  

 
( ارتفلالالاا  المتوسلالالا  اوسلالالاا  والبسلالالاا المئويلالالاة للتطلالالام لبسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج 8يتضلالالاة للالالا  جلالالادول )

لي للادى  موعلاة تلادريبا  التحملال لىقيقة ع  القياس القب 62والنوستاجتندي   لصالح القياس البعد  بلا 
و لالاذ   2025( عبلالاد لسلالاتوى لى للالاة 4تسلالااو  ) 9الت لالاوائي. كملالاا يتضلالاة أن قيملالاة   الجدوليلالاة عبلالاد ن   

( و لالالاي أكلالالان للالالا  أصلالالاطر قيملالالاة سسلالالاوبة  ملالالاو  الرتلالالاا للالالاذلج توجلالالاد سلالالارول لىاللالالاة 4القيملالالاة و لالالاي تسلالالااو  )
 62 القيلالااس القبللالاي والقيلالااس البعلالاد  بلالالا إهصلالاائياً ع نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   بلالاين

 لىقيقة لدى تدريبا  التحمل الت وائي.  62لىقيقة لصالح القياس البعد  بلا 
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 (9ندون )
المضياريف واليسب المئويف للجغير بي  يو ح دلالف ال روق والمجوسطات الحسابيف والايحرايات 

لجحمل الضلل  لمجغيرات البحث ل = دقةيقف لدا تدريبات ا 64القياس القبل  والقياس البضدي بت 
7 

 القياسات المجغيرات
مجوسط 
 الرتب

مجموع 
 ع م الرتب

يسبف الجغير 
% 

الدلالف 
(4045) - + 

 أوكسيد البيويج 
 2 القبلي

 48 صفر
15012 10945 

 لىال 146062%
 10925 17051 11 ل62بلا البعد  

 والنوستاجتندي 
 5058 القبلي

 48 صفر
119 12027 

 لىال 111025%
 19052 122048 7024 ل62لا البعد  

 
( ارتفلالالاا  المتوسلالالا  اوسلالالاا  والبسلالالاا المئويلالالاة للتطلالالام لبسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد 7يتضلالالاة للالالا  جلالالادول )

لىقيقة ع  القياس القبلي للادى  موعلاة تلادريبا   62البيويج والنوستاجتندي   لصالح القياس البعد  بلا 
 2025( عبلاد لسلاتوى لى للاة 4تسلااو  ) 9أن قيملاة   الجدوليلاة عبلاد ن    التحملال العضلالي. كملاا يتضلاة
( و ي أكن ل  أصطر قيملاة سسلاوبة  موعلاة الرتلاا للاذلج توجلاد سلارول لىاللاة 4و ذ  القيمة و ي تساو  )

 62إهصلالاائياً ع نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   بلالاين القيلالااس القبللالاي والقيلالااس البعلالاد  بلالالا 
 لىقيقة لدى تدريبا  التحمل العضلي.  62 القياس البعد  بلا لىقيقة لصالح

 
 (14ندون )

يو ح دلالف ال روق والمجوسطات الحسابيف والايحرايات المضياريف واليسب المئويف للجغير بي  
دقةيقف لدا تدريبات الجحمل الداوا   لمجغيرات  64القياس البضدي مباشر  والقياس البضدي بت 

 7البحث ل = 

مجوسط  القياسات يراتالمجغ
 الرتب

 مجموع الرتب
يسبف الجغير  ع م

% 
الدلالف 

(4045) - + 

 أوكسيد البيويج 
 7059 البعد  لباشرة

 صفر 48
41074 40129 

 لىال 128088%
 20857 42012 5022 ل62بلا البعد  

 والنوستاجتندي 
 7098 البعد  لباشرة

 صفر 48
127048 16092 

 لىال 112026%
 12097 121097 5042 ل62لا البعد  
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( ارتفلالالاا  المتوسلالالا  اوسلالالاا  والبسلالالاا المئويلالالاة للتطلالالام لبسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج 12يتضلالالاة للالالا  جلالالادول )
لىقيقلاة للادى  موعلاة تلادريبا   62لباشلارة علا  القيلااس البعلاد  بلالا والنوستاجتندي  لصالح القياس البعد  
 2025( عبلاد لسلاتوى لى للاة 4تساو  ) 9  الجدولية عبد ن   ة التحمل الت وائي. كما يتضة أن قيم

( و لاي أكلان للا  أصلاطر قيملاة سسلاوبة  ملاو  الرتلاا للاذلج توجلاد سلارول لىاللاة 4و ذ  القيمة و ي تسلااو  )
بين القياس البعد  لباشلارة والقيلااس البعلاد  بلالا إهصائياً ع نسبة تركيي أوكسيد البيويج والنوستاجتندي  

 القياس البعد  لباشرة لدى تدريبا  التحمل الت وائي. لىقيقة لصالح  62
 (11ندون )

يو ح دلالف ال روق والمجوسطات الحسابيف والايحرايات المضياريف واليسب المئويف للجغير بي  
دقةيقف لدا تدريبات الجحمل الضلل  لمجغيرات  64القياس البضدي مباشر  والقياس البضدي بت 

 البحث 
 7ل = 

مجوسط  قياساتال المجغيرات
 الرتب

 مجموع الرتب
يسبف الجغير  ع م

% 
الدلالف 

(4045) - + 

 أوكسيد البيويج 
 7028 البعد  لباشرة

 صفر 48
42061 10942 

 لىال 125062%
 10925 17051 5074 ل62بلا البعد  

 والنوستاجتندي 
 7094 البعد  لباشرة

 صفر 48
127048 12099 

 لىال 112058%
 19052 122048 5048 ل62لا د  البع

 
( ارتفلالالاا  المتوسلالالا  اوسلالالاا  والبسلالالاا المئويلالالاة للتطلالالام لبسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد 11يتضلالالاة للالالا  جلالالادول )

لىقيقلاة للادى  موعلاة  62البيويج والنوستاجتندي   لصالح القياس البعد  لباشرة ع  القيلااس البعلاد  بلالا 
 تدريبا  التحمل العضلي. 

و لالالالاذ   2025عبلالالالاد لسلالالالاتوى لى للالالالاة  4تسلالالالااو   9دوليلالالالاة عبلالالالاد ن   كملالالالاا يتضلالالالاة أن قيملالالالاة   الج 
( و لالالاي أكلالالان للالالا  أصلالالاطر قيملالالاة سسلالالاوبة  ملالالاو  الرتلالالاا للالالاذلج توجلالالاد سلالالارول لىاللالالاة 4القيملالالاة و لالالاي تسلالالااو  )

إهصائياً ع نسبة تركيي أوكسلايد البيويلاج والنوسلاتاجتندي   بلاين القيلااس البعلاد  لباشلارة والقيلااس البعلاد  
 لبعد  لباشرة لدى تدريبا  التحمل العضلي. لىقيقة لصالح القياس ا 62بلا 
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 (10ندون )
سابيف والايحرايات المضياريف واليسب المئويف للجغير بي  حيو ح دلالف ال روق والمجوسطات ال

تدريبات الجحمل الداوا   وتدريبات الجحمل الضلل  وذل  ي  القياس البضدي مباشر  لمجغيرات 
 7البحث ل = 

جوسط م القياسات المجغيرات
 الرتب

 مجموع الرتب
يسبف الجغير  ع م

% 
الدلالف 

(4045) - + 

 أوكسيد البيويج 
 9085 التحمل الت وائي

12 15 
42052 40129 

 كم لىال 77066%
 10942 42061 9015 التحمل العضلي 

 والنوستاجتندي 
 9098 التحمل الت وائي

15 12 
127048 16092 

 كم لىال 122%
 12099 127048 9044 حمل العضلي الت

 
( تسلالااو  واافلالاا  المتوسلالا  اوسلالاا  والبسلالاا المئويلالاة للتطلالام لبسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد 14يتضلالاة للالا  جلالادول )

البيويج والنوستاجتندي   بين تدريبا  التحمل الت وائي وتدريبا  التحمل العضلالي ووللاج ع القيلااس 
 2025( عبلالاد لسلالاتوى لى للالاة 4تسلالااو  ) 9دوليلالاة عبلالاد ن   البعلالاد  لباشلالارة. كملالاا يتضلالاة أن قيملالاة   الج

( و لالاي أصلالاطر للالا  أصلالاطر قيملالاة سسلالاوبة  ملالاو  الرتلالاا و لالاذ  القلالاي  ا سلالاوبة 4و لالاذ  القيملالاة و لالاي تسلالااو  )
( للالاذلج 15،  12لالالال للالا  نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   و لالاي تسلالااو  عللالا  التلالاوالأ )

بة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   بلالاين تلالادريبا  التحملالال   توجلالاد سلالارول لىاللالاة إهصلالاائياً ع نسلالا
 الت وائي وتدريبا  التحمل الت وائي وولج ع القياس البعد  لباشرة. 

 (13ندون )
سابيف والايحرايات المضياريف واليسب المئويف للجغير بي  حيو ح دلالف ال روق والمجوسطات ال
 دقةيقف 64بت ات الجحمل الضلل  وذل  ي  القياس البضدي تدريبات الجحمل الداوا   وتدريب

 7لمجغيرات البحث ل = 

مجوسط  القياسات المجغيرات
 الرتب

 مجموع الرتب
يسبف الجغير  ع م

% 
الدلالف 

(4045) - + 

 أوكسيد البيويج 
 8028 التحمل الت وائي

42 5 
42012 1088 

 كم لىال 122044%
 1052 17051 6074 التحمل العضلي 

 والنوستاجتندي 
 9098 التحمل الت وائي

17 7 
121059 12097 

 كم لىال 121015%
 19052 122048 9044 التحمل العضلي 
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المتوسلالا  اوسلالاا  والبسلالاا المئويلالاة للتطلالام لبسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج تقلالاارب ( 12يتضلالاة للالا  جلالادول )

لت وائي وتلادريبا  التحملال العضلالي ووللاج ع القيلااس البعلاد  والنوستاجتندي   بين تدريبا  التحمل ا
 2025( عبلالالاد لسلالالاتوى لى للالالاة 4تسلالالااو  ) 9. كملالالاا يتضلالالاة أن قيملالالاة   الجدوليلالالاة عبلالالاد ن   لىقيقلالالاة 62بلالالالا 

( و لالاي أصلالاطر للالا  أصلالاطر قيملالاة سسلالاوبة  ملالاو  الرتلالاا و لالاذ  القلالاي  ا سلالاوبة 4و لالاذ  القيملالاة و لالاي تسلالااو  )
( للالاذلج 17،  42ج والنوسلالاتاجتندي   و لالاي تسلالااو  عللالا  التلالاوالأ )لالالال للالا  نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالا

  توجلالاد سلالارول لىاللالاة إهصلالاائياً ع نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   بلالاين تلالادريبا  التحملالال 
 . لىقيقة 62بلا وولج ع القياس البعد   العضليالت وائي وتدريبا  التحمل 

 
 ثانياً: مناقشة وتفسير نتائج البحث: 

 سوف يت  لباقشة وتفسم نتائج البحو وسقاً لوتيا سرو  البحو وولج سيما يلي: 
 أولًا: مياقة ف وت سير يجا ا ال رض ااون: 

( يتضلالالاة وجلالالاولى سلالالارول لىاللالالاة إهصلالالاائياً ع نسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج 9( )6بمته لالالاة جلالالادول )
والنوسلالالالاتاجتندي   بلالالالاين القيلالالالااس القبللالالالاي والقيلالالالااس البعلالالالاد  لباشلالالالارة لصلالالالاالح القيلالالالااس البعلالالالاد  لباشلالالالارة للالالالادى 
تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي وتلالادريبا  التحملالال العضلالالي، ويفسلالار الباهلالاو تللالاج البتلالاائج إلى للالاا يشلالام إليلالاا  

هسلالا  علالاتو   ( وأبلالاو العلالات أحملالاد عبلالاد الفتلالااح وسملالاد1( )4222كلالات للالا  أبلالاو العلالات أحملالاد عبلالاد الفتلالااح )
( بلالالالالا ن ا نتقلالالالالاال للالالالالا  هاللالالالالاة الراهلالالالالاة إلى هاللالالالالاة 7( )4212( و لالالالالاا  اللالالالالادي  إبلالالالالارا ي  سلالالالالاتلة )4( )4222)

التدريا الرياضي والبدل يلاإلى  إلى هلادوك تطلاما  سسلايولوجية عديلادة ع مختللاف أعضلاا  وأجالاية الجسلا  
وعيلالاة الدلويلالاة واللالارئتين اويويلالاة وخاصلالاة الب لالاام القللالاي الوعلالاائي هيلالاو نلالادك تطلالاما  ع وظيفلالاة القللالاا والأ

الرئويلاة وبالتلاالأ يلايلىالى نسلابة اسلاتاتس الأكسلاجين  هيو ييلىالى سريان الدم إلى الرئتين وبالتالأ تلايلىالى التاويلاة 
اسلاتجابة للتلادريا الرياضلاي والبلادل  لاي كما أن ل  أ   التطما  التفسيولوجية اويوية واللاؤ تلات  وللادك 

سقة والمبدسعة ل  الجااة القللاي الوعلاائي إلى العضلات  العالللاة ع التطما  الؤ لدك ع كميا  الدم المتد
الألىا  البلالالادل ووللالالاج لتلبيلالالاة اهتياجلالالاا  تللالالاج العضلالالات  للالالا  لعلالالاد   تلالالادسر وسلالالاريان اللالالادم ووللالالاج اسلالالاام 
عمليا  الببا  واادم والؤ تت  لىاخل الجااة العضلي ختل الألىا  البلادل والتلادريا الرياضلاي هيلاو يلايلىالى 

اللالادم بدرجلالاة أكلالان ع هاللالاة التلالادريا الرياضلالاي والبلالادل ووللالاج بالمقارنلالاة بحاللالاة الراهلالاة، هيلالاو تلالادسر وسلالاريان 
يختللاف توةيلالاا اللالادم واللادسا القللالاي عللالا  أجالاية الجسلالا  اويويلالاة تبعلااً واللالاة الراهلالاة أو التلادريا البلالاني والرياضلالاي 

سا القللالاي % للا  هجلا  اللادم الاللاي واللاد42 -15سفلاي أابلاا  الراهلاة يصلال ويلاذ ا إلى العضلات  هلاوالأ 
بيبما يذ ا لع لا  هجلا  اللادم إلى أجالاية وأعضلاا  الجسلا  اويويلاة، وعبلاد الألىا  والتلادريا الرياضلاي يتجلاا 
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% ل  هج  اللادم الاللاي واللادسا 85- 82الدم إلى العضت  العاللة ع البشا  البدل هيو يصل ل  
ي لللالالادم خلالالاتل للالالاو للالالا  اوجلالالا  الاللالالا 45القللالالاي إلى تللالالاج العضلالالات  هيلالالاو تصلالالال إلى العضلالالات  هلالالاوالأ 

ختل التدريا والبدل وبالتلاالأ يلايلىالى سلاريان اللادم إلى عمليا  الدسا القلي لاميا  الدم المدسوعة وولج 
العضلالالات  خلالالاتل الألىا  البلالالادل، كملالالاا أن للالالا   لالالاذا السلالالايال يشلالالام كلالالات للالالا  أبلالالاو العلالالات أحملالالاد عبلالالاد الفتلالالااح 

( وتي جايلاا 14( )4224لقلا  )( وسمد عللاي ا12( )4222( و ا  الدي  إبرا ي  ستلة )1( )4222)
  ,.Kippelen. P. et al( وكيببيللاين بيلاا وفخلارون 4221( )17)   ,.Jaya T. et alوفخلارون 

( وسلاتيفال. 4225( )22)   ,.Sackner MA. Et al( وسلااكيبر. أم. إيلاا وفخلارون 42( )4224)
  ,.Vassalle. Et al( ولىراسلالاة ساسسلالااللي وفخلالارون 1772( )21) Stefanie Mأم وفخلالارون 

بلالالا ن خلالالاتل التلالالادريا البلالالادل يسلالالاا   أوكسلالالايد البيويلالالاج والنوسلالالاتاجتندي   عللالالا  اتسلالالاا  ( 25( )4222)
الأوعية الدلوية وبالتالأ ةيالىةتدسر وسريان الدم إلى أجاية الجس  اويوية وخاصة الجالااة العضلالي كملاا أنلاا 

لبيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   خلالاتل التلالادريا الرياضلالاي والألىا  البلالادل للالادك اسلالاتجابا  لالالاتً للالا  أوكسلالايد ا
ووللالالالاج لييلالالالالاالىة سلالالالالاريان اللالالالادم إلى العضلالالالالات  خلالالالالاتل الألىا  البلالالالالادل، ويلالالالارى الباهلالالالالاو أن تلالالالالادريبا  التحملالالالالال 
الت وائي وتدريبا  التحمل العضلي قد ساة  ع ةيالىة استجابا  وةيالىة نسلابة تركيلاي أوكسلايد البيويلاج 

تلالالالادسر وسلالالالاريان اللالالالادم إلى أجالالالالاية الجسلالالالا  اويويلالالالاة  والنوسلالالالاتاجتندي   خلالالالاتل الألىا  البلالالالادل وبالتلالالالاالأ ةيلالالالاالىة
و سلالالايما الجالالالااة العضلالالالي ووللالالاج بعلالالاد ا نتالالالاا  للالالا  تبفيلالالاذ ألىا  تللالالاج التلالالادريبا  البدنيلالالاة ووللالالاج ع القيلالالااس 

( ولىراسلاة 6( )4228البعد  لباشرة، وقد اتفق  لا  ذا الرأ  لىراسة كلات للا  أحملاد عيلاد أحملاد هسلا  )
   ,.J. A. Zolada et alة جيلاة. أيلاا ةو لىة وفخلارون ( ولىراسلا8( )4226أالا  سالار  سملاد سلاإالى )

( ولىراسلاة كلام  كيلالاا 4227( )41)  ,.Jenkins et al( ولىراسلاة جيبايلاب  وفخلارون 42( )4227)
  ,.Maddali. Et alولىراسلالاة للاالىلىالأ وفخلارون Kari. K. et al.,   (4225( )42 )وفخلارون 

M. Karamouzis et al., (4221( )49 )( ولىراسلالالاة أم كلالالاارالوييي  وفخلالالارون 45( )1778)
 Tordi( ولىراسلاة تلاورلى  وفخلارون 4227( )22) ,.Stefan P. et alواخلايون. ولىراسلاة سلاتيفان. بيلاا 

et al., (4226( )22 هيلالاو أشلالاار  كلالال تللالاج الدراسلالاا  إلى ةيلالاالىة اسلالاتجابا  وةيلالاالىة نسلالابة تركيلالاي )
لى الجالالالااة العضلالالالي ووللالالاج بعلالالاد أوكسلالالايد البيويلالالاج والنوسلالالاتاجتندي   وبالتلالالاالأ ةيلالالاالىة تلالالادسر وسلالالاريان اللالالادم إ

ا نتاا  ل  تبفيذ ألىا  تدريبا  وأحمال بدنية مختلفة ولتبوعة الشلادة ووللاج ع القيلااس البعلاد  لألىا  تللاج 
التلالادريبا  لباشلالارة، هيلالاو ظالالار  سلالارول لىاللالاة إهصلالاائياً ع نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   

لتللالاج الدراسلالاا  ووللالاج لصلالاالح القيلالااس البعلالاد  للالالألىا  البلالادل  بلالاين القيلالااس القبللالاي والقيلالااس البعلالاد  لباشلالارة
 2لباشرة، هيو كان  تلج الأحمال والتدريبا  البدنية ع  لاذ  الدراسلاا   لاي عللا  التلاوالأ )تالارار ألىا  

 –للاو جلار   5222للاو علادو وألىا   222ألىا   –للاو جلار   822×  2لو علادو وتالارار ألىا   122× 
ألىا  تلالالالالالادريبا  لتبميلالالالالالاة  –لىقيقلالالالالالاة لتلالالالالالادريبا  المشلالالالالالاي  22ألىا   –كلالالالالالا    22ألىا  سلالالالالاابر لللالالالالالادراجا  لمسلالالالالالااسة 
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للالارة وسلالاوة راهللالاة بلالاين كلالال تالالارار  42بتالالارار اانيلالاة  62ا  لملالادة لىعضلالات  الفللالاذ الألاليلالاة وا لفيلالاة وع الأ
% للا  اولاد الأقصلا   سلاتاتس 62لىقيقلاة بشلادة  25ألىا   –ألىا  لباراة لارة القلادم  –اانية  42والآخر 

ألىا  تلالادريبا   –لىقيقلالاة للالادى  علالاي التلالاب  ا وسلالاين  72  تلالادريبا  بدنيلالاة لتبوعلالاة لملالادة ألىا –الأكسلالاجين 
 ألىا  تدريبا  بدنية لتبوعة(.  –لىقيقة لدى  عي الدراجا   142بدنية لتبوعة لمدة 

  ايياً: مياقة ف وت سير يجا ا ال رض الثاي : 
تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج  ( يتضلالالاة وجلالالاولى سلالالارول لىاللالالاة إهصلالالاائياً ع نسلالالابة7( )8بمته لالالاة جلالالادول )

لىقيقلالاة  62لىقيقلالاة لصلاالح القيلااس البعلالاد  بلالا  62والنوسلاتاجتندي   بلاين القيلالااس القبللاي والقيلااس البعلالاد  بلالا 
للادى تلادريبا  التحملال الت لاوائي وتلالادريبا  التحملال العضلالي، ويفسلار الباهلالاو تللاج البتلاائج إلى للاا يشلالام 

التلالادريبا  بلالا ن خلالاتل سلالاوا  الراهلالاة قبلالال بدايلالاة  (2( )1778إليلالاا كلالات للالا  أبلالاو العلالات أحملالاد عبلالاد الفتلالااح )
للللالاي للالاو الدقيقلالاة وعبلالاد ألىا   45البدنيلالاة تالالاون سلالارعة وتلالادسر وسلالاريان اللالادم للجالالااة العضلالالي يقلالاوب للالا  

التدريبا  البدنية والألىا  الرياضي يييد تلادسر وسلاريان اللادم للجالااة العضلالي وتصلال  لاذا الييلاالىة إلى هلاوالأ 
للللاي للاو  292دل ع  وق  الراهة ويقوب تلادسر وسلاريان اللادم إلى هلاوالأ لرة أكن ختل الألىا  الب 15

ع الدقيقة، كما يعولى سريان اللادم إلى تدسقلاا وسلاريانا ال بيعلاي خلاتل سلاوا  ا ستشلافا  الملتلفلاة واللاؤ قلاد 
تستمر أو تقل أو تييد طبقاً لال ل بيعة و صص كل نشا  رياضي وكيفيلاة اسلاتلدام وسلاائل ا ستشلافا  

 لفة. الملت
كملالالالاا يفسلالالالار الباهلالالالاو تللالالالاج البتلالالالاائج إلى أن خلالالالاتل ألىا  تلالالالادريبا  التحملالالالال الت لالالالاوائي والتحملالالالال 

لىقيقلاة  62العضلي ندك سلاريان لللادم للعضلات  العالللاة وأن خلاتل سلاوة ا ستشلافا  واللاؤ اسلاتمر  لملادة 
، للجالالااة العضلالالي ووللالاج لللالاتللص للالا  نلالاواتج ومخلفلالاا  التعلالاا لبلالال حملالاض التكتيلالاجيسلالاتمر سلالاريان لللالادم 

لىقيقلاة  62وبالتالأ يستمر ةيالىة نسبة تركيي أوكسيد البيويج والنوستاجتندي   ختل سلاوة ا شلاتفا  لملادة 
ووللالاج للالالادى تلالالادريبا  التحملالال الت لالالاوائي والتحملالالال العضلالالي هيلالالاو يتميلالالاي الألىا  البلالادل لتللالالاج التلالالادريبا  

ن الدم للجااة العضلالي وبالتلاالأ استمر سريابييالىة لىرجة ا نقبا  العضلي وةيالىة مخلفا  التعا وبالتالأ 
لىقيقلالالاة بدرجلالالاة  62ةيلالاالىة نسلالالابة تركيلالاي أوكسلالالايد البيويلالاج والنوسلالالاتاجتندي   خلالاتل سلالالاوة القيلالااس البعلالالاد  بلالالا 

أكلالالالان للالالالا  القيلالالالالااس القبللالالالاي واللالالالالاذ  ع ع الوقلالالالا  الراهلالالالاة قبلالالالالال ألىا  تلالالالادريبا  التحملالالالالال العضلالالالالي والتحملالالالالال 
( ولىراسلاة أالالا  6( )4228حملالاد عيلاد أحملاد هسلالا  )الت لاوائي وقلاد اتفقلالا  للاا  لالاذا اللارأ  لىراسلاة كلالات للا  أ

Jenkins et al., (4227( )41 )( ولىراسلالالاة جيبايلالالاب  وفخلالالارون 8( )4226سالالالار  سملالالاد سلالالاإالى )
 Kippelen( ولىراسة كيببيللاين وفخلارون 4225( )42) ,.Kari. K. et alولىراسة كم  كيا وفخرون 

et al., (4224( )42 ولىراسلالاة أم كلالاارالوييي  وفخلالارون )M. Karamouzis et al., (4221 )
 Tordi. et( ولىراسة تورلى  وفخرون 4227( )42) ,.Stefan et al( ولىراسة ستيفان وفخرون 49)

al.,  
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( هيلالالاو أشلالالاار  كلالالال تللالالاج الدراسلالالاا  إلى أن اسلالالاتمرار اسلالالاتجابا  وةيلالالاالىة نسلالالابة 22( )4226)
تمرار تلالادسر وسلالاريان اللالادم تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   خلالاتل سلالاوا  ا ستشلالافا  وبالتلالاالأ اسلالا

إلى الجالالالااة العضلالالالي ووللالالاج بعلالالاد ا نتالالالاا  للالالا  تبفيلالالاذ ألىا  تلالالادريبا  وأحملالالاال بدنيلالالاة مختلفلالالاة ولتبوعلالالاة الشلالالادة 
لىقيقلالالاة ع تللالالاج الدراسلالالاا ،  72لىقيقلالالاة إلى  22ووللالالاج ع خلالالاتل سلالالاوا  ا ستشلالالافا  واللالالاؤ تراوهلالالا  للالالا  

والنوسلاتاجتندي   بلاين القيلااس القبللاي  هيو ظار  سرول لىاللاة إهصلاائياً ع نسلابة تركيلاي أوكسلايد البيويلاج
والقيلالااس البعلالاد  خلالاتل سلالاوا  ا ستشلالافا  لتللالاج الدراسلالاا  ووللالاج لصلالاالح القيلالااس البعلالاد  خلالاتل سلالاوا  
ا ستشلالافا ، هيلالاو كانلالا  تللالاج الأحملالاال والتلالادريبا  البدنيلالاة ع  لالاذ  الدراسلالاا   لالاي عللالا  التلالاوالأ )تالالارار 

للالاو  5222للالاو علالادو وألىا   222ألىا   –جلالار   للالاو 822×  2علالادو وتالالارار ألىا  للالاو  122×  2ألىا  
ألىا  تلالادريبا  لتبميلالاة عضلالات  الفللالاذ الألاليلالاة وا لفيلالاة وع  –لىقيقلالاة لتلالادريبا  المشلالاي  22ألىا   –جلالار  

لىقيقلاة عللا   25ألىا   –اانيلاة  42للارة وسلاوة راهلاة بلاين كلال تالارار والآخلار  42اانية بتارار  62الألىا  لمدة 
ألىا  تلالالادريبا  بدنيلالالاة  –لأقصلالالا   سلالالاتاتس الأكسلالالاجين القصلالالاوى % للالالا  اولالالاد ا72السلالالام المتحلالالارس عبلالالاد 

لىقيقلاة للالادى  142ألىا  تلالادريبا  بدنيلاة لتبوعلاة لملالادة  –لىقيقلالاة للادى  علاي التلالاب  ا وسلاين  72لتبوعلاة لملادة 
  عي الدراجا (. 

  الثاً: مياقة ف وت سير يجا ا ال رض الثالث: 
اً ع نسلابة تركيلاي أوكسلايد البيويلاج ( يتضة وجلاولى سلارول لىاللاة إهصلاائي11( )12بمته ة جدول )

لىقيقلالالاة لصلالالاالح القيلالالااس البعلالالاد   62والنوسلالالاتاجتندي   بلالالاين القيلالالااس البعلالالاد  لباشلالالارة والقيلالالااس البعلالالاد  بلالالالا 
البتلاائج إلى للاا لباشرة لدى تدريبا  التحمل الت وائي وتدريبا  التحمل العضلي، ويفسلار الباهلاو تللاج 

بلا ن خلاتل ألىا  العملال العضلالي اللاديبالي نلادك تبلاديل  (9( )1779يشم إليا ل  السلايد عبلاد المقصلاولى )
بين لراهل ا نقبا  وا نبسا  بصورة لىورية وختل ولج يبدسا ويتدسر الدم ويت  ةيالىة سلاريان اللادم إلى 
العضلالات  العالللالاة ع  لالاذا ا نقبلالاا  العضلالالي وبالتلالاالأ يصلالال إلى العضلالات  العالللالاة لصلالاالىر ال اقلالاة التةللالاة 

ل اقلاة الأساسلاية التةللاة اسلاام ا نقبلاا  العضلالي وألىا  العملال العضلالي وبالتلاالأ ل  الأكسلاجين ولصلاالىر ا
نلالالالادك ةيلالالالاالىة ع تلالالالادسر وسلالالالاريان اللالالالادم إلى  لالالالاذ  العضلالالالات ، كملالالالاا يشلالالالام كلالالالات للالالالا  أحمدعيلالالالاد أحملالالالاد هسلالالالا  

( إلى أن أوكسلالالالالالالايد البيويلالالالالالالاج والنوسلالالالالالالاتاجتندي   8( )4226( أالالالالالالالا  سالالالالالالالار  سملالالالالالالاد سلالالالالالالاإالى )6( )4228)
مليلالالاا  ا سلالالاتبارة العضلالالالية وعمليلالالاة ا نقبلالالاا  العضلالالالي ووللالالاج علالالا  طريلالالار تبشلالالاي  يعملالالاتن عللالالا  تب لالالاي  ع

 ATP asesالتفاعلال بلاين بلاروتين العضلات  ووللاج علا  طريلار تبشلاي  ان لاتل جيئيلاا  الاالسلايوم وانلاي  
وبالتالأ يسا   كت ل  أوكسيد البيويج والنوستاجتندي   ع ةيالىة لرونة الأوعيلاة الدلويلاة وةيلاالىة اتسلاا  

عية الدلوية وإلدالى العضت  خلاتل ا نقبلاا  العضلالي باميلاا  اللادم المدسوعلاة ا مللاة بالأكسلاجين،  الأو 
كملالاا يعملالاتن عللالا  ةيلالاالىة سلالاريان اللالادم خلالاتل الألىا  البلالادل ببسلالابة ولىرجلالاة تتباسلالاا للالاا لىرجلالاا  ا نقبلالاا  

( إلى أن 1) (4222العضلي والذ  يت  ختل التدريا الرياضي، كما يشم أبو العت أحملاد عبلاد الفتلااح )
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إلدالى القلا بالدم والأكسجين يييد أابا  العمل العضلي ووللاج علا  طريلار ةيلاالىة سلاريان اللادم ع الشلارايين 
سلاريان اللادم خلاتل العملال العضلالي إلى التاجية واا  أن يصلال ويييلاد أقصلا  اسلاتاتس للأكسلاجين وةيلاالىة 

ان اللالادم إلى  عضلالالة القللالاا للالارا  علالا  وقلالا  الراهلالاة كملالاا أن تلالادريبا  التحملالال تييلالاد للالا  سلالارعة سلالاري 2-5
اتفقلا  للاا  لاذا اللارأ  لىراسلاة كلات للا  أحملاد عيلاد أحملاد هسلا  والعضت  العاللة ع البشا  الرياضي وقلاد 

 Jenkins. et( ولىراسة جيبايب  وفخرون 8( )4226( ولىراسة أا  سار  سمد سإالى )6( )4228)

al., (4227( )41 ولىراسة كلام  كيلاا وفخلارون )Kari. K. et al., (4225( )42 ولىراسلاة كيببيللاين )
 .Karamouzis M( ولىراسلاة أم كلاارالوييي  وفخلارون 4224( )42) ,.Kippelen et alوفخلارون 

et al.,  (4221( )49 ولىراسلاة سلاتيفان. بيلاا وفخلارون )Stefan P. et al., (4227( )42 ولىراسلاة )
ةيلالالالاالىة ( هيلالالالاو أشلالالاار  كلالالالال تللالالالاج الدراسلالالالاا  إلى 4226( )22) ,.Tordi et alتلالالاورلى  وفخلالالالارون 

اسلالاتجابا  وةيلالاالىة نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   وبالتلالاالأ ةيلالاالىة تلالادسر وسلالاريان اللالادم إلى 
بدنية مختلفلاة ولتبوعلاة الشلادة ووللاج ع الجااة العضلي وولج بعد ا نتاا  ل  تبفيذ ألىا  تدريبا  وأحمال 
ا ستشفا  يستمر تدسر وسريان اللادم إلى القياس البعد  لألىا  تلج التدريبا  لباشرة، وأن ختل سوا  

الجااة العضلي وولج بعد ا نتاا  ل  تبفيذ ألىا  تدريبا  وأحمال بدنية مختلفلاة ولتبوعلاة الشلادة ووللاج ع 
لىقيقلالاة ع تللالاج الدراسلالاا  وأن الييلالاالىة ع  72لىقيقلالاة إلى  22خلالاتل سلالاوا  ا ستشلالافا  واللالاؤ تراوهلالا  للالا  

سلالالاتاجتندي   كانلالالا  ع القيلالالااس البعلالالاد  لباشلالالارة ووللالالاج بسلالالابا ةيلالالاالىة نسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج والنو 
العضلالالالي خلالالاتل ألىا  تللالالاج التلالالادريبا  والمباسسلالالاا  المتبوعلالالاة والملتلفلالالاة الشلالالادة وبالتلالالاالأ لىرجلالالاا  ا نقبلالالاا  

ظار  سرول لىالة إهصائياً ع نسبة تركيي أوكسيد البيويج والنوستاجتندي   بين القياس البعد  لباشلارة 
 القياس البعد  لباشرة. عد  ختل سوا  ا ستشفا  لتلج الدراسا  وولج لصالح والقياس الب

ويفسلالار الباهلالاو تللالاج البتلالاائج بلالا ن تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي وتلالادريبا  التحملالال العضلالالي قلالاد 
سلالالااة  ع ةيلالالاالىة اسلالالاتجابا  وةيلالالاالىة نسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج والنوسلالالاتاجتندي  ووللالالاج ع القيلالالااس 

هيلالاو أن خلالاتل الألىا  البلالادل لتلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي وتلالادريبا  التحملالال العضلالالي  البعلالاد  لباشلالارة
يبلالالادأ تلالالادسر وسلالالاريان اللالالادم إلى أعللالالا  لىرجلالالاة ووللالالاج لتلبيلالالاة لت لبلالالاا  أجالالالاية الجسلالالا  اويويلالالاة و سلالالايما الجالالالااة 

إلى العضلالالي للالا  كميلالاا  اللالادم المدسوعلالاة خلالاتل الألىا  البلالادل وبالتلالاالأ نلالادك ةيلالاالىة ع تلالادسر وسلالاريان اللالادم 
أجالالاية الجسلالا  اويويلالاة و سلالايما الجالالااة العضلالالي وبالتلالاالأ نلالادك ةيلالاالىة ع اسلالاتجابا  ونسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد 
البيويلاج والنوسلالاتاجتندي   ووللالاج بعلالاد ا نتالالاا  للالا  تبفيلالاذ ألىا  تللالاج التلالادريبا  البدنيلالاة ووللالاج ع القيلالااس 

يقلالاة لتلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي لىق 62البعلالاد  للالالألىا  البلالادل لباشلالارة، وأن خلالاتل سلالاوة ا ستشلالافا  لملالادة 
وتلالالادريبا  التحملالالال العضلالالالي ظالالالار اافلالالاا  ع نسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج والنوسلالالاتاجتندي   وبالتلالالاالأ 

 62العالللالالاة ويرجلالالاا  لالالاذا إلى أن سلالالاوة ا ستشلالالافا  لملالالادة اافلالالاا  جيئيلالالااً تلالالادسر وسلالالاريان اللالالادم إلى العضلالالات  
ة العضلي ع التللص تدراياً للا  مخلفلاا  التعلاا البا لاة الجاالىقيقة بدأ  أجاية الجس  اويوية و سيما 
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ل  ألىا  تدريبا  التحملال الت لاوائي وتلادريبا  التحملال العضلالي وبالتلاالأ اافلاا  تلادسر وسلاريان اللادم إلى 
العضلالات  العالللالالاة وبالتلالالاالأ ظالالالار اافلالالاا  ع نسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج والنوسلالالاتاجتندي   ووللالالاج ع 

لىقيقلاة، وبالتلاالأ ظالار  سلارول لىاللاة إهصلاائياً ع نسلابة تركيلاي أوكسلايد البيويلاج  62  بلالا القياس البعد  للألىا
لىقيقلالالاة لصلالالاالح القيلالالااس البعلالالاد   62والنوسلالالاتاجتندي   بلالالاين القيلالالااس البعلالالاد  لباشلالالارة والقيلالالااس البعلالالاد  بلالالالا 

 لباشرة لىقيقة لدى تدريبا  التحمل الت وائي وتدريبا  التحمل العضلي. 
 يجا ا ال رض الراب :  رابضاً: مياقة ف وت سير

( يتضلاة أنلاا   توجلاد سلارول لىاللاة إهصلاائياً ع نسلابة تركيلاي أوكسلايد البيويلاج 14بمته ة جلادول )
والنوستاجتندي   بين تدريبا  التحمل الت وائي وتلادريبا  التحملال العضلالي ووللاج ع القيلااس البعلاد  

( 1( )4222بلاو العلات أحملاد عبلاد الفتلااح )لباشرة، ويفسر الباهو تلج البتائج إلى لا يشم إليا كلات للا  أ
لرة أكلان وأةيلاد للا  سلاريان  22إلى  42إلى أن ختل البشا  البدل يييد سريان الدم واا  أن يصل ل  

وتدسر الدم ختل سوة الراهة كما أن سريان الدم يييد عبد العمل العضلي الؤ تشوس سيا اللاو عضلات  
التجلالالاديف وتلالالادريبا  الأاقلالالاال كملالالاا أن لعلالالادل ولتوسلالالا  سلالالاريان الجسلالالا  لبلالالال تلالالادريبا  الجلالالار  واللالالادراجا  و 

وتدسر الدم يييد ختل العمل العضلي المتحرس، هيو يساعد ةيالىة سريان وتدسر اللادم للعضلات  خلاتل 
العملالالال العضلالالالي وجلالالاولى شلالالاباة كبيلالالاة بالشلالالاعما  الدلويلالالاة تعملالالال عللالالا  ةيلالالاالىة سلالالاريان اللالالادم للجالالالااة العضلالالالي 

  إلى وصلالالاول كميلالالاا  أكلالالان للالالا  الأكسلالالاجين وللالالاوالى ال اقلالالاة المتبوعلالالاة إلى يلالالاإلىخلالالاتل الألىا  البلالالادل وبالتلالالاالأ 
العضت  كما يييد ل  سرعة التللص ل  مخلفا  ال اقة ا يضية، كما يشم أبو العت أحملاد عبلاد الفتلااح 

( 5( )1772( وأبو العلات أحملاد عبلاد الفتلااح وأحملاد نصلار اللادي  سلايد )4( )4222وسمد هس  عتو  )
ار كاربائي وو ترلىلى عال يإلى  إلى ةيالىة سريان الدم هيلاو يييلاد سلاريان اللادم ببسلابة أن ختل استلدام تي

% ووللالاج بعلالاد تببيلالاا عضلالات  السلالاال وأن ةيلالاالىة سلالاريان اللالادم تلالا تي نتيجلالاة ا نقباضلالاا  العضلالالية واللالاؤ 25
وتلادسر تإلى  إلى ةيالىة تفتة الشعريا  الدلوية وبالتالأ اتسا  الأوعية الدلوية  ا يسلاا   ع ةيلاالىة سلاريان 

اللالالادم إلى الأنسلالالاجة الأكبلالالار عمقلالالااً، كملالالاا أن خلالالاتل العملالالال العضلالالالي الت لالالاوائي يسلالالااعد الجالالالااة اللالالادور  ع 
اللاتللص للالا  حملاض التكتيلالاج ووللالاج علا  طريلالار ةيلاالىة توصلالايل اللالادم إلى العضلات  العالللالاة ويلات  وللالاج علالا  

سلالاا  الأوعيلالاة الدلويلالاة طريلالار ةيلالاالىة اللالادسا القللالاي وةيلالاالىة كباسلالاة الشلالاعما  الدلويلالاة اللالاؤ لملالال الأكسلالاجين وات
وبالتلاالأ ةيلاالىة لعلالادل سلاريان وتلادسر اللالادم إلى تللاج العضلات  و لالاذا يسلامة بييلاالىة انتشلالاار حملاض التكتيلالاج 
لالالاي يلالات  نقللالاا للالارة أخلالارى إلى الابلالاد والقللالاا والعضلالات  الأخلالارى كلالام العالللالاة ع الألىا  البلالادل، و لالاا سلالابر 

للالاو عضلالات  الجسلالا  تسلالاا   ع ةيلالاالىة تلالادسر يلالارى الباهلالاو أن لع لالا  الأنشلالا ة البدنيلالاة واللالاؤ تشلالاوس سيلالاا ا
وسلالالاريان اللالالادم إلى الأجالالالاية اويويلالالاة الداخليلالالاة وخاصلالالاة الجالالالااة العضلالالالي وبالتلالالاالأ يييلالالاد نسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد 
البيويج والنوسلاتاجتندي   خلاتل تلادريبا  لتحملال الت لاوائي وتلادريبا  التحملال العضلالي ووللاج  لادف 

اجلاا  تللاج العضلات  للا  ةيلاالىة لعلاد   سلاريان وتلادسر اللادم إلى ةيالىة اتسا  الأوعية الدلوية لتلبيلاة اهتي
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تلج العضت ، ويتفر لا  ذا الرأ  نتلاائج العديلاد للا  الدراسلاا  هيلاو أشلاار  نتلاائج لىراسلاة أحملاد عيلاد 
( إلى علالالادم وجلالالاولى سلالالارول لىاللالالاة إهصلالالاائياً ع نسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج بلالالاين 6( )4228أحملالالاد هسلالالا  )
للالاو جلالار  ووللالاج ع القيلالااس البعلالاد  لباشلالارة ولىراسلالاة أالالا   5222علالاي للالاو علالادو و  222 موعلالاة  علالاي 

لىاللاة إهصلاائياً ع نسلابة تركيلاي النوسلاتاجتندي  بلاين ( إلى عدم وجولى سرول 8( )4226سار  سمد سإالى )
للالاو جلالار  ووللالاج ع القيلالااس البعلالاد  لباشلالارة ولىراسلالاة لىراسلالاة  822للالاو علالادو و علالاي  122 موعلالاة  علالاي 

( هيلاو أشلاار  نتلاائج  لاذ  الدراسلاة إلى 4225( )18) ,.Duzova. H. et alلىييوسلاا. اتلاو وفخلارون 
علالادم وجلالاولى سلالارول لىاللالاة إهصلالاائياً ع نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج ووللالاج ع القيلالااس البعلالاد  لباشلالارة بعلالاد 
ا نتالالاا  للالا  تبفيلالاذ تلالادريبا    وائيلالاة قصلالاوى وع تبفيلالاذ الألىا  البلالادل عللالا   موعلالاة واهلالادة للالا  الرياضلالايين 

فيلالالاذ  موعلالالاة للالالا  تلالالادريبا  للقلالالادرا  الت وائيلالالاة القصلالالاوى خلالالاتل للالالارتين يفصلالالال بيباملالالاا أسلالالابو  هيلالالاو ع تب
واهلالاد وقلالاد ع أخلالاذ عيبلالاا  اللالادم ع القيلالااس القبللالاي والبعلالاد  لباشلالارة والبعلالاد  خلالاتل سلالاوة ا ستشلالافا  واللالاؤ 

Natasha et al., (4222( )48 )لىقيقلاة كملاا أشلاار  نتلاائج لىراسلاة ناتاشلاا وفخلارون  62وصلال  إلى 
عدم وجلاولى سلارول لىاللاة إهصلاائياً ع نسلابة تركيلاي أوكسلايد البيويلاج والنوسلاتاجتندي   ووللاج ع القيلااس إلى 

 94المتحلالارس يفصلالال بلالاين كلالال  ربلالاة والأخلالارى ين ألىا   لالاربتين بلالاالجر  عللالا  السلالام البعلالاد  لباشلالارة ووللالاج بلالا
تجربلالالاة الأولى و لالالاو سلالالااعة، وع تبفيلالالاذ الألىا  البلالالادل عللالالا   موعلالالاة واهلالالادة للالالا  الرياضلالالايين هيلالالاو ع تبفيلالالاذ ال

% للالا  اولالاد الأقصلالا   سلالاتاتس الأكسلالاجين، كملالاا 62لىقيقلالاة وعبلالاد  25الجلالار  عللالا  السلالام المتحلالارس لملالادة 
سلالااعة راهلالاة للالا  ألىا  التجربلالاة الأولى وكلالاان أيضلالااً الجلالار  عللالا  السلالام المتحلالارس  94تبفيلالاذ التجربلالاة البانيلالاة بعلالاد 

قد ع أخذ عيبا  اللادم ع القيلااس % ل  اود الأقص   ستاتس الأكسجين و 62لىقيقة وعبد  62لمدة 
لىقيقلالالاة ولىراسلالالاة رولىرايلالالاي  72القبللالالاي والبعلالالاد  لباشلالالارة والبعلالالاد  خلالالاتل سلالالاوة ا ستشلالالافا  واللالالاؤ وصلالالال  إلى 

( هيلاو أشلاار  نتلاائج  لاذ  الدراسلاة إلى 1779( )47) ,.Rodriguez Plaza et alبلاتةا وفخلارون 
يلالاج ووللالاج ع القيلالااس البعلالاد  لباشلالارة ووللالاج علادم وجلالاولى سلالارول لىاللالاة إهصلالاائياً ع نسلالابة تركيلالاي أوكسلايد البيو 
للا   علاي الملاارااون اارسلاون تلادريبا  الجلار   12بين  موعتين هيلاو كانلا  ا موعلاة الأولى تشلامل عللا  

كلا    6ك  ع الأسبو  وا موعة البانية  موعة ل  لرض  القلا اارسون رياضة المشي لمسلااسة 62لمساسة 
ل والصلالالاحي للالالادى  لالالاإ   المرضلالالا  وقلالالاد ع أخلالالاذ عيبلالالاا  اللالالادم ع ع الأسلالالابو  ووللالالاج  لالالادف الت  يلالالال البلالالاد

لىقيقلالالالاة ووللالالالاج بعلالالالاد ا نتالالالالاا  للالالالا  ألىا  تللالالالاج  72، 62القيلالالالااس القبللالالالاي والبعلالالالاد  لباشلالالالارة والبعلالالالاد  خلالالالاتل 
 التدريبا  لدى ا موعتين. 

 خامساً: مياقة ف وت سير يجا ا ال رض الخامس: 
ئياً ع نسلابة تركيلاي أوكسلايد البيويلاج ( يتضلاة أنلاا   توجلاد سلارول لىاللاة إهصلاا12بمته ة جلادول )

والنوستاجتندي   بين تدريبا  التحمل الت وائي وتلادريبا  التحملال العضلالي ووللاج ع القيلااس البعلاد  
لىراسلاة أحملاد إليلاا كلات للا  نتلاائج لىراسلاا  كلات للا  لىقيقة، ويفسر الباهو تلج البتائج إلى للاا يشلام  62بلا 
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سلابة تركيلاي أوكسلايد البيويلاج بلاين سلارول لىاللاة إهصلاائياً ع ن ( إلى علادم وجلاولى6( )4228عيد أحمد هسلا  )
لىقيقلالاة ولىراسلالاة  22للالاو جلالار  ووللالاج ع القيلالااس البعلالاد  بلالالا  5222للالاو علالادو و علالاي  222 موعلالاة  علالاي 

( إلى عدم وجولى سرول لىالة إهصلاائياً ع نسلابة تركيلاي النوسلاتاجتندي  8( )4226أا  سار  سمد سإالى )
لىقيقلاة ولىراسلاة  62لو جر  وولج ع القياس البعلاد  بلالا  822 عدو و عي لو 122بين  موعة  عي 

( هيلالاو أشلالاار  نتلالاائج  لالاذ  4225( )18) ,.Duzova. H. et alلىراسلالاة لىييوسلالاا. اتلالاو وفخلالارون 
الدراسلالاة إلى علالادم وجلالاولى سلالارول لىاللالاة إهصلالاائياً ع نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج ووللالاج ع القيلالااس البعلالاد  

علالاد ا نتالالاا  للالا  تبفيلالاذ تلالادريبا    ويائيلالاة قصلالاوى وع تبفيلالاذ الألىا  البلالادل عللالا  ا ستشلالافا  بخلالاتل سلالاوا  
للالا  الرياضلالايين هيلالاو ع تبفيلالاذ  موعلالاة للالا  تلالادريبا  للقلالادرا  الت وائيلالاة القصلالاوى للالارتين  موعلالاة واهلالادة 

يفصلالال بيباملالاا أسلالابو  واهلالاد وقلالاد ع أخلالاذ عيبلالاا  اللالادم ع القيلالااس القبللالاي والبعلالاد  لباشلالارة والبعلالاد  خلالاتل 
Natasha. Et al., (4222 )لىقيقلالاة ولىراسلالاة ناتاشلالاا وفخلالارون  62ا ستشلالافا  واللالاؤ وصلالال  إلى سلالاوة 
( هيلالالاو أشلالالاار  نتلالالاائج  لالالاذ  الدراسلالالاة إلى علالالادم وجلالالاولى سلالالارول لىاللالالاة إهصلالالاائياً ع نسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد 48)

 سلالاوا  ا ستشلالافا  ووللالاج بلالاين ألىا   لالاربتينالبيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   ووللالاج ع القيلالااس البعلالاد  خلالاتل 
بلالالاالجر  عللالالا  السلالالام المتحلالالارس وع تبفيلالالاذ الألىا  البلالالادل عللالالا   موعلالالاة واهلالالادة للالالا  الرياضلالالايين هيلالالاو ع تبفيلالالاذ 

% للا  اولاد الأقصلا   سلاتاتس 62لىقيقلاة وعبلاد  25التجربة الأولى و لاو الجلار  عللا  السلام المتحلارس لملادة 
لى وكان أيضلااً الجلار  عللا  ساعة راهة ل  ألىا  التجربة الأو  94الأكسجين، كما تبفيذ التجربة البانية بعد 

% للالالا  اولالاد الأقصلالالا   سلالالاتاتس الأكسلالالاجين وع أخلالالاذ عيبلالالاا  62لىقيقلالالاة وعبلالالاد  62السلالام المتحلالالارس لملالالادة 
لىقيقلاة. ولىراسلاة رولىرايلاي  72الدم ع القياس القبلي والبعد  لباشرة والبعد  ختل سلاوة ا ستشلافا  لملادة 

أشلاار  نتلاائج  لاذا الدراسلاة إلى  ( هيلاو1779( )47) ,.Rodriguez Plaza et alبلاتةا وفخلارون 
وجلالاولى سلالارول لىاللالاة إهصلالاائياً ع نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج ووللالاج ع القيلالااس البعلالاد  خلالاتل سلالاوا  علالادم 

للالالالا   علالالالاي الملالالالاارااون  12ا ستشلالالالافا  ووللالالالاج بلالالالاين  ملالالالاوعتين هيلالالالاو كانلالالالا  ا موعلالالالاة الأولى تشلالالالامل عللالالالا  
علاة البانيلالاة  موعلالاة للا  لرضلالا  القللالاا اارسلالاون كلالا  ع الأسلالابو  وا مو 62اارسلاون تلالادريبا  الجلالار  لمسلااسة 

ك  ع الأسبو  ووللاج  لادف الت  يلال البلادل والصلاحي للادى  لاإ   المرضلا  وقلاد ع 6رياضة المشي لمساسة 
لىقيقلاة ووللاج بعلاد ا نتالاا   72، 62أخذ عيبا  الدم ع القياس القبلي والبعلاد  لباشلارة والبعلاد  خلاتل 

، هيلالاو أشلالاار  كلال تللالاج الدراسلالاا  إلى علادم وجلالاولى سلالارول لىاللالاة للا  ألىا  تللالاج التلالادريبا  للادى ا ملالاوعتين
إهصلالالاائياً ع نسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج والنوسلالالاتاجتندي   ووللالالاج ع القيلالالااس البعلالالاد  للالالالألىا  البلالالادل 

ا ستشلالالافا  ووللالالاج بعلالالاد ا نتالالالاا  للالالا  تبفيلالالاذ وألىا  تلالالادريبا  وأحملالالاال بدنيلالالاة مختلفلالالاة لباشلالالارة وخلالالاتل سلالالاوا  
 ولتبوعة الشدة. 
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 تنتاجات: الاس
الت لالالاوائي والتحملالالال العضلالالالي إلى ةيلالالاالىة لىرجلالالاة اسلالالاتجابا  تلالالاإلى  جرعلالالاة تلالالادريبا  التحملالالال  -1

أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   نتيجلالاة لشلالادة اوملالال البلالادل الواقلالاا عللالا  أجالالاية الجسلالا  
اويويلالاة وبالتلالاالأ ةيلالاالىة لىرجلالاة سلالاريان اللالادم إلى الجالالااة اللالادور  والعضلالالي، للالاذلج توجلالاد سلالارول 

ياً ع نسبة تركيي أوكسيد البيويج والنوستاجتندي   بين القياس القبلي والقيلااس لىالة إهصائ
البعلالاد  لباشلالارة لصلالاالح القيلالااس البعلالاد  لباشلالارة للالادى تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي وتلالادريبا  

 التحمل العضلي. 
أوكسلالالايد إلى لىقيقلالالاة سلالالاوة ةلبيلالالاة كاسيلالالاة لعلالالاولىة نسلالالابة تركيلالالاي  62ن تالالالا  سلالالاوة ا ستشلالالافا  لملالالادة  -4

علالاد   اللالاؤ كلالاانوا عليالالاا ع وقلالا  الراهلالاة قبلالال بدايلالاة تبفيلالاذ تللالاج التلالادريبا ، للالاذلج توجلالاد الم
سلالارول لىاللالاة إهصلالاائياً ع نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   بلالاين القيلالااس القبللالاي 

لىقيقلالاة للالادى تلالادريبا  التحملالال  62لىقيقلالاة لصلالاالح القيلالااس البعلالاد  بلالالا  62والقيلالااس البعلالاد  بلالالا 
 يبا  التحمل العضلي. الت وائي وتدر 

اافلالاا  نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   بعلالاد الألىا  لباشلالارة ووللالاج بدرجلالاة  -2
لىقيقلالالاة  لالالاا يسلالالااند ويلالالادع  أن  62لتدرجلالالاة ووللالالاج عللالالا  للالالادار سلالالاوة ا ستشلالالافا  واللالالاؤ بالطلالالا  

بلالادل، لعلاد   تركيلاي أوكسلايد البيويلاج والنوسلاتاجتندي   تتلا ار ببسلابة كبلامة بشلادة اوملال ال
للالاذلج توجلالاد سلالارول لىاللالاة إهصلالاائياً ع نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   بلالاين 

لىقيقلالاة لصلالاالح القيلالااس البعلالاد  لباشلالارة لىقيقلالاة  62القيلالااس البعلالاد  لباشلالارة والقيلالااس البعلالاد  بلالالا 
 لدى تدريبا  التحمل الت وائي وتدريبا  التحمل العضلي. 

لت لالالاوائي وجرعلالالاة تلالالادريبا  التحملالالال العضلالالالي عللالالا  يتسلالالااوى تلالالا ام جرعلالالاة تلالالادريبا  التحملالالال ا -2
استجابا  تركيي أوكسيد البيويج والنوسلاتاجتندي   ووللاج بعلاد الألىا  لباشلارة وخلاتل سلاوة 

لىقيقلالالالاة للالالاذلج   توجلالالالاد سلالالالارول لىاللالالالاة إهصلالالاائياً ع نسلالالالابة تركيلالالالاي أوكسلالالالايد  62ا ستشلالالافا  لملالالالادة 
وتلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي  البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   بلالاين تلالادريبا  التحملالال الت لالاوائي

 لىقيقة.  62وولج ع القياس البعد  لباشرة والقياس البعد  بلا 
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 التوصيات : 
ا  تمام باستلدام تلج المتطما  البيوكيميائية ع  ذ  الدراسة كمقياس عللا  لعلادل سلاريان  -1

ية اللالالادم خلالالاتل التلالالادريبا  والمباسسلالالاا  لرتفعلالالاة الشلالالادة وبالتلالالاالأ لسلالالا  بعلالالاض البلالالاواهي الصلالالاح
 لدى كاسة الرياضيين. 

إلقلالاا  الضلالاو  عللالا  تلالا ام التلالادريبا  البدنيلالاة مختلفلالاة الشلالادة عللالا  لعلالادل سلالاريان اللالادم و أوكسلالايد  -4
البيويلالالاج والنوسلالالالاتاجتندي   والتطلالالاما  الفسلالالالايولوجية المصلالالالااهبة للجالالالااة اللالالالادور  والتبفسلالالالاي 

 واارلول والعضلي. 

سلالالالالالالابة تركيلالالالالالالاي أوكسلالالالالالالايد البيويلالالالالالالاج إجلالالالالالالارا  لىراسلالالالالالالاا  ت بيقيلالالالالالالاة تتبلالالالالالالااول التطلالالالالالالاما  اوالىالالالالالالالاة ع ن -2
والنوسلالاتاجتندي   ولىراسلالاة التطلالاما  البدنيلالالاة والفسلالايولوجية والبيوكيميائيلالاة الأخلالارى الصلالالااهبة 
لسريان الدم والأن العضلي وا لتاابا  العضلية ووللاج للادى الأنشلا ة البدنيلاة مختلفلاة الشلادة 

 و سيما لدى الباشئين ل  الرياضيين. 

لدام التلالالالادريبا  البدنيلالالالاة لعتدللالالالاة الشلالالالادة لبلالالالال بلالالالارالج المشلالالالاي إلقلالالالاا  الضلالالالاو  عللالالالا  أةيلالالالاة اسلالالالات -2
والتدريبا  ااوائية ولىراسة ت ام استلدام تلج التلادريبا  عللا  نسلابة تركيلاي أوكسلايد البيويلاج 
والنوسلالالالاتاجتندي   وبالتلالالالاالأ ساوللالالالاة لسلالالالاين كفلالالالاا ة عملالالالال الأجالالالالاية اويويلالالالاة ولسلالالالا  بعلالالالالاض 

 البواهي الصحية لدى كم الرياضيين. 

لدراسلالالالاا  الت بيقيلالالالاة واللالالالاؤ تتبلالالالااول لىراسلالالالاة التطلالالالاما  اوالىالالالالاة ع نسلالالالابة تركيلالالالاي أوكسلالالالايد إجلالالالارا  ا -5
البيويلاج والنوسلاتاجتندي   وةيلاالىة لعلاد   سلاريان اللادم لأجالاية الجسلا  اويويلاة ولىروةلالاا ع 

 ة والجااة الدور  والجااة العضلي. ساولة الوقاية ل  بعض ألرا  الدم والأوعية الدلوي
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 العربية والأجنبية: قائمة المراجع 
 أولًا: المران  الضربيف: 

أبو العت أحمد عبد الفتاح: سسيولوجيا التدريا والرياضلاة، ال بعلاة الأولى، لىار الفالار العلار ،  -1
 .  4222القا رة 

أبلالالاو العلالالات أدللالالاد عبلالالاد الفتلالالااح، سملالالاد هسلالالا  علالالاتو : سسلالالايولوجيا التلالالادريا الرياضلالالاي، ال بعلالالاة  -4
 .4222 رة البالبة، لىار الفار العر ، القا

أبلالاو العلالات أحملالاد عبلالاد الفتلالااح: بيولوجيلالاا الرياضلالاة وصلالاحة الرياضلالاي، ال بعلالاة الأولى، لىار الفالالار  -2
 .  1778العر ، القا رة 

أبلالاو العلالات أحملالاد عبلالاد الفتلالااح: التلالادريا الرياضلالاي )الأسلالا  الفسلالايولوجية(، ال بعلالاة الأولى، لىار  -2
 .  1779الفار العر ، القا رة 

حملالالاد نصلالالار اللالالادي  سلالالايد: سسلالالايولوجيا اللياقلالالاة البدنيلالالاة، ال بعلالالاة أبلالالاو العلالالات أحملالالاد عبلالالاد الفتلالالااح، أ -5
 .1772الأولى، لىار الفار العر ، القا رة 

أحملالالاد عيلالالاد أحملالالاد هسلالالا : تطلالالاما  أوكسلالالايد البيويلالالاج للرياضلالالايين كد للالالاة سسلالالايولوجية لمعلالالاد    -6
سلالالالاريان اللالالالادم ع العضلالالالالات ، رسلالالالاالة لاجسلالالالالاتم كلالالالام لبشلالالالالاورة، كليلالالالاة الوبيلالالالالاة الرياضلالالالاية للببلالالالالاين 

 .4228، جالعة هلوان، بالقا رة

السيد عبد المقصولى: ن ريا  التدريا الرياضي )تلادريا وسسلايولوجيا القلاوة(، ال بعلاة الأولى،  -9
 .1779لركي الاتاب للبشر، القا رة 

أا  سار  سمد سإالى: العتقة لمستوى تطم النوسلاتاجتندي  كمإشلار لمعلادل سلاريان اللادم ع  -8
الشلالالادة، رسلالالاالة لاجسلالالاتم كلالالام لبشلالالاورة، كليلالالاة الوبيلالالاة  العضلالالات  أابلالالاا  الألىا  الرياضلالالاي المرتفلالالاا
 .4226الرياضية للببين بالقا رة، جالعة هلوان، 

 لالالاا  اللالالادي  إبلالالالارا ي  سلالالاتلة: سسلالالالايولوجيا الجالالالاد البلالالادل، ال بعلالالالاة الأولى، لىار الفالالالار العلالالالار ،  -7
 .4212القا رة 

اللالالالادم(، ال بعلالالالاة  لالالالاا  اللالالالادي  إبلالالالارا ي  سلالالالاتلة: سسلالالالايولوجيا الرياضلالالالاة والألىا  البلالالالادل ) كتلالالالاا   -12
 .4222الأولى، لىار الفار العر ، القا رة، 

، G.M.Sعلالالاوي  عللالالالاي الجبلالالاالأ: التلالالالادريا الرياضلالالاي الب ريلالالالاة والت بيلالالار، ال بعلالالالاة الأولى، لىار  -11
 .4222القا رة، 

القلالا : سسلالايولوجيا الرياضلالاة تلالادريا السلالاباهة، الجلالاي  البلالاال، ال بعلالاة الأولى، المركلالاي سملالاد عللالاي  -14
 .4224العر  للبشر، القا رة 
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سملالالاد نصلالالار اللالالادي  رضلالالاوان: ااهصلالالاا  التبلالالاارولو  ع بحلالالاوك الوبيلالالاة الرياضلالالاية، لىار الفالالالار  -12
 .  1788العر ، ال بعة الأولى، القا رة 

لصلالا ف  هسلالاين بلالاا ي، أحملالاد عبلالاد الفتلالااح سلالاان، سملالاد سلالاوة  عبلالاد العييلالاي،  يلالاب  عبلالاد ا يلالاد  -12
ل بعلاة الأولى، لاتبلاة ا SPSS, STATسمد: ااهصا  الت بيقي باستلدام اولايم الجلاا ية 

 .4226الأنجلو المصرية، القا رة 
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تأثير اختلاف تدريبات التحمل اللاهوائي وتدريبات التحمل 
جلاندين جابات أوكسيد النيتريك والبروستاالعضلي على است

 هما بسريان الدم لدى لاعبي تحمل السرعةوعلاقت
 *م.د/ إيهاب محمد محمود إسماعيل 

 أهداف البحث 
لى التعرف عل  نسلابة تركيلاي أوكسلايد البيويلاج والنوسلاتاجتندي   ع اللادم ووللاج يادف البحو إ

  ع القيلالااس القبللالالاي )قبلالالال ألىا  تلالادريبا  التحملالالال الت لالالاوائي وتلالالادريبا  التحملالال العضلالالالي( والقيلالالااس البعلالالاد
 62لباشرة )بعد ألىا  تدريبا  التحمل الت وائي وتدريبا  التحمل العضلي لباشلارة( والقيلااس البعلاد  بلالا 

 لىقيقة(.  62لىقيقة )بعد ألىا  تدريبا  التحمل الت وائي وتدريبا  التحمل العضلي بلا 
 منهج وعينة البحث: 

علالالاد ( وقلالالاد اشلالالاتمل  الب –اسلالالاتلدم الباهلالالاو الملالالاباج التجلالالاريي ووللالالاج بتصلالالامي  القيلالالااس )القبللالالاي 
للالالاو  222للالالاو علالالادو و  222 عبلالالاين للالالا   علالالاي ألعلالالااب القلالالاوى للالالا   علالالاي  9تعلالالادالى عيبلالالاة البحلالالاو عللالالا  

لو جر  و ي ل  لسابقا  لمل السلارعة و لا  للا  المسلاجلين با للاالى المصلار  لألعلااب  822هواجي و 
 وع اختيار   بال ريقة العمدية.  4211 – 4212القوى لوس  

 حث: أهم نتائج هذا الب
توجلالاد سلالارول لىاللالاة إهصلالاائياً ع نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والنوسلالاتاجتندي   بلالاين القيلالااس القبللالاي  -1

والقياس البعد  لباشرة لصالح القياس البعد  لباشرة لدى تلادريبا  التحملال الت لاوائي وتلادريبا  
 التحمل العضلي. 

وسلالاتاجتندي   بلالاين القيلالااس القبللالاي توجلالاد سلالارول لىاللالاة إهصلالاائياً ع نسلالابة تركيلالاي أوكسلالايد البيويلالاج والن  -4
الت لاوائي لىقيقة لدى تدريبا  التحملال  62لىقيقة لصالح القياس البعد  بلا  62والقياس البعد  بلا 

 وتدريبا  التحمل العضلي. 

توجد سرول لىالة إهصلاائياً ع نسلابة تركيلاي أوكسلايد البيويلاج والنوسلاتاجتندي   بلاين القيلااس البعلاد   -2
لىقيقلالالالاة لصلالالالاالح البعلالالالاد  لباشلالالالارة لىقيقلالالالاة للالالالادى تلالالالادريبا  التحملالالالال  62بلالالالالا  لباشلالالالارة والقيلالالالااس البعلالالالاد 

 الت وائي وتدريبا  التحمل العضلي. 

  توجلالالاد سلالالارول لىاللالالاة إهصلالالاائياً ع نسلالالابة تركيلالالاي أوكسلالالايد البيويلالالاج والنوسلالالاتاجتندي   بلالالاين تلالالادريبا   -2
يلااس البعلاد  التحمل الت وائي وتدريبا  التحمل الت وائي ووللاج ع القيلااس البعلاد  لباشلارة والق

 لىقيقة.  62بلا 

                                           
 جالعة هلوان. –كلية الوبية الرياضية للببين بالقا رة   –لدرس بقس  علوم الصحة الرياضية  *
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The effect of anaerobic endurance exercises and muscular 

endurance exercises differentiation on the responses of the nitric 

oxide and the prostaglandin and their relationship to blood flow 

for speed endurance players  

*
* Lecturer / Ehab Mohamed Mahmoud Ismail.  

Aims of the research:  

The research aimed at identifying the concentration rate of the 

nitric oxide and the prostaglandin in blood in the premeasurement 

(before performing the anaerobic endurance exercises and muscular 

endurance exercises), the immediate postmeasurement (immediately 

after performing the anaerobic endurance exercises and muscular 

endurance exercises), and after 60 minutes of the post-measurement 

(after performing the anaerobic endurance exercises and muscular 

endurance exercises with 60 minutes).  

Method and sample of the research: The researcher has used 

the experimental method by designing the pre- and post-

measurements, the deliberately sample included (07) athletic players 

                                           
*   Lecturer at the sport health sciences department, faculty of physical education for 

men, Helwan University. 
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of running 400m, 400m hurdles and running 800m as endurance 

speed competitions of those registered in the Egyptian athletic 

federation for the session 2010/2011.  

The most important results:  

1. There are statistically significant differences in the concentration 

rate of nitric oxide and the prostaglandin between the pre- and the 

immediate post-measurements in favor of the immediate post-

measurements in the anaerobic endurance exercises and muscular 

endurance exercises.  

2. There are statistically significant differences in the concentration 

rate of nitric oxide and the prostaglandin between the pre- and the 

post-measurements after 60 minutes in favor of the post-

measurements in the anaerobic endurance exercises and muscular 

endurance exercises.  

3. There are statistically significant differences in the concentration 

rate of nitric oxide and the prostaglandin between the immediate 

post-measurements and after 60 minutes post-measurements in 

favor of the immediate post-measurements in the anaerobic 

endurance exercises and muscular endurance exercises.  
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4. There are no statistically significant differences in the 

concentration rate of nitric oxide and the prostaglandin between 

the anaerobic endurance exercises and muscular endurance 

exercises in the immediate post-measurements and after 60 

minutes post-measurements. 
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