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 المقدمة ومشكلة البحث : 

إن التطــور الهائــل الــذي نــراه فــي المســتويات الرياضــية والأرقــام القياســية خــلال البطــولات العالميــة  
ة الرياضـــية الدوليـــة، يرجـــع أساسًـــا إلـــى الطفـــرة العلميـــة التـــي أصـــبحت هـــي الســـمة الأساســـية فـــي الســـاح

مـن أهـم التطبيقـات العلميــة التـي سـاعدت علـى تحقيــق  Sport Physiology وتعتبـر فسـيولوجيا الرياضـة
بالمزيــد مــن الدراســة والتعمــق فــى الجانــب اهتمــت  حيــث ، تلــك الوثبــة الكبيــرة فــي الإنجــازات الرياضــية

التأكد من سلامة الحالة  معالرياضى  بهدف الأستفادة منها فى تطوير مستوى الأداء التطبيقى للرياضة
 .(18: 2)(7الصحية للرياضيين)

التدريبيــة   المتغيــراتوتعتبــر دراســة إســتجابة  أجهــزة الجســم للأحمــال  التدريبيــة المنفــذة  بــإختلاف  
فهـــم  وأصـــبح فتـــرات الراحـــة ( عمليـــة معقـــدة ومتغيـــرة ، -شـــدة التـــدريب  -الخاصـــة بهـــا )حجـــم التـــدريب

 تغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية الناتجة عن تأثير الأحمال  التدريبية علـى لاعبيـه للالمدرب الرياضي 
مــن أجــل أن يــتمكن مــن تقنــين تلــك الأحمــال  والتــدرج بهــا والوقــوف علــى التوقيتــات المناســبة هامــة جــداً 

علـــى ية حـــدوث تـــأثيرات ســـلبإلـــى  الأحمـــال  التدريبـــة الخاطئـــة حتـــى لا تـــؤدي ، التـــي يجـــب ألا يتعـــداها
 .(10)(11 :9الحالة الصحية والوظيفية للاعب وبالتالي على الحالة التدريبية )

 ,.Bessa et alبيسـا وأخـرون ،  (Gustavo et al., (1071))21أكـدت دراسـات جوسـتافو وأخـرونو  
 Brown SJبــــرون و  ، Wiewelhove et al.,(1071)(18)وأخــــرون ويولهــــوف،  (77()1071)
ونشــاط  (CK)ونشــاط الكريــاتين كينيــز ( Mbادة مســتوى تركيــز الميوجلــوبين)زيــ إلــى أن (71()7991)

ويرجــع ذلــك إلــى حــدوت تلــف  تســتخدم كمؤشــر للتلــف العضــلى فــى الــدم (LDH)اللاكتـات ديهيــدروجيناز
ــدم ، ممــا يزيــد مــن مســتوى   فــى بعــض الخلايــا العضــلية اثنــاء الإنقباضــات العضــلية التــى تتجــه إلــى ال

ممــا يعتبــر مؤشــراً لحــدوث التلــف ( فــى الــدم الموجــود بكثــرة فــى العضــلات CKز )نشــاط الكريــاتين كينيــ
 Wiewelhove et (18()1071)وأخـرون ويولهــوف، بالإضـافة إلــى مـا أشــار إليـه كــلًا  مـن  العضـلى

al., بـــرون ، وBrown SJ(7991)(71) إلـــى ان (الميوجلـــوبينMbاللاكتـــات ديهيـــدروجيناز ، )(LDH) 
لـيس لهمـا القـدرة علـى المـرور و  The myosin heavy chain  ة الميوسـينيعتبـرا مـن مخلفـات سلسـل
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ر على انتقال الاشارة العصبية داخل الالياف العضـلية ممـا يـوثر سـلبياُ ؤثمما يمن غشاء الساركوليما ، 
إلى إن زيادة محمد صلاح الدين سليم  يليل ،أبو العلا أحمد عبد الفتاح ويشير ،  على الاداء الرياضى

درجــة وشــدة  ييتوقــف علــ Muscle damageي عضــلالتلف التغيــرات البيوكيميائيــة المرتبطــة بــال حــدوث
تلـف ال اتعمليـيمكـن أن يسـاهم ذلـك فـي زيـادة حـدوث   شدة التـدريبزيادة فمع وكثافة تلك التدريبات ، 

الــدم  لتهاميــة الكبيــرة مــن كــراتلإقيــام الخلايــا ا يإلــذلــك  يؤديــ يوبالتــال،  Muscle damageي عضــلال
ــ Macrophage وخلايــا المكروفــاجالبيضــاء  الأليــاف العضــلية التالفــة لإزالــة المخلفــات  يبالتســرب إل
العضـلية ومحاولـة إزالـة أسـباب حـدوث تلـك الإلتهابـات العضـلية  الخلاياتلك الناتجة عن تلف العضوية 

ــــدريبا ــــدريبات ولاســــيما الت ــــك الت ــــاخرة والناتجــــة عــــن أداء تل ــــم العضــــلية المت : 7) ت المرتفعــــة الشــــدةوالأل
221)(7 :11). 
اسـتخداماً فـى إعـداد الرياضــيين  التـدريبطـرق  مـن أكثـر (HIIT)الشـدة عـالي  يُعـد التـدريب الفتـرىو  

لتحديـد  Individual Trainingمبـدأ الفرديـة والذى يعتمةد علةى   ، ذو المستويات العليا فى الاونة الاخيرة
ل القيــاس الفعلــى لمســتوى اللاعــب ، وبالتــالى تحديــد الشــدة الحمــل التــدريبى المناســب للرياضــى مــن خــلا

المناســـبة لقـــدرات اللاعـــب التـــى يمكـــن التـــدريب عليهـــا بالإضـــافة إلـــى التحديـــد الـــدقيق لبـــاقى المتغيـــرات 
ن الفشل فى عـدم ا  و ،عدد التكرارات ،عدد المجموعات( ،  التدريبية )فترة إستمرارية العمل ، فترة الراحة 

عـدم قدرتـه علـى اكمـال الفتـرات التدريبيـة المحـددة مسـبقا يـؤدى و لمناسـبة للفـرد الرياضـى تحديد الجرعـة ا
لى تحــد مــن مشــاركته فــى مثــل هــذه البــرامج اوبالتــ،  نخفــاض حجــم الحمــل التــدريبيى المحــدد مســبقاً إإلــى 

   (.77)التدريبية
للهدف المراد منها سـواء  تميز برامج التدريب الفترى بقدرتها على تصميم  البرنامج التدريبى تبعاً وت

أكان الهدف تنمية القدرات الهوائية او اللاهوائية او المزج بينهما اعتماداٌ على  تعديل متغيرات التـدريب 
بزيــادة  قــدرة الرياضــى علــى اداء أحمــال تدريبيــة ذات حيــث يتميــز إســتخدام التــدريب الفتــرى المختلفــة ، 

كــن ان يؤديهــا مقارنــة بالتــدريب المســتمر ، بالإضــافة إلــى شــدات عاليــة ، زيــادة مجمــوع العمــل  التــى يم
بالتـدريب المسـتمر التقليـدي عنـد مقارنتـه   Time-efficiencyتحسين الاداء الرياضى وفقـا للـزمن المتـاح 

 .(11()27()18()71) الشدةالمعتدل 
ن ســـتجابات قصـــيرة الأجـــل ســـتحدد فـــى النهايـــة نـــوع وحجـــم التكيفـــات التدريبيـــةن الإإ ـــين ت ، وا  قن

اثنـاء  المؤشـرات البيوكيميائيـة العديد من ستجاباتودراسة إ تحديدمعرفة و  الأحمال   التدريبية من خلال
حيث أن تشكيل الحمـل  تطوير العملية التدريبية على أسس علمية سليمة ،أداء الرياضيين يساعد على 

ل وفترة الإستشفاء الخاص به يمكـن التدريبى للوحدة التدريبية اليومية من حيث فترة الإستمرارية فى العم
أن تجعــل التــأثير العــام للحمــل التــدريبى ذو الشــدة العاليــة غيــر فعــال ، بســبب عــدم قــدرة اللاعبــين علــى 

 إجمـالي فـي انخفـاض إلـى تـؤدي أن شـأنها مـن والتـي،  للأحمـال التدريبيـةتنفيذ الفترات الزمنية المحددة 
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 ولكنهــا تنفيــذها يمكــن للأحمــال  التدريبيــةبــرامج  هنــاك تكــون قــد ، أخــرى ناحيــة ، ومــن التــدريب حجــم
 .(11()17)(19المرغوبة منها) الاستجابات لإنتاج يكفي بما شديدة ليست

 بالمتغيرات البيوكيميائية الناتجة عن تنفيذ الوحدات التدريبية الفترية حيث إن المعلومات المرتبطة 
individual training sessions مما  كون قليلة إلى حد ما )على حد علم الباحثان( ،قد تالشدة  عالية

الفسيولوجية لكلًا من  الإستجابات ومقارنة علمية تهدف إلى تحديدإجراء محاولة  دعا الباحثان إلى
اليومية  وحدات التدريبيةال ثلاثة من اللاكتات ديهيدروجيناز باستخدام-الكرياتين كينيز-الميوجلوبين

في نسبة وزمن استمرارية العمل ذو الشدة العالية  التحكم خلال من      ، HIIT))ية عالية الشدة الفتر 
تلك  ستجابةقد يوفر فهمًا حقيقيًا للإمما  ،لعدائي المسافات المتوسطة  تدريبيةال وحداتللوالمنخفضة 
 لوحدات التدريبيةنتيجة اداء ل Muscle damage التلف العضلىالمرتبطة بالبيوكيميائية  المتغيرات
 .HIIT))ية عالية الشدة الفتر اليومية 
 : الدراسة أهداف

 نســــــبة تركيــــــزلكــــــلًا مــــــن  البيوكيميائيــــــة الاســــــتجابات ومقارنــــــة تحديــــــدهــــــدفت هــــــذه الدراســــــة إلــــــى      
  (Mb)الميوجلوبين

مؤشـــراً ك فـــي الـــدم (LDH)ومســـتوى نشـــاط لاكتـــات ديهيـــدروجيناز (CK)ومســـتوى نشـــاط الكريـــاتين كينيـــز
الفتريـة عاليــة الشــدة  تدريبيــةوحــدات  مــن خــلال اداء ثـلاث،  Muscle damageضـلى لحـدوث التلــف الع

((HIIT : وذلك من خلال 
مستوى نشاط لاكتات -مستوى نشاط الكرياتين كينيز-الميوجلوبين نسبة تركيزالتعرف علي  -7

 قةدقي 71بـ يالقياس البعدالبعدى مباشرة و  القياسي و القياس القبلفي  في الدمديهيدروجيناز 
 .اليومية الثلاثة المقترحة  التدريبية لوحداتل
يجاد الفروق بين  -1 مستوى -مستوى نشاط الكرياتين كينيز-الميوجلوبين نسبة تركيزالمقارنة وا 

بين القياس القبلي والقياس البعدي مباشرة وبين القياس القبلي  في الدمنشاط لاكتات ديهيدروجيناز 
 لوحداتلدقيقة  71بـقياس البعدي مباشرة والقياس البعدي دقيقة وبين ال 71بـوالقياس البعدي 

 .اليومية الثلاثة المقترحة التدريبية
يجاد الفروق بين  -2 مستوى نشاط الكرياتين -الميوجلوبين تركيز فى )%(التغير نسبةالمقارنة وا 

لوحدة ا ، (71/71)ىالاول للوحدة التدريبية في الدممستوى نشاط لاكتات ديهيدروجيناز     -كينيز
 . مباشرة يالبعدفي القياس  (10/10)الثالثة  الوحدة التدريبية ، (20/20)الثانية  التدريبية

يجاد الفروق بين  -7 مستوى نشاط الكرياتين -الميوجلوبين تركيز كلاً نسبة التغير)%( فى المقارنة وا 
الوحدة  ، (71/71)ىالاول للوحدة التدريبية في الدممستوى نشاط لاكتات ديهيدروجيناز -كينيز

 دقيقة.  71في القياس البعدي بـ (10/10)الثالثة  الوحدة التدريبية ،(20/20)الثانية  التدريبية
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 فروض البحث :
مستوى نشاط -مستوى نشاط الكرياتين كينيز-الميوجلوبين نسبة تركيز فيتوجد فروق دالة إحصائياً  -7

الوحــدات التدريبيــة  البعــدي مباشــرة لــدىبــين القيــاس القبلــي والقيــاس  فــي الــدملاكتــات ديهيــدروجيناز 
 لصالح القياس البعدي مباشرة.الثلاثة المقترحة 

مستوى نشاط -مستوى نشاط الكرياتين كينيز-الميوجلوبين نسبة تركيز فيتوجد فروق دالة إحصائياً  -1
دريبية الوحدات الت دقيقة لدى 71بـبين القياس القبلي والقياس البعدي  في الدملاكتات ديهيدروجيناز 

 .دقيقة 71بـلصالح القياس البعدي الثلاثة المقترحة 
مستوى نشاط -مستوى نشاط الكرياتين كينيز-الميوجلوبين نسبة تركيز فيتوجد فروق دالة إحصائياً  -2

الوحدات  دقيقة لدى 71بـبين القياس البعدي مباشرة والقياس البعدي  في الدملاكتات ديهيدروجيناز 
 .دقيقة 71بـلصالح القياس البعدي قترحة التدريبية الثلاثة الم

-مستوى نشاط الكرياتين كينيز-نسبة تغيير )%( تركيز الميوجلوبين فيتوجد فروق دالة إحصائياً   -7
مستوى نشاط لاكتات ديهيدروجيناز في الدم للوحدات التدريبية الثلاثة المقترحة في القياسين البعدي 

 دقيقة. 71بـمباشرة والبعدى 
  بحث :مصطلحات ال

 Myoglobin (Mb) : الميوجلوبين-0
هو بروتين مرتبط بالاكسجين ، وبوجد فى العضلات الهيكلية والقلب ، يقوم بتخزين الاكسجين   

 زيادة أفراز يتم ،  العضلي للإنقباض اللازمة الطاقة بإنتاج للخلايا يسمح ممافى الخلايا العضلية ، 
يعتبر زيادة تركيزه فى الدم  العضلات الهيكلية ، أو قلبال عضلة إصابة عند مالد فيالميوجلوبين 
 لكل نانوغرام 81 إلى 0من  تركيزه في مصل الدمالمعدل الطبيعى ل ويبلغ،  الأنسجة تلف كمؤشر على

  (.21) (مل/  نانوغرام) مليلتر

 Creatine kinase (CKكينيز : ) الكرياتين -0

النوع  B  ، التي اما تكون من نوع tow subunits كون من وحدتين فرعيتينتي هو إنزيم
ثلاث نظائر انزيمية مختلفة  وجدوي،  Muscle type النوع العضلي M او نوع  Brain type الدماغي

 النقل ، يحفز )القلب(CK-MB )العضلات( و  CK-MM)الدماغ( ، CK-BB لهذا الأنزيم وهي
 ATPو الكرياتين ، ويشكل ADPإلى phosphocreatineفسفوكرياتين  من الفوسفات لمجموعة العكسي

سرعة الأداء ونوع النشاط معدل الجنس ،  ، يتأثر تركيزه فى الدم بكلًا من كتلة العضلات ، السن ،
 ويبلغ،  CKكيناز الغنية بالكرياتين الأنسجة تلف الرياضى ، يعتبر زيادة تركيزه فى الدم كمؤشر على

 وحدة دولية/                     791-17من  تركيزه في مصل الدمالمعدل الطبيعى ل
 .(21()27)لتر
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  Lactate dehydrogenase (LDH)  : ديهيدروجينازانزيم لاكتات  -2
  Lactateالى الاكتات   Pyruvateالمحفزة للتفاعلات المحولة للبيروفات  نزيماتلإهو أحد ا 
لأمداد الطاقة اللازمة  Anaerobic Glycolysisخلال نظام الطاقة الجلكزة اللاهوائية  ATPلانتاج 

يتواجد هذا الإنزيم على شكل خمس ، لاستمرار فى التدريب مرنفع الشدة لفترة زمنية طويلة نسبيا 
في أجزاء مختلفة من الجسم مثل القلب، الكريات الحمراء، الكلية والرئتان، الكبد والعضلات،  أشكال

خلايا الجسم كمؤشر على  هفي الدم عندما تطلق هز تركيويزداد  ، والكريات البيض والعقد اللمفاوية
 / وحدة دولية 180 -770من  في مصل الدم ويبلغ تركيزه من ، حدوث تدمير لمحتوى هذه الخلايا

 . (32( )30لتر)/  وحدة 022 حدود في هو للبالغين الطبيعي الأعلى الحد ، لتر

 High-intensity interval training (HIIT) التدريب الفترى عالى الشدة : -7
ممـا يجعـل الجسـم بحاجـة إلـى هو طريقـة تدريبيـة تعتمـد علـى  تكـرار فتـرات تدريبيـة قصـيرة عاليـة الشـدة 

درجـة حمـل التـدريب الفتـرى ، وتحـدد  كمية اوكسجين أكبر من المعتاد تتبعها فترات استراحة قصيرة جدا
رياضى الاستمرار بشدة تتساوى او تفترب الوقت الذى يستطيع ال من خلالعالى الشدة وفترة استمراريته 

هــــو الشــــرط الاساســــى لاحــــداث وهــــذا الوقــــت  ، (max2VO)ســــتهلاك الاكســــجينمــــن الحــــد الاقصــــى لأ
 . (11)(10()22()79()71)للتدريب الرياضى المختلفة التكيفات المناسبة

  :المرجعية لدراسات ا  
التغيـرات الفسـيولوجية   تعـرف علـىالالدراسـة  هـدفت Rozenek,R (020.)(00) روزينيك دراسة -7

قبـــل وبعـــد التـــدريبات الفتريـــة عاليـــة الشـــدة التمثيـــل الغـــذائي و القلبيـــة التنفســـية  اتالاســـتجابمـــن  لكـــلًا 
(HIIT) ( ثانيــة ، مـــع 10( ثانيــة وفتــرة الراحـــة )62، حيــث كانــت  اســـتمرارية الأداء فــى البروتوكـــول )

مـــن الأحمـــال  التدريبيـــة المختلفـــة علـــى ان يكـــون  مـــن خـــلال اربـــع( مـــرات ، 70تكـــرار البروتوكـــول )
ــــانى)%80/%0البروتوكــــول الأول) ــــث)%80/%10(،            الث ــــع %700/%0( ، الثال ( ، الراب

وقــد توصــلت ،  الرجــال مــن الرياضــيين (77) وقــد أشــتملت عينــة الدراســة علــى،  (700%/10%)
القلب،الحــــد الاقصــــى لمعــــدل  لهنــــاك تشــــابه فــــى المتوســــط الحســــابى فــــى معــــد نتــــائج الدراســــة إلــــى

و  10/80ســـتهلاك الاكســـجين فـــى البروتوكـــول الخـــاص القلب،حـــامض اللاكتيـــك والحـــد الاقصـــى لأ
بعــد القيــاس ســتهلاك الاكســجين الحــد الاقصــى لأفــى متوســط   قيمــةعلــى بينمــا وجــد ان الأ،  0/700

أظهرت النتائج  ،ل قيمة هو الأق  0/80بينما جاء البروتوكول  10/700 البروتوكول البعدى مباشرة 
فــــــراد ذو المســــــتويات قــــــد يكــــــون مناســــــب للإ 00/700، 10/80، 0/80كــــــولات و خدام البروتتان اســـــ

 المتوسطة من مستويات اللياقة القلبية التنفسية.  إلىالمنخفضة 
التغيـرات  تهـدف الدراسـة تقيـيم Wiewlhove, et al. (020.()02) وأخـرونويولهـوف دراسـة   -1

التلف العضـلى نتيجـة  والمتغيـرات البيوكيميائيـة المرتبطـة بـ عدل القلب وحامض اللاكتيك مفى  الحادثة
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عاليــة الشــدة المنضــبطة بواســطة  مــن التــدريبات الفتريــةبروتــوكلات تدريبيــة مختلفــة الشــدة اداء خمــس 
( 71) تتكـــون عينـــة الدراســـة مـــن ، (VIFT) اقصــى ســـرعة مـــن خــلال اداء  اختبـــار  اللياقـــة البدنيـــة

 قــد توصــلت نتــائج الدراســة إلــىو  أيــام منفصــلة ، 1جــراء تجربــة الدراســة علــى مــدار ، وتــم إ اضــىري
 (P120( )P240) (P5) فـى البروتوكـول هناك زيادة طردياُ فى إستجابة  معدل القلب وحامض اللاكتيـك

 PH))فــى  وانخفــاض حــامض اللاكتيــككــان الاعلــى فــى تركيــز  (P5) البروتوكــول وفــى المقابــل كــان، 
أعلـى بشـكل ملحـوظ  (CK)ن كينبـز يداء التـدريبات كـان مسـتوى الكريـاتإ ( سـاعة مـن17وبعد )الدم ، 
 مقارنة مع جميع البروتوكولات الأخرى. (P5)بعد 
 على الدراسة التعرف هدفت et al. (2017) Gustavo A.(30)دراسة جوستافو وأخرون  -2

ة من الوحدات التدريبية بعد اداء أربع (LDH)نازواللاكتات ديهيدروجي (CK)استجابات الكرياتين كينز
( بروتوكول مختلفين الشدة 1ثقال ، )القوة العضلية بالأ( بروتوكول مختلفين الشدة لتدريب 1،)المختلفة

، رتكرا 71-8ثلاث مجموعات من ول للقوة العضلية على أن يكون البروتوكول الأ ،التحمل الهوائى 
،  دقيقة من الراحة بين التدريبات (7)و نية للراحة بين مجموعاتثا (20) ، (1RM)من ٪ 80-10مع 

( 1)من  تتكون (bi-set) ثنائية المجموعةوحدة تدريبية كانت  بينما البروتوكول الثانى للقوة العضلية
ثانية  (20، و)، مع عدم وجود راحة بين التدريبات  نفسها للمجموعات العضليةمتواصلين  تمرين

من الحد الأقصي لأستهلاك  %10، بينما كانت البروتوكول الثالث  اء الأخرىراحة بين الأجز لل
وقد أشتملت عينة ،  من الحد الأقصي لأستهلاك الأكسجين %80الأكسجين ، والبروتوكول الرابع 

وجود زيادة دالة إحصائياً فى نشاط  وقد توصلت نتائج الدراسة إلى رياضى ، (71) الدراسة على
من الحد الأقصي لأستهلاك  %80فى القياس البعدى للبروتوكول الرابع  (CK)الكرياتين كينيز

للكرياتين ، وجاء اعلى مستوى  (bi-set) ثنائية المجموعةبالبروتوكول الثانى  الأكسجين عند مقارنته
من الحد  %80 ( ساعة من الاداء فى البروتوكول الرابع17فى القياس البعدى بعد ) (CK)كينيز

عند مقارنة  (the multiple sets)المجموعات البروتوكول الاول متعددلاك الأكسجين و الأقصي لأسته
 ، (CK)استجابات الكرياتين كينيزساعة ، واشارت الدراسة الى ان  17القياس القبلى والقياس البعدي بـ

يمكن استخدامها كمؤشر للتلف العضلى بعد تدريبات القوة العضلية  (LDH)اللاكتات هيروجينيز 
ضافة إلى إمكانية إستخدمها كمؤشر فى تحديد درجة التلف فى بالاثقال ، والتدريبات الهوائية بالإ

 غشية الخلايا العضلية.إ
التغيــرات الفســيولوجية  الدراســة التعــرف علــى هــدفت Cipryan L, (0207()09)ســبيريان دراســة  -7

 Totalالكليـــة  لمضـــادات الاكســـدة ، القـــدرة IL-Interleukin) 6-(1,6-الانترلـــوكين الحادثـــة فـــى كـــلاً 

antioxidant capacity (TAC)  ،ـــــــــز ـــــــــاتين كيني ـــــــــوبين (CK)الكري ـــــــــات  (mb)والميوجل والاكت
،  الشــدة عاليـة، كإسـتجابة  لـثلاث مســتويات مختلفـة مـن البـرامج التدريبيــة الفتريـة  (LDH)ديهيـدروجيناز
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البـرامج  نإ صـلت نتـائج الدراسـة إلـىوقـد تو ،  ( الـذكور المـدربين71) وقد أشتملت عينة الدراسة على
والكريـاتين   (Mb) الفتريـة مرتفعـة الشـدة  أدت إلـى زيـادة فوريـة  لكـلًا مـن الميوجلـوبين الثلاثـة التدريبيـة
 بعــدالقــدرة الكليــة  لمضــادات الاكســدة  و  1-، الانترلــوكين(LDH) والاكتــات ديهيــدروجيناز (CK)كينيــز

مـن متغيـرات  علـى كـلاً  اً قد أحـدث تـاثير   20/20ى ان البروتوكول إل ةبالاضاف القياس البعدي مباشرة ،
 على باقى المتغيرات  بينما كان التاثيرا ضئيلاا  الميوجلوبينو 1-الانترلوكين

 الدراســـة إلـــى المقارنـــة بـــين هـــدفت CipryanL,et al. (0207()00) خـــرونأو بيريان ســـدراســـة  -1
الإســتجابة  القلبيــة فــى  (HIIT) بات الفتريــة عاليــة الشــدةالاســتجابات الحــادة المختلفــة  قبــل وبعــد التــدري

وقــد أشــتملت ، لاعبــى التحمــل والعــدائين  بــين التلــف العضــلى التنفسـية ، التمثيــل الغــذائي، الالتهابــات و 
( رياضـيين السـرعة 8( رياضـيين التحمـل،)8الرجال انقسمت إلـى ) الرياضيين( 71) عينة الدراسة على

ثانيـة  20عينـة ثـلاث وحـدات تدريبيـة علـى ان تكـون الوحـدة التدريبيـة الاولـى لمـدة إجراء جميع افـراد ال، 
(Short (HIIT  دقـائق 2والثانيـة لمـدة(HIIT) long والثالثـة الحمـل المسـتمر(Constant load exercise 

(CA  ،الكريـاتين كينيـزعدم وجـود فـروق واضـحة فـى مسـتوى  نتائج الدراسة إلى أشارت(CK)  فـى الـدم
توصـــلت نتـــائج و  ، د()الثابـــت( بـــين لاعبـــى التحمـــل والســـرعة 2ث()20جميـــع الوحـــدات التدريبيـــة) بـــين

 بين لاعبى التحمل والسرعة فى كلًا من  المتغيرات الخاصة  بالالتهابـات عدم وجود فروق الدراسة إلى
nflammationi والتلف العضلىMuscle damage   .  
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 إجراءات البحث :
  منهج وعينة البحث :

ـــ –البعــدي مباشــرة –إســتخدام الباحثــان المــنهج التجريبــي بتصــميم القيــاس )القبلــي دقيقــة(  71البعــدي ب
( عامــاً 17-78لاعبـين تراوحــت أعمـارهم مــن ) (1البحـث علــي )وقــد إشـتملت عينــة بنظـام المجمـــوعة الواحـدة 

الزمالـــك ، ين بنـــادي والمســـجلمتـــر( 7100)المتوســـطة المســـافات  عـــدائىتـــم إختيـــارهم بالطريقـــة العمديـــة مـــن 
المشـاركة فـي تنفيــذ فــي  الـدافعلاعبـين لتكــون لـدي ا أنوكانــت شـروط اختيـار العينـة  ، الجـيا ، ومدينـة نصـر
وذلــك فــي القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي مباشــرة عينــات الــدم علــي ســحب موافقــة والإجــراءات تجربــة البحــث 

الشــدة  عاليــةاد العينــة وحــدات تدريبيــة للتــدريب الفتــرى دقيقــة ، عــدم اشــتراك اى مــن افــر  71والقيــاس البعــدي بـــ 
(HIIT) .ً(7مرفق ) بصورة منتظمة مسبقا  

  التدريبي والعمر متغيرات السن والطول والوزن يالتوصيف الإحصائي لعينة البحث ف (0جدول )
 7ن=           دقائق جري( .)وأفضل مستوي رقمي أختبار

 ل ع م وحدة القياس المتغيرات م
 2،020 .2،022 02،9 سنة السن 0
 2،000 4،200 0،702 سنتيميتر الطول 0
 2..،2- 2،200 .70،0 كيلوجرام الوزن 2
 2،0.2- 0،020 0،22 سنة العمر التدريبي 4
 2092- 000002 0272 المتر  ( دقائق جرى.اختبار) 0

لمتغيرات السن الإلتواء  تمعاملاالمتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية و ( 7)يتضح من جدول 
 ) الإلتواء ما بين وقد تراوحت معاملات،  ( دقائق جرى1ختبار)اوالطول والوزن والعمر التدريبي 

 أفراد عينة البحث . وهذا يدل علي تجانس (±2
 7ن =القياس القبلي               في للمتغيرات البيوكيميائية التوصيف الإحصائي  (0جدول)

 القياسات
 
غيراتالمت  

وحدة 
 القياس

 

00/00  22/22  .2/.2  

 ل ع م ل ع م ل ع م

 ng/ml 000070 00020 - 20909 004022 04072 20772 002022 02044 -.920 الميوجلوبين
 U/L 4002. 4002 -20000 240.2 7027 - 20242 44022 0000 -20900 الكرياتين كينيز

 U/L 0.2042 000.0 20020 0..002 22000 20270 009002 0.092 00422 لاكتات ديهيدروجيناز

ـــة و  (1)يتضـــح مـــن جـــدول   الإلتـــواء  معـــاملاتالمتوســـطات الحســـابية والإنحرافـــات المعياري
لاكتـــات مســـتوى نشـــاط  ، (CK)مســـتوى نشـــاط الكريـــاتين كينيـــز ، (MG)الميوجلـــوبين لنســـبة تركيـــز
 يممـا يـدل علـ( 2±مـا بـين ) اءلتـو لإا معـاملاتوقد تراوحت ،  ةفي وقت الراح ((LDHديهيدروجيناز

   في كل متغيرات البحث وذلك في القياس القبلي. فراد عينة البحث أ تجانس
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 :  وسائل جمع البيانات
 المراجع والدراسات السابقة :

 (Internet)قام الباحثان بالإطلاع علي الدراسات العلمية العربية والأجنبية وشبكة المعلومات الدولية 
 ومات النظرية والعلمية المرتبطة بهذه الدراسة .بهدف جمع المعل

 إستمارة تسجيل البيانات :
إســـتمارة جمـــع وتســـجيل نتـــائج المتغيـــرات البيوكيميائيـــة لأفـــراد عينـــة البحـــث فـــي القيـــاس القبلـــي 

( ، إستمارة جمع وتسجيل نتائج تحديد شدة 1دقيقة )مرفق  71 البعدي مباشرة والقياس البعدي بـوالقياس 
 (2لأفراد عينة البحث. )مرفق  HIIT))البدني فى الوحدات التدريبية الفترية عالية الشدة  الأداء

  الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث :
 .HIIT))الشدة  يةعال يةالفتر  الوحدات التدريبية مضمار العاب القوي وذلك لتنفيذ .0
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول. .1
 ميزان طبي لقياس الوزن. .2
وفتــرات الراحــة  ذو الشــدة العاليــة والمنخفضــة لحســاب زمــن الأداء (StopWatch)إيقــاف  ســاعات .7

 بين التكرارات.
الشــــدة  يــــةعال يــــةالفتر  الوحــــدات التدريبيــــةعنــــد تنفيــــذ  أقمــــاع صــــغيرة لتحديــــد المســــافة المقطوعــــة .1
((HIIT. 
 ت الدم .وجهاز الطرد المركزي لفصل مكونا،  (Spectrophotometer)ي جهاز التحليل الطيف .1
 مجموعة من الأنابيب البلاستيكية الخاصة لوضع الدم فيها ، والمحافظة عليه من التجلط . .1
 .لحفظ عينات الدم لحين نقلها إلي معمل التحاليل الطبية بالقاهرة   Ice Box))صندوق ثلج  .8
 .ة المتغيرات البيوكيميائيتلك  يللتعرف عل (Kits) كواشف كيميائيةسرنجات ومواد مطهرة ، و  .9

 أستمارات تسجيل. .70
 خطوات تنفيذ تجربة البحث : 

 والأجهـــــزة الادوات وكفايـــــة مـــــن صـــــلاحية التأكـــــدوذلـــــك بهـــــدف  تـــــم تنفيـــــذ التجربـــــة الإســـــتطلاعية، -
لكيفيــة ضــبط  المســاعدين وفهــم القياســات، وتوقيــت تنفيــذ جــراءإ التســجيل، ودقــة وبطاقــات المســتخدمة

البــاحثين عنــد  علــي أهــم الصــعوبات التــي قــد تواجــه رفوللتعــ ،وطريقــة التســجيل الــزمن المحــدد للراحــة
 العــاب القــوي، بمضــمار 11/1/1078يــوم الســبت الموافــق  وذلــك صــباح، تنفيــذ التــدريبات  المقترحــة

 .، جامعة حلوانتربية الرياضية للبنين بالقاهرةبكلية ال
 الجرعات التدريبية الثلاثة المقترحة :جراءات تنفيذ ا  و  خطوات*
خـلال أربعـة أيـام المقترحـة( الوحـدات التدريبيـة بتنفيذ تجربة البحث الأساسـية )نة البحث قام أفراد عي -
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 (2)جدول  ( ايام.1، على يكون الفاصل الزمنى بينهما مدته ) مختلفة
 HIIT))تنفيذ الوحدات التدريبية الفترية عالية الشدة المقترحة يوضح توقيتات  (2جدول )

 الهدف الوقت التاريخ اليوم

 صباحاً  70-8 1/1/1078 السبت ولالأ 
لتدريب لالمقترحة  الوحداتتحديد شدة الأداء البدني فى 
 بشكل فردي HIIT)الفترى عالى الشدة )

 صباحاً  70-8 9/1/1078 السبت الثانى
 تنفيذ الوحدة التدريبية المقترحة الاولى

 (ثانية راحة 71ثانية عمل/ 71)

 صباحاً  70-8 71/1/1078 السبت الثالث
 تنفيذ الوحدة التدريبية المقترحة الثانية

 (ثانية راحة 20ثانية عمل/ 20)

 صباحاً  70-8 20/1/1078 السبت الرابع
 تنفيذ الوحدة التدريبية المقترحة الثالثة

 (ثانية راحة 10ثانية عمل/ 10)

 : فى إجراءات جمع البياناتالتركيز على النقاط التالية تم  -
،  صـــباحا(70-8) فـــي نفـــس الوقـــت مـــن اليـــوم لأساســـيةإجـــراءات التجربـــة اأجريـــت جميـــع  -

 ونفس المكان بمضمار كلية التربية الرياضية جامعة حلوان .
ســاعة علــى الأقــل  (17)يجــب علــى افــراد العينــة الامتنــاع عــن النشــاط البــدني الشــديد لمــدة  -

د اداء دقيقـة( بعـ 71فتـرة الاستشـفاء ) خـلالتنفيذ الوحدات التدريبية المقترحة ، وكذلك  قبل
 .المقترحة وحدات التدريبيةال

ـــة إداء التعليمـــات بصـــورة  - ـــة البحـــث علـــى فهـــم كامـــل بكيفي ـــع أفـــراد عين التأكـــد مـــن إن جمي
 صحيحة قبل تنفيذ الوحدات التدريبة المقترحة. 

التأكــد مــن تنفيــذ الإداء الفنــى لكــل وحــدة تدريبيــة مقترحــة بصــورة منفصــلة وصــحيحة تبعــاُ  -
 عينة البحث. لتعليمات من جميع أفراد

توحيــد  التشــجيع اللفظــى اثنــاء الأداء الفنــى للوحــدات التدريبيــة المقترحــة لجميــع أفــراد عينــة  -
 البحث.

للوحــــدات التدريبيــــة الفتريــــة المقترحــــة عاليــــة  المســــافات المفطوعــــة المقترحــــةتحديــــد خطــــوات 
ي وهــــو الجــــري بإســــتخدام أختبــــار ميــــداني ســــهل التطبيــــق وهــــو الجــــر ان قــــام الباحثــــ : HIIT))الشــــدة 

ــــــي المضــــــمار ) ــــــر( لمــــــدة ) 700ف ــــــث ( 1مت ــــــائق ، حي ــــــة  البحــــــث  دق ــــــراد عين ــــــرد مــــــن اف ــــــام كــــــل ف ق
،  وقـــــد تـــــم أداء الإختبـــــار بصـــــورة فرديـــــة بمحاولـــــة قطـــــع أكبـــــر مســـــافة ممكنـــــة خـــــلال زمـــــن الإختبـــــار،

ثـــــم  قـــــام   ، بـــــالجري باقصـــــى ســـــرعة ممكنـــــة أفـــــراد عينـــــة البحـــــث بالتاكيـــــد علـــــى  انوقـــــد قـــــام الباحثـــــ
كـــــل خـــــلال  كـــــل فـــــرد مـــــن افـــــراد عينـــــةالبحث بإحتســـــاب المســـــافة التـــــي قطعهـــــا همومســـــاعدي اناحثـــــالب

التــــــي  لتحديــــــد المســــــافة المقترحــــــة المعــــــادلات الحســــــابية التاليــــــة  انواســــــتخدم الباحثــــــ زمــــــن الإختبــــــار،
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 وذلك كالتالى : كل لاعب خلال التجربة قيد الدراسة سيؤدي بها
ـــرا ــــ0222د العينـــة مســـافة )علـــى ســـبيل المثـــال  اذا قطـــع احـــد أف ـــائق   .( متـــر فـــى الـ ـــتم ، دق ي

 : حساب معدل الجرى من خلال
 حساب معدل السرعة )متر/ثانية( = المسافة المقطوعة بالمتر/ زمن الأداء بالثانيــــــة. -

ـــــــــــــزمن)7800المســـــــــــــافة المقطوعـــــــــــــة ) ـــــــــــــذلك يصـــــــــــــبح معـــــــــــــدل الجـــــــــــــرى                   210(متر/ال ـــــــــــــة، وب ( ثاني
 الثانية. متر/ 1بسرعة 

 من السرعة %700السرعة المقابلة لـ متر/الثانية  تقابل  1 -
مــــــــن هــــــــذه الســــــــرعة  كشــــــــدة مقترحــــــــة للوحــــــــدات التدريبيــــــــة الثلاثــــــــة  %710تــــــــم تحديــــــــد الشــــــــدة  -

 المقترحة .
 = %710المقترحة  حساب معدل السرعة )متر/ثانية(وبناء على ذلك تم 
 %002= ؟؟؟؟؟؟ / %022متر/الثانية تماثل  0                   

 1=  710/700×1= %710بالشـــــــــــــــــدة المقترحـــــــــــــــــة حســـــــــــــــــاب معـــــــــــــــــدل الســـــــــــــــــرعة )متر/ثانية( -
 متر/الثانية

ــــــوب = - ــــــزمن المطل ــــــم ضــــــرب معــــــدل الجــــــرى المحتســــــب فــــــي ال ــــــة،        10-20-71ســــــواء × 1ت ثاني
( ، %002وبالتــــالى تحديــــد المســــافة المقطوعــــة للوحــــدات التدريبيــــة المقترحــــة بالشــــدة العاليــــة)

 ءت كالتالى )الوحدة التدريبية الاولى( على سبيل المثال :جا
=  71×1( %710الوحــــــــدة التدريبيــــــــة الاولــــــــى المســــــــافة المقطوعــــــــة المقترحــــــــة بالشــــــــدة العاليــــــــة) -

 متر. 71(= %10متر ، وبالتالى المسافة المقطوعة المقترحة بالشدة المنخفضة) 90

ــــــــة المســــــــافة المقطوعــــــــة الم - ــــــــة الثاني ــــــــة)الوحــــــــدة التدريبي =  20×1( %710قترحــــــــة بالشــــــــدة العالي
 متر. 90(=%10متر ،  وبالتالى المسافة المقطوعة المقترحة بالشدة المنخفضة) 780

=  10×1(%710الوحـــــــــدة التدريبيـــــــــة الثالثـــــــــة المســـــــــافة المقطوعـــــــــة المقترحـــــــــة بالشـــــــــدة العاليـــــــــة) -
 متر. 780(=%10وبالتالى المسافة المقطوعة المقترحة بالشدة المنخفضة)، متر 210

الوحــــــــدات التدريبيــــــــة الفتريــــــــة لأداء الايــــــــام الثالثــــــــة التاليــــــــة  خــــــــلال عينــــــــة البحــــــــث تــــــــم اخضــــــــاع -
 (.2كما هو موضح بالجدول ) HIIT))المقترحة عالية الشدة 

بالترتيب  HIIT))عالية الشدة  المقترحة وحدات التدريبية الفتريةال قام أفراد عينة البحث باداء
 :التالى

لسحب عينات  المتخصصخصائي التحاليل الطبية القبلية قبل الإحماء بواسطة أالقياسات  أحذتم  -
 .   الدم
وقـد شـمل علـي  تنفيـذ الوحـدة التدريبيـة المقتـرح الأول )علـى سـبيل المثـال(تم تنفيذ الإحمـاء قبـل  -
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 الجــرى الخفيــفدقيقــة ، ثــم تلهــا  10الجـري الخفيــف وأداء تــدريبات الإطــالات لأفــراد عينــة البحــث لمــدة 
، ومع سماع الصفارة التالية ( متر90)( ث 71، ومع سماع الصفارة  يبدا بالجرى لمدة )دقائق 1لمدة 

)توضــع علامــات علــى الارض لمســافات المحــددة( ، علــى ان  ( متــر71) ( ث71يبــدا بــالجرى لمــدة )
ة اولـى ثـم ( دقـائق كمجموعـ1( دقيقـة بعـد كـل )1(  دقائق مع الاخذ فترة راحة )1يتم تكرار ذلك لمدة )

فـى حالـة عـدم قـدرة اللاعـب علـى تنفيـذ الوحـدة التدريبيـة الأولـي المقترحـة ( دقـائق ، ينتهـى 1يتم تكرار)
 (7جدول ) الاستمرار بنفس المعدل فى الجرى )العمل/الراحة( مرتين متتاليتين.

( من اداء ةالقياس )البعدى مباشر بعد الأنتهاء مباشرة  أفراد عينة البحثتم سحب عينات الدم من  -
 .HIIT))الوحدات التدريبية الفترية المقترحة عالية الشدة 

-بمضمار كلية التربية الرياضـية بالاستشفاء )راحة سلبية( قام أفراد عينة البحث :اءفمراقبة الاستش -
، ثـم  HIIT))عاليـة الشـدة  المقترحـة وحدات التدريبية الفتريةأداء البعد دقيقة  (71)لمدة جامعة حلوان 

 .  دقيقة( 71بـ)القياس البعدى  أفراد عينة البحثسحب عينات الدم من 
الوحدات التدريبية الفترية المقترحة عالية الشدة عند تنفيذ  تم اداء نفس ترتيب الخطوات السابقة -
((HIIT. 

 HIIT))الوحدات التدريبية الفترية عالية الشدة التقسيم الزمنى لتنفيذ  (4جدول )

 ية  المقنرحةالوحدة التدريب
 الإحماء

 تشكيل الوحدة التدريبية المقترح
 الجرى الاطالات

 د 1 د10 الاولى
 ثانية راحة 71ثانية عمل / 71

 )حتى عدم تحقيق الهدف المستهدف(

 د 1 د10 الثانية
 ثانية راحة 20ثانية عمل / 20

 )حتى عدم تحقيق الهدف المستهدف(

 د 1 د10 الثالثة
 انية راحةث 10ثانية عمل / 10

 )حتى عدم تحقيق الهدف المستهدف(

جراءات سحب عينات الدم :   توقيت وا 
 ( دقيقة من 20سم( من الوريد المرفقي في حالة الراحة بعد ) 2تم سحب عينات الدم )

قبل الإحماء بواسطة وصول اللاعبين للمضمار وذلك لتقليل التغيّر الحادث في سوائل الجسم 
)القبلى القبلى( ، وبعد الانتهاء من  لسحب عينات الدم المتخصص خصائي التحاليل الطبيةأ

ثانية  71الوحدةً التدريبية الاول ) على ان تكون أداء الثلاث الوحدات التدريبية المقترحة 
ثانية راحة( ، الوحدةً  20ثانية عمل / 20ثانية راحة( ، الوحدةً التدريبية  الثانى)  71عمل /

 )القبلى البعدى مباشرة( ،ثانية راحة( لأفراد عينة البحث  10انية عمل/ث 10التدريبية الثالث )
الوحدات التدريبية من إنتهاء الوحدة التدريبية )راحة سلبية في  دقيقة 71القياس البعدي بـ و 
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 (. الثلاثة
 ( لفـة /دقيقـة ولمـدة  2000بعد سحب عينات الدم تم فصـلها بواسـطة جهـاز الطـرد المركـزي

 ول على البلازما.دقيقة( للحص 71
  تـــم وضـــع البلازمـــا فـــي أنابيـــب زجاجيـــة مكتـــوب عليهـــا عليهـــا توقيـــت ســـحب العينـــة واســـم

 صاحبها وحفظها في الثلج لحين تحليلها بالمعمل في نفس اليوم.
 ( تـم توزيـع اللاعبـين  20لتفادي توقف اللاعب عند سـحب عينـة الـدم ، )ثانيـة كحـد أقصـى

الأداء بحيـث أشـتملت كـل مجموعـة علـى ثلاثـة لاعبـين ذو إلى ثلاثة مجموعات وفقاً لمستوى 
مستوى غير متجانس ، مع إعطـاء فـارق زمنـي دقيقـة واحـدة بـين كـل لاعـب وأخـر فـي البدايـة 

 حتى لايكون هناك أكثر من لاعب عند طاولة أخذ العينات.
 :البيوكيميائيةالقياسات 

-لميوجلــوبين)  muscle damageلعضــلىالتلــف اتــم قيــاس المتغيــرات البيوكيميائيــة الدالــة علــى  -0
 ( دقيقة .71)قبل وأثناء وبعد الأداء بـ  (اللاكتات ديهيدروجيناز-الكرياتين كينيز

 المعالجة الإحصائية :
لطبيعة تلك  متهئلملا وذلك (SPSS)بإستخدم برنامج الإحصاء  متريو بار لاالإحصاء ال انستخدم الباحثإ

ستخدام العمليات إتم قد و وعدد أفراد عينة البحث ، ك الدراسة في تلالدراسة والقياسات المستخدمة 
للتغير لتواء والنسب المئوية لإومعامل ا نحرافات المعياريةلإالمتوسطات الحسابية وا،  التالية حصائيةلإا
 (.1كوكسون وتحليل التباين لكروسكال واليس ) ويلل الفروقدلالة  ختبارا  و 
 
 

:عرض ومناقشة وتفسير النتائج   
: عرض نتائج البحث أولاً   

بين القياس القبلي والقياس  للتغير نحرافات المعيارية والنسب المئويةلإ يوضح المتوسطات الحسابية وا (0جدول)
 7=ن                            (.00/00للوحدة التدريبية الأولى ) متغيرات قيد البحثالبعدي مباشرة فى 

 القياسات
 

 المتغيرات
 سوحدة القيا

مباشرة القياس البعدي القياس القبلي ييرالنسبة المئوية للتغ   

 % ع م ع م

 ng/ml 40.26 4.12 55.59 19.22 130.31 الميوجلوبين

 U/L 115.91 00.30 135.22 5.04 30.03 الكرياتين كينيز

 U/L 062.43 05.65 326.22 05.25 42.00 لاكتات ديهيدروجيناز

 لبعــديالمتوســطات الحســابية والنســب المئويــة للتغيــر بــين القيــاس القبلــي والقيــاس ا( إرتفــاع 1يتضــح مــن جــدول) 
 .مباشرة لصالح القياس البعديمباشرة     
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(.71/71ة الأولى )للوحدة التدريبي مباشرة( البعدي/القبلي)القياسين ( المتوسط الحسابي ونسب التغير بين7لشكل )ا  

                      كوكسون ويللبطريقة   فى المتغيرات قيد البحث مباشرة لقبلي والبعديدلالة الفروق بين القياسين ا (.)جدول
 7ن =            (.00/00)للوحدة التدريبية الأولى 

 القياس المتغيرات
متوسط 
 الرتب

 zقيمة  مج القيم القيم الاتجاه
P  احتمالية

 الخطأ

 الميوجلوبين
 2022 2 - 2022 القبلى

00270 20202 
 02022 7 + 4022 مباشرة البعدي

 الكرياتين كينيز
 2022 2 - 2022 القبلى

00270 20202 
 02022 7 + 4022 مباشرة البعدي

 لاكتات ديهيدروجيناز
 2022 2 - 2022 القبلى

002.. 20202 

 02022 7 + 4022 مباشرة البعدي

فــى جميــع متغيـــرات  مباشـــرة والبعــدي القبلــىين ( وجــود فــروق دالـــة احصــائيا بــين القياســـ1يتضــح مــن الجـــدول )
 .مباشرة وفى اتجاه القياس البعدي                        البحث 
بــين القيــاس القبلــى والقيــاس  للتغيــر نحرافــات المعياريــة والنســب المئويــةلإ يوضــح المتوســطات الحســابية وا (7جــدول)

ـــــدي ــــــ            البع ـــــى  40 ب ـــــة ف ـــــد البحـــــثدقيق ـــــرات قي ـــــى ) متغي ـــــة الأول                                 (.00/00للوحـــــدة التدريبي
   7 =ن

 القياسات
 

 وحدة القياس المتغيرات
القبلىالقياس   القياس البعدي 

دقيقة 45بـ  
ية النسبة المئو
 للتغيير

 % ع م ع م

 ng/ml 40.26 4.12 136.14 5.39 019.64 الميوجلوبين

 U/L 115.91 00.30 005.26 31.49 55.15 الكرياتين كينيز

 U/L 062.43 05.65 322.26 39.26 64.04 لاكتات ديهيدروجيناز

 ( إرتفـاع المتوسـطات الحسـابية والنسـب المئويـة للتغيـر بـين القيـاس القبلـي والقيـاس البعـدي1) يتضح من جدول
 .د 71 بـ لصالح القياس البعدي     د71بـ
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 (.71/71للوحدة التدريبية الأولى)( د71بـ  البعدي/القبلي)القياسين غير بين( المتوسط الحسابي ونسب الت1الشكل )
                      كوكسون ويللفى المتغيرات قيد البحث بطريقة دقيقة  40بـ دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي (2جدول)

 7ن =  (.00/00الأولى ) للوحدة التدريبية
 مج القيم القيم الاتجاه الرتبمتوسط  القياس المتغيرات

 zقيمة 
P  احتمالية

 الخطأ

 2022 2 - 2022 القبلى الميوجلوبين
002.. 20202 

 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

 2022 2 - 2022 القبلى الكرياتين كينيز
00270 20202 

 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

 2022 2 - 2022 القبلى لاكتات ديهيدروجيناز

002.. 20202 

 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

فــى جميــع متغيــرات  د71البعــدي والقيــاس القبلــىوجــود فــروق دالــة احصــائيا بـين القيــاس  (8يتضـح مــن الجــدول )
  .د71وفى اتجاه القياس البعدي      لبحثا

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


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م2102 مايو (2زء   الج 68العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

329 

 مباشــرة                     ين القيــاس البعــديبــ للتغيــر نحرافــات المعياريــة والنســب المئويــةلإ يوضــح المتوســطات الحســابية وا (9جــدول)
 7ن =             (.00/00للوحدة التدريبية الأولى ) متغيرات قيد البحثدقيقة فى  40 بـوالقياس البعدي 

 القياسات
 

 
 المتغيرات

 وحدة القياس

 القياس البعدي
 مباشرة

 القياس البعدي
دقيقة 45بـ  

النسبة 
المئوية 
 للتغيير

 % ع م ع م

 ng/ml 55.59 19.22 136.14 5.39 36.93 الميوجلوبين

 U/L 153.22 5.04 005.26 31.49 49.60 الكرياتين كينيز

 U/L 326.22 05.25 322.26 39.26 -1.33 لاكتات ديهيدروجيناز

 مباشــرةإرتفــاع المتوســطات الحســابية والنســب المئويــة للتغيــر بــين القيــاس البعــدي  (9) يتضــح مــن جــدول
نخفاض د 71ـبد لصالح القياس البعدي  71بـ اس البعديوالقي  اللاكتات ديهيدروجيناز.نزيم إ وا 

 
للوحدة التدريبية الأولى د(  71/ والبعدي  البعدى مباشرة) القياسين( المتوسط الحسابي ونسب التغير بين 2) الشكل

(71/71.) 
 ويللبطريقة  فى المتغيرات قيد البحث دقيقة 40ـب والبعدي مباشرة البعدىدلالة الفروق بين القياسين  (02جدول)

 7ن =           (.00/00)للوحدة التدريبية الأولى                 كوكسون

 القياس المتغيرات
متوسط 
 الرتب

 zقيمة  مج القيم القيم الاتجاه
P  احتمالية

 الخطأ

 الميوجلوبين
 2022 2 - 2022 مباشرة البعدي

002.. 20202 
 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

 الكرياتين كينيز
 2022 2 - 2022 مباشرة البعدي

00270 20202 
 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

 لاكتات ديهيدروجيناز
 09022 4 - 4070 مباشرة البعدي

20240 20292 
 9022 2 + 2022 د40بـ البعدي

فى جميع متغيرات  د71بـ البعديو  مباشرة ين البعديوجود فروق دالة احصائيا بين القياس (70يتضح من الجدول )
  .لاكتات ديهيدروجينازنزيم إفى ماعدا د 71بـ البحث وفى اتجاه القياس البعدي

                      ( فى متغيرات البحثد40البعدي بـ –البعدي – القبلى)ة بين القياسات الثلاث تحليل التباين (00جدول)
 7ن=        (.00/00)ى وحدة التدريبية الأوللل

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


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م2102 مايو (2زء   الج 68العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

331 

 Sig 2كا د 45 البعدي البعدي القبلي المتغيرات

 2022 0.0207 07007 00042 4022 الميوجلوبين
 2022 070222 02022 00022 4022 الكرياتين كينيز

 20220 020270 04002 04002 4022 لاكتات ديهيدروجيناز

لالـة إحصـائية بـين القياسـات الثلاثـة فـي وجود فروق ذات د (00يتضح من جدول ) 2020* الدلالة > 
 .د71بـالمتغيرات قيد البحث ولصالح القياسات البعدية 

          بـين القيـاس القبلـي للتغيـر نحرافات المعياريـة والنسـب المئويـةلإ يوضح المتوسطات الحسابية وا (00)جدول
ن                (.22/22نيـة )للوحـدة التدريبيـة الثا متغيرات قيـد البحـثوالقياس البعدي مباشرة فى 

=7 
 القياسات

 
 

 المتغيرات

 وحدة القياس

 القياس القبلي
 

 القياس البعدي
 مباشرة

ية النسبة المئو
 للتغيير

 % ع م ع م

 ng/ml 43.62 9.39 54.22 00.01 119.43 الميوجلوبين

 U/L 114.22 04.93 165.22 01.26 45.44 الكرياتين كينيز

 U/L 066.02 32.11 303.22 45.49 01.64 ينازلاكتات ديهيدروج

 ( إرتفاع المتوسطات الحسابية والنسـب المئويـة للتغيـر بـين القيـاس القبلـي والقيـاس البعـدي71يتضح من جدول) 
 مباشرة. البعدي لصالح القياس   مباشرة           

 
(.20/20ة الأولى )للوحدة التدريبي مباشرة( البعدي/القبلي)القياسين ( المتوسط الحسابي ونسب التغير بين7لشكل )ا  
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               كوكسون ويللبطريقة  فى المتغيرات قيد البحث مباشرة دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي (02جدول)
 7ن =                        (.22/22)الوحدة التدريبية الثانية 

 القياس المتغيرات
متوسط 
 الرتب

 zقيمة  مج القيم قيمال الاتجاه
P  احتمالية

 الخطأ

 الميوجلوبين
 2022 2 - 2022 القبلى

00270 20202 
 02022 7 + 4022 مباشرة البعدي

 الكرياتين كينيز
 2022 2 - 2022 القبلى

00270 20202 
 02022 7 + 4022 مباشرة البعدي

 لاكتات ديهيدروجيناز
 2022 2 - 2022 القبلى

00270 20202 
 02022 7 + 4022 مباشرة لبعديا

فى جميع متغيرات  مباشرة والبعدي القبلى( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين 72يتضح من الجدول)
 . مباشرة البحث وفى اتجاه القياس البعدي

                 لى بين القياس القب للتغير نحرافات المعيارية والنسب المئويةلإ يوضح المتوسطات الحسابية وا (04جدول )
 7 =ن       (.22/22الوحدة التدريبية الثانية ) متغيرات قيد البحثدقيقة فى  40 بـوالقياس البعدي 

 القياسات
 

 وحدة القياس المتغيرات
  بعديالقياس ال القياس القبلي

دقيقة45بـ  

النسبة 
المئوية 
 للتغيير

 % ع م ع م

 ng/ml 43.62 9.39 106.22 15.45 152.23 الميوجلوبين

 U/L 114.22 04.93 004.22 9.06 59.15 الكرياتين كينيز

 U/L 066.02 32.11 396.22 12.54 41.55 لاكتات ديهيدروجيناز

 ( إرتفاع المتوسطات الحسابية والنسب المئوية للتغير بين القياس القبلي والقياس البعدي77) يتضح من جدول
 .د 71بـ  لصالح القياس البعدي د 71بـ 

 
 (.20/20للوحدة التدريبية الثانية )( د71بـ  البعدي/القبلي)القياسين ( المتوسط الحسابي ونسب التغير بين1الشكل )
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                 كوكسون ويللبطريقة  فى المتغيرات قيد البحث دقيقة40بـ دلالة الفروق القياسين القبلي والبعدي (00جدول)

 7ن =             (.22/22)الثانية  الوحدة التدريبية

متوسط  القياس المتغيرات
 الرتب

 zقيمة  مج القيم القيم الاتجاه
P  احتمالية

 الخطأ

 الميوجلوبين
 2022 2 - 2022 القبلى

00270 20202 
 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

 الكرياتين كينيز
 2022 2 - 2022 القبلى

00270 20202 
 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

 لاكتات ديهيدروجيناز
 2022 2 - 2022 القبلى

00270 20202 
 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

ت فـى جميـع متغيــرا د71بــوالبعـدي  القبلـىوجـود فـروق دالـة احصـائيا بــين القياسـين  (71) يتضـح مـن الجـدول
 د.71بـ وفى اتجاه القياس البعدي                 البحث 
                 مباشـرة                     بين القياس البعدي للتغير نحرافات المعيارية والنسب المئويةلإ توسطات الحسابية وايوضح الم (.0جدول )

   7 =ن              (.22/22للوحدة التدريبية الثانية ) متغيرات قيد البحثدقيقة فى  40والقياس البعدي بـ 
 القياسات

 
 

 المتغيرات

 وحدة القياس
 القياس البعدي

 قياس بعدي
دقيقة 45  

ية النسبة المئو
 للتغيير

 % ع م ع م

 الميوجلوبين
ng/ml 

54.22 00.01 106.22 15.45 33.96 

 U/L الكرياتين كينيز
165.22 01.26 004.22 9.06 35.55 

 لاكتات ديهيدروجيناز
U/L 

303.22 45.49 396.22 12.54 16.39 

           د 71بــ لمتوسطات الحسابية والنسـب المئويـة للتغيـر بـين القيـاس البعـدي والقيـاس البعـدي( إرتفاع ا71) يتضح من جدول
 د في المتغيرات قيدالبحث .71بـلصالح القياس البعدي 

 

للوحدة التدريبية الثانية د(  71 بـ / والبعدي البعدى مباشرة) القياسين( المتوسط الحسابي ونسب التغير بين 1) الشكل
(20/20.) 

 ويللبطريقة  فى المتغيرات قيد البحث دقيقة 40ي بـوالبعد مباشرة البعدىدلالة الفروق القياسين  (07جدول)
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 7ن =              (.22/22)الوحدة التدريبية الثانية                  كوكسون
متوسط  القياس المتغيرات

 الرتب

 zقيمة  مج القيم القيم الاتجاه
P  احتمالية

 الخطأ

 2022 2 - 2022 مباشرة البعدي الميوجلوبين
00270 20202 

 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

 2022 2 - 2022 مباشرة البعدي الكرياتين كينيز
00270 20202 

 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

 0022 0 - 0022 مباشرة البعدي لاكتات ديهيدروجيناز
0022. 20240 

 0.022 . + 4022 د40بـ البعدي

فـى جميــع متغيــرات  د71ي بـــئيا بـين القياســين البعــدي والبعـدوجــود فــروق دالـة احصــا (71) يتضـح مــن الجـدول
 د.71ي بـالبعد وفى اتجاه القياس                 البحث

                            ( فى متغيرات البحثد40بـ البعدي –البعدي  –القبلى)  ةبين القياسات الثلاث تحليل التباين (02)جدول
 7ن=              (.22/22)الوحدة التدريبية الثانية 

 Sig 2كا ق 45 البعدي البعدي القبلي المتغيرات

 2022 0.02.2 07007 00042 4022 الميوجلوبين
 2022 070022 02022 02070 4009 الكرياتين كينيز

 20220 .000.0 07009 02027 00.4 لاكتات ديهيدروجيناز

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات الثلاثة في  (02يتضح من جدول ) 2020* الدلالة > 
 .د71بـ قيد البحث ولصالح القياسات البعدية المتغيرات

بين القياس القبلي والقياس  للتغير نحرافات المعيارية والنسب المئويةلإ يوضح المتوسطات الحسابية وا (09جدول)
                                       (.2./2.) الوحدة التدريبية الثالثة متغيرات قيد البحثفى البعدي مباشرة 

 7=ن       
 القياسات

 
 

 المتغيرات

 وحدة القياس

 القياس القبلي
 

مباشرة القياس البعدي  

 
النسبة 
المئوية 
 للتغيير

 % ع م ع م

 ng/ml 44.22 5.15 59.22 2.10 102.45 الميوجلوبين

 U/L 112.22 12.44 160.42 5.20 46.59 الكرياتين كينيز

 U/L 055.02 06.25 353.22 33.50 36.15 لاكتات ديهيدروجيناز

 ( إرتفاع المتوسطات الحسابية والنسب المئوية للتغير بين القياس القبلي والقياس البعدي79) يتضح من جدول
 مباشرة. لصالح القياس البعدي مباشرة
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(.10/10ة الثالثة )للوحدة التدريبي مباشرة( البعدي/القبلي)القياسين ( المتوسط الحسابي ونسب التغير بين1لشكل )ا  

                       كوكسون ويللبطريقة   فى المتغيرات قيد البحث مباشرة دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي (02جدول)

 7ن =             (.2./2.) الوحدة التدريبية الثالثة

 القياس المتغيرات
متوسط 
 الرتب

 zقيمة  مج القيم القيم الاتجاه
P  احتمالية

 الخطأ

 الميوجلوبين
 2022 2 - 2022 القبلى

00279 20207 
 02022 7 + 4022 مباشرة البعدي

 الكرياتين كينيز
 2022 2 - 2022 القبلى

00270 20202 
 02022 7 + 4022 مباشرة البعدي

 لاكتات ديهيدروجيناز
 2022 2 - 2022 القبلى

00270 20202 

 02022 7 + 4022 مباشرة البعدي

فــى جميــع متغيــرات  مباشــرة والبعــدي القبلــى(  وجــود فــروق دالــة احصــائيا بــين القياســين 10يتضــح مــن الجــدول)
  . مباشرة وفى اتجاه القياس البعدي         البحث

ـــةلإ ســـابية وايوضـــح المتوســـطات الح (00جـــدول) ـــة والنســـب المئوي ـــات المعياري ـــر نحراف ـــى للتغي ـــاس القبل ـــين القي                     ب
 7 =ن           (.2./2.الوحدة التدريبية الثالثة ) متغيرات قيد البحثدقيقة فى  40ـ والقياس البعدي ب

 القياسات
 

 
 وحدة القياس المتغيرات

 القياس القبلي
 

بعديالقياس   
دقيقة 45بـ  

ية النسبة المئو
 للتغيير

 % ع م ع م

 ng/ml 44.22 5.15 101.22 19.05 195.22 الميوجلوبين

 U/L 112.22 12.44 033.02 10.5 112.49 الكرياتين كينيز

 U/L 055.02 06.25 352.42 14.53 35.15 لاكتات ديهيدروجيناز

 للتغير بين القيـاس القبلـي والقيـاس البعـدي( إرتفاع المتوسطات الحسابية والنسب المئوية 17) يتضح من جدول
 د.71بـ لصالح القياس البعدي د            71بـ
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 (.10/10للوحدة التدريبية الثالثة )دقيقة(  71 بـ البعدي/القبلي)القياسين ( المتوسط الحسابي ونسب التغير بين8الشكل )

 فى المتغيرات يقة دق 40بـالبعدي و  لالة الفروق بين القياسين القبليد (00جدول)
 7ن =      .(2./2.للبروتوكول ) بطريقة ويلكسون قيد البحث

 القياس المتغيرات
متوسط 
 الرتب

 zقيمة  مج القيم القيم الاتجاه
P  احتمالية

 الخطأ

 الميوجلوبين
 2022 2 - 2022 القبلى

00270 20202 
 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

 الكرياتين كينيز
 2022 2 - 2022 القبلى

00270 20202 
 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

 لاكتات ديهيدروجيناز
 2022 2 - 2022 القبلى

00270 20202 

 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

فـى جميـع متغيـرات  د71 بــ والبعـدي القبلـى(  وجود فـروق دالـة احصـائيا بـين القياسـين 11يتضح من الجدول )
 د.71 بـ القياس البعدي وفى اتجاه      بحث ال

ـــةلإ يوضـــح المتوســـطات الحســـابية وا (02جـــدول) ـــة والنســـب المئوي ـــات المعياري ـــر نحراف ـــدي  للتغي ـــاس البع ـــين القي                   ب
   7 =ن               (.2./2.للوحدة التدريبية الثالثة ) متغيرات قيد البحثدقيقة فى  40والقياس البعدي بـ

 القياسات
 
 
راتالمتغي  وحدة القياس 

 القياس البعدي
 

 بعديالقياس ال
 دقيقة 45بـ 

 

النسبة 
المئوية 
 للتغيير

 % ع م ع م

 ng/ml 59.22 2.10 101.22 19.05 04.94 الميوجلوبين

 U/L 160.42 5.20 033.02 10.5 43.62 الكرياتين كينيز

 U/L 353.22 33.50 352.42 14.53 -2.94 لاكتات ديهيدروجيناز

 د71بـ ين القياس البعدي والقياس البعدي( إرتفاع المتوسطات الحسابية والنسب المئوية للتغير ب12)ح من جدوليتض 
 اللاكتات ديهيدروجيناز.ماعدا انزيم د 71بـ القياس البعدي ولصالح      الراحة
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للوحدة التدريبية الثالثة د(  71/ والبعدي  البعدى مباشرة) القياسين( المتوسط الحسابي ونسب التغير بين 9) الشكل

(10/10.) 
 فى المتغيرات قيد البحث دقيقة 40البعدي بـمباشرة و  البعدىدلالة الفروق بين القياسين  (04جدول)

 7ن =        (.2./2.للبروتوكول ) بطريقة ويلكسون

 القياس المتغيرات
متوسط 
 الرتب

 zقيمة  مج القيم القيم الاتجاه
P  احتمالية

 الخطأ

 وجلوبينالمي
 2022 0 - 0002 مباشرة البعدي

002.. 202.0 
 00022 0 + 0022 د40بـ البعدي

 الكرياتين كينيز
 2022 2 - 2022 مباشرة البعدي

00402 2020. 
 02022 7 + 4022 د40بـ البعدي

 لاكتات ديهيدروجيناز
 00022 2 - 0022 مباشرة البعدي

20072 202.0 
 02022 4 + 2000 د40بـ البعدي

فــى جميــع  د71بـــ والبعــدي مباشــرة (  وجــود فــروق دالــة احصــائيا بــين القياســين البعــدي17يتضــح مــن الجــدول )
  . لاكتات ديهيدروجيناز إنزيم ، الميوجلوبينعدا  فيما د71بـ البعدي متغيرات البحث وفى اتجاه القياس

 (د40بـ البعدي –ي البعد – القبلى) ةبين القياسات الثلاث تحليل التباين( 00)جدول
 7ن=       (.2./2.) للوحدة التدريبية فى متغيرات البحث 

 Sig 2كا ق 45 البعدي البعدي القبلي المتغيرات

 2022 0.0020 07009 00070 4022 الميوجلوبين
 2022 070222 02022 00022 4022 الكرياتين كينيز

 20220 020720 02007 00042 4022 لاكتات ديهيدروجيناز

 فـــي  ةوجـــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بـــين القياســات الثلاثــ( 00يتضــح مـــن جــدول ) 2020* الدلالــة > 
 .د71بـالبحث ولصالح القياسات البعدية  قيد                 متغيرات

 بمتغيرات البحث القياس القبلىالثلاثة فى  الوحدات التدريبيةبين  تحليل التباين (.0جدول)

 Sig 2كا 61/61 31/31 15/15 المتغيرات

 20900 20292 00007 .0202 02007 الميوجلوبين
 .2090 20292 02042 00009 00009 الكرياتين كينيز
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 200. 20200 00004 00022 .0202 لاكتات ديهيدروجيناز

الوحــدات عـدم وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين ( .0يتضـح مـن جـدول ) 2020* الدلالـة > 
  .في المتغيرات قيد البحث فى الراحة الثلاثة  التدريبية

 بمتغيرات البحث مباشرة القياس البعدىالثلاثة فى  الوحدات التدريبيةبين  تحليل التباين (07جدول)

 Sig 2كا 61/61 31/31 15/15 المتغيرات

 20204 20200 00007 00002 9092 الميوجلوبين
 202.2 00270 00070 .02. 04042 الكرياتين كينيز

 20200 20990 02092 0.022 027. تات ديهيدروجينازلاك

الثلاثـة   الوحدات التدريبيـةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  ( 07يتضح من جدول ) 2020* الدلالة > 
  .بينما لا توجد فروق فى باقي المتغيرات لاكتات ديهيدروجيناز إنزيم في المتغيرات قيد البحث فى البعدي فى 

 بمتغيرات البحث دقيقة 40بـالقياس البعدى الثلاثة فى  الوحدات التدريبيةبين  يل التباينتحل (02)جدول

 Sig 2كا 61/61 31/31 15/15 المتغيرات

 20.02 00.20 2042 02079 02079 الميوجلوبين

 20.02 ..002 04000 9070 9027 الكرياتين كينيز

 20002 40000 7004 00007 02009 لاكتات ديهيدروجيناز

ــة >  الوحــدات لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين ( أ02يتضــح مــن جــدول ) 2020* الدلال
 .دقيقة 71بـ الثلاثة  في المتغيرات قيد البحث فى البعدي التدريبية
 : : مناقشة وتفسير نتائج البحث ثانياً 

يما يلي :لترتيب فروض البحث وذلك ف سوف يتم مناقشة وتفسير نتائج البحث وفقاً    
 : مناقشة وتفسير نتائج الفرض الأول  - أولاً 

مسـتوى -مسـتوى نشـاط الكريـاتين كينيـز-نسـبة تركيـز الميوجلـوبين فـي" توجد فروق دالـة إحصـائياً 
ــدم بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي مباشــرة لــدى الوحــدات  نشــاط لاكتــات ديهيــدروجيناز فــي ال

 بعدي مباشرة."التدريبية الثلاثة المقترحة لصالح القياس ال
حدوث زيادة بعد الاداء إلى إشارت نتائج الدراسة  (10(،)79،)(72)،(71)،(1)،(1)بملاحظة جداول

لاكتـــــات ، مســـــتوى نشـــــاط  الكريـــــاتين كينيـــــزالميوجلـــــوبين ، مســـــتوى نشـــــاط تركيـــــز نســـــبة مباشـــــرة فـــــى 
لوحــدات للبعــدى مباشــرة عنــد مقارنــة القيــاس القبلــى والقيــاس ا أفــراد العينــة لــدى  ديهيــدروجيناز فــي الــدم

فــى  )%(، حيــث كانــت هنــاك زيــادة كبيــرة فــى نســب التغيــر(10/10()20/20()71/71) المقترحــة التدريبيــة
 )721027%(،)771072%(،)710071%)(MG)ميوجلوبينلل بين القياس القبلى والقياس البعدى مباشرة الدم

علـــــى (21012%(،)71077%(،)71011%)(CK) الكريـــــاتين كينيـــــزعلـــــى الترتيـــــب ، وزيـــــادة متوســـــطة فـــــى 
علــــى (78011%(،)17017%(،)21079%)(LDH)الاكتــــات ديهيــــدروجينازالترتيــــب ، وزيــــادة متوســــطة فــــى 

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


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م2102 مايو (2زء   الج 68العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

338 

 .الترتيب 
 ،Clarkson (00) كلاركسون ، Brown SJ (00)برون  كلًأ من  وتتفق نتائج تلك الدراسة مع  ما اشار إليه 
زيـادة  تـؤدى إلـى  عـالى الشـدة مرتفعـةدريب الفتـرى بـرامج التـان  إلـى Wiewelhove T (02) ويلهـوفو  

فـى  (LDH) الاكتـات ديهيـدروجيناز (Mb)الميوجلـوبين (CKالكريـاتين كينيـز)مباشرة وفوريـة فـى كـلًا مـن 
وتشــوه المكونــات الانقباضــية فــى العضــلة  تعطيــل لنظــام الســاركوليماالــدم ، وان هــذه الزيــادة تــؤدى إلــى 

Myofybrils  وىتلـــف الهيكـــل الخلـــوCytoskeletal damage   خليـــة فـــى التركيـــب الخـــارجى للوتغيـــرات
Extracellular matrix changes ر على انتقال الاشارة العصبية داخل الالياف العضليةؤثمما ي وبالتالى 

فلان واخرون ، (44)(0200) ميلانوفك واخرون ويشير كلًا من،  مما يوثر سلبياُ على الاداء الرياضى
خـرون  (02()0222)، بـلاك واخـرون  (02()0222)سبيرينج،  (09()0200) ،  (02()0227)، شـين وا 

امـل منهـا كمية وشدة التلف العضـلى علـى العديـد مـن العو  اعتمادعلى  (00()0220)كلاركسون وهيبال 
نقبــاض العضــلى ، طــول العضــلة ، مقــدار القــوة الناتجــة مــن المقطــع العرضــى شــدة التمرينــات ، نــوع الإ

ن العلامات الدالة على ظهور التلف العضلى تتمثل فى  إنخفاض القوة العضلية المنتجة ، للعضلة ، وا
إنخفاض المدى الحركى ، زيـادة الألـم العضـلى ، كـل هـذه العوامـل تعتبـر ذات تـأثيرات سـلبية علـى قـدرة  

         وهــــذا مــــا إكــــدت عليــــه دراســــات كــــلًا مــــن  ليبيــــر وأخــــرون الفــــرد الرياضــــى علــــى الاداء الحركــــى،
Lieber et al., (0220()42) تريكلي ،Tricoli(0220()04) الكرياتين  اشارت إلى حدوث زيادة فى لتىا

تـــدريبات القـــوة العضـــلية والتحمـــل ، ويظهـــر حجـــم هـــذه الزيـــادة بعـــد  اداء  كينـــز ولاكتـــات ديهيـــدروجيناز 
 .  مرتبطا بشدة التدريبات القوة العضلية والحالة التدريبية للرياضى

 ،  (22()0204) ، كيفين زويتسموت واخرون(0().020)كلًا من ابوالعلا أحمد عبد الفتاح واخرون أشار و    
ات العضــــــلية لتهابــــــالإإلــــــى ان   (00()0200)، ردوريجــــــو واخــــــرون (40()0204)كماســــــي واخــــــرون

Iuflammation  النــاتج عــن الأحمــال  وزيــادة مخلفــات التعــب حتقــان الشــعيرات الدمويــةإنتيجــة  تحــدث 
ممــا  نهايــات الأعصــاب يإثــارة الأنســجة التــي تعمــل علــ يلتهــاب إلــلإويــؤدي ا ،البدنيــة المرتفعــة الشــدة 

العضـلية ات لتهابـمضـادات ومسـببات الإلتهابـات المناعيـة والبيوكيميائيـة كمؤشـرات للإ تحفيـز ييؤدي إلـ
Iuflammation anti)(pro))،  فاســيلاس وهووو مووا عكوود عليووVassillis (0227()07) اســتخدامكانيــة ام 

إلـى أن ارتفـاع مسـتوى  المؤشـرات البيوكيميائيـة فـى التحديـد الـدقيق لدرجـة الحمـل التـدريبى ، حيـث أشـار
ق مبدأ زيادة يفى الدم لدى للرياضيين يدل على زيادة الحمل التدريبى  وتحقCK) )الكرياتين كينيزتركيز 

المناسـبين   progressive overloadلتـدريبى  ومبـدأ التـدرج فـى زبـادة الحمـل ا overloadالحمـل التـدريبى 
ن كينيــز عاليــة يلحــدوث التكيــف لعمليــات التــدريب ، ومــن ناحيــة اخــرى اذا كانــت القــيم الخاصــة بالكريــات

ـــى ضـــرورة أنخفـــاض الحمـــل  جـــدا عـــن الطبيعـــى للرياضـــييين ممـــا يعطـــى مؤشـــراً للمـــدرب الرياضـــى عل
الوصـول الـى التلـف العضـلى و التعـب المـزمن وحالـة التدريبى  للوقاية من الاصـابات العضـلية وتجنـب 
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 إليه توصلت ماوتتفق مع تلك الأراء العلمية  ،  overtrainingالتدريب الزائد 
 التـى هـدفت إلـى التعـرف علـى Cipryan L, (0207()09)بيريان سـدراسـة  مـن  دراسات كـلاً  نتائج 

ــــــــة ــــــــرات الفســــــــيولوجية الحادث ــــــــى كــــــــلاً  التغي ــــــــز ف ــــــــاتين كيني ــــــــوبين (CK)الكري ــــــــات (Mb)والميوجل  والاكت
 Total، القـدرة الكليـة  لمضـادات الاكسـدة  IL-Interleukin) 6-,(16-الانترلوكين، (LDH)ديهيدروجيناز

Antioxidant capacity (TAC)  كإستجابة  لثلاث مستويات مختلفة من البرامج التدريبية الفتريـة مرتفعـة
 وقــد توصــلت نتــائج الدراســة إلــى أن،  الــذكور المــدربين (71وقــد أشــتملت عينــة الدراســة علــى )الشــدة ، 

الــثلاث البروتوكــولات ذات المســتويات مختلفــة مــن البــرامج التدريبيــة الفتريــة مرتفعــة الشــدة  مباشــرة أدت 
 بعــد (LDH)والاكتـات ديهيــدروجيناز (CK)الكريــاتين كينيــز (Mb)إلـى زيــادة فوريـة  لكــلًا مــن الميوجلـوبين

حيث كان الهدف  Gustavo A et al., (0207()20) دراسة جوستافو وأخرون ،رةالقياس البعدي مباش
بعـد  (LDH)والاكتـات ديهيـدروجيناز (CK)كينيـزسـتجابات الكريـاتين إ علـىالتعـرف  من هذه الدراسـة هـو

البروتوكـول اداء  ان وقد توصلت نتـائج الدراسـة إلـى،  برتوكولات مختلفة من تدريبات المقاومة والتحمل
الكريــاتين  تــؤدى الــى رفــع تركيــز مــن الحــد الأقصــي لأســتهلاك الأكســجين %80الجــرى الهــوائى  عالرابــ
وجـود ،  ( (The bi-set sessionالبروتوكـول الثـانى للقـوة العضـلية ثنائيـة المجموعـةأكثر مـن  (CK)كينيز

مباشـرة فـى كـلًا مـن  زيادة دالة إحصائياً فى مستوى الكرياتين كينيز عند المقارنة قبل الاداء وبعـد الاداء
مــن الحــد الأقصــي لأســتهلاك الأكســجين ، البروتوكــول الرابــع  %10البروتوكــول الثالــث الجــرى الهــوائى 

 من الحد الأقصي لأستهلاك الأكسجين. %80الجرى الهوائى 
يـــة عاليــة الشـــدة الفتر  وحـــدات التدريبيــةللصــحة التصـــميم التجريبــى  إلـــى تلـــك النتــائج انالباحثـــويفســر 

((HIIT  ، الحمل تحديد حيث تم وقدرتها على استثارة وزيادة استجابة المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث
، وذلــك مــن خــلال  Individual Trainingإعتمــاداً علــى مبــدأ الفرديــة  المناســب للفــرد الرياضــىالتــدريبى 

ة التـى يسـتطيع اللاعـب القياس المستوى الفعلى للاعب ومن ثـم تحديـد المسـافة المقترحـة بالشـدة المرتفعـ
أدائها، ومن ثم إمكانية  تحديد متغيرات الخاصة بتصميم الحمل التدريبى بدقة عالية مثل طول المسـافة 

 حـدوث وبـذلك اسـتدل الباحثـان مـن، ، وعـدد التكـرارات والمجموعـاتالمناسبة اثناء فترة استمرارية العمل
 زيادة متفاونة بين كبيرة ومتوسطة 

لاكتــات ديهيـدروجيناز فــي الــدم  -الكريـاتين كينيــز -فــى نســبة تركيـز الميوجلــوبين( %) فـى نســب التغيـر
 HIIT))يــة عاليــة الشــدة الفتر  لوحــدات التدريبيــةلالتغييــر فــى الفتــرات الزمنيــة للعمــل والراحــة بــالرغم مــن 

 صحة الفرض الأول. ( إلى 7:7مع ثبات نسبة العمل للراحة ) المقترحة
 :  الثانىنتائج الفرض  مناقشة وتفسير -ثانياً 

مسـتوى -مسـتوى نشـاط الكريـاتين كينيـز-نسبة تركيز الميوجلـوبين في" توجد فروق دالة إحصائياً 
دقيقة لـدى الوحـدات  40بـنشاط لاكتات ديهيدروجيناز في الدم بين القياس القبلي والقياس البعدي 
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 "دقيقة. 40بـالتدريبية الثلاثة المقترحة لصالح القياس البعدي 
إلــى اســتمرار حــدوث الزيــادة شــارت نتــائج الدراســة إ (11(،)17،)(71)،(77)،(8)،(1)بملاحظــة جــداول 

 الكريـاتين كينيـزالميوجلوبين ، مستوى نشاط دقيقة)الراحة السلبية( فى مستوى تركيز  71بـبعد الاداء 
س القبلــى والقيــاس القيـا عنـد مقارنــة أفـراد العينــة لــدى لاكتـات ديهيــدروجيناز فـي الــدم، مسـتوى نشــاط 

حيـث كانـت زيـادة كبيـرة  ، (10/10()20/20()71/71) المقترحـة لوحـدات التدريبيـةل دقيقـة 71بــالبعدى 
دقيقـــــــــــة  71بــــــــــــبـــــــــــين القيـــــــــــاس القبلـــــــــــى والقيـــــــــــاس البعـــــــــــدى  فـــــــــــى الـــــــــــدم (%)فـــــــــــى نســـــــــــب التغيـــــــــــر

 ، وزيـــادة كبيـــرة فـــى مســـتوىعلـــى الترتيـــب (711000%) (،171017%(،)790082%)(MG)لميوجلـــوبينل
زيادة متوسطة فى و  ،( على الترتيب770071%) (،91079%) (،91079%)( CK) الكرياتين كينيز

 على الترتيب. (21079%) (،77011%) (،71017%) (LDH) ديهيدروجيناز الاكتاتمستوى 
 Gustavo etجوسـتافو وأخـرون  دراسـةكـلًأ مـن   وتتفق نتائج تلك الدراسة مـع مـا اشـار إليـه  

al., (0207()20)  الكريــاتين كينيــزالتــى اشــارت إلــى وصــول مســتوى(CK)  إلــى اعلــى مســتوى فــى
مـــن الحـــد الأقصـــي لأســـتهلاك  (%80)الجـــرى الهـــوائى بعـــد اداء البروتوكـــول الرابـــع القيـــاس البعـــدى
عنــد مقارنــة (the multiple setsالمجموعــات) البروتوكــول الاول للقــوة العضــلية متعــددالأكســجين و 

ــــاتين ، واشــــارت الدراســــة الــــى ان  ســــاعة( 17بـــــ) البعــــديالقيــــاس القبلــــى والقيــــاس  اســــتجابات الكري
تســـتخدم كمؤشـــر للتلـــف العضـــلى بعـــد تـــدريبات القـــوة  (LDH)الاكتـــات ديهيـــدروجيناز ،(CK)كينيـــز

العضــلية بالاثقــال ، والتــدريبات الهوائيــة بالإضــافة إلــى إمكانيــة إســتخدمها كمؤشــر فــى تحديــد درجــة 
Wiewlhove, et al., (020.()02 ) وأخـرونويولهوف ، ودراسة  لعضليةالتلف فى اغشية الخلايا ا

المختلفة فى الاسـتمرارية الأداء وشـدة  (HIIT)ان البروتوكولات الفترية عالية الشدة  التى اشارت إلى
ـــدريبات تـــؤدى  ـــرة ، وحـــدوث التلـــف العضـــلي بمعـــدلات مختلفـــة  إلـــىالت اســـتجابات فســـيولوجية متغي

التـى هـدفت  (8()7999)عـادل حلمـى  دراسـةتشـير و ، ممارسة هذه البروتـوكلات ومتفاوتة الناتجة عن 
ـــأثير التعـــرف علـــي إلـــى ـــين ت ـــدريب الفتري أســـلوبين مختلف ـــة والراحـــة النشـــطةللت الشـــدة -)الشـــدة الثابت

بعض المتغيرات البيوكيميائية ومسـتوى الأداء لـدى عـدائي  على إستجابات المتغيرة والراحة النشطة(
–البيروفــات-علــى أســتجابات بعــض المتغيــرات البيوكيميائيــة بالبلازمــا )اللاكتــات ويلــةالمســافات الط

ـــة التقليديـــة للتـــدريب الفتـــري –+NADH/NADنســـبة  ـــات ديهيـــدروجيناز( مقارنـــة بالطريق إنـــزيم اللاكت
يجـب علـى  )الشدة الثابتة والراحة السلبية( لـدى عـدائي المسـافات الطويلـة وتوصـلت الدراسـة إلـى ان

لتحفيـز الـتخلص مـن اللاكتـات المسافات الطويلة أستخدام التدريب الفتري مع الراحة النشطة عدائي 
  .وتفادي تراكمها وبقائها بالقرب من الحالة الثابتة

ــلاً مــن ســبيريان    et.al Clarkson كلاركســون واخــرون ، Cipryan L (0207()09)ويشــير ك
 .GustavoAجيســـــــتافو WiewelhoveT,et.al(0209()02)، ويلهـــــــوف واخـــــــرون  (00().022)
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ة تلــــك  المؤشــــرات البيوكيميائيــــة أهميــــإلــــى  BrancaccioP(0227)(04)برانكســــيو  ، (20()0207)
عتبارها من العلامات الموضوعية التى يستدل منها المدرب الرياضى على التاثيرات الحادثة علـى بإ

إجـــراء  ســـتطيع المـــدرب الرياضـــىاللاعبـــين نتيجـــة تنفيـــذ الأحمـــال التدريبـــة المختلفـــة ومـــن خلالهـــا ي
 التعديلات المطلوبة فى البرنامج التدريبى وفقاً لأسس علمية صحيحية قبل واثناء وبعد التدريب.

ــان     ــائجوقداســتدل الباحث ــك النت  (CK)الكريــاتين كينيــز علــى عــدم عــودة متغيــرات البحــث مــن تل
( دقيقـــة مـــن 71الطبيعيـــة خـــلال)الـــى معـــدلاتها  (LDH)ديهيـــدروجيناز والاكتـــات (Mb)والميوجلـــوبين

كفاية الفتـرة الزمنيـة وعـدم قـدرة اسـلوب الإستشـفاء )الراحـة السـلبية( فـى الاداء ، مما يدل على عدم  
لى المستويات الطبيعية ، مما قد يؤدى الى حـدوث التلـف العضـلى رات إلعودة تلك المتغي هذه الفترة

معرفــة ومتابعــة ديناميــة واســتجابات متغيـــرات والاصــابات الرياضــية للرياضــيين ، ممــا يبــرز اهميـــة 
البيوكيميائية الدالة على حـدوث التلـف العضـلى بـاختلاف الوحـدات التدريبييـة المنفـذه لتحديـد الحمـل 

لتكـرار التدريبى بصورة علمية مقننة ، واستخدام الامثل لإساليب الأستشفاء فى فترات الراحـة البينيـة 
 الوصول الى مرحلة التعب .الأحمال التدريبية العالية بدون 

 :الثالثمناقشة وتفسير نتائج الفرض  -ثالثاً 
مستوى -مستوى نشاط الكرياتين كينيز-نسبة تركيز الميوجلوبين في" توجد فروق دالة إحصائياً 

دقيقة لدى  40بـنشاط لاكتات ديهيدروجيناز في الدم بين القياس البعدي مباشرة والقياس البعدي 
 "دقيقة. 40بـة الثلاثة المقترحة لصالح القياس البعدي الوحدات التدريبي

اشارت نتائج الدراسة إلـى تفـاوت فـى نسـب  (17(،)12،)(71)،(71)،(70)،(9)بملاحظة جداول  
الميوجلـوبين ، مسـتوى نشـاط الكريـاتين كينيـز، تركيـز فـى نسـبة  التغير)%( بـين الأرتفـاع والانخفـاض
 دقيقـة لـدى 71 بــبـين القيـاس البعـدى والقيـاس البعـدي   الـدمفـي  مستوى نشاط لاكتات ديهيدروجيناز

 البعــدىعنــد مقارنــة القيــاس ، حيــث اشــارت نتــائج الدراســة  المقترحــة لوحــدات التدريبيــةل أفــراد العينــة
زيـــادة دالـــة إلــى  (10/10()20/20()71/71) المقترحـــة لوحـــدات التدريبيــةل دقيقـــة 71بـــوالقيــاس البعـــدى 
،  (71/71) للبروتوكــــول الاول  (%21012)بنســــبةفــــى الــــدم  (Mb)ميوحلــــوبين تركيــــز الإحصــــائياً فــــى 
للبروتوكــول الثالــث  (%17017) ، وزيــادة بنســبة (20/20)للبروتوكــول الثــانى  (%22011)وزيــادة بنســبة 

فـــى  زيـــادة دالـــة إحصـــائياً )زيــادة غيـــر دالـــة إحصـــائياً( ، واشـــارت نتـــائج الدراســة إلـــى وجـــود  (10/10)
ة وزيــادة بنســب، (71/71)للبروتوكــول الاول  (%71011)بنســبةفــى الــدم  (CK) تين كيينيــزالكريــاتركيــز 

، بينمـا (10/10)للبروتوكول الثالث  (%72010) وزيادة بنسبة ،(20/20)للبروتوكول الثانى  (21019%)
-)بنســبة فــى الــدم LDH)  الاكتــات ديهيــدروجينازاشــارت نتــائج الدراســة إلــى انخفــاض فــى مســتوى 

 (%71021) بنســـــبة تـــــهزياداســـــتمرارية و  ،(71/71)للبروتوكـــــول الاول )غيـــــر دال إحصـــــائياً(  (7022%
للبروتوكول الثالث  (%0071-) بنسبةوالانخفاض  ،)غير دال إحصائياً( (20/20)للبروتوكول الثانى 
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 تشـــاكيرا وأخـــرونمـــن  وتتفـــق مـــع تلـــك الأراء العلميـــة دراســـات كـــلاً  )غيـــر دال إحصـــائياً( (10/10)

Tschakert et al (1071) (11)  اسـتجابات الجهـاز ان اسـتجابت التمثيـل الغـذائى و التـى اشـارت إلـى
مـن التـدريبات ابـت واقـل التمرينـات ذات الحمـل الثالدورى التنفسى لفترات الزمنية القصـيرة تتشـابه مـع 

واسـتنجت  ، لـذلكذات الفترات الزمنية الطويلة فى حالة التوافق فى الحمل التدريبى وفترة الاسـتمرارية 
التنـوع والتغييـر فــى فتـرات العمـل بالشــدات  أن ةيالرياضــإلـى أهميـة معرفـة مخططــوا البـرامج التدريبيـة 

 فســــيولوجيةات إســـتجاب يســـبب قـــد HIIT لشـــدةالمختلفـــة وفتـــرات الراحـــة فـــى التـــدريب الفتـــرى عـــالى ا
  .لابد من دراستها مختلفة وبيوكيميائية

هو المتغير الوحيد الذى استمر على في الدم  (CK)وتشير نتائج الدراسة إلى ان مستوى الكرياتين كينيز
 عنــــد( 10/10()20/20()71/71) المقترحــــة لوحــــدات التدريبيــــةلزيادتــــه بصــــورة واضــــحة ودالــــه إحصــــائياً 

 وتتفــق مــع تلــك الأراء العلميــة دراســات كــلاً  ، دقيقــة71بـــ بــين القيــاس البعــدى والقيــاس البعــدي مقارنــةال
ان اعلــى نشــاط فــى مســتوى الكريــاتين  إلــى حيــث اشــارت Brancaccio  (1001()77)دراســة برانكســيو

او تـــدريبات   مـــا بعـــد التـــدريبات يـــاتى مـــع الرياضـــات ذات الفتـــرات الطويلـــة مثـــل المـــاراثون (CK)كينيـــز 
 eccentric muscularشـــمل الانقباضـــات العضـــلية بالتطويـــلالاثقـــال والجـــرى علـــى منحـــدر والتـــى ت

contractions ،  حدوث زيادة ملحوظة فى مستوى الكرياتين كينيز واشارت إلى(CK)  ما بعد التـدريبات
 ماشــادودراسـة و  ة بـه ،ى المسـتويات الطبيعيـة الخاصـسـاعة ، وعنـد الراحـة تعـود تـدريجيا الـ (17)لمـدة 

حـص نشـاط فلـى إ حيـث هـدفت الدراسـة Machado M, Willardson JM (0202()42) .وويـلاردون 
علــــى ان تتخللهــــا فتــــرات زمنيــــة لراحــــة بــــين بعــــد أداء تــــدريبات القــــوة العضــــلية  (CK)الكريــــاتين كينيــــز 

تكـــرارات مـــن الحـــد الاقصـــى  (70) دقـــائق، علـــى ان تكـــون شـــدة التمـــرين (2)دقيقـــة أو( 7المجموعـــات )
ان الفترات الراحة القصيرة تزيد من حجم التلف العضـلى فـى  توصلت الدراسة الى،  (10RM)كرارات للت

جـــاء ترتيـــب الوحـــدات التدريبيـــة الثلاثـــة المقترحـــة نتـــائج الدراســـة حيـــث  يتفـــق مـــعوهـــو مـــا  ،الرياضـــيين
لميوجلــوبين تركيــز ا فــى مســتوى فــي الــدم فــى القيــاس البعــدى مباشــرة )%(تصــاعدياً بالنســبة لنســب تغيــر 

(Mb) الوحـدةً التدريبيـة -(%721027)فى الدم بعد الاداء )القياس البعدى مباشرة( الوحدةً التدريبيـة الاولـي
الوحــدات التدريبيــة الثلاثــة ترتيــب بينمــا جــاء   ، (%771072)الوحــدةً التدريبيــة الثانيــة-(%710071)الثالثــة

فـى الـدم  بعـد الاداء  (CK)كينـاز تركيـز الكريـاتين فى مستوى )%( لنسب تغيربالنسبة  تصاعدياً المقترحة 
الوحدةً -(%71077)الوحدةً التدريبية الثانية-(%71011))القياس البعدى مباشرة( فى الوحدةً التدريبية الثالثة

لنســب بالنســبة  ترتيــب الوحــدات التدريبيــة الثلاثــة المقترحــة تصــاعدياً بينمــا جــاء ، (%21012)التدريبيــة الأولــى
بعــد الاداء مباشــرة فــى الوحــدةً التدريبيــة فــى الــدم   (LDH)الاكتــات ديهيــدروجينازمســتوى  فــى )%(تغيــر 
واســـــتنج  ، (%17017)الوحـــــدةً التدريبيـــــة الثانيـــــة-(%21079)الوحـــــدةً التدريبيـــــة الثالثـــــة-(%78011)يالأولـــــ

ومسـتوى  (Mb)تركيـز الميوجلـوبين  مسـتوىتزيد مـن ( 71/71) الوحدةً التدريبية الاوليالباحثان إلى ان 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5384061/#j_hukin-2017-0031_ref_035
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5384061/#j_hukin-2017-0031_ref_035
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Machado%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20019640
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Willardson%20JM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20019640


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م2102 مايو (2زء   الج 68العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

343 

 العمــلان الفتــرات  ، بينمــا نييفــى الرياضــ فــى الــدم بعــد الاداء مباشــرة (LDH) الاكتــات ديهيــدروجيناز
فـى الـدم   ((CKكينـاز تركيـز الكريـاتين مسـتوىتزيـد مـن  (10/10) الثالثـةالوحـدةً التدريبيـة  الاطول نسبيا

 .فى الرياضيين بعد الاداء مباشرة
حص نشاط الكرياتين فلى إ حيث هدفت الدراسة Vassillis (1001()11)فاسيلاس دراسةو  

الاولى ذات  المجموعةعلى ان تقسم عينة البحث الى مجموعتين ،  وفقا لمعدل القلب (CK)كينيز 
لمعدل  الطبيعية ذات الإستجابة الثانية  المجموعة،  (HR)لمعدل  القلب العالية الإستجابة 

من مستواه  %90أكثر من  (CK)تين كينيز فى الدم عند الوصول مستوى الكريا (NR)القلب
)عدد  وأشارت النتائج الى قدرة أفراد العينة على اكتمال الحمل التدريبى المحدد ،الطبيعى

التكرارت( كان بشكل ملحوظ أكبر فى الوحدات التدريبية ذات الراحة  -الشدة المحددة –المحموعات
 ,Wiewlhove وأخرونويولهوف  دراسة ،دقائق (7)احة دقائق، عن الوحدات التدريبية ذات الر ( 2)

et al., (020.()02) دثة والتلف العضلى حيث كان الهدف من هذه الدراسة هو تقييم التغيرات الحا
عالية الشدة  من التدريبات الفتريةبروتوكلات تدريبية مختلفة الشدة اداء خمس  الحادث نتيجة

 تكونت ، (VIFT)اللياقة البدنية 71-20اختبار  داءة بواسطة اقصى سرعة من خلال االمنضبط
( ساعة من اداء التدريبات 17قد توصلت نتائج الدراسة وبعد )، و ( رياضى71عينة الدراسة من )

مقارنة مع جميع  البروتوكول الخامسأعلى بشكل ملحوظ بعد  (CK) كان مستوى الكرياتبن كينبز
 البروتوكولات الأخرى.
 لمســتوى تركيــز البيوكيميائيــة الاســتجاباتهنــاك اخــتلاف واضــح فــى  إلــى الدراســةبينمــا اشــارت نتــائج 

 الميوجلـوبينو  (CK)الكرياتين كينيـز عن متغيرات البحث الاخرين فى الدم (LDH)ديهيدروجيناز الاكتات
(Mb ) حيــث جــاءت جميــع نتــائج دقيقــة 71بـــ القيــاس البعــدى مباشــرة والقيــاس البعــدى  مقارنــة بــينعنــد ،

غير دالـة فى نسب التغير)%( فى الدم سواء كان هناك زيادة أو أنخفاض (LDH)ات ديهيدروجينازالاكت
، التــى اشــارت إلــى  وجــود GustavoA. (1071()21)جيســتافودراســة  وتختلــف ذلــك مــع نتــائج، إحصــائياً 

ريبيةة الوحةدات التد مقارنةة عنةد(LDH)الاكتـات ديهيـدروجيناز فـى إسـتجابة  مسـتوى زيادة دالة إحصائياً 

 مـن ٪ 80 و ٪ 10) الجرى الهـوائي الوحدات التدريبية مع( ثنائية ومجموعة متعددة مجموعات) بالأثقال
max2VO) لـى اخـتلاف الوحـدات التدريبيـة المنفـذة ، ويرجع الباحثان هـذا الاخـتلاف إالتمرين بعد مباشرة

ـــدريبات  ـــين الت ـــة المقترحـــة  ب ـــال خـــلال الدراســـة حيـــث تنوعـــت الوحـــدات التدريبي ـــدريبات الاثق ـــة وت الهوائي
 ،ساليب محتلفةأب
شـــارت نتــــائج الدراســــة إلـــى و  هــــى الأكثــــر تـــاثيراً علــــى المتغيــــرات  (20/20) ان الوحــــدة التدريبيــــة الثانيـــةا 

 البيوكيميائية 
ان الوحــدة نتــائج الدراســة  ، حيــث جــاءت لاكتــات ديهيــدروجيناز فــي الــدم-الكريــاتين كينيــز-الميوجلــوبين
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فــى جميــع  هــى الوحــدة التدريبيــة الوحيــدة التــى ادت إلــى زيــادة دالــة احصــائياً  (20/20)نيــة التدريبيــة الثا
إلـى زيـادة  (71/71)بينما أدت الوحدة التدريبية الاولى ، من الوحدات التدريبة المقترحة متغيرات الدراسة 

الوحــدة التدريبيــة الكريــاتين كينيــز( و  -الميوجلوبيندالــة احصــائيا قــى متغيــرين فقــط مــن متغيــرات البحــث)
الكريــاتين قــد ادت الــى زيــادة دالــة احصــائيا قــى متغيــر واحــد فقــط مــن متغيــرات البحــث ) (10/10)الثالثــة 
 أن  إلى  واشارت نتائج الدراسة إيضاً  ، كينيز(

لمتغيرات البحث نتيجة اداء الوحدات التدريبية الثلاثة المقترحة قى  )%(أكبر زيادة فى نسب تغير
الاكتـــات تركيـــز  مســـتوى، 721% (Mb)تركيـــز الميوجلـــوبين  مســـتوىى مباشـــرة فـــى القيـــاس البعـــد
أكبــر بينمــا كانــت  ،(71/71)أداء الوحــدةً التدريبيــة الاول  فــى الــدم بعــد 78% (LDH) ديهيــدروجيناز
فى الدم كانت نتيجة أداء الوحدةً التدريبية  (CK) كيناز تركيز الكرياتين فى مستوى )%(نسب تغير

 .%71 (10/10)الثالث 
بـالرغم مـن اخـتلاف التصـميم الحمـل التـدريبى انـه  وبذلك استدل الباحثان من خلال نتـائج الدراسـة إلـى

، الا ان جميــع الوحــدات التدريبيــة المقترحــة قــد (10/10()20/20()71/71)للبروتوكــولات الثلاثــة المقترحــة 
فـــى الـــدم  (CK) الكريـــاتين كينيـــزو  (Mb)تركيـــز الميوحلـــوبين فـــى ادت إلـــى وجـــود اســـتمرارية فـــى الزيـــادة 

 البعـــدىعنـــد مقارنـــة القيـــاس (10/10)20/20()71/71)بدرجـــة متوســـطة  بعـــد أداء البروتوكـــولات الثلاثـــة 
فـى  (LDH)الاكتات ديهيدروجينازمستوى  ، بينما تشير نتائج الدراسة إلى اندقيقة 71بـوالقياس البعدى 

، ولا (10/10()20/20()71/71)للبروتوكـــولات الثلاثـــة صـــى بعـــد الاداء مباشـــرةالـــدم يصـــل الـــى الحـــد الاق
 دقيقة وينخفض قليلا او يزيد قليلا )حالة من الثبات(. (71)يستمر فى الزيادة خلال 

 : الرابعمناقشة وتفسير نتائج الفرض  -رابعاً 
-يزمستوى نشاط الكرياتين كين-تركيز الميوجلوبيننسبة تغيير )%(  في " توجد فروق دالة إحصائياً 

لوحدات التدريبية الثلاثة المقترحة في القياسين البعدي ل مستوى نشاط لاكتات ديهيدروجيناز في الدم
 دقيقة." 40بـمباشرة والبعدى 

ــــــــدريبى     ــــــــالرغم مــــــــن اخــــــــتلاف تصــــــــميم الحمــــــــل الت ــــــــة المقترحــــــــة ب ــــــــة الثلاث للوحــــــــدات التدريبي
المتغيـــــــرات فـــــــى  جية مختلفـــــــةكإســـــــتجابات فســـــــيولو وحــــــدوث زيـــــــادة فوريـــــــة  (10/10()20/20()71/71)

الا ان  ،البيوكيميائيــة الدالــة علــى حــدوث التلــف العضــلى فــى القيــاس البعــدى لجميــع متغيــرات البحــث 
متغيــرات قيــد  فــياَ فــى القيــاس البعــدى مباشــرة وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائييشــير إلــى  (11)جــدول 
كانــت غيــر فقــط ، بينمــا  LDH) وجيناز)متغيــر اللاكتــات ديهيــدر  فــى الثلاثــة للوحــدات التدريبيــة البحــث

القيـاس البعـدى للوحـدات  عنـد مقارنـة نتـائج الكرياتين كينيـز-فى نسبة تركيز الميوجلوبين داله إحصائياً 
 (LDH)، واســتدل الباحثــان إلــى ان اللاكتــات ديهيــدروجيناز (10/10–20/20–71/71)التدريبيــة الثلاثــة 

وتتفـق نتـائج تلـك الدراسـة مـع   س البعـدى مـن متغيـرات الدراسـة ،هو المتغير الأكثر فى الزيادة فى القيا
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 مسـتوى وجود زيادة دالـة إحصـائياً فـى إسـتجابة GustavoA. (1071()21)جيستافودراسة   ما اشار إليه
اللاكتـــات واشـــارت ان مســـتويات  فـــى القيـــاس البعـــدى مباشـــرة ، (LDH)اللاكتـــات ديهيـــدروجيناز نشـــاط

مــن الحــد  %80الجــرى الهــوائى  صــورة أكبــر عنــد اداء البروتوكــول الرابــعبتزيــد  (LDH)ديهيــدروجيناز
توكـولات القـوة و ساعة بعـد بر  (17)ى فاض فالأقصي لأستهلاك الأكسجين ، ومع ذلك تتجه الى الانخ

إلــى ان الاختلافــات  Cipryan L, (1071()79)بيريانســدراســة ويختلــف ذلــك مــع مــا جــاء ب العضــلية.
مباشـرة للبروتوكـولات  توكولات الثلاثـة وجـدت فـى التغيـرات الحادثـة بعـد الاداءرو بين الب الأكثر وضوحاً 
 لــىإ (8()7999) دراســة عــادل حلمــىبينمــا اشــارت فــى الــدم ،  (Mb)تركيــز الميوحلــوبين الثلاثــة فــى 

إنــزيم لاكتــات ديهيــدروجيناز بالبلازمــا بــين أســلوبين مختلفــين للتــدريب  عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائية
وذلــك ،  فــى القيــاس البعــدى الشــدة المتغيــرة والراحــة النشــطة( -)الشــدة الثابتــة والراحــة النشــطة  يالفتــر 

مــن متغيــرات التلــف  (LDH)اللاكتــات ديهيــدروجيناز نشــاط مســتوىيتفــق مــع نتــائج الفــرض الثالــث ان 
احــة الســلبية داء مباشــرة ويثبــت او يــنخفض قليلااثنــاء فتــرة الر العضــلى التــى ترتفــع بصــورة فوريــة بعــد الا

مـن حـدوث اسـتمرارية فـى زيـادة فـى تركيـز بـالرغم انـه  إلـي (18)يشير جداول بينما دقيقة ،  (71)لمدة 
( 71)الميوجلوبين، مستوى نشاط الكرياتين كينيز، مستوى نشاط اللاكتات ديهيدروجيناز فى الدم خلال 

لاى  حــدوث زيــادة دالــه إحصــائياً م عــد إلــى، واســتدل الباحثــان التــدريبى  دقيقــة بعــد الانتهــاء مــن الحمــل
للوحـــدات دقيقـــة بعـــد الانتهـــاء مـــن الحمـــل التـــدريبى ( 71)فـــى الـــدم خـــلال رات الدراســـة يـــمتغيـــر مـــن متغ

 .(10/10–20/20–71/71)المقترحة الثلاثة التدريبية
 الإستنتاجات : 

لاسـتجابات للمتغيـرات على اللوحدة التدريبية اليومية والراحة  العمل استمرارية فترة التغيير فىيؤثر  .7
( الدالـــــة علـــــى حـــــدوث التلـــــف لاكتـــــات ديهيـــــدروجيناز،االكريـــــاتين كينيز،الميوجلوبين)البيوكيميائيـــــة 

 العضلى.
الاكتات ومستوى  (Mb)تركيز الميوجلوبين  مستوىالقصيرة تزيد من  العملالفترات ان  .1

الاطول  العملان الفترات  ما، بيننييفى الرياض فى الدم بعد الاداء مباشرة  (LDH)  ديهيدروجيناز
 .فى الرياضيين فى الدم  بعد الاداء مباشرة (CK)كيناز تركيز الكرياتين مستوىتزيد من  نسبيا

ادت إلـى زيـادة دالـة  ، حيـثهى الوحدة التدريبية الأكثـر تـاثيراً ( 20/20)ان الوحدة التدريبية الثانية  .2
 .تدريبة المقترحةمن الوحدات الفى جميع متغيرات الدراسة  احصائياً 

فــي الــدم  هــو المتغيــر الوحيــد الــذى اســتمر علــى زيادتــه بصــورة  (CK)ان مســتوى الكريــاتين كينيــز .7
بـــين  مقارنــةالعنــد  (10/10()20/20()71/71) المقترحـــة لوحــدات التدريبيــةلواضــحة ودالــه إحصـــائياً 

 .دقيقة 71 بـالقياس القبلى والبعدى مباشرة والقياس البعدي 
هو المتغير الأكثر وضوحا فى الزيـادة فـى القيـاس البعـدى ( LDHلاكتات ديهيدروجيناز)ان إنزيم ال .1
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 مباشرة من متغيرات الدراسة.

، (Mb)الميوجلـــوبيندقيقـــة  كافيـــة لعـــودة نســـبة تركيـــز لكـــلًا مـــن  (71)لـــم تكـــن فتـــرة الراحـــة الســـلبية  .1
تهم الطبيعيـة التــي كــانوا نســب فــى الــدم إلـى (LDH)الاكتــات ديهيـدروجيناز،  (CK) الكريـاتين كينيــز

ـــــــــذ  ـــــــــة بعـــــــــد تنفي ـــــــــراد العين ـــــــــدى أف ـــــــــي ل ـــــــــاس القبل ـــــــــي القي ـــــــــةعليهـــــــــا ف ـــــــــة  الوحـــــــــدات التدريبي الثلاث
 المقترحة . (10/10()20/20()71/71)
 (10/10()20/20()71/71)للوحدات التدريبية الثلاثة المقترحة عدم  وجود فروق دالة إحصائياً بين  .1

الكريـــاتين ،(Mb)الميوجلـــوبين فـــي كافـــة المتغيـــرات قيـــد البحـــث ةدقيقـــ (71)بعـــد الراحـــة الســـلبية لمـــدة 
 .(LDH)لاكتات ديهيدروجيناز،ا(CK)كينيز

الناتجـة الدالة على التلف العضلى البيوكيميائية لمتغيرات المختلفة  الاستجابات أهمية دراسة وتحديد .2
يعطـى مؤشـراً  غيـرات هـذه المتمن اداء للوحدات التدريبية لدى الرياضيين حيـث ان ارتفـاع مسـتوى  

ومبـدأ  overloadللمدرب الرياضى على زيـادة الحمـل التـدريبى، وتحقيـق مبـدأ زيـادة الحمـل التـدريبى 
المناســـبين لحـــدوث التكيـــف لعمليـــات   progressive overloadالتـــدرج فـــى زبـــادة الحمـــل التـــدريبى  

 التدريب .
ـــد .9 ـــرات الاســـتجابات وأهميـــة دراســـة وتحدي ـــة لمتغي ـــة  البيوكيميائي ـــف العضـــلى المختلف ـــى التل ـــة عل الدال

 بهــذه المتغيــرات  القــيم الخاصـةالناتجـة مــن اداء للوحـدات التدريبيــة لـدى الرياضــيين حيــث ان ارتفـاع 
يعطـــى مؤشـــراً للمـــدرب الرياضـــى علـــى ضـــرورة أنخفـــاض الحمـــل التـــدريبى  للوقايـــة مـــن الاصـــابات 

الزائـــــــد ن وحالـــــــة التـــــــدريب لى و التعـــــــب المـــــــزمالعضـــــــلية وتجنـــــــب الوصـــــــول الـــــــى التلـــــــف العضـــــــ
overtraining. 

 التوصيات :
مؤشــرات المعلومــات المتاحــة عــن اللزيــادة قاعــدة الإهتمــام بــإجراء المزيــد مــن الدراســات العلميــة  .7

بإعتبارهــا مــن العلامــات  الاســتفادة التطبيقيــة المرتبطــة بالمجــال الرياضــى لتحقيــق البيوكيميائيــة
ثيرات الحادثــة علــى اللاعبــين نتيجــة ألرياضــى علــى التــالموضــوعية التــى يســتدل منهــا المــدرب ا

ـــة ـــة المختلف ـــذ الأحمـــال التدريب ومـــن خلالهـــا يســـتطيع المـــدرب الرياضـــى إجـــراء التعـــديلات  ،تنفي
 المطلوبة فى البرنامج التدريبى وفقاً لأسس علمية صحيحية قبل واثناء وبعد التدريب.

للوحدات  ائية قبل بداية الموسم التدريبيسيولوجية والبيوكيميفرات اليالاهتمام بقياس المتغ .1
 سيولوجية والبيوكيميائيةفالتلك المتغيرات  ستجابةقد يوفر فهمًا حقيقيًا للإمما  التدريبية المختلفة

 اليومية. لوحدات التدريبيةنتيجة اداء ل
الدائمة الإهتمام بإجراء المزيد من الدراسات العلمية للتعرف علي الاستجابات الفورية والتكيفات  .2

تحمل ال –السرعات –لمتغيرات التلف العضلى من خلال طرق التدريب المختلفة )برامج الأثقال
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 .الهوائى( والمقارنة  بينهم
ـــى حـــدوث التلـــف  .7 ـــرات البيوكيميائيـــة الدالـــة عل ـــة معرفـــة ومتابعـــة ديناميـــة واســـتجابات متغي اهمي

لتــدريبى بصـــورة علميــة مقننـــة ، العضــلى بــاختلاف الوحـــدات التدريبييــة المنفــذه لتحديـــد الحمــل ا
لتكـرار الأحمـال  التدريبيـة العاليـة واستخدام الامثل لإساليب الأستشفاء فى فتـرات الراحـة البينيـة 

 بدون الوصول الى مرحلة التعب.

تأثير الاساليب المختلفة لعمليات الإهتمام بإجراء المزيد من الدراسات العلمية للتعرف علي  .1
الاطالات( على المتغيرات البيوكيميائية المرتبطة بالأداء الرياضى –ثلجال-الاستشفاء )التدليك

 .خلال فترات الراحة بالطرق التدريبية المختلفة
الإهتمام بإجراء المزيـد مـن الدراسـات العلميـة للتعـرف علـي مـدي تـأثير اخـتلاف الفتـرات الزمنيـة  .1

المتغيــرات البيوكيميائيـة المرتبطــة علـى بـين معـدل العمــل والراحـة للتــدريبات الفتريـة عاليـة الشــدة 
 .بالأداء الرياضى

متابعة دينامية واستجابات متغيرات البيوكيميائية الدالة على حدوث التلف الإهتمام بإجراء  .1
الرياضيين البيولوجية حالة للتعرف علي  اتكمؤشر خلال فترات الموسم التدريبي  العضلى

  .وتقييم حالة الجهاز العضلي 
اء المزيد من الدراسات العلمية للتعرف علي الاستجابات الحادة والتكيف الدائم الإهتمام بإجر  .8

التلف العضلى لمستويات مختلفة من الرياضيين سواء من حيث العمر لمؤشرات 
 دولى( . –بنات( ، المستوى الرياضى )محلى–درجة الاولى(، الجنس )ينين-الزمنى)ناشئين

 قائمة المراجع العربية والأجنبية:
   المراجع العربية : : لاً أو 
، الطبعة الأولي ، مركز  التدريب الرياضي، ريسان خربيط مجيد :  أبو العلا أحمد عبد الفتاح .7

 .   1071الكتاب للنشر ، القاهرة ، 
الخطط التدريبية  -: التدريب الرياضي المعاصر)الأسس الفسيولوجية أبوالعلا أحمد عبد الفتاح  .1

دار ، الطبعة الأولي ، أخطاء حمل التدريب(  -ريب طويل المديالتد -تدريب الناشئين  -
 ةعتعريف السر  .1071القاهرة ،  ، الفكر العربي

، دار الفكر العربي، الطبعة الأولي ، فسيولوجيا التدريب والرياضة  أبو العلا أحمد عبد الفتاح : .2
 . 1002القاهرة ، 

، الطبعة الأولي  الرياضة والمناعةم محمد : أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، ليلي صلاح الدين سلي .7
 .  7999 ،القاهرة   ، دار الفكر العربي، 

التحليل الإحصائى فى : عادل محمد النشارمصطفي حسين باهي ، اخلاص محمد عبد الحفيظ ،  .1
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، مكتبة الأنجلو المصرية ، الطبعة الأولي ، القاهرة ،  تدريبات(-تطبيقات-العلوم التربوية )نظريات
1007 . 

، الطبعة الأولي ،  الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضةبهاء الدين إبراهيم سلامة :  .1
 .1008 ،القاهرة  ، دار الفكر العربي

حامد عبدالفتاح الأشقر: المنظومة المناعية بين الأنشطة الرياضية والعناصر الغذائية ، دار  .1
 .0202،  ندريةالتعليم الجامعي للنشر والتوزيع ، الإسك

بعد أداء مجهود بدني مختلف الشدة  LDHدراسة استجابات انزيم : عادل حلمي علي شحاته  .8
. رسالة متر جري 222وعلاقتها ببعض المتغيرات البيولوجية والمستوى الرقمي لمتسابقي 
 .7999 ، دكتوراة غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة ، جامعة حلوان

، الطبعة الأولي  فسيولوجيا التدريب الرياضى :  أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، د حسن علاوىمحم .9
 .1000 ،القاهرة  ، دار الفكر العربي، 
 المراجع الأجنبية:: اً ثاني

10. Bartolomei S1, Sadres E2, Church DD3, Arroyo E3, Gordon JA 
III3, Varanoske AN3, Wang R3, Beyer KS3, Oliveira LP4, Stout JR3 

and Hoffman JR3 : Comparison of the recovery response from high-

intensity and high-volume resistance exercise in trained men, Eur J Appl 
Physiol , Vol Jul;117(7) , P : 1287–1298 , 2017. 

11. Bessa A, Oliveira VN, De Agostini GG, Oliveira RJS, Oliveira ACS, 

White G, Wells G, Teixeira DNS, Espindola FS and Mineiro U. : Exercise 

intensity and recovery Biomarkers: of injury, inflammation and oxidative 

stress, J Strength Cond Res , Vol 30, P : 311–319 , 2016. 

12. Billat LV. :  Interval training for performance: A scientific and empirical 

practice. Part 2: Anaerobic interval training, Sports Med , Vol 31 , P : 75–

90 ,2001. 

13. BlaCK CD, McCully KK. :  Muscle injury after repeated bouts of 

voluntary and electrically stimulated exercise, Med Sci Sports Exerc, Vol 

40 , P : 1605–1615 ,2008. 

14. Brancaccio P , Maffulli N, and Limongelli FM : Creatine kinase 

monitoring in sport medicine, Br Med bull , Vol 81 , P : 209–230 , 2007. 

15. Brown SJ, Child RB, Day SH, Donnelly AE  : Exercise-induced skeletal 

muscle damage and adaptation following repeated bouts of eccentric 

muscle contractions, J Sports Sci , Vol 15 , P : 215–222 ,1997. 

16. Buchheit M, Laursen PB. : High-intensity interval training, solutions 

to the programming puzzle – Part II: Anaerobic energy, neuromuscular 

load and practical applications, Sports Med , Vol 43 , P : 927–954 ,2013. 

17. Carl Foster, Courtney V. Farland, Flavia Guidotti, Michelle Harbin, 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bartolomei%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sadres%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Church%20DD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Arroyo%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gordon%20JA%20III%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gordon%20JA%20III%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Varanoske%20AN%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wang%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Beyer%20KS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Oliveira%20LP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stout%20JR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hoffman%20JR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28447186
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Foster%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26664271
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Farland%20CV%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26664271
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Guidotti%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26664271
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Harbin%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26664271


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م2102 مايو (2زء   الج 68العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

349 

Brianna Roberts, Jeff Schuette, Andrew Tuuri, Scott T. Doberstein, 

and John P. Porcari, :  The Effects of High Intensity Interval Training vs 

Steady State Training on Aerobic and Anaerobic Capacity, J Sports Sci 
Med , Vol 14(4) , P : 747–755 , 2015. 

18. Chen TC, Nosaka K, Sacco P. : Intensity of eccentric exercise, shift of 

optimum angle, and the magnitude of repeated-bout effect, J Appl Physiol 

, Vol 102 , P : 992–999 , 2007. 

19. Cipryan L : IL-6 Antioxidant Capacity and Muscle Damage Markers 

Following High-Intensity Interval Training Protocols, J Hum Kinet,P : 

139–148 , 2017. 
20. Cipryan L, Laursen PB2,3, Plews DJ2,3,4. : Cardiac autonomic 

response following high-intensity running work-to-rest interval 

manipulation, Eur J Sport Sci. Vol 16(7)  , P : 808–820 ,2016. 

21. Cipryan L.Tschakert G, Hofman P. Acute and Post-Exercise 

Physiological Responses to High-Intensity Interval Training in Endurance 

and Sprint Athletes,   J Sports Sci Med. Vol 16(2)  , P : 219–229 ,2017. 

22. Clarkson PM, Hubal MJ. Exercise-induced muscle damage in 

humans, Am J Phys Med Rehabil, Vol 81 , P : 52–69 ,2006. 

23. Clifford T1, Berntzen B2, Davison GW3, West DJ4, Howatson 
G5,6, Stevenson EJ7: Effects of Beetroot Juice on Recovery of Muscle 

Function and Performance between Bouts of Repeated Sprint Exercise, 

Nutrients, Vol 18(8)  , P : 8–20 ,2016. 
24. Detanico D1, Dal Pupo J2, Franchini E3, Fukuda DH4, Dos Santos 

SG2. Effects of traditional judo training session on muscle damage 

symptoms, J Sports Med Phys Fitness, Vol 57(6)  , P : 872–878 ,2017. 

25. Edge J1, Eynon N, MCKenna MJ, Goodman CA, Harris RC, Bishop DJ.: 
Altering the rest interval during high-intensity interval training does not 
affect muscle or performance adaptations, Exp Physiol, Vol 98(2)  , P : 
481–490 ,2013. 

26. Emerson Franchini, Monica Yuri Takito, and Maria Augusta Peduti 
Dal’Molin Kiss. : Performance and energy systems contributions during 

upper-body sprint interval exercise, J Exerc Rehabil,Vol 12(6) , P : 535–

541 ,2016. 

27.  Ferreira HR , Ferreira PG , Loures JP , Fernandes Filho J , Fernandes 
LC , BuCK HS ,and Montor WR .: Acute Oxidative Effect and Muscle 

Damage after a Maximum 4 Min Test in High Performance Athletes, 

PLoS One,Vol 25 , P : 927–954 ,2016. 

28. Gibala MJ, Little JP, MacDonald MJ, and Hawley JA. : Physiological 

adaptations to low-volume, high intensity interval training in health and 

disease, J Physiol, Vol 590 , P : 1077–1084 ,2012. 

29. Flann KL, LaStayo PC, McClain DA, Hazel M,and Lindstedt SL.: Muscle 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Roberts%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26664271
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Schuette%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26664271
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tuuri%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26664271
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Doberstein%20ST%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26664271
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Porcari%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26664271
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4657417/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4657417/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cipryan%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26523343
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Laursen%20PB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26523343
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Plews%20DJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26523343
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26523343
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Clifford%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27548212
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Berntzen%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27548212
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Davison%20GW%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27548212
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=West%20DJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27548212
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Howatson%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27548212
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Howatson%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27548212
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stevenson%20EJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27548212
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27548212
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Detanico%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27054353
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dal%20Pupo%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27054353
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Franchini%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27054353
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fukuda%20DH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27054353
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dos%20Santos%20SG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27054353
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dos%20Santos%20SG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27054353
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27054353
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Edge%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22923232
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Eynon%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22923232
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McKenna%20MJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22923232
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Goodman%20CA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22923232
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Harris%20RC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22923232
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bishop%20DJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22923232
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22923232
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Franchini%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28119874
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Takito%20MY%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28119874
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dal%26%23x02019%3BMolin%20Kiss%20MA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28119874
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dal%26%23x02019%3BMolin%20Kiss%20MA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28119874
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5227314/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ferreira%20HR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27111088
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ferreira%20PG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27111088
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Loures%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27111088
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fernandes%20Filho%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27111088
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fernandes%20LC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27111088
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fernandes%20LC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27111088
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Buck%20HS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27111088
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Montor%20WR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27111088
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27111088


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م2102 مايو (2زء   الج 68العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

351 

damage and muscle remodelling: no pain, no gain? ,J Exp Biol. Vol;30 , P 

:674-679,2011. 

30. Gibala MJ : Molecular responses to high-intensity interval exercise, 

Appl Physiol Nutr Metab,Vol Jun;34(3) , P : 428-432,2009. 

31. Gibala MJ, Little JP, Van Essen M, Wilkin GP, Burgomaster KA, 

Safdar A, Raha S, and Tarnopolsky MA. : Short-term sprint interval versus 

traditional endurance training: Similar initial adaptations in human skeletal 

muscle and exercise performance, J Physiol, Vol 575 , P : 901–911 ,2006. 

32. Gustavo A. Callegari1, Jefferson S. Novaes2, Gabriel R. Neto2, 3, 

Ingrid Dias2,4,Nuno D. Garrido5, and Caroline Dani. :Creatine Kinase 

and Lactate Dehydrogenase Responses After Different Resistance and 

Aerobic Exercise Protocols, J Hum Kinet, Vol 58 , P : 65–72 ,2017. 

33. Heydari M, Boutcher YN, and Boutcher SH. : High-intensity 

intermittent exercise and cardiovascular and autonomic function, Clin 

Auton Res,Vol 23 , P : 57–65 ,2013. 
34. http://www.emedicine.medscape.com/article.  

35.  http://www.labtestsonline.org/tests/myoglobin. 

36.  http://www.mda.org/quest/article/kinase-test.  
37. http://www.medicinenet.com/script/articlekey. 
38. Kevin Zwetsloot ,Rebecca Battista ,and Andrew Shanely : High - intensity 

interval training induces a modest systemic inflammatory response in 

active young men, Journal of Inflammation Research , 2014. 

39. Koch AJ1, Pereira R, and Machado M. : The creatine kinase response 

to resistance exercise, J Musculoskelet Neuronal Interact,Vol 14(1) , 

P:68–77 , 2014. 

40. Lieber RL, Shah S, Fridén J.: Cytoskeletal disruption after eccentric 

contraction-induced muscle injury, Clin Orthop Relat Res,Vol 403 , P : 

S90–S99 ,2002. 

41. M. Comassi, E. Vitolo, L. Pratali, C. Dellanoce , C. Rossi, E. Santini, and 

A Solini : Acute effects of different degrees of ultra-endurance exercise on 

systemic inflammatory responses, Internal  Medicine Journal , Nov 2014 . 

42. Machado M, Pereira R, and Willardson JM.: Short intervals between 

sets and individuality of muscle damage response, J Strength Cond 
Res,Vol 26(11) , P : 2946–2952 ,2012. 

43. Machado M, Willardson JM. : Short recovery augments magnitude of 

muscle damage in high responders, Med Sci Sports Exerc, Vol 42(7) , P : 

1370–1374 ,2010. 

44. Milanović Z, Sporiš G, Weston M. Effectiveness of high-intensity 

interval training (HIT) and continuous endurance training for VO2max 

improvements: a systematic review and meta-analysis of controlled 

trials, Sports Med, Vol 45 , P : 1469–1481 ,2015. 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5548155/
https://labtestsonline.org/tests/myoglobin
https://www.mda.org/quest/article/kinase-test
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Koch%20AJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24583542
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pereira%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24583542
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Machado%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24583542
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24583542
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Machado%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22158093
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pereira%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22158093
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Willardson%20JM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22158093
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22158093
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22158093
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Machado%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20019640
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Willardson%20JM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20019640
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20019640


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م2102 مايو (2زء   الج 68العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

351 

45. Mougios V1. : Reference intervals for serum creatine kinase in 

athletes, Br J Sports Med, Vol 41(10) , P : 674–678 ,2007. 
46. P Habisz , R Hebise , and E Bakonska-Pacon: Acute hematological 

response to a single dose of sprint interval training in competitive cyclists, Vol 

32 (6), P : 369–375 ,2017. 
47. Paulsen G, Mikkelsen U.R, Raastad T, and Peake J.M. : Leucocytes, Cytokines 

and Satellite Cells: What Role Do They Play in Muscle Damage and 

Regeneration Following Eccentric Exercise? Exercise Immunology 

Review,Vol 18 , P:42–97 ,2012. 

48.  Proske U, Morgan DL. : Muscle damage from eccentric exercise: 

mechanism, mechanical signs, adaptation and clinical applications, J 

Physiol , Vol 537 , P : 333–345 ,2001. 
49. Pura Mu~noz-C_anoves , Camilla Scheele , Bente K. Pedersen and Antonio L. 

Serrano : Interleukin-6 myokine signaling in skeletal muscle:a double-edged 

sword?, The FEBS, 2013. 

50. Qingde Shi, Tomas K, and Shengyan S. : Influence of recovery 

duration during 6-s sprint interval exercise on time spent at high rates of 

oxygen uptake, Journal of Exercise Science & Fitness, Vol 16(1) , P : 16–

20 ,2018. 

51. Rodrigo Terra1,Veronica Pinto, and Lourenco Dutra : Effect of  Exercise 

on the Immune System Sports Sciences Respons Adaptation  and Cell  

Signaling , Rev Bras Med Esporte ,Vol. 18, No 3,Jun, 2012. 

52. Rozenek, R, Salassi III, JW, Pinto, NM, and Fleming, JD. : Acute 

Cardiopulmonary and Metabolic Responses to High-Intensity Interval 

Training Protocols Using 60 s of Work and 60 s Recovery, J Strength 
Cond Res, Vol 30(11) , P : 3014–3023 ,2016. 

53. Spiering BA, Kraemer WJ, Anderson JM, Armstrong LE, Nindl BC, 

Volek JS, Maresh CM.: Resistance exercise biology manipulation of 

resistance exercise programme variables determines the responses of 

cellular and molecular signalling pathways, Sports Med. Vol 38, P : 527–

540 ,2008. 

54. Tricoli V.: Mechanisms involved in delayed onset muscle soreness 

etiology, Rev Bras Ciên Mov. , Vol 9, P : 39–44 ,2001. 

55. Tschakert G , Hofmann P ,: High-intensity intermittent exercise: 

methodological and physiological aspects, Int J Sports Physiol Perform., Vol 

8(6) , P : 600–610 ,2015. 

56. Tschakert G , Kroepfl J, Mueller A, Moser O, Groeschl W, Hofmann 

P.: How to regulate the acute physiological response to “aerobic” high-

intensity interval exercise, J Sports Sci Med. Vol 14, P : 29–36,2015. 

57. Vassillis Mougios : Reference intervals for serum creatine kinase in 

athletes,Br J Sports Med . , Vol 41(10) , P : 674–678 ,2007.  

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mougios%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17526622
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17526622
https://www.sciencedirect.com/science/journal/1728869X
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27028156
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27028156
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23799827


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م2102 مايو (2زء   الج 68العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

352 

58. Wiewelhove T, Fernandez-Fernandez J, Raeder C, Kappenstein J, 

Meyer T, Kellmann M, Pfeiffer M, and Ferrauti A. : Acute responses and 

muscle damage in different high-intensity interval running protocols, J 

Sports Med Phys Fitness. , Vol 56(5) , P : 606–615 ,2016. 

59. Wiewelhove T1, Raeder C1, Meyer T2, Kellmann M3, Pfeiffer 
M4,and Ferrauti A1.: Markers for Routine Assessment of Fatigue and 

Recovery in Male and Female Team Sport Athletes during High-

Intensity Interval Training, PLoS One. , Vol 10 , P : 10–18 ,2015.  

60. Zierath J.R, Wallberg-Henriksson H.: Looking Ahead Perspective: Where 

Will the Future of Exercise Biology Take Us? Cell Metabolism, Vol 22 , P 

: 25–30 ,2015. 
 
 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wiewelhove%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26444557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Raeder%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26444557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Meyer%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26444557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kellmann%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26444557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pfeiffer%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26444557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pfeiffer%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26444557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ferrauti%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26444557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26444557

