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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 المتغيرات البيوكيميائية،  العضليالإجهاد ،  الساونا والتدليك   

 

جيستتل   – وستتل ا بتسداتت)لل دبحدتت حتش بتسداتت)ل  بعتت  إستتدا ب   أستتدف ا بحث تتت بحدعتت ا ثيتت   تت           
بح تت   -وبت ثستتل    بت قثلضتت ضتت ا بحتت    -دبحستتعا بح  ة تتا  بحعضتتي مؤشتت ب  بتجفتتل  بعتت   ثيتت ( بحستتلو ل

 -بلأقص  تسدفلاك بلأكسج ن( وبعتت  بحغد  تت ب  بحي ةاتغتل تتتا ا شش  بحاتتةب"  بح تت نا دبحغتتلحةه  دتتل   أح ب ل تت 
وبستتدا   بحثل تتت بحغتتدفر بحدج  يتت  ثيتت  ( مدتت   تت ن  800بح   تت  بح تت  لتت  بحتت  ( حستتثل   د –أكستت   بحد د  تتش 

( مدتت   تت ن  تتم   ستتتغفم إحتت  مجغتتةثد ن  جتت  ي د نو بحدج  يتتتا بلأوحتت  800سثلح من سثل   د(  18ث دا قةبمفل د
 ( ستتثل  ن 9وبحغجغةثا بحدج  يتتتا بحنل تتتا  ستتدا   جيستتل  بحستتلو ل قتتةب  اتتا مدفغتتل د بحد حتش بتسدا)ل      سدا   

جيستتل   – وسل ا بتسداتت)لل دبحدتت حتش بتسداتت)ل   -قتلسل  ب ةاتغتل تا  -ومن أ وب  بحث ت: قتلسل  وظتفتا 
 و(بحسلو ل

 ومن أهم النتائج :
مؤشتتت ب  بعتتت  ( ثيتتت  05و0 بل إ صتتتل تل  ثدتتت  مستتتدة  دإيجلبتتتتل    تتت    ب  بحدتتت حتش بتسداتتت)ل    تتتؤ   وستتت يا  1

بح تتتت  بلأقصتتتت  تستتتتدفلاك  -وبت ثستتتتل    بت قثلضتتتت ضتتتت ا بحتتتت    -دبحستتتتعا بح  ة تتتتا  بحعضتتتتي بتجفتتتتل  
أكستت   بحد د  تتش  -بلأكسج ن( وبع  بحغد  تت ب  بحي ةاتغتل تتتا ا شش  بحاتتةب"  بح تت نا دبحغتتلحةه  دتتل   أح ب ل تت 

   ( مد    نو800بح     بح   ل  بح  ( حسثل   د  –

بعتتتت  ( ثيتتتت  05و0 بل إ صتتتتل تل  ثدتتتت  مستتتتدة  دإيجلبتتتتتل    تتتتؤ   وستتتت يا بتسداتتتت)لل جيستتتتل  بحستتتتلو ل  تتتت    ب   2
بح تتتتت  بلأقصتتتتت   - وبت ثستتتتتل   بت قثلضتتتتت ضتتتتت ا بحتتتتت    -دبحستتتتتعا بح  ة تتتتتا  بحعضتتتتتي مؤشتتتتت ب  بتجفتتتتتل  

 -تستتتدفلاك بلأكستتتج ن( وبعتتت  بحغد  تتت ب  بحي ةاتغتل تتتتا ا شش  بحاتتتةب"  بح تتت نا دبحغتتتلحةه  دتتتل   أح ب ل تتتت 
 ( مد    نو800بح     بح   ل  بح  ( حسثل   د –أكس   بحد د  ش  

وبعتتتتت  بحغد  تتتتت ب   بحعضتتتتتي مؤشتتتتت ب  بتجفتتتتتل    ستتتتت ن بعتتتتت   لتتتتت بحدتتتتت حتش بتسداتتتتت)ل   ز تتتتتل ن للثيتتتتتتا  3
 و  بجيسل  بحسلو لم ل" ا ق   بحث ت    بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  ن 
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   ومشكلة البحث:   المقدمة
وبحعيغلل ل  مجلل لس ةحةجتل بح  لضا     سدةب  سلب ا  لول ث   من بحثل ن نثي  م   ث ن  

بحدعب   من        بحدايص  ل   بح  لض  ن  حغسلث ن  ميدك ن  ووسل ا  إسدكالا   ق  إح   بحدةصا 
وج ثل  بحد " ب بح  لض  وصةش  إح  بتسدا)لل بحلاز  ل  ظا بحدزب       بحدل ر ثن أ غلل  بحعضي 
لأ جل    بحغسدغ  بحد " يتا بحد " ب     وبحلام  و   بلأ غلل  بحالص  وش ب   بتث ب     ا و غ  دل  

بح ذب     بلح  لض  ن بحدغن ا  بإسدا)لل ثغيتل   فتغل  دعيق  بح     وخلصا  ومع ش   ث      وشكدل  
 وغ   لو  وبحاةب"  بح  ن  بح يب وض ا بح  

 ؤ   ثي  مسدة  أ بل بحلاثب وبحدعب   من أ م بحغاكلا  بحد   بحعضي  و ع  ظل  ن بحدعب  
بحعغا    بحعضي  أ ةبع مادي)ا من  لكغل  ةج   بلأوجه  مدع  ن  أ ةبع مادي)ا من    بحعضي ظل  ن   ةج  
  بحعضي  بحنلبت ياديف ثن  ةعتا بحدعب  بحعضي بحدل ر ثن بحعغا  بحعضي و للحدعب بحعضي بحدعب 

بحعغا   إخدلاا  بحدعب  سب  "جا  ياديف  واذحش  بحغد  ك   بحعغا  ثن  ولد ن بحعضي بحدل ر    
 (  159:  25 وبمهود

و  ا     أه  دلك أشكلل مادي)ا حيدعب مدفل بحدعب بح ل    (2020على جلال الدين ) و ا    
حي)    بحي     بتث ب   مسدة   ثن  ش ن  ز    ال ت  مل  إذب  بحغ ن  سيتل    قص    بح غا  بحدعب  و   أ دلل 

أمل بحدعب بحعل  ل  ه  دا  أ دلل بح غا   و   ث  دتجا ث   بكدغلل بشسدا)لل بع  بحغجفة     بحغزمن
اي  ن    بحي    ثضيتا  مجغةثل   أ بله  ل   ياد ك  بحغةضع     وبحذي  بحدعب  ثد مل  و وأخ  ب    ظف  

 (  173-172:10يكةه بح غا بحي    زب   بحا ن ثي  مجغةثل  ثضيتا مد)  نود
زاهر)   ذا و   الرحمن  أ فل   (2006عبد  ل   بشسدا)لل  دياص  حعغيتا  بحعلما  بح)ةب    أه 

بحد " يتا  حيغؤ  ب   بحجسم  بسدجلبا  ثي    س ن  بتصلبل     سلث   أ فل     من ظل  ن  ك ب"  اغل 
بح  لض  حفل  أه  دع ض  يغكن  بحغادي)ا   بحد   بحد " يتا  بلأ غلل  ثي      وبحدل جا ثن  وبحد   سلث  

بحد " يتا    بسدغ ب" بحعغيتا  بحجسم    و ةبصا  أجفزن  إثل ن   ة ا  بعغيتل   بتس بع  إح   بلتضللا 
مغل يسلث  ل      تا مدع  ن بحغادي)ا سةبل اله ذحش من خلال ب بمر بسد خلل ب  تا أو ب بمر بسدا)ل 

 (  320 –  319:   9  ص   بح)د ب  بحزمدتا بحغاصصا حي ب اود
 غلمل  بحنير     ةض بحغلل بح بلئ  بحكغ ب     ومن وسل ا إسدعل ن بشسدا)لل بحد حتش  بحسلو ل 

وبحد  يغكن بسدا بمفل خلال وبع  بحد " ب تثل ن بح  لض    بسددالق بلأكسج ن و غل  بلأثالب,   
 (  83: 13إح  م  يا بشسدا)لل بحجز تا أو بحكيتا ل  أقا لد ن زمدتا مغكداود
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و دضغن بحد حتش بتسدا)ل   مجغةثا من بلأسلح ب  سدا   بف ا بحد     بحغتكل تك  بحغ دن  
منا بحيغس وبحض ا  وبش دزبز بحغثلش  ثي  سطح بحجسم بةبسطا بح   ن أو بلأجفزن سةبل ل  بحفةبل  

بحد حت يكةه  أه  و غكن  بحغلل   بحد حتش  أو  و عدي   ايتلٌو  ذب  أو  بلأجزبل ش  مةضةعتل   أ    بح  لض  
وبت د)لظ بفل    تستا تث ب  بح  لض  ن  و"لع ا)لل فم حةصةحفم إح  مل يع ا بلح)ة"ما بح  لضتا   بح

 ( 27: 3لأ ةل لد ن مغكدا  اغل يعغا بحد حتش ثي  ز ل ن ق "ن بح  لض  ثي  م لوما بحدعبود
)  ذا و  إزبحا    (2002أسامة رياض  أ جح وسل ا  بحسة ل من  بحغجفة   ماي)ل   أه  غلمل  

بحا ن  ثلحتا  وبحغثل" ل   بحد " ثل   بع   إح     بح)س ةحةج   بلحغ)لصا  و ؤ    بح مة ا  بح و"ن    س ن 
و داا إمدصلص بحغاي)ل     بحعضي و  يا بحا      وبلحدلح   د سن وظت)ا م و ا بحغ)لصا  وبحعظل  

بلحعضلا   بح ذب    بحدغن ا  من  وبح   بحدل جا  بح مة ا  حي و"ن  أ ه  دتجا ت" )لع    اغلتغ)لو ا   يو  لعفل 
 (  310:5 "جا   ب"ن بحسة ل  ز ب  إل بز بحع ق مغل  داا بحجفلز بحعصي  بحسغينلو  وبحثل"بسغينلو ود 

  وق  أ )ق بحع    من بحثل ن ن ثي  أه تسدا ب  بحسة ل      ب  إيجلبتا   ت يا   ثي  بحيتش 
بحعغا2015د بك)للن  بح)علل ثي  بت"  لل  حفل       ل  بحسة ل  إح     ( أه  بحا)لل اغل يا    وإسدعل ن 

أ فل  عدي  وس يا لعلحا حلإس بع من ثغيتل  بتسدا)لل خلصا ل  بحغ ب ا بحد   دي   ل فل بح  لض   
 (  264:12ذب  ش ن ثلحتاود  " يتا أ غلش  
عثل"ن ثن جزل أكسج ن ل   لحا ث   إسد  ب"  دتجا        Free Radicalsبحاةب"  بح  ن  و 

غفلجغا بحايتا لإ ه ي  ث بفل  بو دتجا حفذه بح لحا لإه  ذب بحجزل ثد مل ي ة     ,مدهإ دزبع إحكد وه  
ل  بحا  ا    ي)ل  وق  ي  ث    سةبل ل  ج ب" ل أو ل  مكة ل فل بح  تستا اغل أ ه  فلجم بحدةبن,  أض ب"

بحت   بلحع       مغل  RNA  أو   DNAبحة"ب    بتصلبا  بح يب    بلأم بض   منيسيب  أم بض  ومدفل 
  (110:22وبحاتاةخا بحغثك نود

من   ب ةحةجتا  ل   )س   ظةب    بحج     م لوحا تضللا  بحدسع دل   لد ن  أوبخ   ل   وق  ظف  
ومغل"سا بحغجفة  بحي   , واتفتا بحدعلما مع  ذه بحظل  ن   ت أه  كةه  بحاةب"  بح  ن  أ غفل إ" ثلط  
 بحاةب"  بح  ن   دم  لحغل أه  دلك  تلن ل  بحايتا, وأه بح للثل  بح بخيتا ا) يا بغةبجفا  بحاةب"  بح  ن

إ دلج   بحي     وز ل ن  بحغجفة   أمل مع  بحطيتعتا  بحظ وا  بح  نل   لإه  للثل  بلأكس ن ش    بحاةب"  
إ دلج   مع ل  ي)ةق  ب  ت  ثلل  بدالط  بح للثل    بحاةب"   عغا  مسدة    ا ز 

 (       113:22(د291:21بح بخيتاود
بحغ م ن  و  بلآ ل"  من  بدسب    حياةب" بلح غم  وحكن  حك   عتش  حفل  ل   لجا  إ دل  إش  بح  ن 

مع جفلز   بحثكد  ل,  بحغدلثاقي يا,لأ فل  عغا  بحد   سييفل  بلأم بض  بع   بحةقليا من  وبع     ثي  
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بحد    زو   وس  له بح   بإسدنل"ن بحد غا     اغل  سلث  ل   دظتم بت قثلض بلحعضلا    ,بحجسمبحغةب  
   (120:15بلأوعتا بح مة اود حفذهبحعضيتا 
بحد  يسع     بحفلما  بحدعب من بلأمة"  وبح)د   و  خ   ظفة"  بحي     و طة   مسدة  بلأ بل 

بلأ بل  سييتا ثي   لس ةحةجتا  ؤ   بصة"ن  بحدعب ماكيا  أه ظفة"  إح    قت فل    ت  م "ب  كا 
 ( 109: 28بحي    وبح)د   وق  ي ةل  وه   س ن بلأ بل بح)د  حي  لض  نود

 دلج إح  أ بل أثغلل ثضيتا مدك "ن        ن (  800د   أه سثل ا  (2007)محمد على   ا    و 
سل ا بتسدا)لل ثي  أ بل بلأثغلل بحد   دطيب  و  دغ ز بلحعغا بحفةب   وبحلا ةب  , و غكن أه  سل م  

:    17ش ن ثلحتا ل  بلأ بل, اغل يغكن أه  سلث  ثي  س ثا مع ل بشسدا)لل بع  ب دفلل بحسثلقود
158  ) 

بحعيغتا وبحعغيتا ل    " ب بحسثل  ن بحدلشئ ن ب   يا بحغدةفتا د ل      الباحثومن خلال خي ن  
 ل   م ت جلقله بح  لض ( ومدلبعده بحغسدغ ن حد " ب    - ل   شي ن بحكة     -بحجغفة" ا بح  لض   

د بحدلشئ ن   ت  بحسثل  ن  د 17-16ومدللسل   سثل ا  ل   سدا  ظفة"  800(  ش ظ  مد    ن   )
ثلامل  بحدعب باكا س  ع  ومُي)ت حيدظ  ل  بحة  ن بحد " يتا  ول  مددصف بحسثلق "غم إ دظلمفم  
بحس  ع,  بلأ بل  ثي   بحغ  "ن  وث    بحعضلا    ل   آش   من  ياكةه  أ فم  إش  بحد " يتا  بحعغيتا  ل  

د  حسثل    بح قغ   بحغسدة   إح   800وبلحدلح   د     ذحش  وق    جع  سيي    باكا  مد    ن  ز ل ن  ( 
بحد " يتا بح ب ا     بلأ غلل  ز ل ن  دمغل    بتسدا)للسدعل ن  تكلفتا  بحغ      ادت بحي  ولد ب   ل   سيب 

بحجسم  و كة ن  ل   بح  ن  مغل  دعكس     بحاةب"   بحعضيتا  بحالايل  حد م    ثي     بلحسيب وبحد   ؤ   
 ودللسا خلال بحد " ب وبحغ ( مد    ن800حسثل   د بح قغ غسدة  بحك)للن بحةظتفتا وبح

وسل ا بتسدا)لل  اغل ش ظ بحثل ت من خلال بحغسح بحغ جع  حي "بسل  بحعيغتا بحد   دلوحت         
من:   اا  )منا  "بسا  شعبان  الدين  وآخرون    (،14()2017عماد   Feng,et.,alفينج 

داردين(27()2019)  ، Darden (2020)(23على محمد 11)(2020) حسين (،  أحمد   ،)
ايهاب4()2022) هيثم(7()2022)  محمد  (،  ) الحميد عبد ،  سندس 19()2022وآخرون   ،)

بع     (8()2023)برهان   إسدا ب   بحد   دلوحت  بح "بسل   دبحد حتش    "ن  بتسدا)لل  وسل ا 
وبع  بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا    بحعضي و     ه ثي  مؤش ب  بتجفل   (  جيسل  بحسلو ل  –  بتسدا)ل   

 ( مد    نو 800ا شش  بحاةب"  بح  نا حسثل   د
بحث ت و   م لوحا ثيغتا          وسل ا        إسدا ب  بع   حيدع ا ثي   ومن  دل جلل  لك ن 

وبع  بحغد   ب     بحعضي ثي  مؤش ب  بتجفل   (  جيسل  بحسلو ل  –  بتسدا)لل دبحد حتش بتسدا)ل  
 ( مد    نو800بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  نا حسثل   د
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 : البحث أهداف 
 :ما يلى البحث إلى التعرف على هذا  يهدف

بتسدا)ل  بع   إسدا ب            -1 دبحد حتش  بتسدا)لل  بحسلو ل  –  وسل ا  بع     ثي (  جيسل  
بتجفل    بح  ة ا    بحعضي  مؤش ب   بح      -دبحسعا  بح     -وبت ثسل      بت قثلض  ض ا 

ا شش  بحاةب"  بح  نا دبحغلحةه    بحي ةاتغتل تابلأقص  تسدفلاك بلأكسج ن( وبع  بحغد   ب   
 ( مد    نو 800بح     بح   ل  بح  ( حسثل   د  –أكس   بحد د  ش  - دل   أح ب ل   

من بسدا ب            -2 بتسدا)ل    اا  بحسلو ل    بحد حتش  بتجفل     ثي وجيسل     بحعضي  مؤش ب  
 ( مد    نو 800وبع  بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  نادق   بحث ت( حسثل   د

 البحث:  فروض 
بحدج  يتا بلأوح     د ن حيغجغةث  ياوبحثع    ا بح ييت  ل  بحقتلس مدةسطل   ب ن    إ صل تل   ةج  ل وق  بحا    -1

دبحسعا   بحعضي مؤش ب  بتجفل   ل   وبحدج  يتا بحنل تا دجيسل  بحسلو ل(    بحد حتش بتسدا)ل  (د
بح      -بح  ة ا   بح   بلأقص  تسدفلاك بلأكسج ن( وبع     -وبت ثسل      بت قثلض ض ا 

أح ب ل     دبحغلحةه  دل    بح  نا  بحاةب"   ا شش   بحي ةاتغتل تا  بحد د  ش    -بحغد   ب     –أكس   
 حصلحح بحقتلس بحثع  و  بح     بح   ل  بح  ( 

ب ن    -2 إ صل تل   ل وق  بحا  بلأوح   بحدج  ي   د نحيغجغةث  يابحثع    ل  بحقتلسمدةسطل    ةج   د ن 
وبع  بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  نادق      بحعضي مؤش ب  بتجفل   ل     وبحنل تا
 وبحد حتش بتسدا)ل  (د بلأوح حصلحح بحغجغةثا بحدج  يتا  بحث ت(
 البحث :  مصطلحات

 : Recovering Methodsوسائل إستعادة الشفاء 
بحد        بحةسل ا  ا  بح لحا       ق ب  إح   بح  لض   تثل ن  بح ب ا  لد ن  خلال  إسدا بمفل  يغكن 

   (159: 26بحطيتعتا ل  أقا لد ن زمدتا مغكدااود
 : Massage التدليك
 ةا لن بحدعلما مع أ سجا بحجسم بح خةن بصة"ن مثلش ن بلسدا ب  بح   ن أو بةسل ا ب  يا وذحش       

بحدعب   ثيغ ب سيةب   آ ل"  من  و ايتصه  بحجسم  وأجفزن  أ ظغا  وظل ف  بف ا   س ن  م دن 
 (  402:32وبتصلبل  وبع  بلأم بض سةبل اله ذحش حي  لض  ن أو ح    ماود 
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 :Free Radicalsالحرة  الشوارد
بلأقاا     ثي   بفل  أو   د وج ن  أكسج ن  ذ"ن  مسل" إحكد وه    أ   ل   مز وج  غ    وب   

 (82:29ودبحطلقا بحال"ج  قل " ثي  بحةجة  باكا سيي 
 الدراسات المرجعية: 

)أج     شعبان  الدين  ثي أ  "بسا    (14()2017عماد  بحدع ا  ب  لمر    سدف لت        
ا ن    ح   شثي   ثي  بع  بحغد   ب  بح)س ةحةجتا بسدا)ل   دجيسل  بحسلو ل( خلال بح)د ن بت د لحتا  

ومن أ وب  بحث ت:    شثب ا ن بح   (  18سدا   بحثل ت بحغدفر بحدج  ي  ثي  ث دا قةبمفل دأو    بح  ا
للثيتا    ومن أ م بحددل ر:  بح   بلأقص  تسدفلاك بلأكسج ن   –  ض ا بح    –  بحسعا بح  ة اقتلس  

       ح   شثي  ا ن بح  و   بع  بحغد   ب  بح)س ةحةجتا  ل    س ن جيسل  بحسلو ل
وآخرون  أج    و  ثي         أ "بسا    Feng,et.,al  (2019()27)فينج  بحدع ا  سدف لت 

 بحعضي  إسدا ب  بحد حتش بت دزبز  وبتسدا)لل بلح ب ا بحسييتا غ   بحكلميا ثي  س ثا إزبحا بحدعب  
" لضا أحعلب  ( مدسلب ل  من 15سدا   بحثل ت بحغدفر بحدج  ي  ثي  ث دا قةبمفل دأو  ح   بح  لض  ن 

ومن   بح   بلأقص  تسدفلاك بلأكسج ن   –بحدث     –ومن أ وب  بحث ت: قتلس ض ا بح      بح ة  
بحدعب   إزبحا  ثي  س ثا  إيجلبتل   يعط       ب   بت دزبز   بحد حتش  إسدا ب   بحددل ر:  ح      بحعضي أ م 

  بح  لض  ن م ل" ا بلتسدا)لل بلح ب ا بحسييتا غ   بحكلمياو
بع   بحدع ا ثي        إسدا ب     سدف لت ب "بسا أ  Darden  (2020)(23) داردينوقلمت  

و   بتسدا)للوسل ا   ح    دبحد حتش(  بح    شكدل   إزبحا  س ثا  ثي   بتيجلبتا        بح  لض  نبح ب ا 
ث دا    ابحثل ن  ت سدا مبو  ثي   بحدج  ي   ث   لبحغدفر  شثي (  30د  بيغ  بح)  يا   من  بح  لضل  

بحث ت:     وبحجغلعتا أ وب   بحلاكدتش ومن  بحددل ر:  قتلس   ا ز  لم   أ م  بحد حتش ؤ       ومن 
   وم ل" ا بلح ب ا بتيجلبتا شكدل  بح    بحدايص منثي  س ثا       ب  إيجلبتل      بتسدا)ل

أ  (11)(2020) حسين علىوأج     ثي     سدف لت  "بسا  بع   بحدع ا  بسدا ب   للثيتا 
بلأحم   من  بشسدا)لل  مع ل  ثي   بشسدا)لل  ب وحا   سثل    ح    بحعضي وسل ا  بحطة يا  بحغسللل  

 ن  م   ستغفم  ( سثل 10دبحث ت ثي   ث دا      وأشدغيت بحدج  ي بحثل ت بحغدفر    وإسدا     بحكة ت 
د وقةبمفل  دبحسلو ل(  بلأوح   وبحدج  يتا  مجغةثد ن  ج  ي د ن  بحنل تا  5إح   وبحدج  يتا  سثل  ن    )

د  وقةبمفل  بحثل" (  سثل  ن5دبحغ طس  وظتفتا     (  قتلسل   بحث ت:  أ وب   بحغسدة    –ومن    قتلس 
بح   ؤ    بحددل ر:  أ م  من و    يسثل  نحبح قغ    ل   معدة   إح    سن  بحسلو ل    غد   ب  جيسل  

    يسثل  نو ح( بلح     ا ز  لم  بحلاكدتش  -بحجيةاةز  –  بحدث  مع ل د)س ةحةجتا بح
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أ   بسدا ب  وسل ا إسدا)ل تا    سدف لت بحدع ا ثي أ "بسا    (4()2022أحمد محمد )    أج  و 
  وأشدغيت ث دا  سدا   بحثل ت بحغدفر بحدج  ي  أو   ثي  بع  بحغد   ب  بحةظتفتا حسثل   بحس ثا 

  –بح ب ا بحسييتا    –( سثلح  م   ستغفم إح   لاث مجغةثل   ج  يتا دبحد حتش  15بحث ت ثي  ث   د
د مجغةثا  اا  قةب   بحثل" (  بحغلل  سثل  ن  5 غلمل   قتلس   ا ز  لم     (  بحث ت:  أ وب   ومن 

بحددل ر:   بحلاكدتش  بحغد   ب     ومن أ م  إيجلبتل  ثي  بع   بحةسل ا بتسدا)ل تا  ل   ب    ؤ   بسدا ب  
 بحةظتفتا حسثل   بحس ثا حصلحح بحد حتش بتسدا)ل  و  

ثي   أ "بسا    (7()2022)  محمد  ايهاب   أج  و  بحدع ا  بت عكلس   سدف لت  بحد حتش  لعلحتا 
بحغد   ب    بع   إسدعل ن    بحكتغة  ة اثي   بلأجسل بتسدا)لل  حس ثا  اغلل  وأسدا      حلاثي  

ومن أ وب  بحث ت: ث دل         شثي ن اغلل أجسل (  5بحثل ت بحغدفر بحدج  ي  ثي  ث دا قةبمفل د
بحلاكدتش   - بحددل ر:    قتلس   ا ز  لم   أ م  ل    س نومن  بت عكلس   بحد حتش  بع     لعلحتا 

    وحلاثي  اغلل بلأجسل بتسدا)لل وس ثا إسدعل ن  بحكتغة  ة ابحغد   ب  
 وس يد        سدف لت بحدع ا ثي أ "بسا ( 19()2022وآخرون ) الحميد عبد هيثموأج   

بحدج  ي   أو   بح  لض  ن  ح    بحص تا بحغد   ب   بع   ثي  وبحد حتش بحدي     بحغدفر  بحثل ت  سدا   
شثي ن ا ن بح     م   ستغفم إح  مجغةثد ن  ج  ي د نو بحغجغةثا بلأوح  (  10ثي  ث دا قةبمفل د

ومن أ وب  بحث ت:    ( شثي ن ا ن بح   5دبحدي   (و بحغجغةثا بحنل تا دبحد حتش( قةب  اا مجغةثا د
 بحدي      ؤ   بسدا ب  وس يد   ومن أ م بحددل ر:   بحغ ةجيةب ن  -بحلاكدتش    غ    –  ض ا بح  قتلس  

 بح  لض  نو   ح   بحص تا بحغد   ب   بع   ثي  وبحد حتش  ل   ب  إيجلبتل  
أج   برهان      كغل  ثي   أ(  "بسا  8()2023) سندس  بحدع ا  ا)لل حب  إسدعل ن       سدف لت 

بحغدفر بحدج  ي  ثي  ث دا    ابحثل ن  ت سدا مأو   بح)س ةحةجتا  ثي  بع  بحغد   ب   بتيجلب  وبحسيي   
د بحصلش  ا ن    ل  ( شعث10قةبمفل  مجغةثد  ن م   ستغف   ق    دبح ب ا   ج  ي     نإح   مجغةثا  د ن  

ومن أ وب  بحث ت: قتلس   شعثل   (5د لقةب  اا مدفغ بتيجلبتا  غل" ن بحدف  ا( ومجغةثا دبحد حتش(
بحدث    بحلاكدتش   –بح    قتلس ض ا    –مع ل  إسدا ب     قتلس   ا ز  لم    : بحددل ر  أ م  ومن 

بش قثلض    بح    ض ا  مسدة   من  و  يا  بحدث   مع ل  من  يا)   بحغةضع   بح  و   بحد حتش 
  وبت ثسل   ومن  سثا   ا ز  لم  بحلاكدتش بحغد بكم ل  بح  و 
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 إجراءات البحث: 
 منهج البحث: 

حطيتعا     بحدج  ي بحغدفر    بحثل ت   سدا  ب  حغدلسيده  بإ ثلع  وذحش  بحدج  ي     بحدصغتم بحث ت  
د بلأوح   بحدج  يتا  بتسدا)ل  حغجغةثد ن  ج  ي د نو  بحسة ل( بحد حتش  دجيسل   بحنل تا  وبحدج  يتا    )

 وبإسدا ب  بحقتلس ن بح يي  بحثع  
 عينة البحث: 

( مد    ن ب   يا   ل    800قل  بحثل ت بإخدتل" ث دا بحث ت بلحط   ا بحعغ يا من سثل   د
بحجغفة" ا بح  لض   و ل   شي ن بحكة   و ل   م ت جلقله بح  لض   وبحغسجي ن بلت  ل  بحغص   

( سثلح ل   27  وق  بيغ  جم مجدغع بحث ت بحكي  د2023/2024حيسثل ا خلال بحغةسم بحد " ي   
حتصثح ث   ث دا    ع دا إسدطلاعتا  سثل  ن ا(  9د ( سدا    ت  م إخدتل"  17( سدا ود 16م  يد  د 

(  م   ستغفم إح  مجغةثد ن  ج  ي د نو  %67و66( سثلح بدسثا مئة ا ق " ل د18د بحث ت بلأسلستا  
  وبحغجغةثا بحدج  يتا بحنل تا  سدا   جيسل  بحسلو ل   بتسدا)ل    بحد حتش  بحدج  يتا بلأوح   سدا  

 (     نو 800( سثل  ن ل  د9قةب  اا مدفغل د
 إعتدالية توزيع عينة البحث:

دبحسن     : بحدلحتا  بحغد   ب   بحث ت ل   أل ب  ث دا  إثد بحتا  ةز ع  بحد ك  من   -بحطةل    - م 
وبع  بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"     بحعضي بحعغ  بحد " ي (, ومؤش ب  بتجفل     -بحةزه  

 (  ةض له ذحش:2(,د1بح  نا ق   بحث ت, وبحج وح ن "قغ  د
 ( 1جــدول )
 العمر التدريبى(   –الوزن  –الطول    –السن و ) إعتـدالية توزيـع أفراد عينة البحث فى معـدلات النم

 27ن = 

 لمتغيرات ا
وحدة 
 القياس 

 المتوسط الحسابى 
الإنحراف  
 المعيارى 

 معامل الإلتواء الوسيط 

 0.82 16.00 0.73 16.20 سنة    السن

 0.66 179.00 6.91 180.52 سم  الطول 
 0.73 68.00 5.47 69.33 كجم  الوزن 

 0.98 5.60 0.92 5.90 سنة  العمر التدريبى 

  -الطول    -( أن جميع قيم معاملات الإلتواء لمعدلات النمو )السن  1يتضح من الجدول رقم )  

( مما يشير إلى  3( أى أنها تنحصر ما بين )0.98:    66العمر التدريبى( تراوحت ما بين )  -الوزن  

 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات.

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
118 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024( / يناير 2( العدد )42المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : 2636-3860  

 ( 2جــدول )
 الإجهاد العضلى والبيوكيميائية قيد البحث    أفراد عينة البحث فى متغيراتإعتـدالية توزيـع 

 27ن = 
 وحدة القياس  لمتغيرات ا

المتوسط  
 الحسابى 

الإنحراف  
 المعيارى 

 معامل الإلتواء الوسيط 

 0.66 3.10 0.68 3.25 لتر  السعة الحيوية 

 0.53 180.00 5.31 180.93 مم/زئبقى  ضغط الدم الإنقباضى 

 0.41 85.00 3.84 85.52 مم/زئبقى  ضغط الدم الإنبساطى 

 0.55 1.83 0.55 1.93 لتر/ق  الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين 

 0.64 10.29 2.31 10.78 لتر / مول  يكروم المالون ثنائى ألداهايد 

 0.61 2.82 0.44 2.91 مول   يكروم أكسيد النيتريك 
 0.90 104.00 10.92 107.26 لتر ديسي/جرام  يكروم الحديد الحر فى الدم 

 ( أه جغتع قتم معلملا  بتحدةبل ل  مؤش ب  بتجفل  بحعضي  2 دضح من بحج ول "قم د 
( أ  أ فل  د ص  مل ب ن  90و0:  41و0وبع  بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا ق   بحث ت,   بو ت مل ب ن د 

 ( مغل يا   إح  إثد بحتا  ةز ع أل ب  ث دا بحث ت ل   ذه بحغد   ب و  3د

ب ن   بحدكللؤ  بإيجل   بحثل ت  قل   دبحد حتشبحغجغةثد ن   م  بلأوح   بحدج  يتا   بحدج  ي د نو 
بحدغة  بتسدا)ل   دمع ش   بحث ت  ق    بحغد   ب   ل   بحسلو ل(  دجيسل   بحنل تا  وبحدج  يتا    )–  

 .(  ةض له ذحش4( د3بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا( وبحج وح ن "قغ  د - مؤش ب  بتجفل  بحعضي 
 ( 3جدول )

 التدريبى( العمر – الوزن  – الطول - السن)في  التجريبيتين الأولى والثانيةالمجموعتين دلالة الفروق بين 

 لمتغيرات ا
وحدة 
 القياس 

 التجريبية الأولى 
 9ن = 

 التجريبية الثانية 
 قيمة "ت"  9ن = 

 2ع 2س 1ع 1س

 0.58 0.71 15.90 0.66 16.10 سنة  السن 

 0.37 5.26 179.00 5.49 180.00 سم  الكلى للجسم  الطول

 0.52 4.51 67.56 4.82 68.78 كجم  الوزن 

 0.25 0.81 5.70 0.79 5.80 سنة  دريبى تال العمر

 2.120=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى      

د  "قم  بحج ول  من  مسدة   3 دضح  ثد   إ صل تل   غ    بحا  ل وق  وجة   ب ن    05و0( 
بحنل تا ل  مع ش  بحدغة  بحغجغةثد ن    –  بحطةل  –  بحسندبحدج  ي د نو بحدج  يتا بلأوح   وبحدج  يتا 

 .مغل يا   إح   كللؤ مجغةثد  بحث ت ل   ذه بحغد   ب   بحعغ  بحد " ي ( –بحةزه 
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 ( 4جدول )
 التجريبيتين الأولى والثانية فى متغيرات المجموعتين دلالة الفروق بين 

 الإجهاد العضلى والبيوكيميائية قيد البحث بعد السباق مباشرة 

 وحدة القياس  لمتغيرات ا

 التجريبية الأولى 
 9ن = 

 التجريبية الثانية 
 قيمة "ت"  9ن = 

 2ع 2س 1ع 1س

 0.17 0.57 3.15 0.61 3.20 لتر  السعة الحيوية 

 0.31 3.27 180.50 3.19 180.00 مم/زئبقى  الإنقباضي ضغط الدم 

 0.67 2.11 85.70 2.04 85.00 مم/زئبقى  ضغط الدم الإنبساطى 

 0.21 0.48 1.89 0.51 1.94 لتر/ق  الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين 
 0.11 2.04 10.73 2.19 10.61 لتر / مول  يكروم المالون ثنائى ألداهايد 

 0.45 0.41 2.92 0.38 2.83 مول   يكروم أكسيد النيتريك 

 0.34 8.03 107.23 7.52 105.91 لتر ديسي/جرام  يكروم الحديد الحر فى الدم 

 2.120=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
د  "قم  بحج ول  من  مسدة   4 دضح  ثد   إ صل تل  غ    بحا  ل وق  وجة   ب ن    05و0( 

دبحد حتش بلأوح   بحدج  يتا  و  بحدج  ي د ن  بحنل تا  بتسدا)ل    بحغجغةثد ن  بحدج  يتا  وبحغجغةثا    )
ل  بحسلو ل(  بحعضي   دجيسل   بتجفل   بحاةب"     مؤش ب   ا شش   بحي ةاتغتل تا  بحغد   ب   وبع  

 .بح  نا بع  بحسثلق مثلش ن مغل يا   إح   كللؤ مجغةثد  بحث ت ل   ذه بحغد   ب  
   :  البيانات جمع   أدوات

 تم تقسيم أدوات جمع البيانات كما يلى:
حيغ بجتع بحعيغتتا بحغداصصتا لت   شتلماأ وب  جغع بحيتل تل  قتل  بحثل تت بعغتا مستح   حد      

  ي  :  ملوق  أس)  ذحش ثن  (24(,د16(,د10(,د3( د2( د1ا دبحقتلس ولس ةحةجتل بح  لض
 والأدوات المستخدمة فى البحث : الأجهزة: أولاا 

  سدلم   حقتلس  ةل بحجسمبح جفلز •

 حقتلس وزه بحجسمو   ي  معل    م زبه •
 بحجلا وث   من بحغثلسمو جفلز بلأسي  وم د  •

 وبت ثسل   وبحدث و بت قثلض ض ا بح    جفلز  يج دلل حقتلس •

 إي لاو  سلثا •
(  و"ن / 3000بح   و صا س ثده إح  د  مكة ل   ح)صا Centrifugeبحط   بحغ از   جفلز •

 ,بح     بح   ل  بح  مسدة  و  بحد د  شمسدة  أكس    د     (  قل ق ح5-3 قت ا , حغ ن من د
 (و .M.D.A ل   دب  دل   أح   بحغلحةه وث دل  بةل حد     مسدة   
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 و بح     بح  مسدة   حد      Spectrometerسثكد و م د   جفلز •

 و بحد د  شمسدة  أكس    حد      S.L.T جفلز •
 ذب  بشسدعغلل م ن وب  نو  س  جل   •
  ير ح )ظ ث دل  بح  و صد وق  •
 مطف ن وقطن وبلاسد و  مةب   •
 ( 1القياسات الفسيولوجية قيد البحث: ملحق ): ثالثاا 
 قتلس بحسعا بح  ة او  •
 وبت ثسل  و  بت قثلض  قتلس ض ا بح    •
 قتلس بح   بلأقص  تسدفلاك بلأكسج نو •
 : لتحديد مستوى الشوارد الحرةالقياسات الخاصة رابعاا :
 ثن    ق   ي ا ث دل  بحيةلو  و.M.D.A ل    ب بحغلحةه  دل   أح   مسدة   قتلس •
 وNitric Oxideأكس   بحد د  ش  مسدة   قتلس •
 و Free Iron بح     بح  قتلس مسدة   •

أه    إح   بحثل ت  بحث ت و ا    ث دا  أل ب   من  بح    ث دل   ثن    ق    س ب  بلأسلستا  م 
مداصص  بحطيتا   ي ب  بحد لح ا  بحيلاسدتكتا  ل   بحس  جل   حغع لا     بإسدا ب         مسدة  وذحش 
وسل ا بتسدا)لل  بلح   بع  بحغجفة  مثلش ن  وبع  إسدا ب     بح     بح   ل  بح  (  –دأكس   بحد د  ش  

 : ول ل  حغل  ي ق   بحث ت 
 بإسدا ب  بحس  جل  بحيلاسدتكتاو  بحث ت من ث دا  سثلحبح   حكا   من 3سم 5س ب  •
 بحغل عا حيدجياو   بحف ثل" نث دل  بح   ل  أ لب ب جللا بفل مل ن    )  غ •
وبس ثا    (  قل ق5دثن مكة ل  بح   بةبسطا جفلز بحط   بحغ از  حغ ن    بحيلازمللصا     م •

  و"ن /  قت او  3000
 صد وق بحنير ل     فلوضع م   م    سثلحوم قغا ب قم اا    مع ن حذحشل  أ لب ب    بحيلازملوضع   •

ق    بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  نا دقتلس  ححد يفل إح  معغا بحد لح ا بحطيتا  
 و (بحث ت 
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 رابعاً: الدراسة الاستطلاعية:
من   بح)د ن  ل   إسدطلاعتا  إج بل  "بسا  أل ب     2023/ 24/7و د     7/2023/ 20 م  ثي  

( سثل  ن من مجدغع بحث ت وخل"ج بحع دا بلأسلستا  وذحش ل   9بحع دا بتسدطلاعتا بحثلحغ ث   م د
 بحجغفة" ا بح  لض  بلحغدةفتا  ول  بح  لا بحغي  ا ب غل  بحسثل ا  وذحش بف ا بحدع ا ثي : ل   

 إث ب  و جف ز مكله إج بل بحدج باو  -1
       بحغ ن بحد   سد  قفل ثغيتا بحقتلس حكا سثلحو  -2
 بحدع ا ثي  بحصعةبل  بحد  يغكن أه  ةبجه بحثل ت وم لوحا  ذح يفلو  -3

 نتائج الدراسة الاستطلاعية: 
 ( ثو120 سد  ق ثغيتا س ب ث دا بح   حكا سثلح د -1
وبع    بحعضي تج بل قتلسل  مؤش ب  بتجفل   (  3سم  5      اغتا بح   بحغ ب  س يفل بت د -2

 ( ق   بحث توق   بحث تبحغد   ب  بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  ناد

 : وسائل الإستشفاء قيد البحث  تحديد
حيدةصا إح   دل ر  قت ا ل   ذب بحث ت قل  بحثل ت بد     ج ثل  وأزمدا وسل ا بتسدا)لل ق         

 بحث ت اغل  ي : 

  تحديد جرعة التدليك الإستشفائى: -1
بسدا   بحثل ت أسلح ب مادي)ا من بحد حتش بتسدا)ل   ثي  ثضلا  بحجسم بحكي  ن  و     

 ( جيسل    حتش ل 3و م  د) ذ د بح ب    ب  ت  دم بحددلوب ب دفغل بحد حتش بحغس   بحعغ ق  وبحعجد  
(  قت ا حكا سثلح ثي    ن بحد حتش بحغس   15  وأسد  ق زمن جيسا بحد حتش بتسدا)ل   دبلأسيةع

 (و2(  قل ق مي ق د9(  قل ق  بحد حتش بحعجد  بح ب    د 6بحعغ ق د
 السونا:زمن إجراء جرعة  تحديد -2

أه ث   م ب  إسدا ب  بحسة ل بلأسيةعتا يجب أش  (2008أبو العلا أحمد عبدالفتاح ) يا   
  ز   ثن م   ن  و اديف لد ن بحث لل  بخا بحسة ل  ثعل  حغةث  بحغدللسا أو بحد " ب اللآ  : 

 ( ق ثد  بحد " ب أو بحغدللسا ل   )س بح ة و 12د   -( ق 10من د -
 (  304:1( ق بع  بحد " ب أو بحغدللسا بح  لضتاود10د –( ق  8من د -
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 بحسة ل بحغ د  ا:ج ثا  ول  ضةل ذحش قل  بحثل ت بد     

  "جاو 85 –  60 "جا   ب"ن بحسة ل من  -
 و%15-  10 سثا بح  ةبا من   -
 ( قو 10بحزمن بحغ د ح د -
  ةع بحسة ل دبحسة ل بحجللا بح)ديد يا(و  -
 ث   م ب  بح خةل م   ن ل  بلأسيةعو  -

 : القبلية القياسات 
بع  أ بل بحسثلق   27/7/2023قل  بحثل ت بإج بل بحقتلسل  بح ييتا ل   ة  بحاغتس بحغةبلق  

  -وبت ثسل      بت قثلض ض ا بح      -دبحسعا بح  ة ا   بحعضي قتلس مؤش ب  بتجفل    م  مثلش ن  و 
دبحغلحةه   بح  نا  بحاةب"   ا شش   بحي ةاتغتل تا  بحغد   ب   بلأكسج ن(وبع   بح   بلأقص  تسدفلاك 

 و ( مد    ن800بح     بح   ل  بح  ( حسثل   د  –أكس   بحد د  ش  - دل   أح ب ل   

 تطبيق وسائل الإستشفاء قيد البحث:

"وث   قيا    بحث ت  ق    بتسدا)لل  وسل ا  اا   بح صةل طي ق  من  بحغعيةمل   بع   ثي  
 : وذحش حيد ك  منبحص تا  وبحد   )   ثن  لحده   سثلح 

 مجفة  ب    سلبقو  لأ بلشعة"ه بلحدعب  دتجا  ث   و1
 وأو بحك ا إصلبده ب م بض  ل" ه منا بحي    ث   و2
 سلثل  بحدة  حيد ك  من "ب ده بحدلماو  ث    و3
  دلول أ  وجثل  غذب تا قيا إج بل بحقتلسل و   مةث   و4

  ة    بحةجثا بح ذب تا لأل ب  ث دا بحث ت قيا بحقتلسل و  و5

د    ب  بل سثل ا  بحث ت  أل ب  مجغةثد   قل   أسيةث800 م  حغ ن  بإسدا ب     همدةبصلا   ن( مد    ن 
د  بحغدللسا  ح دم  د) ذ  %100 غا  بحث ت   مجغةثد   ب ن  بح)صا  بحسثلق  دم  من  بت دفلل  وبع     )

مع أل ب  بحغجغةثا بحدج  يتا بلأوح  ثن    ق أخصل     حتش " لض      جيسل  بحد حتش بتسدا)ل  
من   بح)د ن  ل   وذحش  بحنل تا   بحدج  يتا  بحغجغةثا  أل ب   مع  بحجللا  بحسة ل  جيسل   و م  د) ذ 

 و  8/2023/ 11و د    7/2023/ 29
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 البعدية:  القياسات 
بحثع يا  ة          بحقتلسل   بإج بل  بحثل ت  بحسثلق    2023/ 12/8بحغةبلق    بحسيت قل   أ بل  بع  

وبع  بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  نا   بحعضي قتلس مؤش ب  بتجفل    م  مثلش ن  و 
 و ( مد    ن800ق   بحث ت حسثل   د 

 الأساليب الإحصائية قيد البحث: 
 قام الباحث بمعالجة البيانات إحصائياا بإستخدام أساليب التحليل الإحصائى التالية:

 بت   با بحغعتل" و  -             بحغدةسا بح سلب و   -
 معلما بتحدةبلو  -            بحةستاو  -
 إخدثل" ا او -          معلما بت" ثلط بحثستاو  -
  سب بحد سن %و  -

 ومناقشة النتائج:   عرض 
 : عرض النتائج:أولاا 

 ( 5) جدول
 الإستشفائى( التدليك ) القياسين القبلى والبعدى للتجريبية الأولىالفروق بين  دلالة
 9ن=    والبيوكيميائية قيد البحث    متغيرات الإجهاد العضلى فى بعد السباق مباشرة             

 القياس  وحدة المتغيرات 
 2ع 2س 1ع 1س " ت" قيمة البعدى القياس  القياس القبلى 

 *4.17 0.30 4.25 0.61 3.20 لتر  السعة الحيوية 

 *6.39 2.51 170.0 3.19 180.00 مم/زئبقى  ضغط الدم الإنقباضى 

 *5.52 1.26 80.00 2.04 85.00 مم/زئبقى  ضغط الدم الإنبساطى 

الحد الأقصى لإستهلاك  
 *3.24 0.33 2.75 0.51 1.94 لتر/ق  الأكسجين 

 *2.91 1.02 8.03 2.19 10.61 لتر / مول  يكروم المالون ثنائى ألداهايد 

 *3.26 0.21 2.26 0.38 2.83 مول   يكروم أكسيد النيتريك 

 *3.02 5.46 95.18 7.52 105.91 لتر ديسي/جرام  يكروم الحديد الحر فى الدم 
 0.05* دال عند مستوى                                    2.306  = 0.05عند مستوى   الجدولية" ت" قيمة

بحقتلس ن بح يي   ب ن    05و0ثد  مسدة     إ صل تل  ( وجة  ل وق  بحا  5د"قم    ج ولبحمن     دضح
ض ا    -دبحسعا بح  ة ا   ( ل  مؤش ب  بتجفل  بحعضي بحد حتشوبحثع   حيغجغةثا بحدج  يتا بلأوح  د

بح   بلأقص  تسدفلاك بلأكسج ن( وبع  بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا    -  بح   بت قثلض  وبت ثسل   
بح     بح   ل  بح  ( بع  بحسثلق    –أكس   بحد د  ش    -ا شش  بحاةب"  بح  نادبحغلحةه  دل   أح ب ل   

   ومثلش ن حصلحح بحقتلس بحثع  
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 ( 6) جدول
 للتجريبية الثانية )جلسات الساونا(                          القياسين القبلى والبعدىالفروق بين  دلالة
 9ن=    لى والبيوكيميائية قيد البحث بعد السباق مباشرة فى متغيرات الإجهاد العض               

 القياس  وحدة المتغيرات 
 2ع 2س 1ع 1س " ت" قيمة القياس البعدى  القياس القبلى 

 *3.21 0.28 3.90 0.57 3.15 لتر  السعة الحيوية 

 *3.85 2.16 175.00 3.27 180.50 مم/زئبقى  ضغط الدم الإنقباضى 

 *3.61 1.04 82.50 2.11 85.70 مم/زئبقى  ضغط الدم الإنبساطى 

 *2.58 0.31 2.30 0.48 1.89 لتر/ق  الأكسجين لاك الحد الأقصى لإسته

 *2.74 0.99 9.22 2.04 10.73 لتر / مول  يكروم المالون ثنائى ألداهايد 

 *2.98 0.23 2.61 0.41 2.92 مول   يكروم أكسيد النيتريك 

 *2.69 5.17 102.50 8.03 107.23 لتر ديسي/جرام  يكروم الحديد الحر فى الدم 
 0.05* دال عند مستوى                                2.306=  0.05عند مستوى  الجدولية " ت"  قيمة

بحقتلس ن بح يي   ب ن    05و0ثد  مسدة     إ صل تل  ( وجة  ل وق  بحا  6د"قم    ج ولبحمن     دضح
وبحغد   ب  بحي ةاتغتل تا    ( ل  مؤش ب  بتجفل  بحعضي بحسلو لوبحثع   حيغجغةثا بحدج  يتا بحنل تا د

    وا شش  بحاةب"  بح  نا ق   بحث ت بع  بحسثلق مثلش ن حصلحح بحقتلس بحثع  
 ( 7) جدول

 القياسين البعديين للتجريبيتين الأولى والثانية بعد السباق الفروق بين  دلالة
 مباشرة فى متغيرات الإجهاد العضلى والبيوكيميائية قيد البحث  

 القياس  وحدة المتغيرات 

 الأولى  التجريبية
 9ن = 

 الثانية  التجريبية
 " ت"  قيمة 9ن = 

 1ع 2س 1ع 1س

 *2.41 0.28 3.90 0.30 4.25 لتر  السعة الحيوية 

 *4.27 2.16 175.00 2.51 170.0 مم/زئبقى  ضغط الدم الإنقباضى 

 *4.33 1.04 82.50 1.26 80.00 مم/زئبقى  ضغط الدم الإنبساطى 

الحد الأقصى لإستهلاك  
 *2.81 0.31 2.30 0.33 2.75 لتر/ق  الأكسجين 

 *2.37 0.99 9.22 1.02 8.03 لتر / مول  يكروم المالون ثنائى ألداهايد 

 *3.18 0.23 2.61 0.21 2.26 مول   يكروم أكسيد النيتريك 

 *2.75 5.17 102.50 5.46 95.18 لتر ديسي/جرام  يكروم الحديد الحر فى الدم 

 0.05* دال عند مستوى                                 2.120 = 0.05عند مستوى  الجدولية " ت"  قيمة

ل وق  بحا  7د"قم    ج ولبحمن     دضح وجة   مسدة     إ صل تل  (  بحقتلس ن  ب ن    05و0ثد  
ح ديغجغةثد ن  بحثع   ن  بلأوح   دبحسلو ل(  بحد حتشبحدج  يتا  بحنل تا  وبحدج  يتا  بتجفل   ل   (  مؤش ب  
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وبع  بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  نا ق   بحث ت بع  بحسثلق مثلش ن حصلحح    بحعضي 
 و(بحد حتشبحغجغةثا بحدج  يتا بلأوح  د

   
 ( 1)  الشكل رقم

 القياسين البعديين للتجريبيتين الأولى والثانية بعد السباق الفروق بين    دلالة

 والبيوكيميائية قيد البحث   مباشرة فى متغيرات الإجهاد العضلى
 ( 8) دولج

 لتجريبيتين الأولى والثانية بعد السباقالقبلى ل عن تحسن القياس البعدى  نسب
 مباشرة فى متغيرات الإجهاد العضلى والبيوكيميائية قيد البحث 

 المتغيرات 

 9= نالتجريبية الثانية         9=  نالتجريبية الأولى         

 بعدى  قبلى  التحسن  نسب بعدى  قبلى 
  نسب

 التحسن 

 %23.81 3.90 3.15 %32.81 4.25 3.20 السعة الحيوية 

 %3.14 175.00 180.50 %11.76 170.0 180.00 ضغط الدم الإنقباضى 

 %3.88 82.50 85.70 %6.25 80.00 85.00 ضغط الدم الإنبساطى 

 %21.69 2.10 1.89 %41.75 2.75 1.94 الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين 

 %16.38 9.22 10.73 %32.13 8.03 10.61 المالون ثنائى ألداهايد 

 %11.88 2.61 2.92 %25.22 2.26 2.83 أكسيد النيتريك 

 %4.61 102.50 107.23 %11.27 95.18 105.91 الحديد الحر فى الدم 

د  احغجغةثب(  )ةق  8د"قم    ج ولبحمن     دضح  بلأوح   ثي   بحد حتش  بحدج  يتا  بتسدا)ل  ( 
مؤش ب  ل   ل   سب   سن بحقتلس بحثع   ثن بح يي   بحغجغةثا بحدج  يتا بحنل تا دجيسل  بحسلو ل(  

بحعضي  بحسثلق    بتجفل   بع   بحث ت  ق    بح  نا  بحاةب"   ا شش   بحي ةاتغتل تا  بحغد   ب   وبع  
 و مثلش ن

السعة 
الحيوية

ضغط الدم 
الإنقباضى

ضغط الدم 
الإنبساطى

الحد 
الأقصى 
لإستهلاك 
الأكسجين

المالون 
ثنائى 
ألداهايد

أكسيد 
النيتريك

الحديد الحر
فى الدم

4.25

170

80

2.758.032.26

95.18

3.9

175

82.5
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 (2) الشكل رقم                                         

 لتجريبيتين الأولى والثانية بعد السباق القبلى ل عنتحسن القياس البعدى  نسب            

 مباشرة فى متغيرات الإجهاد العضلى والبيوكيميائية قيد البحث                     

 ثانياا : مناقشة النتائج:

 مناقشة فرض البحث الأول:  -أ 

بح ل وق  بحا  5د "قم    ج ولأشل"   دل ر  وجة   مسدة     إ صل تل  (  بحقتلس ن  ب ن    05و0ثد  
دبحسعا بح  ة ا    بتسدا)ل  ( ل  مؤش ب  بتجفل  بحعضي بحد حتش  بح يي  وبحثع   حيدج  يتا بلأوح  د

وبت ثسل      - بت قثلض   بح    بحغد   ب     -ض ا  وبع   بلأكسج ن(  تسدفلاك  بلأقص   بح   
بح     بح   ل  بح  (   –أكس   بحد د  ش    -بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  نادبحغلحةه  دل   أح ب ل   

 و بع  بحسثلق مثلش ن حصلحح بحقتلس بحثع  

وبع  بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا ا شش     و  جع بحثل ت بحد سن ل  مؤش ب  بتجفل  بحعضي  
بتسدا)ل  ( إح  للثيتا  بحد حتش  بحدج  يتا بلأوح  د  احغجغةثبحاةب"  بح  نا بع  بحسثلق مثلش ن لأل ب  ب

بتسدا)ل   ل  ز ل ن ق "ن أجفزن بحجسم ثي  بحدايص من بح)ضلا  بحدل جا ثن بحدعب بحدل ر  بحد حتش 
بحدعب  800من سثل ا د بللأكسج ن مغل سفا ل  س ثا إزبحا  ( مد    ن  وإثل ن   ذ دفل وإم ب  ل 

  Mori, et alوآخ  ن  مة"ي  بح)س ةحةج  ث ب بحسثلق  و د)ق  ذه بحددتجا مع مل أشل" إحته اا من :
 لةب    حه بتسدا)ل    بحد حتش أه ثي  (  2005د   Weerapong , et alوآخ  ن   و  ببة ر   (2004د
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بحجسم م  اا  وبت سلس   بحعصي  بحدفتر و  ي ا  بحعضيا ش   وقيا    بح   إ  للع ز ل ن منا ثي  

  بتسدا)لل  ثغيتا من و س ع بحعضي  بحد ثس و  يا     بحغ)ص    اا إح  ز ل ن و ؤ ي بتيجلب   بحد)س 
 وبحعة ن إح  بح لحا بحطيتعتاو 

 (  235:33د (173:30د

من   اا  مع  دل ر  "بسا  بحددتجا  وآخرون    :اغل  د)ق  ذه    Feng,et.,al  (2019)فينج 
وآخرون   الحميد عبد  (، هيثم4( )2022(، أحمد محمد )23)Darden (2020) ، داردين(  27)
برهان  19()2022) سندس  إسدا ب   (8د(2023)(،  أ غتا  اةس يا  بحد حتش  ثي   بتسدا)ل   

بحةظتفتا   بحدةب    وبلحدلح    سن  بحي     بحغجفة   ثن  بحدل ر  بحدعب  إزبحا  س ثا  ل   إسدا)ل تا 
 حي  لض  نو 

 يعغا بح  و  بحغةضع   بحد حتش أه  Nancy, et al  (2002)ن  و وآخر  نانسيو دل  ضتف  

 بلأملكن إح  شبحلاكدت خ وج مع لس ثا   ل   ز    ق   وبحد    بحفتكيتا بحعضيا إح  بح   ز ل ن   لق ثي 

 (  32:31دو  وماي)ل  إ دلج بحطلقا منا بحاةب"  بح  نبحغادي)ا تزبحده

بح أس)    دل ر  ل وق  بحا  ثن  (  6د"قم    ج ولكغل  مسدة     إ صل تل  وجة   ب ن    05و0ثد  
بحعضي  بتجفل   مؤش ب   ل   بحسلو ل(  دجيسل   بحنل تا  حيدج  يتا  وبحثع    بح يي   دبحسعا   بحقتلس ن 

وبت ثسل      -بح  ة ا   بت قثلض   بح    وبع     -ض ا  بلأكسج ن(  تسدفلاك  بلأقص   بح   
أح ب ل     بح  نادبحغلحةه  دل    بحاةب"   ا شش   بحي ةاتغتل تا  بحد د  ش    -بحغد   ب   بح        –أكس   

   وبح   ل  بح  ( بع  بحسثلق مثلش ن حصلحح بحقتلس بحثع   

وبع  بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا ا شش     و  جع بحثل ت بحد سن ل  مؤش ب  بتجفل  بحعضي  
ب لأل ب   مثلش ن  بحسثلق  بع   بح  نا  للثيتا    احغجغةثبحاةب"   إح   بحسلو ل(  دجيسل   بحنل تا  بحدج  يتا 

وس يا بتسدا)لل اجيسل  بحسلو لا   وبحد  أسفغت ل  ز ل ن س ثا بحدايص من آ ل" وماي)ل   ةب ر  
بحدغن ا بح ذب   حيطلقا  وبحد   عدي  بحسيب بح  تس  ح  وث بحدعب  وبحذ   ؤ   إح  بتجفل  بحي     
وبحذ د   ومن  م بح  "ن ثي  بذل بحغجفة  بحي    بك)للن ثلحتا  و د)ق  ذه بحددتجا مع مل أشل" إحته 

( وإمام حسن  رياض  بتسدا)لل     (2006أسامة  تسدعل ن  بحفلما  بحةسل ا  أ    بحسة ل  جيسل   أه 
بةبسطا   حي  ب"ن  ايه  بحجسم  ثن    ق  ع ض  وذحش  بحعضي    بحدة    وإزبحا  بحدعب   من  وبحدايص 
بحفةبل بحسلخن  وذحش ل   ج ن م كغا   ت يغكن حي  لض  أه  داذ أوضلع م   ا سةبل بلحجيةس 
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أو بتسدي لل  و    عغا ثي  ز ل ن س ثا بح و"ن بح مة ا ل دايص بحجسم من ماي)ل  إ دلج بحطلقا   
 (  62:6و عة  وظل ف بحجسم إح   لحدفل بحطيتعتاود

 على   (،14()2017عماد الدين شعبان )  :اغل  د)ق  ذه بحددتجا مع  دل ر  "بسا اا من  

ثي  أ غتا جيسل  بحسلو ل ل    سن بحدةب    (  7د(2022)  محمد  (، ايهاب11)(2020) حسين
 بحةظتفتا حي  لض  نو 

أه جيسل  بحسلو ل  سدا   حيعغا ثي  س ثا بسدعل ن (  2006)بد الرحمن زاهر  عو ضتف  
ثغا   من  واذحش   سن  بحغ ازي   بحعصي   بحجفلز  ثي فل  بحد   بح لحا  من  بشسدا)لل   ت   سن 

بحغد ب بحطلقا  إ دلج  بحدايص من ماي)ل   بح مة ا مغل يسلث  ثي   بح  ا   وبح و"ن  غا ل  كبحجفلز 
  (325: 9ودبحعضلا  

وبحذ   دص ثي :ا   بلأول  بحث ت  ب ن    إ صل تل   ةج  ل وق  بحا  وبذحش  د  ق ص ا ل ض 
بلأوح     د نحيغجغةث   ياوبحثع    ا بح ييت  ل  بحقتلسمدةسطل    بحنل تا    بحد حتش(دبحدج  يتا  وبحدج  يتا 

بحعضي ل   دبحسلو ل(   بتجفل   بح  ة ا    مؤش ب   وبت ثسل      -دبحسعا  بت قثلض   بح      -ض ا 
بح   بلأقص  تسدفلاك بلأكسج ن( وبع  بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  نا دبحغلحةه  

 و احصلحح بحقتلس بحثع  بح     بح   ل  بح  (  –أكس   بحد د  ش  - دل   أح ب ل   
 مناقشة فرض البحث الثانى:  -ب 

  05و0ثد  مسدة     إ صل تل  وجة  ل وق  بحا  (  1وبحاكا "قم د(  7د "قم    ج ولبح  أظف    دل ر
مؤش ب   ل   ( وبحدج  يتا بحنل تا دبحسلو ل(  بحد حتشبحدج  يتا بلأوح  ديغجغةثد ن  بحقتلس ن بحثع   ن حب ن  

بحعضي  بحسثلق  وبع     بتجفل   بع   بحث ت  ق    بح  نا  بحاةب"   ا شش   بحي ةاتغتل تا  بحغد   ب  
   و(بحد حتشمثلش ن حصلحح بحغجغةثا بحدج  يتا بلأوح  د

( إح  للثيتا جيسل  بحد حتشبحدج  يتا بلأوح  د  احغجغةثبأل ب   و  جع بحثل ت  ذب بحد)ةق ح    
بح  ة ا  بحد حتش   دبحسعا  بح)س ةحةجتا  بحغد   ب   و  س ن  بحطلقا   إ دلج  ماي)ل   إزبحا  س ثا    -ل  

وبت ثسل     بت قثلض   بح    حد سن    -ض ا  مؤش   و ذب  بلأكسج ن(  تسدفلاك  بلأقص   بح   
بحغلحةه    مسدة   سثا   ا ز اا من    ( مد    ن, اغل أه إ ا)لض  800بحك)للن بحي  تا ح   سثل   د

أح   بحيةلب  دل    بحد د  ش      ل   ل   بح  وأكس    بح      وبح      للثيتا جيسل   ل   بحد حتش   ح ا ثي  
بحددتجا مع مل   بحنل تا  و د)ق  ذه  بتسدا)ل   م ل" ا بجيسل  بحسلو ل مع أل ب  بحغجغةثا بحدج  يتا 
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أه بحد حتش يعغا ثي   ايص بحعضلا  من بحدة   وبحد يص بحذي    (2001محمد قدري )أشل" إحته  
بحعضلا   ب ن  بحطلقا  ثغيتا  دظتم  و  س ن  ثي   دظتم  وو عغا  بح  لض   بحد " ب  يصل ب  ق  

 ( 46:18وبحالايل  وبلحدلح   د سن بلأ بل ح   بح  لض  نود 

فينج    (،14() 2017عماد الدين شعبان )  اغل  د)ق  ذه بحددتجا مع  دل ر  "بسا اا من:  
داردين Feng,et.,al   (2019)  (27)وآخرون    ، Darden  (2020)(23  محمد أحمد   ،)

ايهاب4()2022) هيثم(  7()2022)  محمد  (،  ) الحميد عبد ،  سندس  19()2022وآخرون   ،)
إسدا ب     (8()2023)برهان   للثيتا  م ل" ا  بحد حتش  ثي   حي  لض  ن  بحةظتفتا  بحدةب    ل    سن 

 بجيسل  بحسلو ل و غلمل  بحغتله بحثل" ن وبح ب ا بحسييتا وبتيجلبتاو

أشل"   دل ر  د(  8د"قم    ج ولبح  كغل  إح   2وبحاكا "قم  بلأوح     احغجغةثب )ةق  (  بحدج  يتا 
بحسلو ل(    بحد حتشد دجيسل   بحنل تا  بحدج  يتا  بحغجغةثا  ثي   بحقتلس  بتسدا)ل  (  ل   سب   سن 

بح يي    ثن  بحعضي ل   بحثع    بتجفل   بحاةب"     مؤش ب   ا شش   بحي ةاتغتل تا  بحغد   ب   وبع  
 و بحسثلق مثلش نبح  نا ق   بحث ت بع  

للثيتا  الباحثو عز    إح   بحددتجا  ل  س ثا بحد حتش  جيسل    ذه   من بحدايص  بتسدا)ل   

 بحد حتش بسدا ب     ق بلحدعب  وثن بش سلس و  ي ا بحسلحثا  بحعصيتا وبش )علش   بحعصي   بحدة  

 وسلاما ك)للن ثي   ؤ   مغل إح  بلأثصلب  وبحغؤاسر بحد    بح   وصةل بح مة ا بح و"ن  داتا  دم

بحعضلا   ثي  بحد حتش يسل م كغل بحعصي   بحجفلز  وخ)   بحعضلا   ب لش   وز ل ن بسد خلل 

بحطيتعا بح لحا بسدعل ن وز ل ن بحعضي   بحد يص  و  س ن بحةظتفتا   كغل بح مة ا  بح و"ن حيعضلا   

 ثغيتل  بحدغن ا ل    س ن   وث  وبلحدلح  بللأكستج ن  بحعضلا  بم ب   ز ل ن ثي  يسل م بحد حتش

 وألضا      ب  أكي  بحعضلا   ل   ؤ   بحد حتش بحدعب  وأه ماي)ل   خ وج ل صا وز ل ن حييدلل  بح ذب  

 بل بز بحعصي   وبلحدلح  ز ل ن بحجفلز بسد خلل ثي  يسل م بحد حتش أه بسدا ب  جيسل  بحسلو ل اغل من

 بحطيتعاو  بحغسكدل  

الفتاح  عبد العلا (، أبو2006)  Andreaأنديرا و د)ق  ذه بحددتجا مع مل أشل" إحته اا من :
أبو2008) ) عبد العلا (،  أه  ( 2010الفتاح   بتسدا)لل وسل ا ك     بح  لض  بحد حتشثي  

بحدايص  بحغسدا ما  و   بحعةبما أ م من بحعضي  بلأحم ظفة" من  وبحةقليا بحعضي   بلأحم من  ل  

ً  ل  مجدغعا  باكا يسل م وبحذي بحعصي  بحجفلز بحغادي)ا  وخلصا بحجسم أجفزن ثي  بحد     معل 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
130 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024( / يناير 2( العدد )42المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : 2636-3860  

ب ا)لض  لعلل  من بحدايص  وثغيتل   بحيدلل  ثغيتل    داتا و دم بحعضي   بللأحم بش سلس ل  

 بحي   و   وبتجفل   بحعضي  بلأحم  "جل     ي ا  دم وبلحدلح  ماي)ل  بحدعب 

 ( 53:2(د24:1(د166:20د

بحنل   وبحذ   دص ثي :ا بحث ت  ب ن    وبذحش  د  ق ص ا ل ض   ةج  ل وق  بحا إ صل تل  
وبحنل تابحدج  ي    د نحيغجغةث  يا بحثع    ل  بحقتلس مدةسطل    بلأوح   بحعضي ل     د ن  بتجفل    مؤش ب  

  بلأوح  حصلحح بحغجغةثا بحدج  يتا    وبع  بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  نادق   بحث ت(
 و ا(بتسدا)ل   بحد حتشد

 الإستخلاصات: 
 : غل  ي بحث ت وث ض ومدلقاا بحددل ر  ةصا بحثل ت ح وإج بلب    و  أ  با ول وض  ل        

وس يا    -1 بتسدا)ل     ؤ    دإيجلبتل          ب  بحد حتش  مسدة   ثد   ثي   05و0 بل إ صل تل   بع   ( 
بتجفل    بح  ة ا    بحعضي مؤش ب   بح      -دبحسعا  بح      -وبت ثسل      بت قثلض ض ا 

بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  نا دبحغلحةه  بلأقص  تسدفلاك بلأكسج ن( وبع  بحغد   ب  
   ( مد    نو800بح     بح   ل  بح  ( حسثل   د  –أكس   بحد د  ش  - دل   أح ب ل   

بحسلو ل      ب    -2 بتسدا)لل جيسل   وس يا  دإيجلبتل      ؤ    مسدة   إ صل تل  ثد   ( ثي   05و0 بل 
بح     -وبت ثسل      بت قثلض  ض ا بح      -دبحسعا بح  ة ا    بحعضي مؤش ب  بتجفل   بع   

بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  نا دبحغلحةه  بلأقص  تسدفلاك بلأكسج ن( وبع  بحغد   ب  
   ( مد    نو800بح     بح   ل  بح  ( حسثل   د  –أكس   بحد د  ش  - دل   أح ب ل   

وبع  بحغد   ب     بحعضي مؤش ب  بتجفل     س ن بع     ل بحد حتش بتسدا)ل    ز ل ن للثيتا    -3
 و بجيسل  بحسلو لم ل" ا  ق   بحث ت  بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  ن

بتسدا)ل  ( ثي  بحغجغةثا بحدج  يتا بحنل تا دجيسل     بحد حتش بحدج  يتا بلأوح  د  ا حغجغةثب )ةق    -4
بح يي   بحسلو ل(   ثن  بحثع    بحقتلس  بتجفل   ل   ل   سب   سن  وبع     بحعضي مؤش ب  

   ت   بو ت  سب بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا ا شش  بحاةب"  بح  نا ق   بحث ت بع  بحسثلق مثلش ن
( ب دغل   بو ت  سب بحد سن %75و41  -  %25و6بحد سن حيغجغةثا بحدج  يتا بلأوح  مل ب ن د

 و% 69و21 -  %14و3حيغجغةثا بحدج  يتا بحنل تا مل ب ن د
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 التوصيات:  
 وصى الباحث بما يلى:ي  تهخلاصاواستضوء أهداف البحث  فى
(  800بتسدا)ل   وجيسل  بحسلو ل حسثل   د حد حتش  ببإسدا ب   ض و"ن وضع ب  لمر إسدا)ل      -1

 مد    ن يس   جدثل  إح  جدب مع بحي بمر بحد " يتا بحي  تا وبح)دتاو 
م "ب   -2 ح  إ دغل   اي  ن  أ غتا  بإثطلل  أو  يد حتش  بحسثل ا  بحا ن  ثلل  بحد " ب  بع   بتسدا)ل   

بتجفل    مؤش ب   ل    س ن  لعلل  من        حه  حغل  بح  لضتا  وبع     بحعضي بحغدللسل  
 بحغد   ب  بحي ةاتغتل تاو 

ث    و"ب   نقتفتا حغ "ب  بحسثل ا  دضغن "با وسل ا بتسدا)لل بعغيتا بحد " ب وبحغدللسل    -3
 حد س ن بحجةب ب بحةظتفتا حيسثل  نو  

بحد " يتا   -4 بحي بمر  د  مدلبعا و   تم  دل ر  مد    ن800حسثل    بتجفل   بقتلس    (    بحعضي  مؤش ب  
 ق   بحث تو وبع  بحغد   ب  بحي ةاتغتل تا 

 غل   و    إج بل  "بسل  مالبفا حغع لا       إسدا ب  وسل ا بتسدا)لل بلأخ   اللأوزوه بحطي   -5
 ح   بحسثل  نو  بحعضي ثي  س ثا إزبحا بحدعب   بلأكسج ن بسددالق  و بلأثالب 

 المراجع 
 العربية: المراجعأولاا: 

الفتاح  -1 عبد  أحمد  العلا  دبحسة ل  (:2008) أبو  بح  لض   بحغجلل  ل     –بحد حتش    –  بشسدا)لل 
    ب" بح)ك  بحع ب , بح ل  نو 2بحدايص من بحدعب(, ط –بحد ذيا   –جيسل  بحغلل 

 بح ل  نو    بحع ب   ب"  2ط  وبح  لضا  بحا " ب  لس ةحةجتل  (:2010الفتاح ) عبد أحمد العلا أبو  -2
الفتاحأ  -3 العلا أحمد عبد  بحي  ا  م از   (:2000)  صبحي حسانين  د محم  ،بو  مةسةثا بحطب 

 بحكدلب حيدا   بح ل  ن و 

أ   بسدا ب  وسل ا إسدا)ل تا ثي  بع  بحغد   ب  بحةظتفتا    (:"2022أحمد محمد مبارك )  -4
بحس ثاا  حسثل    بح قغ   بح  لضتا   جلمعا    ادة"به "سلحا    وبحغسدة   بحد بتا  ايتا    

 و بحغدصة"ن
بحطب بح  لض  وبحعلاج بحطيتع   بت  ل  بحع ب  بحسعة   (:2002أسامة مصطفى رياض )  -5

 حيطب بح  لض   بلأمل ا بحعلما  بحسعة ياو
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بحطب بح  لض  وبحعلاج بحطيتع   م از    (:2006رياض، أمام حسن محمد ) مصطفى  أسامة    -6
   .بحكدلب حيدا   بح ل  ن 

بت عكلس   :"  (2022)   رجب  محمد  ايهاب  -7 بحد حتش  بحغد   ب   لعلحتا  بع     بحكتغة  ة ا ثي  
إسدعل ن   بلأجسل بتسدا)لل  حس ثا  اغلل  بحد بتا    احلاثي   ايتا  ملجسد  ,  "سلحا 

 بح  لضتا بدل , جلمعا بتسكد " او
أدهم  -8 برهان  وبحسيي   ا)لل  حب  إسدعل ن       :"(2023)  سندس  بحغد   ب  بتيجلب   بع   ثي  

بح  لضتا  بحغجي دبح)س ةحةجتا بحد بتا  ثية   مجيا  بلأول   16ا   بحد بتا  ( بحع    ايتا 
 وبلبا بحع بقبح  لضتا   جلمعا 

حكدلب  ب  م از   ح  لض ب  س ةحةجتل بحد حتش وبشسدا)لل ل  (:2006بد الرحمن عبد الحميد زاهر ) ع  -9
 و بح ل  ن حيدا  

الدين  -10 جلال  م از  (:2020)   على  بح  اتا   حلأ اطا  بح)س ةحةجتا  حيدا   بلأسس    بحكدلب 
 بح ل  نو 

للثيتا بسدا ب  بع  وسل ا بشسدا)لل ثي  مع ل بشسدا)لل  :"  (2020)  محمد  حسين على  -11
  حعية  سة لج مجيا   بحغسللل  بحطة يا ب وحا بحكة تا  سثل    ح    من بلأحم بحعضي 

 وسة لج جلمعا  ايتا بحد بتا بح  لضتا   بحع   بحالمس  وبح  لضا بحي  تا  بحد بتا  ولدةه 

البيك  على  -12 بح  لض ,     اطتا  :(2015)  فهمى  بحغعل"ا  4طبحد " ب  ,  بحجلمعتا,  ب" 
 بتسكد " او 

مهيب  ,البيكفهمى  لى  ع  -13 )  هشام  عليوة  ط"ب:  (2010,علاء  بح  لض ,  مدا ن 2 ا      
 حغعل"ا, بتسكد " اوب

ثي  بع        ب  لمر بسدا)ل   خلال بح)د ن بت د لحتا    (:"2017الدين شعبان على )عماد    -14
بح)س ةحةجتا بح  ا  بحغد   ب   ا ن  شثي   بحد بتا     ح    ولدةه  حعية   أس ةط  مجيا 

 و أس ةطجلمعا  ايتا بحد بتا بح  لضتا (, 3(,بحجزل د45د بحغجي   بح  لضتا,
15-  ( الوهاب  عبد  ا   بحي ب ا  (:2005فاروق  بح  لض  نا    بحغداطل  بحعيغتا  بلأبطلل  ا)للن  ح لع 

 بحغ از بحعيغ  بلأوحتغي , بح ل  نو  بلأوحغيتا بحغص  ا, بحيجدا,
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   4ط       2وبح  لضا  جت  بحي  تاوبحد ة م ل  بحد بتا    بحقتلس  (:2003)  محمد صبحى حسانين  -16
  ب" بح)ك  بحع ب   بح ل  نو 

 بحغ از  بحنل    بحجزل بحسثل ا  و  " ب  بح  لضتا س ةحةجتل)بح  (:2007)   القط علي محمد  -17
   بح ل  نو حيدا  بحع ب 

بحد حتش بحد ي  ي وبحا ق  ل  بحطب بحي  ا   ب" بح)ك  بحع ب     (:2001محمد قدري بكري )   -18

 بح ل  ن و 

وآخرون  الحميد عبد  هيثم  -19 :"  2022)  أحمد   بع   ثي  وبحد حتش بحدي     وس يد       ( 

بح  لضا  بح  لض  ن ح    بحص تا  بحغد   ب   وثية   بحي  تا  حيد بتا  بحعيغتا  بحغجيا  ا  
 و يةبهجلمعا    ن ايتا بحد بتا بح  لضتا حييد (  بحجزل بحالمس  96بحع   د

 ثانياا :المراجع الأجنبية:

20- Andrea, L., (2006) : Endorphins, Exercise, and Addictions A Review of 

Exercise Dependence , Journal for Endorphins, Exercise, and 

Addictions. 

21- Child ,et.,al.,(2012):Apo Lipoprotein Eisoform Mediated Regulation of 

Nitric oxide Release ,Free Radic ,Biol.,Med., 32. 

22-Cooper,K.,(2010):Antioxidant Consumption During Exercise in 

Intermittent Clausdication ,Br.,J.,Surg. 

23-Darden (2020): The effect of active and passive on the removal of  

accumulated blood lactate and subsequent muscle function, the 

journal of sports Medial, September. 

24- David, L.(2007): Physiology of Exercise responses and Adaptation, 

4ed Macmillan publishing, New york.  

25-Dill, D., & Adams, W., (2005): Maximal oxygen upttake at scound level 

and in high school champion Runners, Journal of Apple. 

Physiology. Vol. 55.  

26-Dolgenr, E., & Morien,T., (2007) : "The effect of massage on lactate                   
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