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Abstract 

 

In this exploration, a study was deportment(the effect of increased external endeavor on some 

antioxidants and rake electrolytes as an indication of the effectiveness of the biochemical answer (to 

the hormone cortisol) to tax the state of weariness of 1500m young man runners) and the scrutiny 

tripeace was represented by 1500m youth runners (runners of chosen Iraqi bastinado and act the Iraqi 

youth litter), the count of(6), and they were selected in a consider way and usage the research mode 

descriptive and survey process, and the researches unprejudiced was to identify the earnestness on the 

treadmill until the feeling rate reaches the level of 180 P/D and the strike of physical essay on the 

variables under ponder. While the research imposed a statistically significant dispute between the 

concentrations of some antioxidants and rake electrolytes and the duty of the cortisol hormone 

between the before-and post-trial of 1500m runners, the researcher infer that healing exertion at the 

target heart rate of 180 Z/D was persuasion by the antioxidants taken by the researcher, represented by 

( E and C ) as a ensue of good numbers and organized education at 1500m runners. Physical exertion 

at a heart charge of 180 V / D was also controlling in reducing disposition electrolytes in yearn-

variance runners, which is an unbiased event of physiologic responses to antioxidants due to the 

practice of verse manege. The researcher commit the embrace of experience and measurements of 

some antioxidant concentrations and physiologic responses and their party in reducing blood 

electrolytes ( sodium and potassium), which resulted from the study as indicators to tax the official 

quality of thirst-distance runners, and also advise the exigency to research through other meditation on 

the quality of victuals that increases the concentrations of antioxidants C, E), as it configuration a 

protecting defense system content the thickness in order to uphold amoeba membranes from innocent 

radicals that appear on athletes during regular school periods . 

 

Keywords: Physical exertion of escalating intensity-Antioxidants - exasperate electrolytes-

hormone cortisol-virtue of 1500m. 

 

 

 

 

 

https://jhssrjournal.com/index.php/journal/article/view/386
mailto:Waleed68777@gmail.com


Journal of Humanities and Social Sciences Researches (JHSSR)                volume 3, issue 5 

2 | P a g e 
 DOI: 10.33687/jhssr.003.05.000386  
This is an open access article under the CC-BY-NC-ND license. 

اثر جهد بدني متصاعد الشدة على بعض مضادات الاكسدة والشوارد الدم بدلالة  فاعلية الاستجابة  
 م شباب 1500البيو كيميائية) لهرمون الكورتيزول( لتقيم حالة التعب لراكضي 

 ,* 1أ.م.د وليد احمد عواد

 ، العراق. تربية الانبار -وزارة التربية 1

 Waleed68777@gmail.comالبريد الالكتروني للمؤلف المراسل: *

 

  الخلاصة

تم في هذا البحث دراسة)اثر جهد بدني متصاعد الشدة على بعض مضادات الاكسدة والشوارد الدم بدلالة  فاعلية الاستجابة 

لراكضي   التعب  حالة  لتقيم  الكورتيزول(  لهرمون  كيميائية)  راكضي  1500البيو  البحث  عينة  وتمثلت  شباب(  م  1500م 

(، وتم اختيارهم بطريقة العمدية 6شباب )عدائي أندية العراق  النخبة  والذين يمثلون منتخب شباب العراق( والبالغ عددهم)

واستخدم منهج البحث المنهج الوصفي وبالأسلوب المسحي، وهدف البحث على التعرف  على اعداد تمرين متصاعد الشدة 

مستوى الى  القلب  ضربات  معدل  وصول  ولغاية  المتحرك  السير  جهاز  على  180على  البدني  الجهد  ذلك  وأثر  ض/د 

المتغيرات البحث قيد الدراسة. فيما كان فرض البحث وجود فرق ذات دلالة احصائية بين تراكيز بعض مضادات الأكسدة  

لعدائي   والبعدي  القبلي  الاختبار  بين  الكورتيزول  هرمون  فاعلية  وبين  الدم  الجهد 1500وشوارد  إن  الباحث  واستنتج  م، 

المستهدفة القلب  عند معدل ضربات  )    180البدني  والمتمثلة  الباحث  تناولها  التي  الأكسدة  بمضادات  مؤثراً  كان    Eض/د 

 م. كما  1500( نتيجة الأعداد الجيد والتدريب المنظم عند راكضي    Cو

ض/د كان مؤثراً  في انخفاض شوارد الدم لدى راكضي المسافات الطويلة    180إن الجهد البدني عند معدل ضربات القلب  

والتي تعد حالة موضوعية للاستجابات الفسيولوجية لمضادات الاكسدة من جراء ممارسة التدريب المقنن . واصى الباحث 

اعتماد الاختبارات والقياسات والمتمثلة في بعض  تراكيز مضادات الأكسدة والاستجابات الفسيولوجيه ودورها في خفض  

المسافات   لعدائي  الوظيفية  الحالة  لتقويم  الدراسة كمؤشرات  عنها  تمخضت  التي   ) البوتاسيوم  و  الصوديوم   ( الدم  شوارد 

الطويلة . كما أوصى الباحث بضرورة أجراء دراسات أخرى على نوعية الاغذية التي  تزيد من تراكيز مضادات الأكسدة  

C ,E    كونها تشكل نظاماً دفاعياً وقائيا داخل الجسم من اجل المحافظة على أغشية الخلايا من الجذور الحرة التي تظهر

 على الرياضيين خلال فترات التدريب المنتظم .   

 

 م. 1500فعالية  ,هرمون الكوريتزول  ,شوارد الدم  ,جهد بدني متصاعد الشدة، مضادات الاكسدة  الكلمات المفتاحية: 
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 التعريف بالبحث -1

 المقدمة وأهمية البحث  1-1

أن التطور الهائل في الجانب العلمي البحثي تمخض عنه نتائج موضوعية تتصففب بالدقففة فففي ايجففاد الحلففول الناجحففة        

اتسففابب بففين  دول نففرى مففدى التي كانت لها الأثر البالغ  في تحسين الإنجاز الرياضي لمختلب الفعاليففات الرياضففية. لففذلك  

العالم في تأمين وتحقيب متطلبات الإنجففاز الرياضففي مففن خففلال إنشففاء مراكففز ومختبففرات للتحلففيلات السففريرية والمتمثلففة 

بتحليل مكونات الدم للكشب عن الاستجابات والتكيفات التي تحدث للعضيات واجهزة الجسم نتيجة لممارسففة الجهففد البففدني، 

والغاية هي تأمين المساعدة للقائمين على رسم العملية التدريبيففة مففن فهففم أسففم تلففك للمتغيففرات لربطهففا بالقابليففات البدنيففة 

 والمهارية التي تمكنهم من صناعة البطل الرياضي والوصول به لأرقى المستويات. 

وعلى ضوء ذلك برزت أهمية البحث في دراسة الاستجابات التراكمية الحاصلة للرياضففي مففن جففراء الجهففد البففدني فففي    

لفاعلية هرمون الكورتيزول للمحافظة على الاتففزان  مضادات الأكسدة وشوارد الدم ، ومدى تأثيرها على الاستجابات الانية

البيولوجي لرياضي المسافات الطويلة . أذ أن من المؤكد بأن الاستجابات الفسيولوجية الآنية والتففي مففن خلالهففا تبففين عمففل 

 الأجهزة الوظيفية بالإمكانية القصوى هي أكثر دقة واعطاء مما هي علية أثناء الراحة.

بأن مضادات الأكسدة هي التي تلعب دوراً كبيراً في المحصلة النهائية في )  Shabert1999,860-864وبهذا الصدد يذكر)

التخلص من الجذور الحرة التي تعرقل عمل الخلايا من أداء وظائفها في إنتاج الطاقة. وبالتالي التأثير بشكل مباشر أو غيففر 

 مباشر على الكفاية الانجازية للرياضي)الفورما الرياضية(

( بأن عملية التكيب الحادثففة للنظففام الففوظيفي تبففدأ بففالتعرض للحمففل البففدني 45، 2000وهذا ما يشير اليه) محمد عثمان،   

 المؤدي للإخلال بحالة التوازن الداخلي من خلال أحداث استنزاف للطاقة وزيادة الكفاءة الوظيفية .  

 

 مشكلة البحث  1-2

م لما تحتاجه من قففوة 1500أن الاداء البدني يجب أن يتناسب مع قدرات وامكانيات الرياضي بدنيا ووظيفيا، ولاسيما فعالية  

تحمل صارمة كونها تتعمد على مدة الاداء الطويلة نسبيا، وبما يتناسب مع كمية الطاقة المجهزة للعضيات وأجهففزة الجسففم، 

فضلا عن مدى تعبئة مخازن الطاقة والمراحل التي تمر بها،  ومدى تأثير بعض المتغيرات ذات التراكيز القليلة التي تلعففب 

ولاسففيما دوراً بارزاً في حصول تغيرات كبيرة قبل وبعد تنفيذ الجهد البدني الففذي يتعففرض لففه راكضففي المسففافات الطويلففة 

، ونتيجة للتأثير السلبي التي تسببه بعض النواتج والمتمثلة بالجذور الحرة من حيث كونهففا العامففل المعرقففل م1500راكضي

لازمه وما تسببه هذه النواتج من أحداث انحلال واختلال بأنسجة الخلايا حيث تعمل على تحطمهففا لللوفاء بمتطلبات الطاقة أ

التففي تقففوم  (C , E)مما ينتج عنها مضاعفات لاضطراب عمل الخلايا نتيجففة نقففص مضففادات الأكسففدة والمتمثلففة فيتففامين 

والتففي ينففتج عنهففا حففدوث +Na+ ,K) ) بأكسدة المواد بوجود بعض الأنزيمات الأخرى لتخلص من فاعلية الجففذور الحففرة

ظاهرة التعب  للخلية العصبية ،لارتباطها بتنبيه العصففبي لا تمففام الانقبففاض العضففلي وتففأخير وصففول السففيالات العصففبية 

به مففن تففراكم المخلفففات الايضففية، بللتشابك العصبي العضلي، أذ تعمل مضادات الاكسدة تقليففل دور تلففك الشففوارد ومففا تسفف 

وتامين زيادة اشتراك الأوكسجين في إنتاج الطاقة التي يحتاجها الرياضي أثناء الجهد البدني .والذي يمكن الاسففتدلال عليهففا 

من خلال قياس نسبة تركيز هرمون الكورتيزول أذا ما كانت ضمن حدوها الطبيعة لاسيما أثنففاء الراحففة التامففة ، أذا يمكففن 

أعتبرها كدليل قاطع لفعالية المنهاج التففدريبي المتبففع مففن قبففل المففدرب، والففذي بففدورة يعطففي مؤشففرات مهمففة حففول هففذه 

 المضادات تراكمياً وآنياً ومدى العلاقة فيما بينهما عند تعرضه إلى هذه المجهود البدني.

 -وعلية يمكن صياغة مشكلته البحث في الإجابة عن السؤال التالي :   

م لمضادات الأكسدة وما قدرة تلففك المضففادات مففن تقليففل أثففر شففوارد الففدم 1500ما هو المستوى الذي يمتلكه عدائي         

عنففد تعرضففهم لجهففد  تراكمياً وما طبيعة انعكاس ذلك على الاستجابة الآنية لفاعلية هرمون الكورتيزول لأفراد عينة البحففث

 ض/ د .   180وصول معدل ضربات القلب الى ، وحتى  بدني متصاعد الشدة

  

 أهداف البحث  1-3

اعداد تمرين متصاعد الشدة على جهاز السير المتحرك ولغاية وصول معدل ضربات القلب الى   -1

 . ض/د للتعرف على أثر الجهد البدني على المتغيرات البحث قيد الدراسة180مستوى

م 1500التعرف على أثر الجهد البدني متصاعد الشدة على تراكيز بعض مضادات الأكسدة وشوارد الدم. لعففدائي   -2

. 

 م.1500لعدائي التعرف على أثر الجهد البدني مرتفع الشدة على فاعلية هرمون الكورتيزول  -3
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 فروض البحث   1-4

وجود فرق ذات دلالة احصائية بين تراكيز بعض مضادات الأكسدة وشففوارد الففدم بففين الاختبففار القبلففي والبعففدي  -1

 م.1500لعدائي 

 . م1500لعدائي وجود فرق ذات دلالة احصائية بين فاعلية هرمون الكورتيزول  بين الاختبار القبلي والبعدي  -2

 مجالات البحث   1-5

فئففة المتقففدمين يمثلففون أنديففة القطففر للموسففم م  1500( عدائين فففي ركففض    6تكونت العينة من )    المجال البشري :  1-5-1

 2020/2021الرياضي 

 . 2021/  3/  19ولغاية   2021/ 3/ 7للفترة من   المجال الزماني : 1-5-2

  -تم أجراء الاختبارات والقياسات  في كل من : المجال المكاني :  1-5-3

 المجال المكاني: كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة بغداد 

 المختبرات: بغداد

 مختبر الهدى للتحليلات المرضية. -

 مختبر اكرم العزاوي للتحليلات البيو كيميائية والمرضية. -

 المصطلحات:  -

مضادات الاكسدة: هي عبارة عن مواد أو عناصر تحمي الخلايا من الاضرار الناجمة عن جزيئات  -

 (Cpha.tu.edu.iq/8غير مستقرة تعرف باسم الجذور الحره، )

 منهجية البحث وجراءته الميدانية -3

 منهج البحث   3-1

 أستخدم الباحث المنهج الوصفي بأسلوب المسح لمناسبته طبيعة البحث .         

 عينة البحث   3-2

لقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والمتمثلة بستة من لاعبي المنتخب العراقي للشباب وقد شكلت نسبة  العينة        

  %.72الى مجتمع الاصل 

 وسائل جمع المعلومات  3-3

 لغرض الحصول على المعلومات والبيانات التي تغني الدراسة ، تم الاستعانة  بما يأتي         

 الاختبارات والقياسات .      -1

 المصادر العلمية العربية والأجنبية وشبكة المعلومات الدولية.  -2

استمارة استطلاع رأي المختصين للمتغيرات البيففو كيميائيففة والفسففيولوجية حيففث  اتفقففت اغلففب آراء المختصففين علففى   -3

 %(. 76.9المتغيرات البيو كيميائية والفسيولوجية التي هي قيد الدراسة وبنسبة  )

  الأجهزة والأدوات المستخدمة 3-4

  -استخدم الباحث الأجهزة والأدوات التالية :       

 (.5Cc( بحجم )60حقن بلاستكية)سرنجات( عدد)  -

 . plan tube( 65تيوبات لحفظ الدم عدد) -

 قطن طبي ومواد معقمة. -

 تورنيكات لربط الذراع. -

 حافظة تبريد. -

 . Ruekحاملة أنبوب   -

 (الماني المنشأ.  Spectrophmeterجهاز مقياس طيب الامتصفاص  ) -

 (  . Tread millجهاز السير المتحرك )   -

 دورة/ دقيقة أوروبي المنشأ .                              5000( بسرعة Centrifugeجهاز الطرد المركزي )   -

 كتات لتحديد مستوى تركيز مضادات الاكسدة وهرمون الكورتيزول. -

 جهاز لقياس رصد ضربات القلب ألماني الصنع. -
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 ( لأغراض المعالجة الاحصائية. HPجهاز حاسوب نوع ) -

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث 3-5

لقد تم التعرف على مستوى التغيرات الحاصلة بففرجراء الاختبففارات والقياسففات التففي هففي قيففد الدراسففة وذلففك باسففتخدام     

بعض الأجهزة والأدوات في وضع الراحة وبعد تنفيذ الجهد البدني . وقد أعتمد الباحففث بعففدم أخففذ التجففانم والتكففافؤ لعينففة 

 البحث، لكون عينة البحث تمثل عدائي المنتخب الوطني للشباب

 الاختبارات والقياسات البيو كيميائية  3-5-1

 وصف القياسات  3-5-1-1

أن القياسات التي تم تناولها من قبل الباحث تتضمن قياسات وظيفة والبايوكيميائية، وبما تنفيففذ هففذه القياسففات يتطلففب تففوفير 

كادر طبي متخصص وأجهزة ومعدات طبية وعلففى درجففة عاليففة مففن الدقففة، ممففا دعففا الباحففث الففى نقففل عينففات الففدم الففى 

مختبرات خاصة، كونها تتميز بالموضوعية في ايجاد نتائج والتي على ضوؤها سوف تعتمففد عليهففا نتففائج البحففث. لففذا فففأن 

الباحث لم يتطرق بالتفصيل عن وصب الطريقة التي تم بها أتباع القياسات أو الاجراءات المختبرية التففي يسففلكها المخففتص 

للحصول على نتائج تلك القياسات، فمن وجهة نظر الباحث أن تلففك الخطففوات التففي يتبعهففا المتخصففص لكشففب عففن نتففائج 

سوف لا تجعله قادرا على الكشب عنها بذاته، كما أنهففا لا تكففون ذات جففدوى للبففاحثين الاخففرين للاسففتفادة منهففا لاسففيما أن 

 للوصول الى تلك نتائج.  المتخصص يتبع التعليمات الواردة مع الكتات

 الاختبارات والقياسات الوظيفية  3-5-3

 اختبار الجهد البدني  3-6

%( من سرعة البففدء 10( وبشدة متصاعدة وبنسبة )Tread millاستخدم اختبار الجهد البدني على جهاز السفير المتحرك )

(ن/د، والففذي يففتم قياسففه 180كم/ساعة(، لغاية الوصول الى ضربات القلب المستهدفة )2وبعدها يتم الصعود بالشدة بمقدار)

( وقد تم مراعاة الفروق الفرديففة بففين 3بواسطة جهاز على شكل ساعة يدوية لقياس معدل ضربات القلب وكما في الملحب)  

العدائين من حيث، مدة زمن الوصول للنبض المستهدف والتففي يففتم بعففدها أجففراء القيففاس ،أذ أن الغايففة مففن الوصففول الففى 

النبض المستهدف، هو معرفة أثر جهد البدني على التكيفات التي قد أكتسففبها العففداء خففلال الففدورات الصففغيرة والمتوسففطة 

للبرنامج التدريبي المعد من قبل المدرب في الاجهزة الحيوية ، والهدف من ذلك هو تقويم حاله الجسم ككل ومدى التغيففرات 

الحادثة في أجهزة الجسم من خلال التكيفات الحاصلة تحت تأثير البرامج التدريبية ولكشب الكفففاءة البدنيففة للرياضففيين عنففد 

أعتمففد الباحففث معففدل  ض/ د فففي المرحلففة الأخيففرة مففن الأعففداد الخففاص . ولقففد180معدل ضربات القلب التي تصل الففى  

من خلال الاتصال معهم لبيففان   ض/د بناءأ على المصادر العلمية، فضلا عن أخذ اراء المختصين،180ضربات القلب عند  

رأيهففم عففن مففدى انسففجام أفففراد عينففة البحففث مففع الجهففد البففدني لتحقيففب متغيففرات البحففث قيففد الدراسففة )البيففو كيميائيففة 

%( على أن يبدأ الجهد البدني بسرعة 80والفسيولوجية( عند النبض المستهدف. حيث اتفقت اغلب آراء المختصين وبنسبة )

كم/ ساعة( لأنه يلائم الرياضيين من أفراد عينة البحث  كونهم عدائين يمثلون منتخففب شففباب العففراق. وقففد اتفقففت أراء 20)

( بففأن معففدل ضففربات القلففب عنففد 283، 1997المختصين، مع ما أشار اليه كل من ) ابو العففلا ومحمففد صففبحي حسففانين ،

ن/د ذات صففلاحية ملائمففة فففي الانشففطة الرياضففية ذات الحركففة الوحيففدة مثففل الجففري والسففباحة 180النففبض المسففتهدف 

 والتجديب ، ولاسيما في سرعة قطع المسافة لتلك الانشطة الرياضية.

 التجربة الاستطلاعية 3-7 

بنظففر لتففرابط إجففراءات المتغيففرات المبحوثففة مففع بعضففها الففبعض، وتلافيففا لتجنففب الاجهففاد علففى عينففة التجربففة       

الاستطلاعية، أقترح الباحث وفريب العمل المسففاعد إجففراء ثلاثففة تجففارب اسففتطلاعية، بحيففث إن كففل فريففب مسففاعد يقففوم 

بالواجبات الملاقاة على عاتقه، إذ تم إجراء التجربة الاستطلاعية الاولى على أثنين مففن راكضففي المسففافات الطويلففة يففوم )  

( مسففاء فففي المختبففر المتخصففص واثنففاء الراحففة التامففة، وقففد سففحب الففدم 4( السففاعة)   2021/  3/  7الاحففد( الموافففب) 

( من منطقة العضففد، ثففم أتبففاع التعليمففات الففواردة مففع الكتففات لحصففول علففى نتففائج القياسففات البيففو كيميائيففة  5Ccبمقدار)

 المبحوثة والتي هي قيد الدراسة.

( مساء، أذ طلففب 4( وفي تمام الساعة )2021/   3/  11بينما التجربة الاستطلاعية الثانية كانت يوم ) الخميم ( الموافب ) 

( دقائب وبشكل انفرادي وقبل أجراء التجربة على الراكض، ثم بعد ذلك 10فريب العمل المساعد بالأحماء لراكضين ولمدة)  

م/ثا وبعد ذلك يتم تغير السففرعة وبشففكل 2.99كم/ ساعة(، أي ما يعدل   10يتم اختباره على جهاز السير المتحرك وبسرعة)

كم/ساعة ،حتى الوصول على معدل النففبض المسففتهدف ، وتعففاد التجربففة علففى 2تصاعدي لكل اربعة دقائب وبمقدار زيادة  

بعففد فصففله مباشففرة للحصففول د( وحفظة فففي حافظففة التبريففد 15العدائين المتبقين، ويتم سحب الدم من الراكض بعد راحة) 
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على السيرم. وهذه المدة من الراحة تسمح بأجراء القياسات البيو كيميائية قيد الدراسة بصورة علمية ودقيقة، أذ ما علمنا بأن 

د(، وزيادة تركيزه في الدم أثناء الراحة يوشر على حالة من الاجهاد التي تؤدي الففى 24عمر النصب لهرمون الكورتيزول)

 التعب،. وكذلك مضادات الاكسدة ومخلفات الايض من شوارد متزامنة مع بعضها البعض،

وقد حققت التجربة الاستطلاعية الهففدف الففرئيم مففن أجراءهففا. مففن حيففث كفففاءة فريففب العمففل المسففاعد، لا يجففاد الترتيففب 

 المناسب لأجراء القياسات المبحوثة وبصورة علمية.

  التجربة الرئيسة 3-9

على أفراد عينة البحث واتباع الية التي   2021\3\18ولغاية  2021/ 3/  14لقد تم القيام بتنفيذ التجربة الرئيسة بتاريخ       

 تم تطبيقها خلال التجارب الاستطلاعية من حيث المكان والزمان، وبنفم الاجهزة والادوات. 

 الوسائل الإحصائية : 3-10

 .SPSSاستخدم الباحث حزمة من الحقيبة الاحصائية 

 عرض النتائج ومناقشتها -4

 ومناقشة نتائج قياسات متغيرات البحث    عرض وتحليل 4-1

 (  1جدول ) 

 المحسوبة والجدولية لقياسات المبحوثة( ( T )يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم 

المتغيرات وحدة  

 قياسها 

 بعدي  قبلي 
 المحتسبة 2ح فƷ ف-س

لي 
و
جد

ال

ة
 

مستوى 

 الخطأ 
 الدلالة

 ع -س ع -س

 ( Cفيتامين ) 

Mg\L 
6.28 0.260 6.76 0.402 0.335 0.137 3.527 

 

 

 

2.571 

 معنوي 0.017

 ( Eفيتامين )

Mg\L 
 معنوي 0.011 3.93 0.029 0.725 0.149 7.58 0.133 7.46

Na+ 

 غرام/لتر 
 غير معنوي  0.274 1.228 0.149 0.183 0.591 135.18 0.665 135.36

K+ 

 غرام/لتر 
 غير معنوي  0.942 0.77 0.065 0.05 0.277 3.808 0.147 3.803

 الكورتيزول

Ng\ML 

14.041 0.261 13.975 0.144 0.666 0.108 0.614 
 غير معنوي  0.566

 0.05معنوي عند مستوى الخطأ≥)5) عند درجة حرية )      •

    -مناقشة نتائج قياسات المتغيرات المبحوثة: 4-2

يرى الباحث بأن  من الصعب حصر الاستجابات التي تحدث للجهاز الدوري حصرا تاما، أذ أن تلك الاستجابات تحدث فففي 

أعضاء وأنسجة عديدة من الجسم، وأن هذه الاستجابات تختلب باختلاف درجة التمرين وشدته وزمنه، وان كففان معتففدلا أو 

ن/د.  لففذا فمففن 180م تمتاز بالدوام لفترة نوع ما طويلة نسبيا، فضلاً عن النففبض المسففتهدف عنففد 1500عنقيا، ولان فعالية  

هففو الطاقففة، وهففذه مففا شففار اليففه) إلا و المؤكففد بففأن الاسففتجابات المختلفففة مففاهي الا ردود فعففل للمحفففز الاساسففي لهففا 

و لزيففادة طلففب ( بأن الاسففتجابات المختلفففة التففي تحففدث للففدورة الدمويففة مففن أثففر التمففرين البففدني، هفف 314،  2012شتوي،

ضففعفاً مففن اسففتهلاكه أثنففاء الراحففة   60-50العضلات الهيكلية للاوكسجين، والذي يقدر استهلاكه للرياضي المففدرب جيففدا   

 15-1لتففرا/د بففدلا  مففن    20-15وهذه الكمية من الاوكسجين لا يمكن توفيرها إلا بالزيادة تدفب الدم الففى العضففلات ليصففبح  

(، هو نتاج طبيعي لعمليففة +Na+K( وشوارد الدم)  C,Eلتر/د. لذا فأن حدوث فروق احصائية لقياسات مضادات الاكسدة)  

الايض الخلوي وما ينتج عنه من مخلفات أيضففية مختلفففة ولاسففيما شففوارد الففدم، أذ أن  نشففاط جزئيففات مضففادات الاكسففدة  

ب للأنسففجة، ، الففذي قففد تحدثففه الجففذور تظهر عليها حالة من الزيادة بوجود تلك المخلفات الايضية  وسبب لتقليل نسبة التلفف 

الحرة بسبب ما تحمله من الكترون حر، لذا فأن وجود مضادات الاكسدة يمنح الشوارد الكترون أخر فتصبح متعادلة وبففذلك 

إن زيادة الجذور   (Helmut,1995,22)و بهذا الصدد يضيب    تقلل من عملية التلب التي قد تصيب أنسجة الجسم المختلفة.

https://jhssrjournal.com/index.php/journal/article/view/386
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الحرة تعد أحد العوامل الرئيسة فففي إتففلاف أغشففية الخلايففا خصوصففاً عنففد ممارسففي النشففاط البففدني إلا إن الففدور الففدفاعي 

 لمضادات الأكسدة عند الإقلال من تأثيرها يكون واضحاً عند هؤلاء الرياضيين. 

( ،فعنففدما يكففون هنففاك تفففوق w.w.wgoogle.com\amp/slm.youmوهذا ما أشارت اليه عففدة دراسففات علففى موقففع) 

للشوارد الدم) الجذور الحره( للمستوى المتوفر من  جزئيات مضادات الاكسدة يحففدث تهديففد لأنسففجة خلايففا الجسففم ، وبمففا 

وهففذا مففا يوكففده   يعرف بالإجهاد التأكسدي والذي  قد يؤدي الى موت خلايا الجسم، لذا يحتاج الجسففم الففى التففوازن بينهمففا.

(Jan Koolm1996,30  بأن دور عمليات الأكسدة داخل الجسففم هففو منففع تففأثير المسففببات الضففارة مففن قبففل  جزئيففات  )

 مضادات الأكسدة. 

( من وجهة نظففر الباحففث يعففود الففى تقنففين العلمففي E , C الفروق الاحصائية الحاصفلة في مضفادات الأكسدة)  فأن لذا     

الصحيح للحمل التدريبي المتبع خلال الدورات المتوسطة، والمتعبة من قبل المدرب، والذي أعتمد على مبادئ واسففم علففم 

( بففأن طبيعففة 50، 1994التدريب، قد ساهم في حدوث تكيفات في الاجهزة الحيويففة، وهففذا مففا أشففار اليففه )الابحففر وسففعيد،

التدريب المقنن يعد امرا ضروريا لحدوث عملية التكيب للنشاط الممارس والذي يؤدي الى تطور المستوى ووظيفففا وبففدنيا، 

( عنففدما يصففبح الرياضففي اكثففر كفففاءة فففي التففدريب 196،1996مما يتحسن مستوى الانجاز. وبهذا الصدد يؤكففد )سففلامة،

والمنافسة فأن احتياجه للطاقة يقل أو ينخفض مقارنة بالرياضي قليل الكفاءة، أي هناك اقتصادية في الاستهلاك والانتاج من 

خلال التكيب والتطبيع الوظيفي والبدني. وهذه هي نتيجة للتمارين وللمجهود البدني الذي يتعرض أليففه راكضففي المسففافات 

الطويلة لسنوات عديدة ، مما تفففرض علففيهم بعففض الاسففتجابات والتغيففرات الحتميففة التففي مففن شففأنها إمففداد وتسففهيل عمففل 

العضلات العامة بالقدرة ألاوكسجينية ، وذلك من خلال وظيفففة مضففادات الأكسففدة بالاتحففاد مففع بعففض الأنزيمففات لأكسففدة 

الجذور الحرة وتقليل فاعليتها لكي يتم تأمين متطلبات الطاقة ألاوكسجينية الضرورية لركض المسافات الطويلة وهو أعففادةً 

الأوكسجين ، لذا نلاحظ انخفاض في هذه المضادات عند راكضي المسافات الطويلة أثنففاء فتففرة الراحففة ، بينمففا تففزداد تلففك 

( إلى أن هناك زيادة فففي تراكيففز 313، 1994، وهذا ما اشارت له نتائج دراسة ) هوبنر،  المضادات مع زيادة الجهد البدني

كمففا أن   ( ، مما يدل علففى المسففتوى الجيففد والتففدريب الجيففدم1500مضادات الأكسدة بعد جهد متدرج الشدة لدى راكضي )

فترات الراحة عند الرياضيين تحتاج إلى تعويض مصادر الطاقة الأوكسجينية نتيجة التدريب الرياضي المستمر مما يففدعوا 

إلى استجابة كيميائية لمضادات الأكسدة لتعويض النقص الحاصل داخل الجسم وذلك من خلال عملهففا الففوظيفي فففي تحقيففب 

الأثر الوقائي المضاد لأكسدة الخلايا الناتجة من تحرير الطاقة اللازمة التي تسببه الأيونففات المفرطففة النشففاط والناتجففة مففن 

ذرات الأوكسجين ) الجذور الحرة ( التي تتحد مع أغشية الخلايا العضلية التففي تقففوم برنتففاج الطاقففة وسففد الففنقص الحاصففل 

 (Through internetنتيجة التدريبات اليومية التي يتعرض لها راكضي المسافات الطويلة. وبهذا الصدد ، تؤكد الدراسات

بان الأنسجة تحتاج لعملية تنشيط دائم حتى تنمو بشكل مستمر من خلال ما تحتاجه من زيادة الفيتامينات السففريعة الففذوبان (  

 في الماء لكي يتسنى لهذه الأنسجة أداء عملها في تكوين مصادر الطاقة أثناء العمل العضلي. 

وهففذا يظهففر لنففا أسففباب عففدم وجففود فففروق معنويففة للقياسففات القبليففة والبعديففة للشففوارد الففدم المبحوثففة والمتمثلففة بأيونففات 

أذ أن مففن المتوقففع فقففدان كميففة مففن تلففك  علففى الففرغم مففن الشففدة تحففت القصففوى،+Kوايونات البوتاسيوم  +Naالصوديوم

( بففأن هنففاك 50،2003الأيونات أثناء عملية التعرق، أذا ما قورنت مع زمن اداء الفعالية، وقد يفسر لنا ذلك) خالففد الكبيسففي

علاقة بين تركيز أيونات الصوديوم ومستوى الماء، خلال العمليات الايضففية فالزيففادة نسففبة الشففوارد فففي الففدم تعمففل علففى 

ب مففن وجهففة نظففر حدوث خلل في تلك العمليات من خلال عدم تنظيم الضغط الاسموزي) موازنة الماء(، وقففد يرجففع السففب

الباحث الى دور الذي لعبته مضادات الاكسدة للتخلص من نشاط الجذور الحرة للمحافظة على ثبات البيئة الداخليففة،  أذ مففن 

الجذور الحرة بعد عملية التغذية ألاوكسجينيه الحاصلة داخل الخلايا من جراء نقل الأوكسففجين إلففى العضففلات   المتوقع بأن

العاملة لا نتاج الطاقة اللازمة وسد حاجه الجسم بالطاقة ، تصبح هذه الجذور فاقده للإلكترونات أي تحتوي على إلكترونات 

مفرده وغير متعادلة كهربائياً مما يجعلها غير ثابتة إلى درجففة هائلففة وقابلففه للاتحففاد مففع أي مركففب يمففر بطريقهففا لتصففبح 

مزق وأتلاف الخلايففا نتيجففة التفففاعلات الحاصففلة للإنتففاج مركبات غير معروفه التركيب وضاره بنفم الوقت مخلفه بذلك ت

الطاقة داخل خلايا الجسم . بينما يرى الباحث عدم وجود فروق معنويففة بففين القياسففات القبليففة والبعديففة لأيففون البوتاسففيوم، 

يعففود الففى أن نسففبة أيففون البوتاسففيوم تتناسففب مففع الفتففرات الزمنيففة للانقبففاض العضففلي، ولففيم علففى شففدة المجهففود 

% مففن 30(. حيث أن التدريبات القصففوى أو تحففت القصففوى تفقففد حففوالي  Klafsa Amhem1981,104-109العضلي)

البوتاسيوم الخلوي، لذا يلاحظ انخفاض بشدة الانقباض العضففلي نتيجففة فقففد البوتاسففيوم، وكلمففا ازدادت نسففبة المففأخوذ مففن 

التوزان القلوي والحامضي، أو تعادل توزان الماء في الجسففم، البوتاسيوم يزيد من طرح املاح الصوديوم، للمحافظة  على  

فضلا عن حفظ حالة التنبيه الطبيعي للأعصاب والعضلات لذا يرى الباحث عدم وجود فففروق معنويففة لأيونففات الصففوديوم 

والبوتاسيوم في الاختبارات القبلية والبعديففة، يففرتبط بفعاليففة مضففادات الاكسففدة ودورهففا مففن الففتخلص مففن الجففذور الحففرة 
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بأن النشاط البدني ولفترة طويلة نسبياً تسبب زيففادة واضففحة فففي   (Peake2003,51-125)إذ يؤكد    المتمثلة بتلك الايونات،

الفعل التأكسدي وبالتالي زيادة الجذور الحرة التالفة للخلايا ونتيجة لذلك تحصل زيادة واضحة في تراكيز مضادات الأكسدة 

 لمعالجة الفعل التأكسدي الناتج من الجذور الحرة والمحافظة على البيئة الداخلية للجسم. 

ودليل ذلك استمرار الجهد البدني مع فعالية الانقباض العضلي، والذي تلعب به أيونات الصوديوم والبوتاسيوم دورا رئيسا،  

( بأن المحافظففة علففى نسففبة تركيففز أيونففات الصففوديوم والبوتاسففيوم ضففمن 44،  2005وهذا ما يؤكده) عبد المنعم واخرون

المعدلات الطبيعة، تساعد برتمام الانقباض العضلي، فالزيادة في تركيز الصوديوم يساعد في انفتففاح قنواتففه نتيجففة لتحركهففا 

داخل محور الخلية فيحدث أزالففه اسففتقطاب، بوصففول فففرق الجهففد الفعففال الففى أقصففى مففدى لففه، لففذا تعففود نفاذيففة ايونففات 

الصوديوم الى وضعها طبيعي، بالمقابل تزداد نفاذية ايونات البوتاسيوم ولفترة قصيرة فوق مستوى الراحة، مما يففؤدي الففى 

عودة فرق الجهد بسرعة للغشاء الى مسففتواه الطبيعففي عففن حالففة الراحففة. ويففرى الباحففث بففأن عففدم معنويففة  الفففروق بففين 

الاختبارات القبلية والبعدية لقياسات هرمون الكورتيزول ،هي دليل على ترابط مكونات البحث مع بعضففها الففبعض والففدور 

الذي لعبته مضادات الاكسدة في المحافظة على البيئة الداخلية) الاتزان البيولوجي( ويمكن الاستدلال عليه من خلال تركيففز 

هرمون الكورتيزول، أذ أن هرمون الكورتيزول يتناسب مع الحففد الاقصففى للاسففتهلاك الاوكسففجين ، وهففذا مففا شففار اليففه) 

(،بأن  فاعلية هرمون الكورتيزول  تزداد مع المجهود البففدني مرتفففع الشففدة وان هففذا الارتفففاع 194،2002خريبط، وتركي

%(،  لففذا ارتفففاع تركيففزه خففلال المجهففود 73يتناسب طرديا مع الحد الاقصى للاستهلاك الاوكسففجين والففذي تبلففغ نسففبته )

( بففأن اسففتجابات تركيففز هرمففون 37،  2001مرتفع الشدة امر طبيعي للحصول على الطاقة وهذا ما يؤكده) ابراهيم وزكي  

الكففورتيزول تكففون سففريعة خففلال الففدقائب الاولففى مففن بدايففة المجهففود، لزيففادة سففرعة التمثيففل الغففذائي لاسففيما مففا يتعلففب 

بالكربوهيدرات، أذ يعمل على تسريع في عمليات تحويل كلايكوجين الكبد فترفع نسففبة الجلوكففوز فففي الففدم للحصففول علففى 

الطاقة. ، ولكي نحكم على التأثير الايجابي الناشئ عن التففدريب وحففدوث عمليففات التكيففب وتحسففنها،  لففذا نلاحففظ مسففتوى 

التركيز هرمون الكورتيزول اثناء الراحة التامة بعد المجهود البدني لم يتأثر وكففان ضففمن الحففدود الطبيعيففة، وبهففذا الصففدد 

(أن زيففادة تركيففز هرمففون الكففورتيزول أثنففاء الراحففة علامففة مففن علامففات 32،  2001أشار ) أحمد حشمت، ونادر حسففين

التففدريب الزائففد. أذ أن إفففرازات هرمففون الكففورتيزول تعتمففد علففى شففدة المثيففر وفتففرة دوامففه والحففد الاقصففى لاسففتهلاك 

( على أن معظم الاستجابات 183-  182،  1994الاوكسجين وحاجة الجسم له ونوع الغذاء، وهذا ما أكده) بهاء الدين سلامة

الهرمونية تعتمد على شدة التمرين، فالاستجابات السريعة تكون أكثففر حساسففية لشففدة التمففرين، بينمففا الاسففتجابات المتففأخرة 

تعتمد على دوام التمرين، لذا نلاحظ أن مستوى الكورتيزول قد تغيففر فففي الففدم مففن وقففت الففى أخففر نتيجففة اسففتجابته لعمليففة 

التمثيل الغذائي. ومن خلال ذلك نرى بأن مستويات هرمون الكورتيزول قد أشارت الى المحافظة على مسففتوياتها الطبيعففة، 

وهذا يؤشر لنا بأن التففدريبات المتبعففة مففن قبففل المففدرب كانففت فعالففة ومقننففة خففلال المنهففاج التففدريبي للففدورات الصففغيرة 

( 146،2010والمتوسطة أذ رفعت من الحالة الوظيفية والصحية لعينة البحث. وقد يفسر ذلك لنا) عبد الرحمن عبد العظففيم،

بأن هرمون الكورتيزول يستمر أفرزاه في بداية العمل العضلي مع هرمونات أخرى إذ يساعد ذلففك علففى انففدفاع الجلوكففوز 

 بالدم من جلوكوز الكبد وبعد الاستمرار والتكيب مع شدة التمرينات يهبط معدل أفرزاه.
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 الاستنتاجـات والتوصيـات -5  

 الاستنتاجـات   5-1  

 التوصيـات   5-2  

 

 الاستنتاجــات والتوصيــات -5

 الاستنتاجــات   5-1  

ض/د كففان مففؤثراً بمضففادات الأكسففدة التففي تناولهففا الباحففث  180إن الجهد البدني عند معدل ضربات القلففب المسففتهدفة  -1

 م.1500( نتيجة الأعداد الجيد والتدريب المنظم عند راكضي    Cو  Eوالمتمثلة )  

ض/د كان مؤثراً  فففي انخفففاض شففوارد الففدم لففدى راكضففي المسففافات  180إن الجهد البدني عند معدل ضربات القلب    -2

 الطويلة والتي تعد حالة موضوعية للاستجابات الفسيولوجية لمضادات الاكسدة من جراء ممارسة التدريب المقنن   .

 V   5-2   التوصيــات 

اعتماد الاختبارات والقياسات والمتمثلة في بعض  تراكيففز مضففادات الأكسففدة والاسففتجابات الفسففيولوجيه  ودورهففا فففي   -1

( التي تمخضت عنهففا الدراسففة كمؤشففرات لتقففويم الحالففة الوظيفيففة لعففدائي   الصوديوم و البوتاسيوم  خفض شوارد الدم )

 المسافات الطويلة . 

كونهففا تشففكل   C ,Eيجب البحث من خلال دراسات اخرى على نوعية الاغذية التي  تزيد من تراكيز مضادات الأكسدة -2

نظاماً دفاعياً وقائيا داخل الجسم من اجل المحافظة على أغشية الخلايا من الجففذور الحففرة التففي تظهففر علففى الرياضففيين 

    خلال فترات التدريب المنتظم .

ضروري ان يكون هناك سجل لدى المففدرب  لقيففاس المتغيففرات  الكيميوحيويففة عففن طريففب القياسففات المختبريففة   -3

للكشب عن بعض المتغيرات في قياسات الففدم والتففي لهففا تففأثيرات هامففة علففى العففدائيين للوقففوف علففى الحالففة 

 الصحية ومعرفة مدى ملائمة البرامج التدريبية المتبعة.
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 المصادر العربية والاجنبية. 

،   فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس للتقويم أبو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانين : -1

 (.1997القاهره ، دار الفكر العربي ، 

 (.2001:) القاهرة،ب.م،فسيولوجيا التعب العضلياحمد حشمت ونادر حسين؛  -2

الشدة ببعض المتغيرات الكيميوحيوية لدى الممارسين احمد علي حسن ابراهيم ومجدي زكريا محمود زكي؛)   -3

) المجلة العلمية، كلية التربية الرياضية، جامعة حلوان، العدد التاسع وغير الممارسين للنشاط الرياضي

 (. 2001والثلاثون،

 (.1996:) القاهرة، دار الفكر العربي،فسيولوجيا الرياضةبهاء الدين سلامة،   -4

 (.1994) القاهرة، دار الفكر العربي،2:طفسيولوجيا الرياضةبهاء الدين سلامة؛  -5

 :) وزارة التربية المديرية العامة للمنهاج، ب.م( 1، طعلم الاحياءحسين عبد المنعم واخرون؛   -6

 (.2003:)الاردن، عمان، دار وائل للنشر،1،طعلم وظائف الاعضاءخالد الكبيسي؛  -7

 (.2002:) بغداد،ب.م،فسيولوجيا الرياضةريسان خريبط وعلي تركي؛   -8

 (.2012:)عمان، دار الميسرة،1، طعلم وظائف الاعضاءشتوي العبدالله؛  -9

) الاسكندرية، دار الوفاء للطباعة  2، طالتغيرات البيو كيميائية للرياضينعبد الرحمن عبد العظيم سيب؛  -10

 (.2010والنشر،

:) العربية السعودية، الرياض، دار 2،طاللياقة البدنية وعناصرهامحمد عاطب الأبحر ومحمد سعيد؛  -11

 (.1994الاصلاح،

 .  2000، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  الحمل التدريبي والتكيفمحمد عثمان :  -12

،) مجلة الدراسات   تأثير مجهود بدني متدرج الشدة على نشاط مضادات الأكسدة في الدمهوبنر واخرون :  -13

 (. 1994التربية الرياضية ، الأردن ، 
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