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 ثْنيّب لسزٍؾ ًبشوّٓ الجَُ ِٓ ًاٌَفٍِ اٌؼٌٍُ اٌمَّين ًالاٍزشفبء ثين الاصمبي ٌزإصير بشبهّٓ ِمبهٔخ كهاٍخ

 (LDHبٔيُّ لاوزْه كُ ىْلهًعين ) في

 ػٌٍ ِلاؤحمل ٌٌّٔ ؽبِل  -َ-َ ؤحمل ػجل اٌغني اٌلثبؽك- ؤ-

 ًىاهح اٌترثْخ اٌؼوالْخ . الدلّوّخ اٌؼبِخ ٌترثْخ ْٔنٌٍ عبِؼخ الدٌطً . وٍْخ اٌترثْخ اٌجلْٔخ ًػٌٍَ اٌوّبػخ

 (1.9.2019، لجً ٌٍنشو في  28.7.2019)للَ ٌٍنشو في  

 /ض اٌجؾشٍقِ
رإٌفذ  -ًِواؽً اٍزشفبءهُ (LDHفي بٔيُّ لاوزْه كُ ىْلهًعين )اٌغوع ِٓ اٌجؾش ىٌ كهاٍخ ِمبهٔخ ٌزإصير حمً اٍزنفبمُ ٌزّبهّٓ اٌمَُ اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ ًالدقزٍؾ 

اعً اٌزأٌف ً رفبكّب ٌلاطبثبد اٌتي بزلس اصنبء رنفْن الافزجبهاد  ( اٍبثْغ 6ِٓشجبة ِٓ الدّبهٍين ٌزّبهّٓ اٌٍْبلخ اٌجلْٔخ ًتم افؼبػيُ  ٌزّبهّٓ الاصمبي لدلح ) (8ػْنخ اٌلهاٍخ ِٓ )
ًبشبهّٓ لسزٍـخ )ػغؾ  ,ًبشبهّٓ اٌموفظبء ٌٍمَُ اٌَفٍِ ,ًرإٌفذ الافزجبهاد اٌوئَْْخ ِٓ صلاس بشبهّٓ اٍزنفبكّخ )بشبهّٓ ػغؾ اٌظله ِٓ ًػغ الاٍزٍمبء ٌٍمَُ اٌؼٌٍُ ,اٌوئَْْخ

بٔيُّ لاوزْه كُ ىْلهًعين ( ٍبػخ- ًتم لْبً 72( صبْٔخ ثين لرٌّػبد اٌزّبهّٓ ًثين افزجبه ًافو )30ًهاؽخ ) ,%( ِٓ اٌشلح اٌمظ70ًٌٍثشلح ) ,اٌظله ًلوفظبء ِؼبً((
(LDH) في ظوف اٌواؽخ ًالاٍزشفبء, ( ًّٓػٌلجذ اٌجْبٔبد اؽظبئْب ثبٍزقلاه افزجبه بزًٍْ اٌزجبANOVAثؼل ػوع اٌنزبئظ ًِنبلشزيب فٍض اٌجؾش الى ا -) ٍزنزبعبد

ثؼل )ًفي ظوًف  , (كلْمخ 20 ,لبئكك 7)في ظوًف  (LDHبٔيُّ لاوزْه كُ ىْلهًعين )ِفبكىب اْ الحًّ الاٍزنفبمُ ٌزّبهّٓ اٌـوف اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ ًالدقزٍؾ ؤصود ِؼنٌّب في 
اٌَفٍِ ًالدقزٍؾ وبْ ىنبن رإصير ِؼنٌُ لجّْغ ظوًف بشبهّٓ اٌـوف اٌؼٌٍُ فإٔو لاٌّعل رإصير ِؼنٌُ فْيُ- ًػنل الدمبهٔخ ثين ظوًف بشبهّٓ اٌـوف اٌؼٌٍُ ً  كلْمخ( 30 ,الجيل

 ك( ٌٍزّوّٓ اٌـوف اٌَفٍِ-20 –ك 7ك( ٌزّوّٓ اٌـوف اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ ًالدقزٍؾ ًظوًف )30 –ك 20بلا في ظوًف ) ,ًاٌَفٍِ ًالدقزٍؾ
 
Abstract: 

The purpose of the study is a comparative study of the effect of exhaustive load for upper and lower limb 

exercises and mixed exercises on stages of recovery in Enzyme Lactate dehydrogenase )LDH). The sample 

consisted (8) students aged (19-26) years and They were subjected to a six-week training program to avoid 

injuries that occurred during the implementation of the main tests. The main tests consisted of three exhaustive 

exercises (Bench press exercises for the upper limb, Squat exercises for the lower limb, mixed exercises (Bench 

press exercises and squat together)), at intensity (70%) and rest interval between the exercise groups consisted of 

(30) seconds for all exercises, and between the test and the last (72) hours. (LDH) were measured at rest and 

recovery, Data were processed statistically treated by using (ANOVA) test. After presenting and discussing the 

results, the research concluded that the depleted load of upper, lower and mixed exercises significantly affected in 

the enzyme lactic dehydrogen (LDH) in conditions (7 minutes, 20 minutes), and no significant effect was 

observed in the condition (post-effort, 30 minutes). When comparing between conditions of the upper, lower and 

mixed exercises, there was significant effect for all upper, lower and mixed exercises, with the only exception 

being that the conditions (20 minutes, 30 minutes) for the upper, lower and mixed exercises and the conditions (7 

minutes, 20 minutes) for the lower extremity. 
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 الدملِخ ًاهمْخ اٌجؾش 1,1

ِٓ  (LDHبٔيُّ لاوزْه كُ ىْلهًعين )ّؼزبر 

خ اٌتي رافن ثبلحَجبْ ػنل ًػغ ًاػلاك اٌزّوّنبد ّالدزغيراد الدي

اٌلاىٌائِ- ًٌىٓ ّجمَ  ثبٌنظبَػلالخ  باٌتي لذًًاٌبراِظ اٌزلهّجْخ 

المجبِْغ اٌؼؼٍْخ في اٌمَُ الإٔيُّ ػًّ اٌَااي اّيّب اوضو اصبهح لذنا 

اما ػٍّنب ثٌعٌك افزلاف في رووْجخ  ,اٌؼٌٍُ اَ اٌَفٍِ في الجَُ

ٔبؽْخ الدمـغ اٌؼوػِ ًرٌىّغ َٔت الاٌْبف ىنه المجبِْغ ِٓ 

وّب ّؼزبر أيُّ  اٌؼؼٍْخ ًالاِلاك اٌؼظبي ًرٌىّغ اٌلَ ًغيرىب-

( ِٓ الدزغيراد الدورجـخ ثبٌنظبَ HDLلاوزبد كُ ىْلهًعين )

 Rodriguesفمل رنبًٌذ كهاٍخ ) -اٌلاىٌائِ )اٌلاوزبرِ(

2010 etal ) ريناٌىوّب أيُّ اٌزؾمك ِٓ اٍزغبثبدوبٔذ ؽٌي 

( ثؼل بشبهّٓ ٌٍّمبًِخ )اٌـوف LDH) ًبٔيُّ (CK) وبّنْي

 الدزلهثينًوبٔذ اٌؼْنخ ِٓ اٌنوٌه اٌجبٌغين  اٌؼٌٍُ(

(, 2017, 1657etalRodrigues -)  كهاٍخ ؤِب

(, 2017etalCallegari  وبٔذ ؽٌي ) ِٓ اٌزؾمك

( ثؼل LDH) ًبٔيُّ (CK) وبّنْي اٌىوّبرين أيُّ اٍزغبثبد

- ًوبٔذ د ٌزّبهّٓ الدمبًِخ ًبشبهّٓ ىٌائْخ لسزٍفخاكاء ثوًرٌوٌلا

 etalCallegari ,) الدزلهثيناٌؼْنخ ِٓ اٌنوٌه اٌجبٌغين 

ؿلاع ػٍَ الاكثْبد في لربي ؽظو الدزغير لاًثؼل ا- (65 ,2017

َٔزقلِيب في اٌلهاٍخ الدَزمً ًالدزغيراد اٌزبثؼخ اٌتي لؽىٓ اْ 

( فىبٔذ LDHبٔيُّ )الحبٌْخ ًثؼل بزًٍْ ىنه الاكثْبد ؽٌي 

 ,اٌلهاٍبد لٍٍْخ ؽٌي ػلالخ الأيُّ ثبؿواف الجَُ اٌؼٍْب ًاٌَفٍَ

( بشبهّٓ  etalRodrigues 2010ام اٍزقلِذ كهاٍخ )

( ً LDHٌؼؼلاد اٌـوف اٌؼٌٍُ ًربصيرىب ػٍَ أيلؽِ )

(CK)-  ؤِب كهاٍخ(, 2017etalCallegari  ) فىبٔذ

بهّٓ ِمبًِخ( ػٍَ أيلؽِ ؽٌي ربصير بشبهّٓ ىٌائْخ ًلاىٌائْخ )بش

(LDH( ً )CK ًٌٍُتم اٍزقلاَ ػؼلاد اٌـوفين اٌؼ )

ًِٓ ىنب رزؼؼ ًاٌَفٍِ في اٌزّبهّٓ اٌلاىٌائْخ )بشبهّٓ الدمبًِخ(- 

بٔيُّ لاوزْه كُ اٍزغبثخ  كهاٍخ اهمْخ اٌلهاٍخ الحبٌْخ في

 حمً اٍزنفبمُفي اٌلَ ثؼل بشبهّٓ ماد ( LDHىْلهًعين )

في وً ِٓ اٌمَّين اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ ِٓ الجَُ ثبٍزقلاَ الاصمبي 

ًىنه في فتراد اٍزؼبكح شفبء ٍٍجْخ ِزنٌػخ  ,ثْنيّب لسزٍؾ ًبشوّٓ 

ًفي  ,اػزّبكا ػٍَ اىِنخ اٍزشفبء رلهّجْخ ولاٍْىْخ ًؽلّضخ

لعبّخ الاِو اػزّبكا ػٍَ اٍزؼبكاد اٌشفبء اٌتي بشنؾيب لٌأين 

 الدَبثمبد ٌٍفؼبٌْبد اٌوّبػْخ-
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  اٌجؾش ِشىٍخ 1,2

اْ رإصير لرٌّػخ ِٓ الدزغيراد الدَزمٍخ )ٌٔع اٌزّوّٓ/ في 

اٌمَُ اٌؼٌٍُ اً اٌَفٍِ اًلسزٍؾ( في بٔيُّ لاوزبد كُ ىْلهًعين 

(HDL ًرزجغ ىنا الإٔيُّ في ِواؽً اٍزشفبء لسزٍفخ ِنيب ماد ))

اىِنخ رلهّجْخ ًافوٍ ًفمب لدببزلكه الاٌْبد اٌفٌٌٌَْعْخ- ًلؽىٓ 

حمً رلهّبي  - ا1ُالارْخ/ )اٌزَبئلاد ش ػّٓ ؿوػ ِشىٍخ اٌجؾ

ثْنيّب ثبٍزقلاَ الاصمبي في اٌمَّين اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ ًبشوّٓ لسزٍؾ 

- ًِب 2؟-  ( لْل اٌلهاٍخHDLلإٔيُّ )الظَ رووْي ّضير 

ػّٓ الدفبىُْ  (HDLبٔيُّ )لاٍزشفبء  ِملاه اٌيِٓ اٌلاىَ

 ؟اٌفٌٌٌَعْخاٌزلهّجْخ ً

 ف اٌجؾشاىلؤ 1,3

ِغ اٌمَُ اٌؼٌٍُ في بلاصمبي ث حمً اٍزنفبمُ ربصير ثين الدمبهٔخ -1

)بشوّنبد لسزٍـخ ػٌٍُ ٍفٍِ(  ًالخٍؾ ثْنيّباٌَفٍِ اٌمَُ 

 -(HDLلإٔيُّ ) في الظَ رواوُ

حمً  ( ثؼلHDLبٔيُّ )اٍزؼبكح شفبء  ثينالدمبهٔخ  -2

ًالخٍؾ اٌَفٍِ ِغ اٌمَُ اٌمَُ اٌؼٌٍُ في بلاصمبي ث اٍزنفبمُ

 -ثْنيّب

 جؾشفوًع اٌ 1,4

 حمً اٍزنفبمُ في رإصيرػلَ ًعٌك فوًق ماد كلاٌخ ِؼنٌّخ  -1

 ًالخٍؾ ثْنيّباٌَفٍِ ِغ اٌمَُ اٌمَُ اٌؼٌٍُ في  ثبلاصمبي

لإٔيُّ  )بشوّنبد لسزٍـخ ػٌٍُ ٍفٍِ( في الظَ رواوُ

(HDL)- 

بٔيُّ اٍزؼبكح شفبء  ثينػلَ ًعٌك فوًق ماد كلاٌخ ِؼنٌّخ  -2

(HDLثؼل ) ُِغ اٌمَُ اٌؼٌٍُ في بلاصمبي ث حمً اٍزنفبم

 -ًالخٍؾ ثْنيّباٌَفٍِ اٌمَُ 

 لربلاد اٌجؾش 1,5

المجبي اٌجشوُ/ػْنخ ِٓ مًُ اٌظؾخ الجْلح الدّبهٍين  1,5,1

 ٌٍنشبؽ اٌجلِٔ-

زلهّجبد ( Iron Gymٌ)المجبي الدىبِٔ / لبػخ  1,5,2

 الأصمبي ًاٌٍْبلخ اٌجلْٔخ-

 ًٌغبّخ    1.3.2018 المجبي اٌيِبِٔ / الدلح ِٓ  1,5,3

6.5.2018- 
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 اٌنظوُ ؿبهالا 2,1

 Enzymesالأيلؽبد  2,1,1

 ػٓ َِاًٌخ وجيرح ؽٌّْخ عيّئبد ثبلعب ًرؼوف الإٔيلؽبد

بزلس كافً اٌىبئٓ الحِ ٌزؾبفظ  اٌتي اٌىّْْبئْخ اٌزفبػلاد آلاف

ًرؼًّ - ػبٌْخ ِووجبد لزفيح ًماد أزمبئْخ ًىِ -ؽْبرو ػٍَ

 ثشىً الأّؼْخ اٌزفبػلاد ًفظٌطْخ ِؼلي ِٓ وً رَوّغ ػٍَ

 ًِؼظُ (-DNA)اٌنًٌُ  الحّغ ٌزقٍْك اٌـؼبَ ىؼُ ِٓ وجير

بززٌُ  ًلل صلاصِ الأثؼبك ماد شىً ثوًرْنْخ ىِ ِووجبد الإٔيلؽبد

رؼًّ وؼبًِ َِبػل  ػؼٌّخ ًغير ػٍَ ِووجبد ػؼٌّخ

(cofactors) ًاْ  -ًاٌتي رَبىُ في بزفْي اٌزفبػلاد اٌىّْْبئْخ

لحْخ رزُ ػٓ ؿوّك ىنه جمْغ اٌزفبػلاد اٌىّْْبئْخ كافً الخٍْخ ا

وّب بزفي  -الأيلؽبد ًثَوع وبفْخ ِزنبٍجخ ِغ اٌظوًف الخبهعْخ

( رفبػً وّْْبئِ ؽٌُْ ًاْ فؼبٌْزيب رزبصو 4000الأيلؽبد ؽٌالي )

بجيّئبد افوٍ رََّ الدضجـبد ًالدنشـبد فبلدضجـبد رمًٍ ِٓ 

ٔيلؽبد ًرزبصو الا -فؼبٌْخ الأيلؽبد ثْنّب الدنشـبد ريّل ِٓ فؼبٌْزيب

ثؼلح ػٌاًِ اػبفخ الى الدضجـبد ًالدنشـبد ًىِ كهعخ الحواهح 

 -ًرووْي الدبكح الاٍبً (pH)ًاٌؼغؾ ًاٌظوًف اٌجْئْخ ِضً 

(Konwar & Sagar, 2018, 4) 

 ؽين في آْ، ؽزَ أيُّ (5000) ِٓ ّموة ِب ًطف تم

الأيلؽبد ً  طنبػخ ِٓ ًلغيي بربهّبً ِزٌفو أيُّ (300) ِٓ ؤوضو ؤْ

 ( بلى لعبّخ وٍّخ اٌووْيحase) بػبفخ ؿوّك ػٓ الإٔيلؽبد رَّْخ ّزُ

 ِٓ الإٔيُّ ٔشبؽ ػٓ ٌٍزؼجير ِلاءِخ الأوضو اْ الدؼٍّخ -بذب الخبطخ

 ثإٔو ّؼوف ، ًاٌنُ(IU)ىِ اٌٌؽلح  اٌنشبؽ ًؽلح ؽْش

ًٌتر (1) بزًٌّ بزفي اٌتي اٌىّْخ  اٌٌاؽلح اٌللْمخ في اٌووْيح ِٓ ِْىو

( ً كهعخ pHىْلهًعْني ) بزذ اً ؤً ِؼْبهّخ بزذ ظوًف

ًىنبن - الأِو ٌيَ ِضبٌْخ ًثٌعٌك ٌِاك وّْْبئْخ فبطخ بما ؽواهح

−1 ، ِضً) اٌنشبؽ في بزلّل ؤهمْخ ماد ؤفوٍ ِؼٍّخ
U. kg )

 في الإٔيلؽبد ًرلفً -الإٔيُّ ٌنمبًح وّاشو الدنفؼخ ثؼغ لذب اٌتي

ًاكد -ًاٌلًائْخ ًاٌىّْْبئْخ ًاٌـجْخ اٌغنائْخ اٌظنبػبد ِٓ اٌؼلّل

 ؤْ الدزٌلغ ًِٓ الدبػْخ اٌؼمٌك فلاي ثَوػخ اٌظنبػبد لظٌ الى

 (Yoo et.al , 2017, 7-9) -لظٌىب في رَزّو

                                           
 IU (International unitبسزظو( ) (IU)  ًَىِ ًؽلح رَزقل

ؤً  اٌنشبؽ اٌجٌٌٌْعِ ِٓ ِبكح، ػٍَ ؤٍبًٌمْبً ٌىّْخ  ػٍُ الأكًّخ في

رإصيره- ًرَزقلَ ىنه اٌٌؽلح ٌمْبً اٌؼلّل ِٓ الدٌاك ًالدووجبد في عَُ 

اٌـجْخ ً  اٌؼمبلير اٌٍمبؽبد، ً ،الذؤٌِبدً اٌفْزبِْنبد، ِضً الإَٔبْ

 ( ًغيرىب ِٓ الدٌاك الدّبصٍخ ًاٌنشـخ ثٌٌٌْعْبً اٌلَ ٌٔارظ

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86%D8%A7%D8%AA
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 Lactate الإٔيُّ اٌنبىع لذْلهًعين اٌلاوزبد  2,1,3,1

deyhdrogenase(LDH) 

 اٌضمٍْخ اٌٍٍََخ ِٓ شظبّب ( ّؼلLDHاْ بٔيُّ )

 ًّورجؾ ,(in I and myoglobintropon) ٌٍّبٌٍّين

 اٌنيُّ ىٌ عيئْبد ىنا لأْ ًمٌه ثزٍف الخلاّب اٌؼؼٍْخ،

 ػجٌه غشبء اٌَبهوٌثلاىَ ػٍَ اٌملهح بشٍه ًلا ٍْزٌثلاىِْخ

الدظً فةْ ىّبكح رواوْي ىنه الجيئْبد في لذنا اٌَجت ً ،اٌؼؼٍِ

الأَٔغخ ؤغشْخ ً ,رَُزقلَ وّاشو ػٍَ رٍف اٌغشبء اٌؼؼٍِ

الدوويُ ًاٌلاِوويُ )ًّجلً اْ الأمجبع اٌؼؼٍِ  -الأفوٍ

لؽىٓ ؤْ ّىٌْ ىنا ً لبكه ػٍَ ارلاف الخلاّب اٌؼؼٍْخ (ًاٌضبثذ

اٌزٍف لزلكًا فمؾ ٌؼلك لًٍْ ِٓ عيئْبد الأَٔغخ ؤً ّنزظ ػنو 

اٌظفْؾخ اٌمبػلّخ، ًZ (disk-Z ،)لاه بشيق وجير في الج

ٍقلاّب اٌؼؼٍْخ ًٌالأَٔغخ اٌؼبِخ اٌلاػّخ  ًغشبء اٌٍْف اٌؼؼٍِ

 ,(فٌْؽ الاوزين ًالدبٌٍّين) ػنبطو اٌزمٍضبطبثخ  لشب ّاكُ بلى

الذٌائْخ ريّل ِٓ رٍف  ًاٌزّبهّٓهّٓ الدمبًِخ ببشًاْ  ًالذْىً الخٌٍُ،

 في بٔيلؽِ رغْيراد ًراكُ بلى اؽلاس اٌؼؼلاد ثؼل عٍَخ اٌزّوّٓ

(CK)  ً(LDHَثبٌل ), ً رورجؾّجلً ؤْ ؽغُ ىنه اٌزغْيراد 

 ًؽبٌخ اٌزلهّت ًشلح الأكاءالدمبًِخ  بشبهّٓ برًرٌوٌيث

(66-, 2017, 65etalCallegari )ً - بٔيُّلػفي 

(LDH ػٍّْخ بزًٌّ اٌجيرًفبد ) ًلٌك  اٌلاوزبد، اٌتي رؼلبلى

ىٌ ً- اٌلاىٌائِ ؤصنبء اٌزّوّٓ في ٌٍؼؼلاد الذْىٍْخ فبطخؤّؼِ 

فةٔو وزبد، ًثبٌزبلي الإٔيُّ اٌوئٌْ اٌنُ لػفي اٌزؾًٌّ اٌجيرًفي ًاٌلا

 etalLiang ,) ًرٌاىْ اٌلاوزبد ,الخٌٍُ اٌجيرًفْذ ّنظُ

- ًٌّعل في وً أَغخ الجَُ ًّنشؾ (25306 ,2016

 ,ًاٌىٍْزبْ ,ًاٌمٍت ,ًاٌىجل ,ثظٌهح ػبٌْخ في اٌؼؼٍخ الذْىٍْخ

ًفلاّب اٌلَ الحّواء ًرؼل َِزٌّبد بٔيُّ  ,ًاٌوئزين ,ًاٌلِبؽ

LDH)ًّؼل  ,وٌّْْؽٌّْخ ٌٍؼوه اٌؼؼٍِ ( في ِظً اٌلَ ػلاِخ

بٔيُّ ِاوَل ًلسزيي في اٌٌلذ ٔفَو ًاٌنُ لػفي ػٍَ اٌزؾًٌّ ثين 

( NADHاٌجبّوًفْه ًاٌلاوزْه ِغ اٌزؾًٌّ ثين )

(ًNAD+ًاْ الأٌْبف -) لؼؼؼٌْ اٌنّٓ ٌٍوّبػْين اٌؼؼٍْخ 

ًرَجت ثزٍف  ,ًالدْىبْٔىْخ الأّؼْخ اٌؼٌاًِ ِغ رزٍف لل ٌٍزلهّت

ًىنا ّاكُ بلى رَوة الإٔيُّ  ,ٌْبف اٌؼؼٍْخفي غشبء الأ

LDH)َؤْ ىٌ الأّؼِ ًاٌؼبًِ ,( فبهط الخٍْخ اٌؼؼٍْخ بلى اٌل 

 اٌتي اٌغشبء ِمبًِخ في الطفبػب رظيو الدنيىخ اٌؼؼلاد ؤٌْبف

 لنبح رنشؾ اٌلافٍْخ، ًاٌتي الحوح اٌىبٌٌََْ ؤٌّٔبد في ىّبكح رَجت

 الأفوٍ )آٌْخ الدْىبْٔىْخ( آٌْخ رىٌْ ؤْ ًلؽىٓ ,اٌجٌربٌٍَْ

ًاٌنُ  ,Z (disk-Z) الجلاه ىٌ بصشُ ِنـمخ ((LDH ٌيّبكح

 الدَزٌٍ فةْ صُ َّجت رفَـ ٌَبهوٌِير الخٍْخ اٌؼؼٍْخ ،ًِٓ
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LDH)) اٌزٍف الجيئِ  ثَجت في اٌلًهح اٌلٌِّخ ٌٍف ّيكاك

اٌؼؼٍْخ  ثؼغ الأٌْبف اٌؼؼلاد ًفملاْ اٌنُ لػلس لخلاّب

 اٌزّبهّٓ لشبهٍخ ػنل ((LDH َِزٌٍ في يّبكحاٌ اْ الذْىٍْخ- ً

 اٌؼؼٍْخ الأٌْبف غشبء رٍف ثَجت ثظٌهح َِزّوح ّىٌْ اٌجلْٔخ

اٌنشبؽ  ًالديِنخ اٌتي بزلس ٔزْغخ اٌؼؼٍْخ الحبكح الإطبثبد ثؼل

رورجؾ ثفوؽ  ٌٍلَ الحٌّْخ الداشواد ثؼغ اٌجلِٔ- وّب اْ ىنبن

 الحٌُْ الداشو ًؤْ ( ٌلٍ اٌجشو،overtrainingاٌزلهّت )

ًلغت ِوالجخ  -اٌلَ في ((LDH َِزٌٍ ىٌ اٍزقلاِو الدّىٓ

وّب  ,(LDHاٌوّبػْين ػنل ؤكاء رلهّجببصُ ػٓ ؿوّك بٔيُّ )

 ؽبٌخ ِوالجخ في ؤٍبًٍْب كًهًا ٌٍوّبػْين اٌجٌْوّْْبئِ الافزجبه ٍّؼت

 ًّزؼؼ- اٌزلهّت ِغ اٌوّبػِ رىْف رزجغ ػٍَ ًَّبػل اٌزلهّت

 غير ِغ لؼزٍف ٌٍوّبػْين اٌىّْْبئِ اٌجٌٌٌْعِ الدَزٌٍ ؤْ

(- ًػنل  394etalSrividhya ,2017 ,اٌوّبػْين )

ىّبكاد  اْ ىنبن ٌٌؽظ ِمبهٔخ اٌزّبهّٓ الذٌائْخ ثزّبهّٓ الدمبًِخ

بشبهّٓ الدمبًِخ عٍَبد ٔزبئظ ػنل ِمبهٔخ  (LDH) بٔيُّ وجيرح في

: 60الذٌائْخ ) )لرٌّػبد ِزؼلكح ًلرٌّػخ صنبئْخ( ِغ اٌبرًرٌوٌلاد

 ً80 ِٓ :max2VOّٓاهرفبع ٌٌؽظ  وّب ,( ِجبشوح ثؼل اٌزّو

ِٓ  (:80) اٌبرًرٌوٌي الذٌائِ ) ثؼل ,(LDH)في وجير 

max2VO ) ػٍَ ػىٌ بشبهّٓ ٍبػخ(،  24)ِب ّظً بلى

ثؼل عٍَبد  ,(LDHالدمبًِخ اٌتي ؤكد بلى الطفبع في بٔيُّ )

ِجبشوح ثؼل اٌزّوّٓ ِمبثً ُّ ػنل ِمبهٔخ ٔزبئظ الإٔي)بشبهّٓ الدمبًِخ 

 etalCallegari ,2017 ,) (ِٓ أزيبء اٌزّوّٓ ٍبػخ (24)

ؤْ  ( 2005etalKobayashi ,)ثْنّب موو- (66-65

ىّبكح ٔشبؽ  بلى راكُاٌزّبهّٓ اٌوّبػْخ، ِضً الجوُ، لل 

(LDH)  ىنه  ًاْ ,ِٓ الاٍزشفبء ٍبػخ (24)بلى  (12)لدلح

ىّبكح ؽغُ ًوضبفزو اٌزلهّت، ًاٌتي ثَجت لؽىٓ ؤْ رظيو اٌزغيراد 

رورجؾ ثزٌرو الإعيبك في ولا اٌنٌػين ِٓ اٌزّوّنبد )الذٌائْخ 

 ( 450etalKobayashi ,2005 ,)- ًالدمبًِخ(

 اٌلهاٍبد اٌَبثمخ / 2,2

 (Athanasios etal 2005) كهاٍخ 2,2,1

اٌلاِوويُ ٌٍنهاع ًاٌوعً  ماد الأمجبع "ِمبهٔخ ثين اٌزّبهّٓ

 ًثشلح َٔجْخ ِزَبًّخ ػٍَ ِاشواد رٍف اٌؼؼٍخ"

وبْ اٌغوع ِٓ اٌلهاٍخ ىٌ اعواء ِمبهٔخ ثين اٌزّبهّٓ 

اٌلاِوويّخ ٌٍنهاع ًاٌوعً ًثشلح َٔجْخ ِزَبًّخ لدؼوفخ ربصير اٌزّوّٓ 

الدلٍ )ام تم لْبً الدزغيراد الارْخ  ,ػٍَ ِاشواد رٍف اٌؼؼٍخ

( CKٔشبؽ أيُّ اٌىوّبرين وبّنْي ) ,اٌؼؼٍِ الدزبفوالالم ,الحووِ 

رووْي الدبّىٌٍثين ًاٌمٌح  ,(LDH)اٌلاوزبد  لذْلهًعين ٔبىع ًبٔيُّ
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اٌؼؼٍْخ )لّخ ػيَ اٌلًهاْ ٌلأمجبع اٌلاِوويُ ًلّخ ػيَ اٌلًهاْ 

موو غير  (11- ًرىٌٔذ ػْنخ اٌلهاٍخ ِٓ )(ٌلأمجبع اٌضبثذ(

رظُّْ ثوًرٌوٌي اٌلهاٍخ ِٓ  ٍنخ- ًوبْ (2-21) ثؼّو ِلهثين

اٍزقلاَ اٌؼؼلاد اٌمبثؼخ لدفظً )بشوّٓ لاِوويُ ٌىً ِٓ اٌنهاع 

ثشلح  (اٍزقلاَ اٌؼؼلاد اٌجبٍـخ لدفظً اٌووجخ)ًاٌوعً  (الدوفك

%( ِٓ الظَ ػيَ كًهاْ ٌلأمجبع اٌلاِوويُ 75شجو لظٌٍ )

ًتم لْبً الدزغيراد اٌَبثمخ  ,( رىواه12( لربِْغ ً )6ًثٌالغ )

- (ٍبػخ 96, 72, 48 , 24)اٌنوو لجً اٌزّوّٓ ًثؼله ثــ

( في 05-0ًعٌك رغْير ِؼنٌُ ػنل َٔجخ ))ًرٌطٍذ اٌلهاٍخ الى 

( 96ثؼل أزيبء اٌزّوّٓ ًؽزَ ) الدلٍ الحووِ ًالالم اٌؼؼٍِ الدزبفو

ٍبػخ ِٓ رٌلف اٌزّوّٓ ًبدملاه ِزشبثو ٌىً ِٓ بشوّٓ اٌنهاع 

( في 05-0ًوبْ ىنبن ىّبكح ِؼنٌّخ وجيرح ػنل َٔجخ ) ,ًاٌوعً

( 72( ًالدبّىٌٍثين في بشوّٓ اٌنهاع ِمبهٔخ ثبٌوعً ػنل )CKأيُّ )

ٌُ في لم ّىٓ ىنبن فوق ِؼن ,( ٍبػخ ثؼل أزيبء اٌزّو96ًّٓ )

( ثؼل بشوّٓ اٌوعً ًٌىنو اهرفغ ِؼنٌّب ثؼل LDHٔشبؽ أيُّ )

ًوبْ ىنبن الطفبع  ,( ٍبػخ ثؼل بشوّٓ اٌنهاع96( ً )24)

( في لّخ ػيَ اٌلًهاْ ٌلأمجبع 05-0ِؼنٌُ ػنل َٔجخ )

اٌلاِوويُ ًلّخ ػيَ اٌلًهاْ ٌلأمجبع اٌضبثذ ٌزّوّٓ اٌنهاع ػنل 

( ٍبػخ ثؼل رٌلف 96ٍزّو ؽزَ )ِمبهٔزو ثفترح ِب لجً اٌزّوّٓ ًا

اٌزّوّٓ ثْنّب ٌزّوّٓ اٌوعً فبْ الدزغيراد الدنوٌهح تم اٍزشفبئىب 

ًالطفبع ِؼنٌُ وجير  ,( ٍبػخ ِٓ رٌلف اٌزّو96ّٓثبٌىبًِ ثؼل )

( في لٌح اٌؼؼلاد لّخ ػيَ اٌلًهاْ ٌلأمجبع 05-0ػنل َٔجخ )

 72, 48)اٌلاِوويُ ثؼل بشوّٓ اٌنهاع ِمبهٔخ ثزّوّٓ اٌوعً ػنل 

( 96( بلى )24( ٍبػخ ِٓ رٌلف اٌزّوّٓ ًونٌه ػنل )96,

 ,(ٍبػخ ثؼل أزيبء اٌزّوّٓ لدزغير لّخ ػيَ اٌلًهاْ ٌلأمجبع اٌضبثذ

وّب تم لْبً رووْي اٌٍىزبد لجً ًثؼل أزيبء اٌزّبهّٓ ًلم برل 

اٌلهاٍخ اُ فوق ِؼنٌُ في رووْيه ػنل ِمبهٔخ بشوّني اٌنهاع 

 اٌؼؼٍِ وبْ وجير اٌؼوه ؽغُ ؤْ بلى اٌنزبئظًرشير ىنه  -ًاٌوعً

بشوّٓ اٌنهاع ِمبهٔخ  ثؼل ؤثـإ اٌؼؼٍخ ًظْفخ اٍزشفبء ًوبٔذ فترح

 -ثزّوّٓ اٌوعً

 (Rodrigues etal 2010) كهاٍخ 2,2,2

 لذْلهًعين ٔبىع ًبٔيُّ CK وبّنْي اٌىوّبرين "اٍزغبثبد أيُّ

ثؼل بشوّٓ الدمبًِخ ٌٍـوف اٌؼٌٍُ ِٓ الجَُ  LDH اٌلاوزبد

 ثفتراد هاؽخ لسزٍفخ"

( ً CKاٌغوع ِٓ اٌلهاٍخ ىٌ ِمبهٔخ رواوْي أيلؽِ )

(LDHفي ) اٌتي الدمبًِخ بشبهّٓ عٍَبد ِزؼلكح ثؼل ىِنْخ ٔمبؽ 

رىٌٔذ - ًاٌزّبهّٓ المجٌّػبد ثين لسزٍفخ هاؽخ فتراد رؼّنذ

ٍنخ( لبٌِا  19 – 18شبثبٌ غير ِلهثين ثؼّو ) (20اٌؼْنخ ِٓ )
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( لربِْغ 3اٌٌؽلرين ِٓ ) ثبكاء ًؽلرين ٌزّوّٓ الدمبًِخ ًربٌفذ

( بشبهّٓ ٌٍـوف اٌؼٌٍُ 5%( ِٓ الظَ رىواه ًثٌالغ )80ثشلح )

بشوّٓ  ,بشوّٓ ٍؾت ٍٍه عبٌٌ ِٓ الاػٍَ ,)بشوّٓ ػغؾ اٌظله

بشوّٓ ٍؾت ٍٍه ًالف )بشوّٓ  ,ػغؾ عبٔبي عبٌٌ ثبلجيبى

بشوّٓ ويري ثبلحلّل ًالف )بشوّٓ  ,ٌٍؼؼلاد اٌضلاصْخ ٌٍنهاػين(

( كلْمخ ثين المجبِْغ 1ئْخ ٌٍنهاػين(( ًثواؽخ لدلح )ٌٍؼؼلاد اٌضنب

ًربٌفذ اٌٌؽلح اٌضبْٔخ ِٓ ٔفٌ بشبهّٓ اٌٌؽلح اٌزلهّجْخ  ,ًاٌزّبهّٓ

ًتم لْبً  ,( كلبئك ثين المجبِْغ ًاٌزّبه3ّٓالاًلى ًٌىنيب ثواؽخ )

( لجً وً ًؽلح رلهّجْخ ًثؼلىب CK( ً )LDHرووْي أيلؽِ )

وبْ ؽغُ  )ٍذ اٌلهاٍخ الى ًرٌط -( ٍبػخ72ً 48 , 24ثـ)

كلبئك(  3الحًّ الدوفٌع ٌٍوعبي في اٌٌؽلح اٌزلهّجْخ اٌضبْٔخ )هاؽخ 

ًظيود في  ,( كلْمخ(1%( ِمبهٔخ ثبٌضبْٔخ )هاؽخ )24اػظُ ثـ)

( ثين CKاٌٌؽلح اٌزلهّجْخ الاًلى فوًق ِؼنٌّخ في رووْي أيُّ )

وّب  ,ْمخ( كل72( ً )24ِؼظُ اٌفتراد اٌيِنْخ ِبػلا ثين فتررِ )

ظيود في اٌٌؽلح اٌزلهّجْخ اٌضبْٔخ فوًق ِؼنٌّخ في رووْي أيُّ 

(CK( ِثين ِؼظُ اٌفتراد اٌيِنْخ ِبػلا ثين فترر )72( ً )24 )

( CKثْنّب وبْ رووْي أيُّ ) ,( كلْمخ72( ً )48كلْمخ ًثين )

( كلْمخ ِٓ أزيبء اٌٌؽلرين اٌزلهّجْزين الاًلى 48ِورفغ ثؼل )

( ػنلِب ٔمبهْ CKٌّعل فوًق ِؼنٌّخ ثتراوْي أيُّ )ًلا ,ًاٌضبْٔخ

ًفي اٌٌؽلح  ,ثين اٌٌؽلرين اٌزلهّجْزين في جمْغ اٌفتراد اٌيِنْخ

( LDHاٌزلهّجْخ الاًلى وبْ ىنبن فوًق ِؼنٌّخ في رووْي أيُّ )

في اٌٌؽلح اٌزلهّجْخ اٌضبْٔخ ثْنّب  ,( كلْمخ72( ً )48ثين فتررِ )

( ثين فتررِ ِب لجً LDHووْي أيُّ )وبْ ىنبن فوًق ِؼنٌّخ في ر

( كلْمخ ًثين فتررِ ِب لجً اٌٌؽلح 24اٌٌؽلح اٌزلهّجْخ ً ثؼلىب ثـ)

( LDHًوبْ رووْي أيُّ ) ,( كلْمخ48اٌزلهّجْخ ً ثؼلىب ثـ)

( كلْمخ ِٓ أزيبء اٌٌؽلح اٌزلهّجْخ الاًلى ًثؼل 72ِورفغ ثؼل ثـ)

ٌّعل فوًق ِؼنٌّخ ًلا ,( كلْمخ في اٌٌؽلح اٌزلهّجْخ اٌضبْٔخ24)

( ػنلِب ٔمبهْ ثين اٌٌؽلرين اٌزلهّجْزين في LDHثتراوْي أيُّ )

رمترػ ىنه اٌنزبئظ ثبْ اٌؼوه اٌؼؼٍِ وبْ جمْغ اٌفتراد اٌيِنْخ(- 

 الدىزًّ اٌزؾًّْ ؽغُ وبْ مٌه ِشبثو ثين فتراد اٌواؽخ، ًِغ

 فتراد اٍزقلاَ تم ػنلِب ثىضير ؤوبر ٌٍؼؼلاد اٌؼوه اٌنُ ٍجت

 الدىزًّ الحًّ َٔجخ بلى اٌنظو ػنل ٌنٌه، كلبئك (3) لدلح خهاؽ

(the volume load completed،) ْاٌواؽخ فتراد فة 

 في ؤوبر ػوه بلى راكُ لل الدمبًِخ بشبهّٓ ؤصنبء ًاؽلح كلْمخ لدلح

 -اٌؼؼلاد

 (Callegari etal 2017) كهاٍخ 2,2,3

ًبٔيُّ ٔبىع لذْلهًعين  CK" اٍزغبثبد أيُّ اٌىوّبرين وبّنْي 

 ثؼل ثوًرٌوٌلاد ٌزّبهّٓ ِمبًِخ ًىٌائْخ لسزٍفخ " LDHاٌلاوزبد 
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 أيُّ اٌغوع ِٓ اٌلهاٍخ ىٌ اٌزؾمك ِٓ اٍزغبثبد

( LDH) اٌلاوزبد لذْلهًعين ٔبىع ًبٔيُّ CK وبّنْي اٌىوّبرين

ثؼل اكاء ثوًرٌوٌلاد ٌزّبهّٓ الدمبًِخ ًبشبهّٓ ىٌائْخ لسزٍفخ- 

( ٍنخ ِٓ 2-23شبة ثؼّو ) (12اٌلهاٍخ ِٓ )ًوبٔذ ػْنخ 

ًٔفند ػْنخ اٌلهاٍخ اهثغ  -الدّبهٍين ٌزّبهّٓ اٌٍْبلخ اٌجلْٔخ

 (aثوًرٌوٌلاد )ثـوّمخ ِزمبؿؼخ( ًثتررْت ػشٌائِ ًوبٔذ ) )

ػٍَ عيبى اٌَير  (max2VO)%( ِٓ 60رلهّت ىٌائِ ثشلح )

 (max2VO)%( ِٓ 80رلهّت ىٌائِ ثشلح ) (b) -الدزؾون

 (d) -بشوّٓ ِمبًِخ صنبئِ المجٌّػخ (c) -ػٍَ عيبى اٌَير الدزؾون

تم افن ػْنبد ِٓ اٌلَ لجً اٌزّوّٓ  -بشوّٓ ِمبًِخ ِزؼلك المجبِْغ

( ٍبػخ ٌىً اٌبرًرٌوٌلاد 24ًفٌها ثؼل أزيبء اٌزّوّٓ ًثؼله ثـ)

ِٓ أزيبء اٌزّوّٓ وبْ ىنبن ىّبكح ِؼنٌّخ ( ٍبػخ 24- ثؼل )الاهثغ

( ػنل َِزٌٍ c( ِغ )bػنل ِمبهٔخ اٌبرًرٌوٌي ) (CKفي أيُّ )

 لاؽظنب ِجبشوح، أزيبء اٌبرًرٌوٌلاد ثؼل (-0.016اؽزّبٌْخ  )

 ػٍَ ثغيرىب، ِمبهٔخ ِؼْنخ لرٌّػبد ثين (LDH) في ِؼنٌّخ ىّبكح

 ,(a( ِغ )cاٌبرًرٌوٌي ) ,(a( ِغ )dاٌبرًرٌوٌي ) /اٌزبلي اٌنؾٌ

( ػنل َِزٌٍ b) ( ِغcاٌبرًرٌوٌي ) ,(b) ( ِغdاٌبرًرٌوٌي )

ػٍَ  004-0 , 002-0 , 013-0 , 008-0)  اؽزّبٌْخ

%( ِٓ 80في الخزبَ ّظيو اْ اٌزّوّٓ الذٌائِ ػنل شلح ) -اٌزٌالي(

(max2VO( ُّاكٍ الى ىّبكح ِؼنٌّخ في َِزٌّبد أي )CK )

ثبٌجلاىِب اوضو ِٓ بشوّٓ الدمبًِخ بدغٌّػخ صنبئْخ ًِغ مٌه فبْ 

وٌلاد بشبهّٓ الدمبًِخ صنبئْخ ًِزؼلكح المجبِْغ ّؼٌٍّْ ػٍَ ىّبكح ثوًرٌ

( ثبٌلَ ػنل ِمبهٔزيُ ثبٌبرًرٌوٌلاد الذٌائْخ اٌتي تم LDHأيُّ )

 (-max2VO%( ِٓ )80% ً 60رنفْنىب ثنَجخ )

 اٌزؼٍْك ػٍَ اٌلهاٍبد اٌَبثمخ 2,3

ػنل اعواء بزًٍْ ٌٍلهاٍبد اٌَبثمخ رٌطٍنب الى ِب  

/ٍِّ, 

لم رمبهْ اٌلهاٍبد اٌَبثمخ ثين اٌـوفين اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ  -1

 ًالدقزٍؾ- 

اٍزقلِذ جمْغ اٌلهاٍبد اٌشلك اٌنَجْخ ٌٍّمبهٔخ ثين  -2

اٌـوفين اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ ثْنّب اٌلهاٍخ الحبٌْخ اٍزقلِذ 

 الحًّ الاٍزنفبمُ-

لم رزـوق اٌلهاٍبد اٌَبثمخ الى كهاٍخ ِواؽً الاٍزشفبء الا  -3

ً  (s etal 2005Athanasio)كهاٍخ 

(Rodrigues etal 2010 ًُاٌتي اٍزقلَ فْي )

ًكهاٍخ  ,ٍبػخ( 24,48,72ِواؽً ؿٌٍّخ ٌلاٍزشفبء )

(Lyman 2013) ( 15اٍزقلِذ فترح )ثْنّب  ,كلْمخ
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 7,20,30,اٌلهاٍخ الحبٌْخ اٍزقلِذ الدواؽً )ثؼل الجيل

 كلْمخ( ًمٌه ثؼل أزيبء الجيل-

 ِنيظ اٌجؾش / 3,1

نيظ اٌٌطفِ ثبػزجبهه الدنيظ الدنبٍت الد تم اٍزقلاَ

 ٌٌٍطٌي الى ؤىلاف اٌجؾش 

 لرزّغ اٌجؾش ًػْنزو / 3,2

اٌجؾش الدزىٌْ ِٓ اٌشجبة ثإػّبه  لرزّغثؼل ؤْ ؽلك اٌجبؽش 

تم افزْبه ػْنخ اٌجؾش ثظٌهح ػشٌائْخ ِٓ  ,( ٍنخ19,26)

( 8ًرىٌٔذ ِٓ ) ,ؿلاة عبِؼخ الدٌطً مًُ اٌظؾخ الجْلح

  ( ثؼغ ٌِاطفبد ػْنخ اٌجؾش-1الجلًي ) ًّجين ؿلاة

 

 ( ّجين الدؼبلم الإؽظبئْخ ٌؼْنخ اٌجؾش1الجلًي )

 الدؼبلم الإؽظبئْخ

 

 الدزغيراد

ًؽلح 

 اٌمْبً

 اٌؼْنخ

 ِؼبًِ الافزلاف
 ع ± ًَ

الدٌاطفبد 

 الجَّْخ

 % 67-2 60-4 172 ٍُ اٌـٌي

 % 63-10 63-7 8-71 وغُ اٌٌىْ

 % 68-8 98-1 85-22 ٍنخ اٌؼّو

 % 49-8 06-2 24-24 وغُ . َ (BMI) ِاشو وزٍخ الجَُ

 % 60-64 3-12 5-14 % (FFM) اٌىزٍخ اٌلاكىنْخ َٔجخ
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ّزجين ِٓ الجلًي اٌَبثك بربٌٔ اٌؼْنخ في الدزغيراد 

لُْ ِؼبًِ الافزلاف ثين ؤفواك بم وبٔذ  ,اٌٌىْ(  ,اٌؼّو  ,)اٌـٌي 

بم وٍّب وبٔذ  ,%( لشب ّلي ػٍَ بربٌٔ اٌؼْنخ30اٌؼْنخ ؤلً ِٓ )

لّْخ ِؼبًِ الافزلاف لٍٍْخ وٍّب وبْ اٌزغبٌٔ ثين اٌؼْنخ في 

 الدزغيراد الأٔفخ اٌنوو وجير-

 الاعييد ًالأكًاد الدَزقلِخ 3,3

بد عيبى بزًٍْ ِىًٌٔ ,ِْياْ ؿبيً ,(3اٌؼلك ) ٍبػخ رٌلْذ 

(  Body Composition Analyzerالجَُ ٌٔع  )

(BC – 418 MA )شوّؾ ً ,ِٓ شووخ ربْٔزب ّبثبِٔ الدنشإ

اٌؼٌئِ ًعيبى ٌزؾًٍْ اٌـْف  ,(3اٌؼلك ) لْبً اٌنجغ ِغ ٍبػخ

(spectrophotometry), ً ًعيبى اٌـوك الدوويُ )فظ

( 5ؽمٓ ثلاٍزْىْخ ِؼمّخ ؽغُ )ً ,(Centrifugeاٌلَ( )

( ٍٍٍِْتر ٌفظً اٌلَ 10ؤٔبثْت ؽغُ )ً ,وؾٌي ؿبيً ,ٍٍٍِْتر

 Gelلنبِٔ ؽبًّخ ػٍَ ِبٔغ بسضو )ً ,كافً عيبى فظً اٌلَ

Tube), ًرٌهْٔىبد ٌوثؾ اٌنهاع, ً( ػلحKit ًٌمْب ) ُّبٔي

(LDH), ًثبه )لؼْت ؽلّل لْبٍِ ً ,َِـجخ َِزٌّخ

 اصمبي ًالواص ؽلّلّخ ماد اصمبي لسزٍفخ-ً ,(ِؼلِٔ

 ٌجْبٔبد/ًٍبئً جمغ ا 3,4

 تم اٍزقلاَ اٌمْبٍبد آرْخ ثٌطفيب ًٍبئً لجّغ اٌجْبٔبد -

 اٌمْبٍبد الجَّْخ 3,4,1

 لْبً ؿٌي الجَُ )ٍُ( ًًىٔو )وغُ(  3,4,1,1

اٌجؾش بجيبى لْبً اٌـٌي  لإفواك ػْنخـٌي اٌتم لْبً بم 

ّمف الدقزبر ػٍَ  بم( ؤِوّىِ الدنشإ، Detectoًاٌٌىْ ٌٔع )

 ثشىًاٌمبئُ الدؼلِٔ الدضجذ  ًثبٍزمبِخلبػلح الجيبى ؽبفي اٌملِين 

بٌمْبً ثةٔياي ثاٌشقض اٌنُ ّمٌَ  ّمٌَػٌّكُ ػٍَ الجيبى، ثؼلىب 

هؤً الدقزبر  ؤػٍَ الدَـوح الدؼلْٔخ اٌظغيرح بحْش رلاٌِ

وّب تم لْبً اٌٌىْ ػٓ ؿوّك ًلٌف الدقزبر ػٍَ ثبٌَنزّْتر، 

 -      ِٓ شبشخ الجيبى ّزُ لواءح اٌٌىْالجيبى ً

 ِىٌٔبد الجَُ لْبً  3,4,1,2

عيبى ؼْنخ اٌجؾش ثبٍزقلاَ ٌ ِىٌٔبد الجَُّزُ لْبً 

 Body Compositionٌٔع  ) بزًٍْ ِىٌٔبد الجَُ

Analyzer )(418 MA –BC )  شووخ ِٓ(Tanita) 

فن لّنب ثإاٌجلء في بعواءاد اٌجؾش  ًلجً ,ّبثبِٔ الدنشإ

ثنظف  لجً الافزجبهالدْبه  ٌلًهح- اٌنىبة 1)/ آرْخ ؿبدالاؽزْب

 ثلء ٍبػخ لجً (24) ٌفترح ػلَ اٌزلهّت -2 -ٍبػخ ػٍَ الالً
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ِٓ  ( ٍبػبد6)لجً  اٌـؼبَ اً اٌٌَائًػلَ رنبًي - 3- الافزجبه

اٌلافٍْخ ( ًالحناء آً الدلاثٌ الدلاثٌ )ػلا  - اىاٌخ4 -الافزجبه

اٌملِين ًغًَ اٌْلّٓ - 5 ٍبػخ- ,فبتم ِؼلْٔخ  لـؼخؤُ 

ػٍَ عيبى بزًٍْ ِىٌٔبد ؤلافزجبه ِٓ الدبء لجً  ًبرفْفيّب

 املبػلح الجيبى  -1) /آرْخعياء الأِٓ الجيبى ّزىٌْ ً -(الجَُ

ؼلْ ٌٌػغ اٌملِين ػٍْيب ؤصنبء الد ِٓ ٌّعل في ؤػلاىب لـؼزين

لبئُ ّظً - 2- (Foot to Foot) ػٍْيباٌمْبً ، ٌنٌه ّـٍك 

رشًّ ػٍَ  امٌٌؽخ الجيبى - 3 لجيبى-البػلح ًخ الدؼٌٍِبد ثين ٌٌؽ

 ,) الجنٌ ، اٌؼّو ، وزٍخ الدلاثٌ )وغُ (  رزؼٍك ثـِؼٌٍِبد 

ًطٍخ رْبه - 4 اٌـٌي)ٍُ( ، ؿبثؼخ ٌنزبئظ اٌمْبٍبد الدنوٌهح-

رشغًْ - 1)بشذ فـٌاد اٌمْبً ًفك ِب ٍِّ/  وّب ويوثبئِ-

الحبٌٍة خ ،ًبّظبٌو بجيبى طً اٌلائوح اٌىيوثبئْػٓ ؿوّك ًالجيبى 

ريًّل الجيبى ثبلدؼٌٍِبد ًىِ )  -2- ( DELL )ٌٔع  المحٌّي

- 3 -(اٌـٌي )ٍُ( ,الجنٌ، اٌؼّو ثبٌشيو ًثبٌَنخ، وزٍخ الدلاثٌ

( ٌٍظؼٌك Stand on) الدقزبر لحين ؤػـبء الجيبى ؤشبهح ّنزظو

- 5- ّؼغ الدقزبر للِْو ػٍَ اٌمـؼزين الدؼلْٔزين- 4 ػٍَ الجيبى-

الجيبى  - ّم6ٌَ الدقزبر الدمجؼين الدضجزين ػٍَ ٌٌؽخ الجيبى- لؽَه

ّجمَ - 7 ( صبْٔخ رموّجب-30) لدلحثبٌؼًّ ػٍَ ؤعواء اٌزؾًٍْ 

ؿجبػخ اٌنزبئظ ِٓ لجً الجيبى  لحينػٍَ الجيبى ًالف الدقزبر 

,1ِبثين )رَزغوق ؼٍّْخ اٌمْبً ٌ ْخ- اْ اٌفترح اٌيِن8 اٌىترًْٔب-

 -(( كلْمخ ٌىً لسزبر2

 الافزجبهاد الدْلأْخ 3,5

 بشبهّٓ الأصمبي 3,5,1

بم تم  , 12.4.2018بلى  1.3.2018بشذ ؤثزلءً ِٓ 

( اٍبثْغ ِٓ ؤعً اٌزإٌف 6افؼبع اٌؼْنخ ٌزّبهّٓ الأصمبي لدلح )

س في ؤصنبء ًاٌزؼٌك ػٍَ بشبهّٓ الأصمبي ًرفبكّب ٌلاطبثبد اٌتي بزل

 رنفْن الافزجبهاد اٌوئَْخ-

 اٌزغبهة الاٍزـلاػْخ 3,5,2

 اٌزغوثخ الاٍزـلاػْخ الأًلى 3,5,2,1

ٌزؾلّل اٌمٌح اٌمظٌٍ لأفواك  16.4.2018بشذ ثزبهّـ 

ًمٌه ػٓ ؿوّك ؤكاء اٌزّوّٓ ثإلظَ ًىْ  ,( RM ,1اٌؼْنخ )

 ًبشوّٓ ,لشىٓ ًلدوح ًاؽلح ٌزّوّني ػغؾ اٌظله )اٌـوف اٌؼٌٍُ(

اٌموفظبء )اٌـوف اٌَفٍِ(- بم ٔؼـِ لزبًٌخ ٌلاػت ثزملّو اٌٌىْ 

ًاْ لم َّزـغ ٔمٌَ بخفغ اٌٌىْ  ,اٌمظٌُ ٌو ًهفؼو ِوح ًاؽلح

 %( ِٓ اٌٌىْ اٌمظٌُ-100ٌْزنبٍت ِغ شلح )
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 اٌزغوثخ الاٍزـلاػْخ اٌضبْٔخ 3,5,2,2

بلى  19.4.2018 ؤثزلءً ِٓ( ؤّبَ 6ًاٍزغولذ )

ِٓ  ,((1ٌؼًّ الدَبػل )الدٍؾك )ثٌٍبؿخ فوّك ا 25.4.2018

ؤعً بزلّل افؼً حمً ٌٍؾظٌي ػٍَ ؤلظَ رواوُ ٌلاوزبد ًمٌه 

 ػٓ ؿوّك لْبً اٌنجغ-

 اٌزغوثخ الاٍزـلاػْخ اٌضبٌضخ 3,5,2,3

بزلّل ٔجغ اٌواؽخ ًاعواء  28.4.2018بشذ ثزبهّـ 

بروثخ ِشببذخ ٌلافزجبه اٌوئَِْ ِٓ ؤعً بصْئخ فوّك اٌؼًّ الدَبػل 

ًالدَبػلح في اٌزغوثخ  ,لشٓ ٍْمٌَ ثبٌمْبٍبدٌلافزجبه اٌوئَِْ 

 -ْ بزلس في اٌزغوثخ اٌوئَْخؤٌلإهثبن ًاٌٍَجْبد اٌتي لؽىٓ  رلافْبً

 اٌزغوثخ اٌوئَْخ 3,5,3

 ,رٍقْض اٌزغوثخ اٌوئَْخ ثبٌنمبؽ آرْخ/ لؽىٓ

( 2ًثؼلىب رؼـَ ) ,( كلبئك5ّزُ اعواء الاحمبء لدلح ) -1

ّزُ رَغًْ بم  ,كلْمزبْ هاؽخ ٍٍجْخ ًثؼلىب ّنفن الافزجبه

اٌنجغ ثؼل الأزيبء ِٓ وً رىواه ِغ ِلاؽظخ اْ فتراد اٌواؽخ 

ًَّزّو اٌلاػت  ,( صبْٔخ30)ثين اٌزىواهاد رىٌْ غير وبٍِخ 

 ِوؽٍخ بٍزنفبك الجيل-لحين اٌٌطٌي بلى ثإكاء اٌزىواهاد 

ّزُ ؽَبة فترح الاٍزشفبء ثؼل أزيبء اٌزّوّٓ ِجبشوح ًثؼل  -2

بم ّزُ لْبً اٌنجغ ًٍؾت اٌلَ  ,كلْمخ (30ً ,20ً ,7)

 ٍٍٍِْتر( ِٓ اٌلَ  5-2وّْخ )بم َّؾت  ,في ىنه اٌللبئك

 -( لْل اٌلهاٍخLDHٌمْبً بٔيُّ )

 ٌـوف اٌؼٌٍُافزجبه ا 3,5,3,1

ػغؾ افزجبه ًرىٌْ ِٓ  , 30.4.2018تم ثزبهّـ 

ثبٌنهاػين ( Bench Pressاٌظله ِٓ ًػغ الاٍزٍمبء )

( رىواهاد ٌٍّغٌّػخ 8%( ِٓ ؤلظَ شلح ًثٌالغ )70ًثشلح )

ثين  ,( صبْٔخ30)هاؽخ  ًبدلح المجٌّػبدلألظَ ػلك ِٓ ً ,اٌٌاؽلح

 -بٍزنفبك الجيللرٌّػخ ًؤفوٍ ًلحين ًطٌي اٌفوك لدوؽٍخ 

 افزجبه اٌـوف اٌَفٍِ 3,5,3,2

افزجبه اٌموفظبء ًرىٌْ ِٓ  ,3.5.2018تم ثزبهّـ 

( رىواهاد 8%( ِٓ ؤلظَ شلح ًثٌالغ )70ثشلح ))كثني( 

هاؽخ  ًبدلح المجٌّػبدلألظَ ػلك ِٓ ً ,ٌٍّغٌّػخ اٌٌاؽلح

ثين لرٌّػخ ًؤفوٍ ًلحين ًطٌي اٌفوك لدوؽٍخ بٍزنفبك  ,( صبْٔخ30)

( ٌّػؼ ِواؽً رنفْن بشوّٓ اٌموفظبء 1ًاٌشىً ) ,الجيل

(Squat-ٌفوك ِٓ اٌؼْنخ ) 
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 الافزجبه اٌؼٍِّ
 

 ك 3 ك 7 ك 20 ك 30     
 ثؼل

 الجيل
    

 ِواؽً الاٍزشفبء

 اٌؼْنخٌفوك ِٓ ٌّػؼ ٌنب ِواؽً رنفْن بشوّٓ اٌموفظبء  (1اٌشىً )

 الافزجبه الدقزٍؾ 3,5,3,3

ػغؾ اٌظله رىٌْ ِٓ بشوّٓ  ,6.5.2018تم ثزبهّـ 

( 30)هاؽخ  ثبٌشلح ٔفَيب صُ ًّؼمجو بشوّٓ كثني ,%(70)ثشلح 

لألظَ ً ,( رىواهاد ٌٍّغٌّػخ اٌٌاؽلح ٌىً بشو8ّٓح ًثٌالغ ),صبِٔ

 -ًلحين ًطٌي اٌفوك لحبٌخ اٍزنفبك الجيل المجٌّػبدػلك ِٓ 

 الاٍزشفبء 3,5,3,4

بم ّزُ لْبً  ,رزُ ػٍّْخ الاٍزشفبء ِٓ ًػغ الجًٌٍ

( كلْمخ 30ً ,20ً ,7ًثؼل ) اٌنجغ ثؼل أزيبء اٌزّوّٓ ِجبشوح

ًّزُ ٍؾت  ,(2ًرَغً في اٍزّبهح اٌزَغًْ وّب في الدٍؾك )

( كلْمخ 30ً ,20ً ,7اٌلَ ثؼل أزيبء اٌزّوّٓ ِجبشوح ًثؼل )

 (- LDHًثبٌزيآِ ِغ لْبً اٌنجغ لاٍزقواط بٔيُّ )

 اٌمْبٍبد الدقزبرّخ 3,6

 (LDHلْبً أيُّ لاوزْه كُ ىْلهًعين ) 3,6,1

( لػزٌُ ػٍَ kitّزُ لْبً ىنا الأيُّ ػٓ ؿوّك وذ )

( ٍٍٍِْتر ً 60ػٍجخ وجيرح رٌعل ثلافٍيب الدبكح الأٍبٍْخ بحغُ )

( ػٍجخ طغيرح رٌعل ثلافٍيب ِبكح عبفخ ًػلك اٌمْبٍبد ٌىً 20)

( ٍٍٍِْتر ِٓ 3ًرىٌْ ؿوّمخ اٌؼًّ ثةػبفخ ) ,لْبٍبد 3ػٍجخ ىٌ 

صٌأِ  5ط اٌؼٍجخ اٌظغيرح لدلح الدبكح الأٍبٍْخ الى وً ػٍجخ صُ رو

( كلبئك 5ٌىِ ّزُ رفبػً الدبكح الأٍبٍْخ ِغ الدبكح الجبفخ صُ ٔنزظو )

ًٔمٌَ ثَؾت الدبكح الدزؾٍٍخ  ,ٌىِ ّىزًّ بزًٍْ الدبكح الجبفخ

( ٍٍٍِْتر ٌنؼؼيب كافً ػٍجخ ثلاٍزْىْخ فبهغخ رََّ 1بدملاه)
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(cuvate )
لْبً ِٓ ًلغت اْ رغًَ ثبلدبء الدمـو ثين وً  ,

( كافً cuvateٌنؼغ اي) ,اعً اْ رىٌْ اٌمواءاد طؾْؾخ 

( ًغٍك Spectronanometerعيبى بزًٍْ اٌـْف اٌؼٌئِ )

الجيبى ِٓ اعً ِؼبّوح الجيبى ًرظفير اٌمواءح ػٓ ؿوّك اٌؼغؾ 

( الدٌعٌك في الجيبى ًلغت اْ رىٌْ اٌمواءح blankػٍَ ىه اٌـ)

ًطٌي اٌمواءح  ( ًٔنزظوabsorbanceػٍَ ًػغ الاِزظبص )

( ِْىوًْ 20ًثؼل مٌه ٔؼْف ِظً اٌلَ بدملاه ) ,(0الى اٌولُ )

( ًلضؼو الدالذ )اٌؼلاك اٌوّبػِ( ًىٌ رـجْك cuvateالى )

ٌّعل في ؤعييح الدٌثبًّ ًلطزبه ٍبػخ الإّمبف لحَبة ًلذ 

( اٌنُ cuvateًٔجلؤ ثبٌزٌلْذ ثؼل بػبفخ الدظً ًٌ) ,اٌمْبً

ظخ غٍك الجيبى ٌٍؾظٌي ػٍَ لواءاد ٌّػغ كافً الجيبى ِغ ِلاؽ

( A1اٌمواءح الأًلى رََّ ) ,( لواءاد3ًلضظً ػٍَ ) ,طؾْؾخ

( صبْٔخ ًرموا ِٓ شبشخ الجيبى )لغت اْ 30ًرَغً ثؼل ِوًه )

( A2ثْنّب اٌمواءح اٌضبْٔخ ًرََّ ) ,رىٌ اٌنزْغخ ثبٌؼلك اٌؼشوُ(

رَغً ثؼل ِوًه كلْمخ ًٔظف ِٓ ثلء اٌمْبً ؤُ اٌفوق ثين 

ًاٌمواءح اٌضبٌضخ ًرََّ  ,مواءرين الأًلى ًاٌضبْٔخ ىٌ كلْمخ ًاؽلحاٌ

                                           
 (cuvate ػٍجخ ثلاٍزْىْخ شفبفخ طغيرح رٌػغ كافً عيبى )

اٌَجْىترًٔبٌِْٔتر ِٓ اعً لْبً ٌٌْ الدبكح اٌتي بززٌّيب ثٌاٍـخ الاشؼخ بزذ 

 الحّواء-

(A3( رَغً ثؼل ِوًه )كلْمخ ِٓ ثلاّخ اٌمْبً اٌفوق ثين 5-3 )

(A2( ً )A3ْىٌ كلْمزب ),  في اغٍت الأؽْبْ رزنبلض اٌمواءح ً

( ِٓA1( الى )A3- ) 

 ,ًلحَبة اٌنزْغخ اٌنيبئْخ َٔزقلَ الدؼبكٌخ اٌزبٌْخ /

 A1)  +A2  +A3 ÷ 3-5  )× 8095 اٌنبرظ 0 

 ,   A1 00-051   , A2 00-048ِضلا اما وبٔذ 

A3 00-039     ٌْفبْ اٌنبرظ ّى 

  (0-051  +0-048  +0-039 ÷ 3-5  )× 8095 

ػٍّب ثبْ اٌنَجخ  ,(UI / Lًؽلح كًٌْخ . ٌتر ) 0319.174 

ؽَت رؼٍّْبد  ,( ًؽلح كًٌْخ400 – 200اٌـجْؼْخ رمغ ثين )

 اٌشووخ الدظنؼخ ٌٍىذ-

 /اٌٌٍبئً الإؽظبئْخ 3,7

 ِؼبًِ ,ع(±) الدؼیبهُ الالضواف ,(ًَ) الحَبثِ اٌٌٍؾ)

 اٌمیبٍبد ثـویمخ اٌزجبیٓ بزٍیً ,اٌزجبیٓ بزٍیً ,الافزلاف )ؿ(

((- ًبشذ Repeated Measurementsالدزىوهح )

 ,SPSSالاؽظبئْخ )ِؼبلجخ اٌجْبٔبد ثبٍزقلاَ الحيِخ 

                                           
 ( ًىٌ رووْي الدبكح ا8095اٌؼلك )لدزؾٍٍخ- 
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 اٌوٌٍَ الاؽظبئْخ ثبٍزقلاَ ِؼبلجخ وّب ًبشذ ,(11.5

 (-Excel, 2010اٌبرٔبِظ )

 ػوع اٌنزبئظ ًبزٍٍْيب ًِنبلشزيب ,4

 حمً ربصير ثين ػوع اٌنزبئظ ًبزٍٍْيب ًِنبلشزيب ٌٍّمبهٔخ 4,1

 ثْنيّب ًالخٍؾ اٌَفٍِ اٌمَُ ِغ اٌؼٌٍُ اٌمَُ في ثبلاصمبي اٍزنفبمُ

 (LDHلإٔيُّ ) رواوُ الظَ في( ٍفٍِ ػٌٍُ لسزٍـخ بشوّنبد)

   

 ( في ظوًف اٌواؽخ ًالاٍزشفبءLDHلدزغير أيُّ ) ًالدقزٍؾ ًاٌَفٍِ اٌؼٌٍُ زّبهّٓ ٌٍمَُاٌ (ّجين ٌِاطفبد لربِْغ2الجلًي )

 ع ± ًَ ػلك افواك اٌؼْنخ اٌزّبهّٓ ظوف الافزجبه

 ؤٌواؽخ

 93.23 328.18 8 اٌؼٌٍُ

 93.23 328.18 8 اٌَفٍِ

 93.23 328.18 8 الدقزٍؾ

 ثؼل الجيل

 209.69 599.36 8 اٌؼٌٍُ

 173.80 393.51 8 اٌَفٍِ

 512.34 784.37 8 الدقزٍؾ

 ( ك7ثؼل )

 148.53 355.83 8 اٌؼٌٍُ

 180.15 343.54 8 اٌَفٍِ

 483.10 708.13 8 الدقزٍؾ

 ( ك20ثؼل )

 141.72 280.13 8 اٌؼٌٍُ

 122.20 285.01 8 اٌَفٍِ

 346.18 557.92 8 الدقزٍؾ

 130.03 267.89 8 اٌؼٌٍُ ( ك30ثؼل )



 2019(، ٌَنخ 1، اٌؼلك )16لمجٍل لرٍخ ؤبحبس وٍْخ اٌترثْخ الأٍبٍْخ ، ا

- 1422 - 

 

 94.10 260.17 8 اٌَفٍِ

 372.21 470.65 8 الدقزٍؾ

( في ظوًف اٌواؽخ LDHأيُّ ) ػٍَ ًالدقزٍؾ ًاٌَفٍِ اٌؼٌٍُ بشبهّٓ اٌمَُ ّجين بزًٍْ اٌزجبّٓ لاصو (3الجلًي )

 ًالاٍزشفبء

 F ِؼلي الدوثؼبد كهعخ الحوّخ لرٌّع الدوثؼبد ِظله اٌزجبّٓ ظوف الافزجبه
كهعخ 

 الدؼنٌّخ

 واؽخاٌ

 0.999 0010. 0010. 2 0010. ثين المجبِْغ

   8692.234 21 182536.905 كافً المجبِْغ

    23 182536.905 المجٌّع

 الجيل ثؼل

 0890. 2.725 305841.606 2 611683.211 ثين المجبِْغ

   112222.065 21 2356663.364 كافً المجبِْغ

    23 2968346.576 المجٌّع

 ( ك7ثؼل)

 0*046. 3.573 342929.076 2 685858.151 ثين المجبِْغ

   95966.317 21 2015292.648 كافً المجبِْغ

    23 2701150.799 المجٌّع

 ( ك20ثؼل)

 0*036. 3.918 202229.511 2 404459.021 ثين المجبِْغ

   51620.342 21 1084027.185 كافً المجبِْغ

    23 1488486.206 المجٌّع

 ( ك30ثؼل)

 1500. 2.081 113965.107 2 227930.215 ثين المجبِْغ

   54767.345 21 1150114.247 كافً المجبِْغ

    23 1378044.461 المجٌّع
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 ,ك7)في ظوفي  ًعٌك فوق ِؼنٌُ (3)ّجين الجلًي 

ػٍَ  (0-360 , 0.046)بم ثٍغذ لّْخ الدؼنٌّخ  ,(ك20ً

بم  (ك30ً ,ثؼل الجيل)ثْنّب لم لصل فوًق ِؼنٌّخ في ظوفي ، اٌزٌالي

، ًٌغوع ػٍَ اٌزٌالي (0-150 ,0-890)ثٍغذ لّْخ الدؼنٌّخ 

بلى  اٌجبؽشٍججذ اٌفوًق الدؼنٌّخ لجإ  الافزجبهادِؼوفخ ؤُ 

في  (Duncan) ثٌٍبؿخ افزجبه اٍزقواط لّْخ ؤلً فوق ِؼنٌُ

ًػٍَ ؤٍبً ِمبهٔزيب ِغ اٌفوًق في الأًٍبؽ  (4)الجلًي 

 -الحَبثْخ

 

أيُّ  ًالاٍزشفبء اٌواؽخ ظوًف في ًالدقزٍؾ ًاٌَفٍِ اٌؼٌٍُ اٌمَُ افزجبهاد لدمبهٔخ( Duncan) افزجبه ّجين(4) الجلًي

(LDH) 

 ػلك افواك اٌؼْنخ ػبًِ الافزجبهظوف 
 0.05 َِزٌٍ ؤٌفب 0 

1 2 

 واؽخاٌ

  328.1750 8 ػٌٍُ

  328.1750 8 ٍفٍِ

  328.1750 8 لسزٍؾ

  1.000  كهعخ الدؼنٌّخ

 الجيل ثؼل

  393.5066 8 ػٌٍُ

 599.3609 599.3609 8 ٍفٍِ

 784.3723  8 لسزٍؾ

 2820. 2330.  كهعخ الدؼنٌّخ

 ( ك7ثؼل)
  343.5365 8 ػٌٍُ

  355.8250 8 ٍفٍِ
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 708.1290  8 لسزٍؾ

 1.000 9380.  الدؼنٌّخكهعخ 

 ( ك20ثؼل)

  280.1250 8 ػٌٍُ

  285.0141 8 ٍفٍِ

 557.9205  8 لسزٍؾ

 1.000 9660.  الدؼنٌّخكهعخ 

 ( ك30ثؼل)

  260.1655 8 ػٌٍُ

  267.8912 8 ٍفٍِ

  470.6492 8 لسزٍؾ

  1020.  الدؼنٌّخكهعخ 

 

بم  ,(Duncan)( ٔزبئظ افزجبه 12ّجين ٌنب الجلًي )

لا رٌعل فوًق ِؼنٌّخ في )وبلارِ  (ثؼل الجيل)وبٔذ ٔزبئظ ظوف 

وبٔذ  (ك 7)ثْنّب ٔزبئظ ظوف  (ًالدقزٍؾاٌزّوّٓ اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ 

 ،في ِزٌٍـبد اٌزّوّٓ اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ فوق ِؼنٌُلا ٌّعل )وبلارِ 

في ِزٌٍـبد اٌزّوّٓ اٌؼٌٍُ ًالدقزٍؾ ًٌظبلح  ًعٌك فوق ِؼنٌُ

في ِزٌٍـبد اٌزّوّٓ اٌَفٍِ  ًعٌك فوق ِؼنٌُ ،اٌزّوّٓ الدقزٍؾ

 (ك 20)ئظ ظوف - ًوبٔذ ٔزب(ًالدقزٍؾ ًٌظبلح اٌزّوّٓ الدقزٍؾ

 ،في ِزٌٍـبد اٌزّوّٓ اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ فوق ِؼنٌُلا ٌّعل )وبلارِ 

في ِزٌٍـبد اٌزّوّٓ اٌؼٌٍُ ًالدقزٍؾ ًٌظبلح  ًعٌك فوق ِؼنٌُ

في ِزٌٍـبد اٌزّوّٓ اٌَفٍِ  ًعٌك فوق ِؼنٌُ ،اٌزّوّٓ الدقزٍؾ

 (ك 30)- ًوبٔذ ٔزبئظ ظوف (ًالدقزٍؾ ًٌظبلح اٌزّوّٓ الدقزٍؾ

فوًق ِؼنٌّخ في اٌزّوّٓ اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ  رٌعل لا)وبلارِ 

 Callegari)- ً لم رزفك ٔزْغخ اٌلهاٍخ ِغ ٔزبئظ (ًالدقزٍؾ

2017 etal) ( ُّاٌنُ اصجذ اْ أيLDH اهرفغ ًٌىنو لم )

 ّظً بلى كهعخ الدؼنٌّخ-

( ثؼل أزيبء الجيل ّؼيً LDHًاْ ٍجت اهرفبع أيُّ )

 غشبء الخلاّب اٌؼؼٍْخ لشب الى بشوّٓ الدمبًِخ اٌنُ ٍجت رٍف في

( ثبٌلَ ًفبطخ ثبٌزّوّٓ LDHٔشبؽ أيُّ )الى ىّبكح  اكٍ
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 ( ّؼزبرLDHام رشير الدظبكه اٌؼٍّْخ ثبْ أيُّ ) ,الدقزٍؾ

 troponin I and) ٌٍّبٌٍّين اٌضمٍْخ اٌٍٍََخ ِٓ شظبّب

myoglobin )ىنا لأْ ًمٌه ثزٍف الخلاّب اٌؼؼٍْخ، ًّورجؾ 

ػجٌه غشبء  ػٍَ اٌملهح بشٍه ًلا ٍْزٌثلاىِْخ اٌنيُّ ىٌ عيّئبد

 ( 65etalCallegari ,2017 ,)-اٌؼؼٍِ اٌَبهوٌثلاىَ

(, 1997, 215etal Brown)- 

وّب ٔؼيً ِؼنٌّخ ٔزبئظ ِمبهٔخ بشبهّٓ اٌـوف اٌؼٌٍُ 

ثبٌَفٍِ الى ىّبكح َٔجخ اٌؼؼلاد الدشبهوخ في بشوّٓ اٌـوف اٌَفٍِ 

 ,الدشبهوخ ثزّوّٓ اٌـوف اٌؼٌٍُاوضو ِٓ اٌؼؼلاد  ,ًؽغّيب الاوبر

ًونٌه الحبي ثبٌنَجخ ٌٍزّوّٓ الدقزٍؾ ػنل ِمبهٔزو ثىً ِٓ اٌزّوّٓ 

 اٌؼؼٍْخ ام موود الدظبكه اٌؼٍّْخ ثبْ الأٌْبف ,اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ

 الأّؼْخ اٌؼٌاًِ ِغ رزٍف لل ٌٍزلهّت لؼؼؼٌْ اٌنّٓ ٌٍوّبػْين

ْخ ًىنا ّاكُ ًرَجت ثزٍف في غشبء الاٌْبف اٌؼؼٍ ًالدْىبْٔىْخ

 ( فبهط الخٍْخ اٌؼؼٍْخ الى اٌلَ فؼنل(LDHالى رَوة الأيُّ 

ثظٌهح َِزّوح ٍنشبىل ىّبكح في أيُّ  اٌجلْٔخ اٌزّبهّٓ لشبهٍخ

LDH)ٌْثؼل اٌؼؼٍْخ ؤلاّبف غشبء رٍف ثَجت ( ًّى 

اٌنشبؽ  ًالديِنخ اٌتي بزلس ٔزْغخ اٌؼؼٍْخ الحبكح الإطبثبد

 ( etalSrividhya ,394 ,2017اٌجلِٔ- )

بٔيُّ  شفبء اٍزؼبكح في ػوع ًِنبلشخ ًبزًٍْ ٔزبئظ الدمبهٔخ 4,2

(LDHثؼل ) ًاٌمَُ ِغ اٌؼٌٍُ اٌمَُ في ثبلاصمبي اٍزنفبمُ حم 

 ثْنيّب- ًالخٍؾ اٌَفٍِ
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 اٌمَُ في ثبلاصمبي اٍزنفبمُ حمً ( ثؼلLDHأيُّ ) شفبء اٍزؼبكح في الدؼبلم الاؽظبئْخ ّجين (5)الجلًي 

 ثْنيّب ًالخٍؾ اٌَفٍِ اٌمَُ ِغ اٌؼٌٍُ

 اٌزّبهّٓ الدزغيراد
 ػلك افواك

 اٌؼْنخ
 ع ± ًَ

 اٌؼٌٍُ

 0.10 0.59 8 هاؽخ

 1.29 8.29 8 ثؼل الجيل

 1.46 10.57 8 ك 7

 2.03 5.79 8 ك 20

 0.99 3.85 8 ك 30

 اٌَفٍِ

 0.10 0.59 8 هاؽخ

 0.69 10.57 8 ثؼل الجيل

 1.64 12.56 8 ك 7

 1.65 7.28 8 ك 20

 0.76 2.76 8 ك 30

 الدقزٍؾ

 0.10 0.59 8 هاؽخ

 1.78 11.57 8 ثؼل الجيل

 1.39 13.98 8 ك 7

 0.87 7.48 8 ك 20

 1.40 4.78 8 ك 30



---ِمبهٔخ كهاٍخ/ ً َ-َ- ؤحمل ٌٌّٔ ؽبِل ِلا ػٌٍ  ؤ-ك- ؤحمل ػجل اٌغني اٌلثبؽ

- 1421 - 

 

 ِغ اٌؼٌٍُ اٌمَُ في ثبلاصمبي اٍزنفبمُ حمً ( ثؼلLDHأيُّ ) شفبء اٍزؼبكح في ٌٍّمبهٔخ اٌزجبّٓ بزًٍْ ّجين(6)الجلًي 

 ثْنيّب ًالخٍؾ اٌَفٍِ اٌمَُ

 لرٌّع الدوثؼبد اٌمْبً
كهعخ 

 الحوّخ
 الدؼنٌّخ F ِوثغ الدزٌٍؾ الحَبثِ

 اٌؼٌٍُ

 0120.* 11.162 588334.230 1 588334.230 ثؼل الجيل ,هاؽخ 

 0250.* 8.128 474477.779 1 474477.779 ك 7 ,ثؼل الجيل 

 0050.** 15.714 45843.920 1 45843.920 ك 20 ,ك  7

 6050. 2930. 1197.317 1 1197.317 ك 30 ,ك  20

 اٌَفٍِ

 4560.* 6240. 34145.770 1 34145.770 ثؼل الجيل ,هاؽخ 

 0470.* 5.765 19976.107 1 19976.107 ك 7 ,ثؼل الجيل 

 0630. 4.854 27398.947 1 27398.947 ك 20 ,ك  7

 3590. 9650. 4939.633 1 4939.633 ك 30 ,ك  20

 الدقزٍؾ

 0330.* 7.041 1664927.995 1 1664927.995 ثؼل الجيل ,هاؽخ 

 0330.* 7.002 46504.357 1 46504.357 ك 7 ,ثؼل الجيل 

 0360.* 6.686 180500.748 1 180500.748 ك 20 ,ك  7

 0640. 4.831 60930.291 1 60930.291 ك 30 ,ك  20
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 (LDHأيُّ )ٔزبئظ بزًٍْ اٌزجبّٓ في  (6)ّجين الجلًي 

ثؼل حمً اٍزنفبمُ ثبلاصمبي في اٌمَُ اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ ًالدقزٍؾ 

ًّظيو الجلًي ِٓ فلاي اٌزؾًٍْ الاؽظبئِ ثْنيّب اْ رغيرا ِؼنٌّب 

 ثؼل الجيل –هاؽخ )لل ؿوا ػنل الدمبهٔخ ثين فتراد اٌـوف اٌؼٌٍُ 

 012-0)ام وبٔذ لّْخ الدؼنٌّخ  (ك20 ,ك 7 ,ك 7 –ثؼل الجيل  ,

ًٌزّوّٓ اٌـوف اٌَفٍِ فبْ  ,ػٍَ اٌزٌالي (0-005 , 0-025 ,

 –ثؼل الجيل  , ثؼل الجيل –هاؽخ )وبْ ثين اٌفتراد اٌزغير الدؼنٌُ 

 ,ػٍَ اٌزٌالي (047-0 , 456-0)ام وبٔذ لّْخ الدؼنٌّخ  (ك7

ثؼل  –هاؽخ )وبْ ثين اٌفتراد ٍؾ فبْ اٌزغير الدؼنٌُ ًٌٍزّوّٓ الدقز

ام وبٔذ لّْخ الدؼنٌّخ  (ك20 ,ك 7 ,ك 7 –ثؼل الجيل  , الجيل

ثْنّب لم ّىٓ ىنبن  ػٍَ اٌزٌالي- (0-036 , 0-033 , 0-033)

 –ك 20)اٌـوف اٌؼٌٍُ رغير ِؼنٌُ ػنل الدمبهٔخ ثين فتررِ بشوّٓ 

ًٌزّوّٓ اٌـوف اٌَفٍِ  ,(605-0)وبٔذ لّْخ الدؼنٌّخ بم  (ك30

لّْخ بم وبٔذ  (ك30 ,ك 20 ,ك 20 –ك 7)وبْ ثين فتراد 

ًٌٍزّوّٓ الدقزٍؾ وبْ  ,ػٍَ اٌزٌالي (359-0 , 063-0)الدؼنٌّخ 

ػٍَ  (064-0)لّْخ الدؼنٌّخ بم وبٔذ  (ك30 –ك 20)ثين فتررِ 

 etalAthanasios ) ٔزْغخ ِغ اٌنزبئظ ىنه ًارفمذ -اٌزٌالي

 ثؼل( LDH) أيُّ ٔشبؽ في ِؼنٌّخ رغير شبىل اٌنُ( 2005

 ,بشوّٓ اٌنهاػين )ؿوف ػٌٍُ( ( ٍبػخ ِٓ أزيبء96( الى )24)

ًافزٍفذ ِغ ٔفٌ اٌلهاٍخ )ٌٍـوف اٌَفٍِ( ام لم ّشبىل ىّبكح 

ثؼل بشوّٓ اٌوعٍين   (LDH)ِؼنٌّخ في ٔشبؽ أيُّ 

(, 2005, 182etalAthanasios ) وّب ارفمذ ىنه -

 اٌنُ شبىل (etal Rodrigues 2010)ْغخ اٌنزبئظ ِغ ٔز

شلح )( ثؼل أزيبء اٌزّوّٓ LDHفوًق ِؼنٌّخ في رووْي أيُّ )

بشبهّٓ ٌٍـوف اٌؼٌٍُ ًثواؽخ  5%( ِٓ الظَ رىواه ًثٌالغ 80)

( 24( كلْمخ ثين المجبِْغ ًاٌزّبهّٓ( ًاٍزّود اٌفوًق الى )1لدلح )

 Callegari)وّب رزفك ِغ كهاٍخ  ,ٍبػخ ثؼل أزيبء اٌزّوّٓ

2017 etal ( لربِْغ ًثزىواهاد رواًؽذ 3ثٌالغ )( اٌتي وبٔذ

%( ِٓ الظَ رىواه 80–70( رىواه ًثشلح )12–8ثين )

(1RM( ًثواؽخ )كلْمخ ثين 1( صبْٔخ ثين المجبِْغ ً )30 )

ًتم اٍزقلاَ اٌـوفي اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ في ىنه اٌزّبهّٓ-  ,اٌزىواهاد

ٌبرًرٌوٌي الدَزقلَ بذنا اٌجؾش ا الى اٌنزبئظ ِؼنٌّخ ٍجت ًٔؼيً

اٌنُ اؽلس ػوه في الخلاّب اٌؼؼٍْخ لشب ؤكٍ الى ىّبكح ٔشبؽ 

الأيُّ ثبٌلَ ام رشير الدظبكه اْ الجيل الدْىبْٔىِ ٌزّبهّٓ الدمبًِخ 

راكُ الى ؽلًس ػوه في الاٌْبف اٌؼؼٍْخ ًاْ ؽغُ اٌؼًّ 

الاٌْبف اٌؼؼٍِ اٌنُ َّججو اٌزّوّٓ ّؼزبر المحلك الأٍبٍِ ٌزٍف 

اٌؼؼٍْخ ٌلٍ الأشقبص الدزلهثين ثفتراد هاؽخ لظيرح 

(, 2010, 24etalRodrigues )ًاْ َِزٌّبد - 
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أَغخ اٌؼؼلاد  لحبٌخ ّؼزبر ِاشو الأيلؽبد اٌؼؼٍْخ في الدظً

ًبشضً - ًاٌفٌٌٌَْعْخ الدوػْخ اٌظوًف ؽَت ًبسزٍف الذْىٍْخ

 ًرٍف ٌُالخٍ ٌٍنقو في ِظً اٌلَ ِاشو الإٔيلؽبد ىّبكح ىنه

 ٔزْغخ رىٌْ ًلل اٌوّبػْخ اٌزّبهّٓ لشبهٍخ اٌؼؼٍْخ ثؼل الأَٔغخ

 ًالدْىبْٔىْخ في الخلاّب اٌؼؼٍْخ ً رظيو الأّؼْخ المحفياد ِٓ ٌىً

 ٔزْغخ اٌغشبء ٔفبمّخ في ىّبكح اٍزملاثْب الدَزنفلح اٌؼؼٍْخ الاٌْبف

 لنٌاد رنشْؾ ػٍَ رشغغ ًاٌتي الحوح اٌىبٌٌََْ ؤٌّٔبد ٌيّبكح

 الدْىبْٔىِ ًونٌه الخًٍ ٌٍبرًرين المحٍٍخ ًالإٔيلؽبد اٌجٌربٌٍَْ

( Zاٌموص) رىَو ٔزْغخ ٌٍؼؼٍخ ثَجت رفَـ اٌَبهوٌِير اٌؼؼٍِ

ّؼزبر اٌْخ ؤفوٍ ٌلاػـواة اٌؼؼٍِ اٌنُ لػلس ٔزْغخ بشبهّٓ 

 (- 1etalMachado ,2010 ,) الدمبًِخ 

 الاٍزنزبعبد ًاٌزٌطْبد,5

 الاٍزنزبعبد 5,1

( رإصير ِؼنٌُ ِب ثين LDHاؽلس الحًّ الاٍزنفبمُ لإٔيُّ ) -1

 ,ك7)اٌـوف اٌؼٌٍُ ًاٌَفٍِ ًالدقزٍؾ في ظوًف الاٍزشفبء 

ثؼل )ثْنّب لم لصل فوًق ِؼنٌّخ في ظوًف الاٍزشفبء (، ك20

 -(ك30 ,الجيل

( LDHاؽلس الحًّ الاٍزنفبمُ ٌزّبهّٓ الاصمبي لإٔيُّ ) -2

زشفبء ٌٍـوفي اٌؼٌٍُ رإصير ِؼنٌُ ػٍَ جمْغ فتراد الاٍ

 ,ك 7 ,ك 7 ,ثؼل الجيل  ,ثؼل الجيل  –هاؽخ )ًالدقزٍؾ 

 بشوّٓ ثْنّب لم ّىٓ ىنبن رإصير ِؼنٌُ في ,(ك30 –ك 20,ك 20

 -اٌشفبء اٍزؼبكح فتراد ًلجّْغ اٌَفٍِ اٌمَُ

 اٌزٌطْبد 5,2

 اعواء كهاٍخ ِشببذخ ػٍَ الاهوبع- -1

اٍزشفبء ( ًثفتراد LDHاعواء كهاٍخ ِشببذخ لإٔيُّ ) -2

 ( ٍبػخ ثؼل أزيبء الجيل-24,48,27ؿٌٍّخ )

 اعواء كهاٍخ ِشببذخ ثبٍزقلاَ اعييح اٌزلهّت- -3

اٍزقلاَ الدلهثين فتراد الاٍزشفبء اصنبء ًػؼيُ اٌبراِظ  -4

 اٌزلهّجْخ ٌزّبهّٓ اٌمٌح-

اعواء الديّل ِٓ اٌلهاٍبد ؽٌي الدمبهٔخ ثين اٌـوف اٌؼٌٍُ  -5

ٍَ بٔيُّ اٌىوّبرين وبّنْي ًاٌَفٍِ ًالخٍؾ ثْنيّب ًربصيرىُ ػ

(CK-) 

اعواء كهاٍخ ِشببذخ لداشو الجيل الاكهاوِ ًػلالزو ثةٔيُّ  -6

(LDH-) 
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 اسمبء فوّك اٌؼًّ الدَبػل (1الدٍؾك ) 

 الدلاؽظبد الاٍُ د

 افزظبص ثبٌِّْىبْٔه َ-ك ػٍِ ؿبهق ثبىو 1

 افزظبص ػٍُ رلهّت هّبػِ َ-َ ػٍِ أٌه احمل 2

 افزظبص لْبً ًرمٌُّ ؤلظبه ػجل الدنؼُ َ-َ 3

 افزظبص اكاهح رنظُْ َ-َ لزّل ػجل اٌٌىبة 4

 افزظبص رؼٍُ ؽووِ َ-َ هّبْ سمير 5

 افزظبص فٍَغخ رلهّت هّبػِ َ-َ فبكُ 6

 ًِلهة ٌوّبػخ وّبي الاعَبَ ,افزظبص فٍَغخ اٌزلهّت اٌوّبػِ َ-َ لزٌّك ٔظبَ اٌجبهًكُ 7

 ًٍبَ أٌه احمل 8
ًلاػت ٌوّبػخ  ,ِلّوِلهٍخ الدؼبلي ٌٍجنين )ِؼٍُ عبِؼِ لدبكح اٌترثْخ اٌجلْٔخ ًػٌٍَ اٌوّبػخ(

 وّبي الاعَبَ

 (ثىبٌٌهًٌّ ػٌٍَ ؽْبحفي ِووي اٌملً اٌظؾِ ) ِؼّل طؾِ لزٌّك ٔلُّ 9

 

 

 


