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( 100تكرار التعرض لعدو )بعد الهيكلية مستوى النشاطات الالتهابية الميكانيكية للعضلات استجابة 
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 : استجابة ، النشاطات الالتهابية ، ميكانيكية العضلات .الكلمات المفتاحية 

حجم التغيرّات في مستوى النشاطات الالتهابية الميكانيكية للعضلات الهيكلية في تمثلت مشكلة البحث 

(CRP )( متر حره يسهم في 100التعرض لمثير بدني عدو )فهل ان تكرار  ،بعد دورة تدريبية اسبوعية

هل ان التغيرّ في مستوى النشاطات الالتهابية الميكانيكية التقليل من حجم النشاطات الالتهابية الناتجة ، و

، بعد دورة تدريبية اسبوعيةوالانجاز لجهد بدني لاهوائي  للعضلات الهيكلية له علاقة بمستوى الكفاءة البدنية

تضاربها حول مستوى النشاطات الالتهابية للعضلات على مستوى والميدانية  بياناتعدم توفر الفضلا الى 

 .( متر100لعدو )لتعرض لجهد بدني مقنن وعلاقته بمستوى الانجاز البدني تكرار ااسبوع من 

 الكشف عن الى هدف البحثو

 مستوى النشاطات الالتهابية الميكانيكية للعضلات الهيكلية بين الاختبارين القبلي والبعدي  -

 . ( متر100البدني لعدو ) نجازمستوى الاومستوى النشاطات الالتهابية بين  علاقةلا -

 وافترض الباحثون الى

الالتهابات ر مؤشّ بين ظرفي قبل الدورة التدريبية الاسبوعية وبعدها في وجود فروق معنوية  -

 .(CRPالميكانيكية للعضلات الهيكلية )

البدني  نجازمستوى الا في بين ظرفي قبل الدورة التدريبية الاسبوعية وبعدهاوجود فروق معنوية  -

 .( متر حرة 100لعدو )

المنهج  وناستخدم الباحثرياضيوا العاب الساحة والميدان الهواة ، فقد نة من عي:  وتم اجراء البحث على

اشتملت ، حيث بي بتصميم المجموعة الواحدة ذي الاختبارين )القبلي _ البعدي( لملاءمته طبيعة البحثالتجري

 سنة (19)تراوح معدل اعمارهم واوزانهم واطوالهم تم اختيارهم بصورة عمديه  ا( فرد11عينة البحث على )

 سم على التوالي . (173) كغم (65)

( تخللهما 26/1/2020( والثانية بتاريخ )18/1/2020تم اجراء التجربة الرئيسة الاولى بتاريخ )

ارض على  اء التجربتان الرئيستان والبرنامجاجر، اذ تم ( 23/1/2020-19للمدة من )البرنامج الاسبوعي 

( 100د البدني لعدو )واشتملت اجراءات التجربة الاولى بأن يؤدي افراد العينة الجهملعب جامعة الموصل 

ثم تم تطبيق البرنامج الاسبوعي لتكرار القبلية ( CRPلـ )خذ القياسات الوظيفية بعدها تم ا %100متر بشدة 

 التجربة الرئيسة الثانية بنفس اجراءات التجربة الرئيسة الاولى .جراء المثير وبعده تم ا

 متر خلال دورة تدريبية اسبوعية احدث تحسنا( 100لعدو )الجهد البدني تكرار  ان: وتوصل الباحثون الى

( 100البدني لعدو ) نجازالاالتحسن في مستوى  ، فضلاعن(CRP)في مستوى مؤشر التهاب النسيج العضلي 

 .متر حرة 

بالاخص في الدروس العملية لكليات الاستفادة من نتائج الدراسة الحالية واستثمارها :  واوصى الباحثون الى

علوم الرياضة التي تعتمد مفرداتها على تكرار اداء المثير لتحسين المستوى المناعي للالياف التربية البدنية و

 . خلال الموسم الدراسيالعضلية الهيكلية والانجاز 
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After Repeating Exposure to a 100-Meter Freestyle Running 
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The issue of research deals with the volume of changes that may occur in the 

level of mechanical inflammatory activities of skeletal muscle (CRP), and whether 

these changes are related to the level of physical efficiency and the accomplishment 

for anaerobic effort post weekly training course. Moreover, there is no field data or 

it could be conflicting if any, which deals with the level of inflammatory activities 

for muscles within a week of repeated exposure to codified physical effort and its 

relationship with the level of physical accomplishment of a 100-meter running.   

Goal of research: Revealing the level of mechanical inflammatory activities of 

skeletal muscle between pre and post-tests, as well as revealing the relationship 

between inflammatory activities and the level of physical accomplishment of a 100-

meter running.    

Researchers hypothesized: The presence of immaterial differences in the 

circumstances of pre, and post weekly training course, that could affect the level of 

physical accomplishment of a100-meter running. They also hypothesized the 

presence of immaterial differences in the circumstances of pre, and post weekly 

training course, that would represent a demolishing muscle tissue indicator.  

This research was conducted on: A sample of practitioners of sports activities, 

where the researchers had used experimental method designed for one group of 

both tests (pre and post) given its suitability for the nature of research. The sample 

of research consisted of (11) individuals whom intentionally selected, as their rate 

of ages, weights, and heights ranged between (19 years.), (65 kg), and (173 cm) 

respectively. The experiments took place at university of Mosul stadium for the 

period from 18-1-2020 to 26-1-2020, where the sample members had conducted 

the physical performance of 100- meter running pre and post the training course. 

Having conducted first main experiment of a 100-meter running, pre-test of (CRP) 

was taken (pre- course), and the same procedure was followed in second main 

experiment, post weekly training course. 

The researchers discovered :Repetition of physical effort during a weekly training 

course had improved   the level of indication of muscular tissue inflammation, and 

enhanced the level of physical achievement of a 100-meter freestyle running.  

The researchers recommended: Taking advantage of current study and should be 

widely invested particularly in the practical classes for the College of Physical 
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Education and Sports Science where its syllabus depends on the repetition of 

exciting performance to enhance the performance during the academic year .   

 التعريف بالبحث -1

 المقدمة واهمية البحث 1-1

م ث التأثيرات العميقة للجهد البدني الحاصلة في العضلات الهيكلية وعلاقتها بمستوى الانجاز البدني

لتهابية النشاطات الا من خلال بعض القياسات المختبرية المتقدمة ومن هذه القياسات مستوىالاستدلال عليها 

(CRP ولما يمثله الجهاز العضلي من أهمية بالغة لجسم الكائن الحي بعامة وجسم الرياضي بخاصة، فانه ، )

للتقنيات  ةمن الباحثين والمؤسسات العلمية في المجالات الطبية والعلمية على الطفرة التكنولوجي حفز كل  

لاكتشافات العلمية المتجددة حول دور الجهد البدني الحديثة في مجال التحليلات النسيجية والدم للإبحار في ا

كأحد المسببات غير المرضية الداعمة والمحفزة لسلسلة النشاطات الالتهابية في جسم الانسان بعامة والجهاز 

العضلي بخاصة ومستويات الالتهاب الحاصلة فيها، وان النتائج المرتبطة بالأبحاث التي أجريت على الانسجة 

ظهور التقنيات الحديثة للفحوصات المختبرية لازالت متجددة حول هذا الموضوع، وان دور العضلية مع 

الجهد البدني في النشاطات الالتهابية للنسيج للعضلي مستندة على أن الضغط الميكانيكي المسلط من وعلى 

متزايدا للعمليات  فياً جسم الانسان نتيجة ممارسة أنشطة بدنية متنوعة مثل العدو من شأنه ان يسبب نشاطاً وظي

الالتهابية للجسم بعامة والنسيج العضلي بخاصة كاستجابة للمؤثرات الميكانيكية الحركية الهدف منها اعادة 

 من ان (Mattusch, etal ,2000دراسة )نمذجة النسيج العضلي وفقا لمتطلبات العمل العضلي فقد توصلت 

 مستواه في الدم انخفاض ته من خلالتم ملاحظ (CRP)ابيالمؤشر الالته تأثير برنامج تدريبي على مستوى

ملغم  (1،19)بعد التدريب على الرغم من الزيادة المستمرة في كثافة التدريب فقد انخفض متوسط المؤشر من 

المؤشر الالتهابي  الباحثون من ان انخفاض مستوى واستنتجملغم / لتر بعد التدريب،  (0،82)لتر قبل  /

(CRP) امج التدريبي عن مستواه قبل البرنامج ارتبط بالتمرين البدني المنتظم المكثف الذي اوجد بعد البرن

تأثيرات مضادة للالتهاب وأن التمرين البدني المكثف اظهر ارتباطه بمؤشر الالتهاب في مستوى العضلات 

 .(Mattusch, etal ,2000,21-24والأوتار)

من خلال ما تم تقديمه من عرض وتوضيح تبين لدى الباحثون بأن الدراسة التي يرومون دراستها   

بشكلها المترابط بين الدلالات الالتهابية للنسيج العضلي والجهد البدني، والتي سيبحثون من خلالها نشاط 

ن الذكور فئة الشباب للتعرف العملية الالتهابية للنسيج العضلي ، فضلا عن انه سيتم تطبيقها على عينات م

على استجابة المتغيرّات التابعة من خلال تأثير برنامج مقترح للوقوف على النتائج المترتبة على مستوى 

الانجاز البدني وعلاقته بمؤشرات الالتهاب للنسيج العضلي في استثارة المجموعات العضلية العاملة، وهل 

قليل من الاحداث الالتهابية على مستوى المتغيرّات التابعة وتحسن ان لطبيعة جهد بدني متكرر دوراً في الت

وظيفي ، ومن هنا وقع اهتمام الباحثون حول موضوع  تكيفّي( متر حرة  كانعكاس 100مستوى انجاز عدو )

البحث والذي سوف يثري الباحثين والدارسين فضلا عن التدريسين في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

في مجال فسلجة التدريب بالمعلومات الجديدة والنوعية على مستوى المتغيرّات التابعة للدراسة  وبخاصة

الحالية ومحاولة وضع الحلول لبعض المشكلات التي يعاني منها المجتمع الرياضي وبخاصة طلبة الكلية 

ؤشرات الالتهابية مؤشرات والاستفادة منها عند وضع الدروس العملية فضلا عن البرامج التدريبية باعتبار الم

 دالةّ ذات فائدة تشخيصية كبيرة للنسيج العضلي الهيكلي وعلاقتها بمستوى الانجاز البدني .

 مشكلة البحث 1-2

الميكانيكية للعضلات  **تمثلت مشكلة البحث المحدد عنوانه بـ استجابة مستوى النشاطات الالتهابية

 في : حرة ( متر100بعد تكرار التعرض لعدو ) الهيكلية

ان تعرض الافراد لجهود بدنية بعامة وجهود بدنية لاهوائية لطلاب التربية البدنية بخاصة ، يزيد من 

التعرض لتكرار مثير بدني هل ان الحاصلة فمستوى النشاطات الالتهابية الميكانيكية للعضلات الهيكلية 

مستوى النشاطات  الحد من تزايد ( متر من خلال دورة تدريبية اسبوعية يسهم في100لاهوائي كعدو )

علاقة بمستوى الكفاءة  ،وهل ان لمستوى النشاطات الالتهابيةلعضلات الهيكليةالمرتبطة با الالتهابية الميكانيكية

مستوى النشاطات الالتهابية تباين البيانات الميدانية حول  جدليةفضلا الى  لجهد لاهوائي، البدنية والانجاز
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على مستوى اسبوع من التعرض المتكرر لجهد بدني مقنن وعلاقته بمستوى حاصلة والتكيفات الللعضلات 

 ( متر.100الانجاز البدني لعدو )

 اهدف البحث 1-3

الكشف عن مستوى النشاطات الالتهابية الميكانيكية للعضلات الهيكلية بين الاختبارين القبلي والبعدي  1-3-1

 اسبوع .بعد التعرض لتكرار المثير البدني لمدة 

 ( متر بعد تكرار المثير البدني لمدة اسبوع .100الكشف عن مستوى الانجاز البدني لعدو ) 2-3-1

بمستوى الانجاز البدني  الميكانيكية للعضلات الهيكليةالكشف عن علاقة مستوى النشاطات الالتهابية  3-3-1

 . بعد تكرار المثير البدني لمدة اسبوع

 فروض البحث 1-4

في مستوى النشاطات الالتهابية للعضلات الهيكلية بين الاختبارين القبلي والبعدي  وجود فروق معنوية 1-4-1

 بعد تكرار المثير لمدة اسبوع .

بعد بين الاختبارين القبلي والبعدي  ( متر100نجاز البدني لعدو )وجود فروق معنوية في مستوى الا 1-4-2

 .تكرار المثير لمدة اسبوع 

( 100النشاطات الالتهابية للعضلات الهيكلية ومستوى الانجاز البدني لعدو )وجود علاقة بين مستوى  1-4-3

 متر بعد تكرار المثير لمدة اسبوع .

 مجالات البحث 1-5

 عينة من الشباب هواة العاب الساحة والميدان .: المجال البشري 1-5-1

 (26/1/2020( ولغاية )14/1/2020للمدة من ): المجال الزماني 1-5-2

ملعب جامعة الموصل، مختبر الدكتور رضوان الجماس للتحليلات النسيجية : المجال المكاني 1-5-3

 والمرضية/ الموصل.

 إجراءات البحث : 2-1

 منهج البحث : 2-1-1

مته ئالبعدي( لملا_ذي الاختبارين)القبلي المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة وناستخدم الباحث

 طبيعة البحث .

 : ة البحثعين2-1-2

فرد من فئة شباب هواة العاب الساحة والميدان والمشاركين في بطولات ( 12اشتملت عينة البحث على )

( من الافراد بسبب ان قيم الراحة للمتغيرّات الالتهابية 1، تم استبعاد )تم اختيارهم بصورة عمديه تربية نينوى

( يوضح بعض 1والجدول )( فرد 11لديه كانت فوق المستوى الطبيعي وبذلك تكونت عينة البحث من )

 لعينة .الخاصة با مواصفاتال

 

 ( يبين المعالم الاحصائية لبعض مواصفات عينة البحث1الجدول)

 المتغيرات
وحدة 

 لقياسا

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 1,1 17,4 سنة الزمني العمر

 3,5 65,2 كغم الكتلة

 6,3 171,6 سم الطول

 0,62 12,9 ثا ( متر حرة100انجاز عدو)
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 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 2–2

 الوسائل المستخدمة في البحث 2-2-1

 القياسات الوظيفية. -

 .الجسميةالقياسات  -

 .الاختبارات البدنية -

 . لميةالمصادر الع -

 المقابلات الشخصية . -

 .البدنية والقياسات الجسمية لاختباراتالقياسات الوظيفية واتسجيل  اتاستمار -

 الاجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 2-2-2

 .CRP) الماني المنشأ لقياس )( Combilyzerجهاز) -

 .الصنعياباني والطول لقياس الوزن ( ymato)جهاز -

 .الكتروني لقياس درجة حرارة المحيط والرطوبة النسبية ( Delta Trak)مقياس -

 . الدملحفظ نماذج عينات ( 22عدد )( Capsحاويات بلاستيكية ) -

 ( .3ساعات توقيت صيني الصنع عدد ) -

 جهاز حاسوب للمعالجات الاحصائية . -

 . (Casioحاسبة يدوية نوع ) -

 قياسات البحث 2-3

 القياسات الوظيفية 2-3-1
 : (CRP)العضلي للنسيج  الالتهابي مؤشرال قياس 2-3-1-1

 الاجراءات المختبرية للقياسات الوظيفية:2-3-1-2

( جهاز ألماني المنشأ، تم أخذ Compilyzer strip CRPباستخدام جهاز يسمى ) (CRP) تم تحليل 

( 75( دقيقة، بعدها تم أخذ )1( وتم رجها لمدة )CRP Buherمايكرون من مصل الدم ووضعت في )( 5)

تحليل مغلقة  ( دقيقة بعدها تم الحصول على قراءة12( لمدة )CRP Stripمايكرون من الخليط ووضعت في )

 .باستخدام الكمبيوتر لاظهار النتائج 

 القياسات الجسمية  2-4-2

 والوزن قياس الطول 2-4-2-1

( والقدمان ymatoجهاز ) قاعدة عينة البحث حيث يقف الشخص علىفراد ا ووزن طول كل من تم قياس

لوحة معدنية صغيرة  من خلال بعملية القياس  الجهازوهو يرتدي السروال الرياضي فقط، ويقوم  حافيتان

ر يمثل طول المختبر )بالسنتمتر( لأقرب شرأس المختبر من القائم المعدني، والرقم الذي يقف عنده المؤ فوق

 غم. قربشخص لأيمثل وزن الفالجهاز  شاشة الرقم الذي يظهر علىاما سم (0.5)

 الاختبارات البدنية  2-4-3

 ( متر حرة100لعدو ) البدني داختبار الجه 2-4-3-1

يمثل متغّير البحث المستقل والتابع بنفس الوقت فضلا  بدني اختباردراستهم باعتماد  ونأجرى الباحث

( 100)العدوب تمثل اختبار بدني قصوي تم اخضاع عينة البحث لاداء (، فقدCRPعن المتغير الوظيفي التابع )

متر حرة وهو جهد بدني يتميز بـقوة المثير ونوعية الاداء الحركي المتصف بسرعة التردد الحركي كونه من 

تحديد تم الحركات الثنائية فضلا عن وقوع الجهد فيه ضمن العمل العضلي القصوي اللاهوائي الفوسفاجيني و

الشدد القصوى لانجاز الاختبار ولكل فرد من افراد العينة من خلال التجربة الاستطلاعية كما وتم تثبيت و

، وتم تحديد الشدة القصوى للجهد لبحثتين الرئيستين لتجرببالكافة الظروف الزمانية والمكانية الخاصة تحديد 

ة القصوى للانجاز من خلال الاختبارات التنافسية من السرع( %100) البدني للعدو لعينة البحث وتمثلت بشدة
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مرة والفردية مرة اخرى ولكل فرد من افراد عينة البحث في التجارب الاستطلاعية لضمان تحديد افضل 

 .متر حرة عدوا ( 100) انجاز لقطع مسافة

 التجربة الاستطلاعية 2-5

( 9)الساعة ( وذلك في 14/1/2020الموافق )لثلاثاء ا يوم ســتطلاعيةالاتجربة ون الالباحث اجرى 2-5-1

  : ليما ي الىهذه التجربة  صباحا وهدفت

 ( متر حرة لافراد عينة البحث .100قياس افضل انجاز لزمن عدو)  -

متر حرة بحيث تم تحديد اكبر عدد من ( 100) تحديد اكبر عدد من التكرارات ذات الانجاز الافضل لعدو -

 .التكرارات  ذات الزمن الاقرب لافضل انجاز

 . قياس اطوال واوزان واعمار العينة  -

 تجارب الرئيسة :ال 2-6

 التجربة الرئيسة الاولى )القياس القبلي( 2-6-1

( 18/1/2020) ( متر حرة وذلك في يوم السبت الموافق100تم اجراء التجربة الرئيسة الاولى لعدو )

( صباحا بعد ان اخذ فريق العمل المساعد اماكنهم المخصصة وتم تسجيل اسماء افراد العينة 9في الساعة )

باستمارة خاصة بشكل متتابع وحسب زمن وصولهم ودخولهم لموقع التجربة، وكانت الفترة الزمنية الفاصلة 

 ت التجربة وقياساتها .( دقيقة للسيطرة على اجراءا2لبدء التجربة بين فرد واخر )

 تسلسل اجراءات التجربة الرئيسة الاولى : 2-6-1-1

 . متر ملعب جامعة الموصل بشكل متداخل( 100) الدخول الى موقع تجربة عدو. اولا

 . ارتداء الملابس الخاصة باختبار العدو. ثانيا

 . دقيقة ( 5) الجلوس في مكان مخصص للراحة والتكيف على الجو لفترة زمنية. ثالثا

 .دقيقة من تمارين التمطية والمرونة وانطلاقات قصيرة ( 5) اجراء عملية الاحماء لمدة. رابعا

من السرعة القصوى للانجاز بعد ان يقف ( %100) متر حرة وبشدة( 100) البدء باختبار عدو. خامسا

من الوضع الواطئ  المختبر على المجال المخصص للعدو وبايعاز من المطلق يبدأ المختبر بالانطلاق

متر عدوا يتم ( 100) ويبدأ التوقيت بالتزامن مع ايعاز البدء وحتى لحظة وصول المختبر لنهاية خط

 .توقيف ساعة التوقيت وتسجيل زمن الانجاز

 ( متر.100دقائق من فترة انجاز عدو)( 7) اخذ عينة الدم بعد. سادسا

 تصميم وتنفيذ الدورة التدريبية الصغرى المقترحة من قبل الباحثين  2-6-2

بعد الانتهاء من الاجراءات والقياسات البدنية والوظيفية القبلية المباشرة، تم البدء بتطبيق اجراءات 

يوم ( ولغاية 19/1/2020الدورة التدريبية الاسبوعية المقترحة على العينة واعتبارا من يوم الاحد الموافق )

( وقد راعى الباحثون مجموعة من الاعتبارات عند تنفيذ الدورة التدريبية 23/1/2020الخميس الموافق )

 وهي :

 . الغرض من اجراء الدورة التدريبية الاسبوعية لاسباب بحثية -

 تم اجراء الاحماء العام والخاص للعضلات المشاركة الرئيسة والساندة . -

 عية من خمسة وحدات تدريبية موزعة على خمسة ايام متتالية .تكوّنت الدورة التدريبية الاسبو -

( متر حرة وبالشدة القصوى فضلا عن 100تكونت كل وحدة تدريبية من عدد من التكرارات لعدو ) -

 تمارين الاحماء .

 راعى الباحثون في اثناء البرنامج الاسبوعي التموج  بالحمل لتكرار المثير . -

 ( دقيقة ولكل فرد .16ريبية )تراوح متوسط زمن الوحدة التد -

 ( دقيقة ولكل فرد .80تراوح الزمن الكلي للدورة التدريبية ) -

 تم اعتماد طريقة التدريب التكراري في اثناء الدورة التدريبية الاسبوعية . -

 تم تصميم الحمل التدريبي من خلال تثبيت الشدة والكثافة والتغيرّ بالحجم . -
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 ( متر من خلال التجارب الاستطلاعية.100ت لعدو )تم تحديد اكبر عدد من التكرارا -

وزعت الوحدات التدريبية المقترحة على خمسة ايام اذ تم البدء بالوحدة الاولى يوم الاحد وانتهت  -

 بالوحدة الخامسة يوم الخميس وعلى التوالي .

 تم اعتماد الراحة السلبية لكل الوحدات التدريبية . -

 التجربة الرئيسة الثانية )القياس البعدي( 2-6-3

( في 26/1/2020( متر حرة وذلك في يوم الاحد الموافق )100تم اجراء التجربة الرئيسة الثانية لعدو)

وبنفس التسلسل , ( صباحا، وتم اتباع الاجراء نفسه الذي تم اتباعه في التجربة الرئيسة الاولى9الساعة )

 ( .الدورة التدريبيةات والقياسات القبلية للتجربة الرئيسة الاولى )قبل الاجرائي المتبع في الاجراء

 اجراء البحث  عندالنقاط التي تمت مراعاتها  2-7

ورطوبة °(19تم اجراء التجربة الرئيسة الاولى في درجة حرارة هواء لبيئة العمل تراوحت معدلها )  -

 (.%27تراوحت معدلها )

ورطوبة (° 18) الثانية في درجة حرارة هواء لبيئة العمل تراوحت معدلهاتم اجراء التجربة الرئيسة  -

 (.%29) تراوحت معدلها

( دقائق بشكل 7( متر حرة بـ )100تم اخذ عينات الدم للتجربتين الرئيستين بعد الجهد البدني لعدو ) -

 موحد لجميع افراد العينة .

افراد العينة لوجبة الفطور وبشكل موحد تلافيا تم تحليل عينات الدم وللتجربتين الرئيستين قبل تناول  -

 جانبية .وظيفية لاي تأثيرات 

 تم قياس كل من الحرارة والرطوبة للضبط التجريبي . -

دخول افراد العينة والبدء بالتجربتين الرئيستين الاولى والثانية تم ترتيب الضبط التجريبي لضمان  -

 .ةقي( دق2)دخول للتجربة بين فرد واخر بشكل متداخل متتابع وتراوحت الفترة الفاصلة لل

القبلية والبعدية للدراسة الحالية للتجربتين الرئيستين بنفس التسلسل  القياسات الوظيفية جراءإتم  -

 .الاجرائي

تين الرئيس تينمن اداء التجرب انعنيفة قبل يوم نشطة بدنيةاافراد العينة عدم مزاولة تم التأكيد على  -

 .تأثيرات تراكمية من شأنها ان تؤثر سلبا على نتائج المتغيرّات التابعة تلافيا لاي

تحت نفس الظروف من حيث المكان والأجهزة  جميع افراد عينة البحثلات البدنية تم إجراء الاختبار -

 . والأدوات المستخدمة

انبية على نتائج تم تطبيق التجربتان الرئيستان على نفس افراد العينة تلافيا لاي تأثيرات وظيفية ج -

 متغيرّات الدراسة التابعة.

جسمية من شأنها التأثير على نتائج أو أي اصابة  عضويمرض  خلو افراد العينة من أيالتأكد من تم  -

 متغيرّات الدراسة التابعة من خلال الفحوصات الطبية القبلية .

البحث شانها التأثير على نتائج فضلا عن التأكد من ان افراد العينة لا يخضعون لاي تدريبات بدنية من  -

. 

 الوســــائل الإحصــــائية 2-8

 تم استخراج وللحصول على النتائج ( 21الاصدار )( Spssتم استخدام البرنامج الإحصائي )

 الوسط الحسابي . .1

 الانحراف المعياري . .2

3. (T - test. للعينات المرتبطة ) 

 معامل ارتباط بيرسون . .4
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 بين ظرفي قبل الدورة التدريبي وبعدهومناقشتها ( متر حرة 100)عدو نتائج عرض  3-1

 (2الجدول )

 حسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الاحتماليةاليبين الأوساط 

 ع + س   القياسات راتالمتغي  
قيمة)ت( 

 المحسوبة
 *الاحتمالية

( 100عدو )

 متر حرة

قبل قيم 

 البرنامج

12،90

4 0،628 
3،825 0،003 

بعد قيم 

 برنامجال

12،68

0 0،522 

 (0,05)  >خطأ * معنوي عند نسبة 

ان ( متر حرة 100الجهد البدني لعدو ) نتائج اختبارالتحليل الاحصائي ل خلال ( من2الجدول ) ظهري   

المتوسطات  نخفاضتمثل في ا( متر والذي 100مستوى الانجاز البدني لعدو )قد طرأ على تغيرّا معنويا 

قبل ظرف ب الجهد البدني للبرنامج التدريبي الاسبوعي مقارنةبعد ( متر حرة 100لزمن انجاز عدو )الحسابية 

 ولصالح الاختبار البعدي . البرنامج

 ( متر حرة الى :100لعدو ) سبب تحسن مستوى الانجاز البدني عزو الباحثي

( متر 100للبرنامج التدريبي الاسبوعي والمتمثل بالتعرض الى تكرار مثير العدو )الجهد البدني ان  -

( تكرارت في اليوم الواحد احدث تطورا ايجابيا في 3حرة لخمسة وحدات تدريبية متتالية بمعدل )

ى ( متر حرة نتيجة الاحمال التدريبية الملقاة عل100استجابة العضلات العاملة الرئيسة والساندة لعدو )

عاتق العضلات العاملة لافراد عينة البحث الامر الذي اسهم بدوره في تحفيز وتحشيد اللويفات العضلية 

بدرجة اظهرت الفرق المعنوي لصالح الاختبار البعدي  مقارنة بالقيم القبلية للبرنامج التدريبي قصير 

في مستوى النشاط الالتهابي ( متر رافقه انخفاض 100الامد من قبل هذا التحسن في مستوى انجاز عدو )

للعمليات الميكانيكة للعضلات الهيكلية ذات العلاقة بعد الانتهاء من البرنامج مقارنة بقيم قبل البرنامج 

نتيجة للتكيفات الحاصلة في مستوى العضلات العاملة واعادة تشكيلها بما يتناسب وحجم التعرض للمثير 

( من CRPفسيره هو انخفاض متوسط النشاط الالتهابي )البدني وان ما يعزز ما طرحه الباحث في ت

( بعد البرنامج التدريبي ، ويرى الباحث ان حجم التكرارات في 1،747( قبل البرنامج الى )2،455)

البرنامج كانت لها علاقة في الارتقاء بمستوى الانجاز البدني وذلك بدلالة انخفاض زمن انجاز عدو 

 ( ثانية بعد البرنامج . 12،680قبل البرنامج الى )( ثانية 12،904( متر من )100)

الى التكيفّ السريع في مستوى العضلات العاملة الرئيسة والساندة نتيجة التعرض لتكرار المثير، اذ ان  -

اداء جهد بدني غير تكيفّي وبشدة عالية من شأنه رفع مستوى الضرر الحاصل في خلايا الانسجة العضلية 

ج النواتج البروتينية وتحررها الى الدورة الدموية استجابة للجهود البدنية الامر العاملة تتسبب في خرو

الذي يؤدي بالنتيجة الى انخفاض المستوى الوظيفي المؤقت على المستوى الخلوي للعضلات العاملة، 

( من ان زيادة مستويات Robert etal, 2003وان ما ذكره الباحث في تفسيره اتفق مع ما وضحه )

الناتج عن الجهد البدني ما المواد البروتينية الحاصلة في الدم ارتبط بمستوى الضرر للانسجة العضلية 

وما يعزز ماذهب ( Robert etal, 2003,57-64) سبب في إحداث انخفاض مستوى الانجاز البدني

( متر بعد البرنامج نتيجة 100جاز لعدو )اليه الباحث ما توصلت اليه نتائج البحث فقد تحسن مستوى الان

( عن ما هو قبل البرنامج والذي بلغ متوسطه 12،680التكيف لتكرار المثير البدني والذي بلغ متوسطه )

( نتيجة التكيفّ السريع الذي احدثه البرنامج خصوصا في عضلات الطرف السفلي واعادة 12،904)

فاء بعد الوحدات التدريبية اليومية للبرنامج التدريبي الامر تشكيل لويفاتها العضلية خلال فترات الاستش

 ( متر .100الذي حسن مستوى انجاز عدو )
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ية التدريب الدورةومناقشتها بين ظرفي قبل ( CRPالعضلي )لنسيج ا التهاب عرض نتائج مؤشر  3-2

 وبعده

 (3الجدول )

 المحتسبة ومستوى الاحتماليةيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( 

راالمتغي  

 ت

 الوحدة
 ع + س   القياسات

قيمة )ت( 

 المحسوبة
 *الاحتمالية

CRP Mg/L 

قبل قيم 

 البرنامج
2،455 1،322 

2،528 0،03 
بعد قيم 

 برنامجال
1،747 0،801 

 (0,05)  >خطأ * معنوي عند نسبة 
خلال التحليل الاحصائي لمتغيرّ مؤشر التهاب النسيج العضلي  بين ظرفي قبل ( من 3الجدول ) ظهري        

( CRPمتغيرّ التهاب النسيج العضلي )قد طرأ على  تغيرّا معنوياان  الجهد البدني للبرنامج الاسبوعي وبعده 

 ولصالح الاختبار البعدي.المتوسطات الحسابية  نخفاضتمثل في اوالم

 ( الى :CRPالانخفاض المعنوي لمؤشر التهاب النسيج العضلي )ويعزو الباحث سبب 

للبرنامج التدريبي  التعرض لتكرار المثير البدني ( متر نتيجة100لعدو )لجهد البدني التكيفّ السريع ل -

على مستوى العضلات الهيكلية  لالهدم الحاصالاسبوعي والذي احدث انخفاضا في مستوى الالتهاب و

اتفق مع  ونالباحث هذا الطرح الذي جاء بهو لم يتم التكيفّ عليهتمرين عند اداء بدرجة اقل  العاملة

مستوى الاستجابة في انخفاض ان التكيف احدث  (Branacaccioetal,2007)دراسة  ماتوصلت اليه

بعض  تحررفي انخفاض مستوى  والتي تمثل المتدربينالنسيجية عند تكرار اداء التمرينات البدنية لدى 

هذه  وعزز( Branacaccioetal,2007,209-230في الدم ) البروتينية للعضلات الهيكلية المكونات

ف الحاصل للالياف ان التكيّ في دراسته والتي اوضح فيها من ( Armstrong etal, 1991النتيجة )

 للنسيج مناعيةعن تحسن الاستجابة الالعضلية العاملة لنوع التمرين الممارس من شدة وفترة دوام فضلا 

المتغيرّات الوظيفية استجابة مستوى في الى انخفاض  ادى بدني معين نتيجة تكرار التعرض لمثير العضلي

في مستوى اللوييفات العضلية بدرجة اقل  مجهريةللتمرين نفسه من خلال حدوث تمزقات واصابات 

 ,Armstrong etalء التمرين لاول مرة )د اداـــــــــــــــــــمقارنة عند استجابة نفس النسيج العامل عن

ان الانسجة العضلية في دراسته من ( Assumpcaoetal,2013)ذلك كما واكد  ، (184-207 ,1991

العضلية  للويفات حدث فيها تكيفّ في زيادة عدد الساركوميراتيتمرين معين  تي تتعرض لتكرار اداءال

والذي ادى  ةالخلوي والنمذجة المشاركة بالعمل نفسه فضلا الى تقوية غشاء بلازما الخلية واعادة التشكيل

 لاحقاالضرر النسيجي الحاصل عند  اداء التمرين نفسه مستوى اض في ــــــــــــــــــــــــالى انخف نتيجةبال

(Assumpcaoetal,2013,11 ، )واضاف (Khassafetal,2001 ان التكيفّ للجهد البدني ساعد في )

عمليات الاصلاح واعادة التشكيل في سرعة زيادة بالمقابل حدوث الخلوي وتقليل من احداث الضرر 

للانسجة والخلايا المعرّضة للتمرين عند التعرض لنفس المثير البدني مستقبلا 

(Khassafetal,2001,1031-1035) . 

( من ان اداء التمارين البدنية المنتظمة من شأنها ان تعزز مضادات  Michael etal,2011ما ذكره ) -

الالتهاب في الجسم والذي ينتج عنها التقليل من حدة ارتفاع مستوى الالتهاب بالدم من خلال التحشيد 

( وهذا ما  (Michael etal,2011 607-615والتعزيز لبيئة مضادة للالتهاب بعد اداء كل تمرين بدني

( من ان تكرار التمارين البدنية تقلل من مستوى ارتفاع المؤشرات الالتهابية Hoops etal,2011اكده )

( من العضلات الهيكلية فضلا adipocytokine , cytokineمن خلال التقليل من تحرر كل من الـ )

 ( .Hoops etal,2011,183-189عن تحسين اداء مضادات الاكسدة للجهاز المناعي )
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انه الوظيفي للانسجة والخلايا العاملة ومنها الانخفاض في عديد كريات الدم البيض، اذ  مستوى الاستعداد -

 منخفضاالاداء البدني يكون مستوى في الدم فان لها عند اعلى قيمة  الدم البيض عندما يكون مستوى كريات

مرتبط بمستوى الهدم النسيجي عند مستوى الدم البيض كريات  ارتفاع عديدالجهد البدني، وان  نتيجة

في  ونالباحث طرحهالعضلات العاملة وارتفاع مستوى الالتهابات المرافقة للجهد البدني وان ما يؤكد ما 

هما من ان الارتفاع في ي( في دراستClarkson,2002( و )Noakes, 1987تفسيره ما اثبته كل من )

الالام العضلية  ارتفاع التمرين هي غالبا ما تترافق مع نتيجة في الدمالعضلي  يالبروتينالمحتوى مستوى 

كل خاص التمزق في ـــــــــــــــــــ( بشMyofibrillar) ةاللوويفي اتوالالتهابات الموضعية نتيجة التمزق

 ,Noakesة)ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ( لشريحة الساركومير في العضلات الهيكليZاقراص )

1987,)(Clarkson,2002,552-569 )هاوضح فضلا لما (McKuneetal,2011 ) ان النشاطات من

التي يترافق ارتفاعها مع زيادة عديد كريات الدم البيض نتيجة التمزق نتيجة التمارين البدنية والالتهابية 

ات في هي دلالة على تضرر النسيج العضلي للتمرين وان التغيرّ ت الهيكليةالعضلا ياالحاصل في خلا

 الايجابية مستويات تلك الالتهابات المرتبطة ببروتينات الساركومير وهي استجابات النسيج العضلي

المرتبطة بالعمليات الميكانيكية داخل الخلية العضلية والساركومير والتي تدعم العمليات البنائية للانسجة 

يتم اصلاح واعادة تشكيل النسيج العضلي لمن خلال المنتظم غير التكيفّي المهدمة نتيجة الجهد البدني 

وان الزيادة في عدد  المطبقةتكيفّ على الاحداث الميكانيكية المستقبلية المشابهه للتمرينات ال

بروتينات الخلوية الاخرى داخل الخلية العضلية تعكس الالساركوميرات والبروتينات الخلوية كالاكتين و

الناتجة عن ميكانيكية  التي تلي عمليات الهدمونشاط العمليات البنائية الاستجابات التكيفيةّ وهي دلالة على 

 ( McKuneetal,2011,45-67)العضلات الهيكلية 

الى علاقة الارتباط  (Kasper etal,2002)انخفاض مستوى الضرر النسيج العضلي استنادا لما جاء به  -

التضرر للنسيج العضلي استجابة للجهد القوية بين ارتفاع مستوى المحتوى البروتيني في الدم ومستوى 

 البدني كتمزق الساركوليما والهيكل الخارجي للخلايا النسيجية وحصول التشوه في المكونات التقلصية

للانسجة العضلية التالفة في  للويفات العضلية اذ تم ملاحظة ارتفاعا في بروتينات المكونات التقلصية

 Brancaccio(  كما اوضح Appelletal,2002,107-115الاوعية الدموية بعد الجهد البدني )

etal,2007)) الهيكلي في اللوويف العضلي  ةموجودالالعضلية  ان ارتفاع مستويات البروتينات مضيفا

(Myofibrillar )تمزق الساركومير لخلية العضلية والهيكلية لبنية الفي الحاصل تضرر ال هو نتيجة

الى الدورة الدموية  اوتحرره بروتيناتزيادة نفاذية غشاء الخلية للالى مؤديا  وخلايا العضلات الهيكلية

Brancaccio etal,2007,209-230) )(Gill etal, 2006, 260-263 )بالدم ازيادة تركيزه مسببة

( مؤكدا ان ارتفاع مستوى البروتينات العضلية دلالة واضحة على McKuneetal,2012واضـــاف )

ضلية والسماح لتلك البروتينات بالانتقال والتسرب من داخل الخلايا العضلية الى تمزق اغشية الالياف الع

 ( .McKuneetal,2012,3-10الدورة الدموية ومنها الى الكلية )

 كالانزيمات الى العلاقة الطردية بين مستوى الضرر النسيجي ومستوى ارتفاع المؤشرات الكيموحيوية -

 ,Byrne&Estonا )ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوالبروتينات نتيجة الجهد البدني فقد اشارت دراست

دني يسبب انخفاضا في الكفاءة الوظيفية ـــ( الى ان الجهد البAssumpcaoetal, 2013( و)2010

( Assumpcaoetal, 2013, 11) (Byrne&Eston, 2010,417-425) للجسمللعضلات العاملة 

( من ان ظهور ارتفاع في مستوى تركيز المؤشرات Kasper etal, 2002ا يؤكد ذلك ما ذكره )ـــــــوم

هي اشارة على التضرر النسيجي للعضلات الهيكلية وهي غالبا ما تظهر في الدم الكيموحيوية للعضلات 

( وان Kasper etal, 2002,237-247بعد تضرر وتمزق العضلات الهيكلية نتيجة الجهد البدني )

انخفاض المؤشر الالتهابي في البحث الحالي في الاختبار البعدي عن ماهو في الاختبار القبلي يظهر 

 تلائم وخصوصية الادء الشكل الذيانخفاض حجم الضرر النسيجي نتيجة اعادة التشكيل النسيجي النسبي ب

نتيجة البرنامج التدريبي قصير الامد  ثيرفترة دوام الم( متر من شدة و100الحركي لعدو ) البدني والنشاط

الى ارتفاع فقد توصلت دراسته ( 2017)يونس،اثبته الباحث في تفسيره  طرحهوان ما لمدة اسبوع،  
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(  بعد 13،7( في ظرف الراحة الى )13،1( متر حرة من  )100عدو )زمن انجاز المتوسط الحسابي ل

وهي دلالة على انه في حالة اداء جهد بدني غير تكيفّي فانه يسبب انخفاضا  الجهد البدني للدروس العملية

غير تمارين بدنية اداء ( من ان Mendez&William, 2007)دراسة  فقد اوضحت في مستوى الانجاز

البدني،  نجازللاركوميتر وبتكرارات تفصلهم راحات منتظمة احدثت انخفاضا في مستوى الاتكيفيةّ 

من ان هذا الانخفاض في مستوى الاداء البدني ارتبط بمستوى التغيرّات التركيبية  ونواوضح الباحث

 .( (Mendez&William, 2007,1249-1259العاملة الحاصلة على مستوى العضلات الهيكلية 

( متر 100( بمستوى الانجاز البدني لعدو )CRPالعضلي ) التهاب النسيجمؤشر نتائج علاقة عرض  3-3

 الاسبوعية ةالتدريبي الدورةبعد  اومناقشتهحرة 

 

 (4الجدول )

 ومستوى الاحتمالية الاوساط الحسابية والانحراف المعياري ومعامل الارتباطيبين 

 ع + س   المتغي رات
معامل  قيمة

 الارتباط )ر(

مستوى و 

 الاحتمالية

( 100قيم عدو )

 متر
12،680 0،522 

0،362 0،274 

 CRP 1،747  0،801قيم  

 (0,05) >* معنوي عند نسبة خطأ  

( CRP)لنسيج العضلي ا التهابنتائج مؤشر  لعلاقة ( من خلال التحليل الاحصائي4ي ظهر الجدول )         

هناك علاقةارتباط لم ان  برنامج الاسبوعيللبعد الجهد البدني ( متر حرة 100بمستوى الانجاز البدني لعدو )

( متر حرة اذ بلغت قيمة معامل 100وعدو )( CRPمتغيرّ النسيج العضلي ) ترتق لمستوى المعنوية مابين

 .( 0،274( امام قيمة مستوى الدلالة )0،362الارتباط )

 :الى( متر 100عدو ) -CRP سبب العلاقة غير المعنوية في مستوى ونويعزو الباحث

حجم التغيرَات الوظيفية والبدنية لم تكن مرتفعة بالدرجة التي اظهرت معنوية العلاقة الطردية بين كل  إن -

( في بلوغ قيمة 4( متر وهذا ما اظهره الجدول )100من مؤشر التهاب النسيج العضلي وزمن عدو )

 ( .0،05( وهي اكبر من القيمة المعنوية )0،274احتمالية الارتباط بين المتغيرين  )

 الاستنتاجات 4-1

 النشاط استجابة مستوى في ملحوظا تحسنا متر( 100) عدو لتكرار التعرض من اسبوع مدة احدث4-1-1

 بظرف مقارنة الاسبوعية التدريبية الدورة بعد المؤشر مستوى انخفض فقد( CRP) العضلي للنسيج الالتهابي

 .  دورةال  قبل

( 100) عدو انجاز مستوى في تحسنا متر( 100) عدو مثير لتكرار التعرض من اسبوع مدة احدث 4-1-2

 . الدورة قبل بظرف مقارنة الاسبوعية التدريبية الدورة بعد الانجاز زمن قصر فقد حرة متر

 متر( 100) لعدو البدني الانجاز ومستوى العضلي للنسيج الالتهابي المؤشر بين طردية علاقة وجود 4-1-3

 .الاسبوعية التدريبية الدورة بعد

 التوصيات4-2

 على وبيانات نتائج من ماتحقق اعتماد خلال من واستثمارها الحالية الدراسة نتائج من  الاستفادة 4-2-1 

 . المقترحة الاسبوعية الدورة حدود عند الاقل

( 100) عدو انجاز مستوى في ايجابي تغيرّ لاحداث كافية زمنية مدة اسبوعية تدريبية دورة اعتماد 4-2-2

 . مقنن وبشكل نفسه للمثير المتكرر التعرّض خلال من متر

 ومعبر البدني الجهد من العاملة العضلات لاستشفاء محدد عامل الدراسة قيد الالتهابي المؤشر داعتما  4-2-3

 . الانجاز كفاءة عن
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 عن فضلا البدنية النشاطات وشدة نوع في والتنوع التغيرّ باستخدام علاقة ذات دراسات اجراء 4-2-4

 . البيئية الظروف

 د 31 الزمن تدريبية وحدة نموذج

 عدو قصيرة تاانطلاق+  التمطية+  الهرولة تمارين على وشمل د 10 الاحماء

 متر 100 لعدو التعرض تكرار على وشمل د 16 الرئيسي القسم

 ثا 13×  تكرارات 4

 د 5 راحة ثا 13 الاول التكرار

 د 5 راحة ثا 13 الثاني التكرار

 د 5 راحة ثا 13 الثالث التكرار

 ثا 13 الرابع التكرار

 هرولة تهدئة تمارين وشمل د 5 الختامي القسم
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