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 الممخص
تشاولت العجيج مؽ الجراسات سؾاء كانت عخبية او اجشبية الاستجابات التي تحجث نتيجة     

مسارسة الأنذظة الخياضية ولعل احجاىسا الاستجابات التي تحجث نتيجة التعخض الى جيج بجني 
الاجياد او التعب وما يخافقو مؽ استجابات تؤثخ سمباً عمى الخياضي ما عالي ومدتسخ واحجاث 

لؼ يتؼ الحج مشيا ولعل احجاىسا الجحور الحخة الشاتجة عؽ طخيق الاجياد التأكدجي لمعزمة نتيجة 
احجاث التعب وعجم الامجاد الكافي لمظاقة وكيفية الحج مشو عؽ طخيق مزادات الاكدجة ، 

مزادات الأكدجة بأىسية كبيخة في تحديؽ أداء الخياضييؽ والحفاظ عمى تحغى الذقؾق الظميقة و 
صحتيؼ. ييجف ىحا السقال إلى تحميل الأبحاث الحالية حؾل كيفية تأثيخ الجيج البجني عمى 
تكؾيؽ الذقؾق الظميقة ودور مزادات الأكدجة في التخفيف مؽ آثار التأكدج الشاتج عؽ 

ة ىي تسدقات أو شقؾق تحجث في العزلات الييكمية، وتعتبخ التسخيشات البجنية، الذقؾق الظميق
إصابات شائعة تحجث في العزلات خلال التساريؽ الخياضية السكثفة أو غيخ العادية. وتحجث 
ىحه الذقؾق عشجما تتعخض العزلات لمتؾتخ الذجيج أو الإجياد الدائج بذكل مفاجئ، مسا يؤدي 

العؾامل التي قج تديج مؽ احتسالية حجوث الذقؾق  إلى تسدق جدء مؽ الألياف العزمية، تذسل
الظميقة عؾامل مثل عجم التدخيؽ الكافي قبل مسارسة الخياضة، التسخيشات الذجيجة دون الاستعجاد 
البجني الكافي، عجم استخاحة كافية بيؽ فتخات التسخيؽ، وتغحية غيخ متؾازنة أو نقص في 

الذقؾق الظميقة، قج تذعخ الذخص بآلام حادة وتؾرم الفيتاميشات والسعادن الأساسية، عشج حجوث 
في السشظقة السرابة، وقج تراحب الإصابة بأعخاض أخخى مثل الخجر والزعف في 
العزلات. تتظمب الذقؾق الظميقة عادة فتخة زمشية لمذفاء والتعافي، ويسكؽ أن تدتفيج مؽ 

 فاء.العلاج الظبيعي والخاحة والتغحية السلائسة لتدخيع عسمية الذ
  .الجيج البجني، الذقؾق الظميقة، مزادات الاكدجة :السفتاحيةالكمسات 

Analysis of the effect of physical activity on free radicals and 
antioxidants. 
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Abstract 
 
 Many studies, whether Arabic or foreign, have dealt with the responses 
that occur because of exercise perhaps one of them are the responses 
that occur because of high and continuous physical effort and the 
occurrence of stress or fatigue, accompanied by the negative impact on 
the athlete unless they are prevented. One of them are the free radicals 
result through oxidative stress on the muscle because of exertion, the 
lack of adequate supply of energy and how to reduce it through 
antioxidants, providing free radicals and antioxidants are of great 
importance in facilitating the performance of athletes and improve their 
health, This article contributes to the analysis of current researches on 
how the ability of the exercise to contribute to the formation of free 
radicals and the role of antioxidant on the reversal of the effects of 
oxidative stress. Free radicals are injuries or fissures that occur in the 
skeletal muscles which are usual on heavy or abnormal exercise. These 
cracks occur when the muscle fibers are too weak to extreme tension or 
excessive stress, leading to a tear in part of the fibrous tissue. Factors 
that may be likely to cause free radicals include exercise without 
warmup, heavy exercise without preparation, no rest, and an 
unbalanced or deficient diet in essential vitamins and minerals. When 
free radicals are formed, the person may feel pain and swelling in the 
affected area, which may be accompanied by symptoms such as 
numbness and weakness and joint and muscle rigidity. Free radicals 
usually require a time to heal and recover, and one can benefit from 
physical therapy, rest, and appropriate nutrition for a quick recovery. 
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 السقجمة  -1

يعج التظؾر الدخيع لعمؼ الفديؾلؾجية الخياضية وشسؾلو لأنؾاع الشذاط الخياضي كافة وما       
يقجمو ىحا العمؼ مؽ تفديخ للاستجابات والتكيفات الفديؾلؾجية حجخ الداوية في تظؾر عمؼ 
التجريب الخياضي، اذ ان مؽ الزخوري ان نفيؼ ما يحجث لمخياضي خلال وبعج مسارسة التجريب 

ياضة والتعخف عمى الاستجابات التي تحجث في الأجيدة الؾعيفية والتي تشتيي بأحجاث الخ 
التكيفات، لحا اصبح مؽ الزخوري فيؼ  كافة الستغيخات الؾعيفية والكيسيائية التي تحجث أثشاء 
مسارسة الأنذظة الخياضية السختمفة وعمى سبيل السثال فأن إي عخقمة في عسمية التسثيل الغحائي 

صابة الخلايا بدبب عخوف معيشة تؤدي إلى ضعف في العسمية التجريبية، وبالتالي انعكاسيا أو إ
في مدتؾى الأداء ومؽ ىشا نخى أنو عشج مسارسة إي نذاط رياضي قج لا يكؾن ىحا الشذاط 
يرب في الاتجاه الايجابي فقط ولكؽ قج تحجث أثار سمبية بدبب الحسل الكبيخ الحي يفؾق 

ياضي والتي قج تتجاخل مع التجريب في أوقات وبيئة غيخ مشاسبة والتي قج يشتج قجرات الفخد الخ 
عشيا الكثيخ مؽ الأمؾر الدمبية كالجحور الحخة)الذقؾق الظميقة( التي تؾصف بأنيا أجداء ىجامة 
بالجدؼ إذا زادت عؽ حجودىا الظبيعية، إذ تتكؾن الجحور الحخة عشج مسارسة التجريب عالي الذجة 

خلال استيلاك الأوكدجيؽ الستدايج، فديادة حسل التجريب تؤدي إلى زيادة في  وكحلػ مؽ
استيلاك الأوكدجيؽ في الشذاط البجني اليؾائي، وفي مخحمة الاستذفاء في الشذاط البجني 
اللاىؾائي، وىحا يؤدي إلى عيؾر الجحور الحخة التي تكؾن الدبب في تمف الخلايا في جدؼ 

مكان الاستجلال عمييا إلا عؽ طخيق عيؾر بعض السؤشخات كالسالؾن الخياضي، والتي ليذ بالإ
("وكحلػ تدبب الجحور الحخة الكثيخ مؽ الأمخاض مثل الدخطان وداء الدكخ MDAداي الجييايج )

، ولخظؾرة  Bartosikoraetal,2003وأمخاض الكمية ومخض باركشدؾن وأمخاض شبكية العيؽ" 
جدؼ الإندان لإزالة سسؾم الجحور الحخة ومشيا  ىحه الجحور وججت مزادات الأكدجة في

 السزادات الأنديسية.
كسا تعج الديادة السدتسخة في الأحسال التجريبية السمقاة عمى كاىل الخياضي مؽ الأمؾر التي       

دفعت الباحثيؽ إلى دراسة تأثيخ تمػ الأحسال عمى البيئة الجاخمية لمفخد الخياضي ولاسيسا 
جية وتؾازن الفخد الجاخمي التي تؤثخ وبذكل سمبي ومباشخ في لياقة الفخد العسميات البيؾلؾ 

السسارس لمشذاط الخياضي التخرري، لحلػ ىجفت ىحه الجراسة التحميمية التي اقترخت عمى 
الجراسات التي تشاولت تحميل الاجياد التأكدجي وتكؾيؽ الذقؾق الظميقة وإعيار مزادات 

ؾاء كان ىؾائي ام لا ىؾائي ولسختمف السدتؾيات الخياضية مؽ الاكدجة نتيجة الجيج البجني س
السسارسيؽ للألعاب السختمفة ومؽ لؼ يسارسؾا ىحه الأنذظة الخياضية فزلًا عؽ دراسة اىؼ 
الجؾانب والستغيخات التي تديؼ في الكذف عؽ الاجياد التأكدجي وكيفية الحج مشو عؽ طخيق 
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لرحيحة لمحج مشو سعياً مؽ الباحثة لمتعخض عمى اكبخ تشاول السكسلات الغحائية او التغحية ا
 قجر مؽ السؾضؾع وتجسيع الأفكار والؾصؾل الى فكخة ججيجة لتشاوليا في مذخوع اطخوحتيا.

 الشقاط الخئيدة: 
 تأثيخ الجيج البجني عمى الذقؾق الظميقة. .1
 دور مزادات الأكدجة في تقميل التأكدج الشاتج عؽ التسخيشات البجنية. .2
 مل السؤثخة عمى تكؾيؽ الذقؾق الظميقة في عل الجيج البجني.العؾا .3

 تأثير الجهد البدني عمى الذقهق الطميقة:
اذ ىشاك العجيج مؽ الجراسات التي تشاولت تأثيخ الجيج البجني عمى الذقؾق الظميقة، وقج      

عزلات واحتسالية قامت الباحثتان بتحميل تأثيخ التسخيشات الخياضية السكثفة وغيخ العادية عمى ال
( " ىحه الجراسة استكذفت تأثيخ أنساط Li, D. C, et al:2024حجوث الذقؾق الظميقة. دراسة )

التجريب السختمفة عمى احتسالية الإصابة بالذقؾق الظميقة، وججت الجراسة أن التسخيشات الذجيجة 
 وعجم وجؾد فتخات استخاحة كافية يديج مؽ خظخ حجوث الذقؾق الظميقة.

( " تشاولت ىحه الجراسة آليات حجوث الذقؾق Anugrah et al,:2024اكجت دراسة )      
الظميقة أثشاء التساريؽ الخياضية، أعيخت الشتائج أن التساريؽ ذات الذجة العالية والتي تتزسؽ 

 تساريؽ السقاومة الثقيمة يسكؽ أن تديج مؽ احتسالية حجوث الذقؾق الظميقة" 
( تأثيخ التساريؽ 2224) (.Qian, Z., Ping, L., & Xuelin, Z)ة استكذفت لجراس         

القؾية والسكثفة عمى تخكيد الجىؾن داخل العزلات وعلاقتيا بالذقؾق الظميقة، أشارت الشتائج 
إلى زيادة تخاكؼ الجىؾن داخل العزلات بعج التسخيشات القؾية، مسا يسكؽ أن يديج مؽ خظخ 

 حجوث الذقؾق الظميقة.
وأحج الاعتبارات السيسة ىؾ معخفة تأثيخ مزادات الأكدجة عمى تكؾيؽ الذقؾق الظميقة         

( " استجابات بعض 2225وتعافي العزلات بعج التسخيشات، تشاولت دراسة )فلاح البظاط :
قبل وبعج تشفيح الجيج البجني في حالة  CPKتخاكيد مزادات الأكدجة والفديؾلؾجية وفاعمية إنديؼ 

 تشفيح الجيج البجني لمخياضييؽ. الخاحة وبعج
 دور مضادات الأكددة في تقميل التأكدد الناتج عن التمرينات البدنية.

كسا وتشاولت العجيج مؽ الجراسات في كيفية استخجام مزادات الاكدجة كاستخاتيجية لمتحكؼ      
بيؾلؾجيا الخمؾية في تكؾيؽ الذقؾق الظميقة، الجراسات التي تشاولت تأثيخات الجيج البجني عمى ال

( والتي اشارت الى تأثيخ الجيج البجني العالي 2226لمذقؾق الظميقة، كجراسة )ديار مغجيج :
اليؾائي )الفتخي والسدتسخ( وتأثيخه عمى مزادات الاكدجة وىحه الجراسة أجخيت عمى مجسؾعة 

يؽ الجيجيؽ في مؽ اللاعبيؽ مؽ راكبي الجراجات اليؾائية والتي ىجفت في التعخف عمى الفخوق ب
(، فعالية انديؼ سؾبخ اوكديج C(، فيتاميؽ )Eالستغيخات التي تؼ دراستيا والتي تسثمت )فيتاميؽ )
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(، تقجيخ الكاتاثيؾن بالجم، تقجيخ مدتؾى بيخوكديجة الجىؾن بالجم، تقجيخ مدتؾى SODدسسؾتيد )
، (HDL)جيخ مدتؾى الكؾلدتخول بالجم، تقجيخ مدتؾى الكمدخيجات الثلاثية في مرل الجم، تق

(LDL) ( وخخجت الجراسة الى ان ىشالػ زيادة معشؾية في تخكيد فيتاميؽ  )في الجمE لمجيج )
( في الجيج MDAاليؾائي الفتخي عمى حداب السدتسخ، وجؾد انخفاض معشؾي في تخكيد )

( في الجيج Cاليؾائي السدتسخ عمى حداب الفتخي، وجؾد زيادة معشؾية في تخكيد فيتاميؽ )
( في GSHاليؾائي الفتخي عمى حداب السدتسخ، وجؾد انخفاض معشؾي في تخكيد الكمؾتاثيؾن )

 (2226)احسج : الجيج اليؾائي السدتسخ عمى حداب الفتخي.
اما دراسة )قيذ سعيج الجايؼ( التي تشاولت امجاد مزادات الاكدجة في عخوف أداء       

ات البيؾكيسيائية والتي أجخيت ىحه الجراسة عمى تجريبات التحسل اللاىؾائي بجلالة بعض الستغيخ 
مجسؾعة مؽ لاعبي كخة اليج عؽ طخيق أداء بخنامج تجريبي يدتيجف التحسل اللاكيتيكي لسجة 

أسابيع، وتؾصمت الجراسة ان زيادة دلائل  الجحور الحخة ) قيج البحث ( بذكل ممحؾظ بعج  12
وىحا دليل عمى ان مزادات الاكدجة الانديسية اداء جيج بجني مختفع الذجة في الاختبار القبمي 

الجاخمية لا تدتظيع ابظال الفعل الزار لمجحور الحخة و بالتالي تحتاج الى انؾاع مزادات 
 (2212)دايؼ،  الاكدجة الاخخى لأداء العسل بالذكل الرحيح.

خف ( التي تشاولت التع2223وجاءت دراسة أخخى لمجيؼ )دراسة رؤي عباس وقيذ سعيج:     
عمى نذاط بعض مزادات الاكدجة الانديسية الجاخمية الستسثل بـ )سؾبخ اوكدايج الجيدسيؾتيد 

SOD في عخوف مختمفة مؽ الجيج اللاىؾائي عؽ طخيق اختبار قياس الجيج بؾاسظة اختبار  )
لكؾنجيام و فؾلكشد عمى مجسؾعة مؽ لاعبي كخة اليج والتي تؾصمت ان ىشاك زيادة في دلائل 

ثا، السدتسخ(  92د،  1ثا،  45الحخة بذكل ممحؾظ بعج أداء الجيج البجني اللاىؾائي ) الجحور 
بعج التعخض  SODبذكل اكبخ عشج أداء الجيج اللاىؾائي السدتسخ، تتأثخ مزادات الاكدجة 

ثا، السدتسخ(، كسا وىشاك عيؾر زيادة  92د،  1ثا،  45لمجيؾد البجنية اللاىؾائية الأربع )
في الجم عشج أداء الجيؾد الأربعة ويجل ذلػ عمى تكؾيؽ الذقؾق  SODد واضحة في تخكي

الظميقة التي تعسل بجورىا كخط دفاعي لإيقاف تمػ الذقؾق لرالح الجيج البجني اللاىؾائي 
 (2223السدتسخ اكثخ مسا عمية في الجيؾد البجنية الأخخى. )اسيؾد ودايؼ،

وفي دراسة أخخى تشاولت مزادات الاكدجة ومدتؾياتيا تحت عخوف نقص الاوكدجيؽ       
عؽ طخيق دراسة اجخاىا ) مارشيخ واخخون( عؽ طخيق أداء تسخيشات رياضية بشقص الاوكدجيؽ 

أسابيع والكذف عؽ دور مزادات التأكدج نتيجة الاجياد والحج الأقرى لاستيلاك  3ولسجة 
رجلًا مسؽ  18ظبيق الجراسة عمى مجسؾعة مؽ الستظؾعيؽ البالغ عجدىؼ الاوكدجيؽ، اذ تؼ ت

يتستعؾن بالرحة الجيجة ولا يعانؾن مؽ أي مذاكل صحية وتشفدية وقمبية فزلًا عؽ انيؼ غيخ 
مجخشيؽ وخخجت الجراسة بالاستشتاجات الاتية ان القجرة عمى مسارسة التسخيشات الخياضية في 
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اً في نقص الاوكدجيؽ مسا يجل عمى التأثيخ الإيجابي عخوف نقص الاوكدجيؽ اقل ضعف
تديؼ في  HMF-5وبالسقارنة مع السكسلات مؽ نؾع   α-KGلمسكسلات الغحائية مؽ نؾع 

تحديؽ مدتؾى مزادات الاكدجة والقجرة عمى تحسل لأطؾل فتخة بشقص الاوكدجيؽ. 
(Mariacher:2014)  

وتأثيخه في مزادات الاكدجة بغخوف متبايشة مؽ وفي دراسة أخخى تشاولت انعكاس الجيج البجني 
وليج عظا الله عيدى( اذ تؼ تظبيق التجريبات العالية الذجة في  اليؾم التجريبي والتي اجخاىا )

الرباح بجون ارتجاء الشغارات الذسدية اما الثانية كانت في الرباح وتحت عخوف ارتجاء 
وخخجت الجراسة بـأن ىشاك وجؾد ارتفاع في  الشغارة الذسدية اما الؾقت الثالث كان مداءاً،

( في مرل الجم عشج مسارسة MDAمدتؾى ىخمؾن السيلاتؾنيؽ وكان ىشاك انخفاض في )
التجريب صباحاً تحت عخوف ارتجاء الشغارات الذسدية.، وجؾد ارتفاع في مدتؾى ىخمؾن 

ؾارد الحخة في الجدؼ السيلاتؾنيؽ في مرل الجم عشج مسارسة التجريب مداءً، انخفاض مدتؾى الذ
أثشاء مسارسة التجريب تحت عخوف ارتجاء الشغارات الذسدية وأثشاء مسارسة التجريب مداءً وذلػ 

(،ارتفاع مدتؾى الذؾارد الحخة بالجدؼ أثشاء التجريب صباحاً MDAمؽ خلال انخفاض مؤشخ .)
ؾن داي الجييايج بجون ارتجاء الشغارات الذسدية وذلػ مؽ خلال ما عكدو ارتفاع مؤشخ السال

(MDA في الجم، ارتفاع مدتؾى مزادات الأكدجة في الجم أثشاء مسارسة التجريب صباحاً عشج )
ارتجاء الشغارات الذسدية وعشج التجريب مداءً وىحا مؽ خلال ما عكدو ارتفاع مدتؾى 

 (2212( في الجم. )عيدى، GSHالجمؾتاثيؾن )
 في عل الجيج البجني. العؾامل السؤثخة عمى تكؾيؽ الذقؾق الظميقة

كسا وان ىشاك دراسات كثيخة ومتشؾعة اشارت الى دور البخامج الغحائية والسكسلات الغحائية     
ودورىا كعامل أساس لمسزادات الاكدجة لمحج مؽ الذقؾق الظميقة ولعل احجى ىحه الجراسات 

ة الغحائية ( التي تشاولت برؾرة عامة مزادات الاكدج2224كانت دراسة )سكؾت واخخون:
وعلاقتيا بسسارسة الشذاط الخياضي، والتي تؾصمت الى ان ىشاك نؾعيؽ مؽ مزادات الاكدجة 
احجاىسا خارجية والأخخى داخمية، اذ تتفاعل مزادات الاكدجة الغحائية الخارجية )الغيخ انديسية( 

إنديسات ميسة  مع الجاخمية )الانديسية(، اذ ان مزادات الأكدجة الخارجية )غيخ الأنديسية( تعج
و الكاتالاز  glutathione peroxidaseو superoxide dismutaseمزادة للأكدجة تذسل 

وتعسل معادن الشحاس والدنػ والسشغشيد والديميشيؾم والحجيج كعؾامل مداعجة ليحه العؾامل 
 Cو Eمزادات الأكدجة الأساسية. وتذسل مزادات الأكدجة غيخ الإنديسية اليامة الفيتاميشات 

الجمؾتاثيؾن واليؾبيكيشؾن. وبذكل جساعي، تذكل مزادات الأكدجة الحاتية والخارجية شبكة  -bو
حساية الخمية مؽ الإجياد التأكدجي اما فيسا يخص مزادات الاكدجة الجاخمية )الانديسية( 
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فتذسل ىي بسثابة اليات الحساية الحاتية لمخمية العزمية لمحج مؽ الاثار الزارة نتيجة 
 (.SCOTT,2004) جات.السؤكد

( التي طبقت عؽ مجسؾعة مؽ طلاب التخبية 2228فيسا تشاولت دراسة )امل صابخ عمي:    
الخياضة اذ تؼ تظبيق مجسؾعة مؽ التسخيشات الخياضية السقششة واعظائيا بانتغام تام خلال فتخة 

داىؼ في زيادة أسابيع مع التحسيل الغحائي ليا كعامل مداعج وم 8التجخبة التي استسخت لسجة 
مدتؾى مزادات الاكدجة لمحج مؽ زيادة عيؾر الذقؾق الظميقة وخخجت الجراسة بأن لمتحسيل 
الغحائي مع التسخيشات الخياضة اثخاً ايجابياً في تحديؽ بعض مزادات الاكدجة كالـ )الكمؾتاثيؾن، 

 (2228، وعشرخ الديميشيؾم، وتخكيد الالبؾميؽ(. )عمي:C، وEوتخكيد فيتاميؽ 
وفي دراسة أخخى فدخت بالإجياد التأكدجي انو وليج الجيج البجني وىحا الجيج يتظمب       

تشغيؼ مجد العسل والخاحة والاستسخار باختيار نؾعية الاغحية التي تتؾافخ فييا مزادات الاكدجة، 
( الالكاتالاز ودور مزادات الاكدجة في الحج مؽ زيادة 2212كجراسة )سشجس كخيؼ كيظان:

ياد التأكدجي  بجلالة قياس مدتؾى كل مؽ الكمؾتاثيؾن والسالؾن داي الجييايج والكاتالاز الاج
الحي بجوره يديؼ في زيادة الذقؾق الظميقة بجلالة بعض مزادات الاكدجة كالأملاح السعجنية 
كاستخاتيجية لمحج مؽ خفض مدتؾيات مؤشخات الاجياد التأكدجي كالـ )الديميشيؾم( )الشحاس( 

(، وخخجت الجراسة بأن مزادات الاكدجة أسيست في انخفاض مدتؾى الكمؾتاثيؾن مسا )الدنػ
اعظى صؾرة عمى عجم الاستعجاد التغحوي بالخغؼ مؽ التجريب السشغؼ، وانخفاض مدتؾى السالؾن 
دي الجييايج، مسا أدى الى صحة البخنامج التجريبي وذلػ لعجم ىجم الكثيخ مؽ الييسؾكمؾبيؽ او 

 (2212ؽ، وارتفاع مدتؾى الكاتالاز . )كيظان :السايؾكمؾبي
وفي دراسة أخخى مقاربة لمجراسة الدابقة ) دراسة سشجس كخيؼ كيظان( جاءت دراسة         

( التي تشاولت استخجام نفذ التجريبات اليؾائية بأوزان مزافة وتؾعيف 2212)لسياء عبج الدتار:
ة لجى بعض الظالبات المؾاتي لا يستمكؽ بعض الفيتاميشات كسزادات للأكدجة كبخامج وقائي

(( Eو Aالمياقة البجنية والحج مؽ الغيؾر السبكخ لمذقؾق الظميقة اذ تؼ استخجام الفيتاميشات ))
وخخجت الجراسة ان كلا الفيتاميشات السدتخجمة أسيست في تحديؽ بعض السكؾنات السشاعية 

، وعجد كخيات الجم IgAلجى افخاد العيشة عؽ طخيق تحديؽ مدتؾى كل مؽ )البخوتيؽ السشاعي، 
 البيزاء، والشتخوفيل، والايدنؾفيل، والبازوفيل، والسؾنؾسايت والعجد الكمي لميسفؾسايت( وان ىحه
الشدب تديؼ في الحج مؽ وقؾع الإصابة وعامل وقائي لمحج مؽ الغيؾر السبكخ لمذقؾق الظميقة 

 (2212فزلًا عؽ زيادة مدتؾى الفدفؾر والكالديؾم بشدب قميمة  في الجدؼ. )عبج الدتار:
( في استخجام الديميشيؾم وزيادتو 2214كسا وأكجت دراسة )ماركتذ واخخون:          

ة ولاسيسا عشج الديادة في الجيج البجني عمى مجسؾعة مؽ الخياضيات ولسجة كسزادات للأكدج
أسابيع التي اكجت الجراسة ان الديميشيؾم تديؼ بجور كبيخ بخفض الزخر الحي يحجث في  12
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الاندجة نتيجة لمذجة العالية والسحافغة عمى عجم حرؾل الانخفاض الكبيخ في مدتؾى 
اثبتت دور الديمشيؾم ومجى الحاجة اليو كعشرخ لسزاد  مزادات الاكدجة وبالتالي الجراسة

 (Martaks:2014الاكدجة. )
وفي دراسة أخخى التي استعسمت مكسلات بخوتيؽ الرؾيا ودوره في تحديؽ مدتؾى التسثيل      

( والتي تؼ اعتسادىا وتظبيقيا عمى 2223الغحائي ومزاد لمتأكدج )دراسة رضا زارة واخخون:
سشة،  39الى  19يؽ السسارسيؽ للأنذظة الخياضية السدتسخة بأعسار مؽ مجسؾعة مؽ الخياضي

مدامشة لتجريبات الجخي الدخيع والعالي الذجة وقج تؾصمت الجراسة ان الافخاد الخياضييؽ 
والسسارسيؽ للأنذظة الخياضية في استبجال مكسلات البخوتيؽ التقميجية بالبخوتيشات التي تعدز 

الرؾيا، كسا وان بخوتيؽ الرؾيا يديؼ في تعديد حالة مزادات الكتمة العزمية كبخوتيؽ 
الاكدجة والحج مؽ الاجياد التأكدجي، فزلًا عؽ ذلػ تديؼ في زيادة مدتؾيات التدتؾستيخون 

جؼ .                1.6والكؾرتيدول فزلًا عؽ زيادة ندبة البخوتيؽ في الحدؼ بؾاقع 
(Zare:2023) 

( في دراسة مجى أىسية الامجاد ببعض 2215خالج ياسخ : فيسا جاءت دراسة )عسخ      
( Antioxidant Ultimate Nutritionمزادات الاكدجة عؽ طخيق السكسل الغحائي مؽ نؾع )

ومجى تأثيخه عمى بعض السؤشخات البيؾكيسيائية الجالة عمى تكؾيؽ الذقؾق الظميقة والانجاز لجى 
اسيؼ ىحا السكسل الغحائي الحي تؼ امجاد اللاعبيؽ بو  مجسؾعة مؽ الخباعيؽ العخاقييؽ الشخبة ، اذ

أسابيع الى ان ىشاك تأثيخ في الامجاد بسزادات الاكدجة في الدعة الكمية لسزادات  8لسجة 
"، CKالاكدجة, مؤشخات التمف العزمي الستسثمة بـ الكؾلاجيؽ والسايؾكمؾبيؽ والكخياتيؽ كيشاز"

الشتخيػ و أوكديج الشتخيػ وكحلػ سؾبخ أكديج أنيؽ, انديسات والجحور الحخة الستسثمة بـ بيخوكديج 
, يؾريا الجم، فيسا لؼ يؤثخ الامجاد بسزادات الاكدجة خلال GPTو  GOTالكبج الستسثمة بـ 

( في GOTشيخيؽ مؽ الجانب الاحرائي في اختبار بعج الجيج عمى تقميل ندبة انديؼ الكبج )
 (2215الجم. )ياسخ، 

ىشاك دراسات تشاولت دور مزادات الاكدجة وعلاقتيا ببعض الجؾانب الشفدية وكسا ان          
( التي تشاولت مجى تأثيخ بعض السزادات 2227ولعل احجاىسا دراسة )وليج سسيخ ىادي :

الاكدجة عمى تخكيد الانتباه اذ فدخت ىحه الجراسة عؽ طخيق العلاقة بيؽ تشاول بعض مزادات 
في تأخيخ عخوف التعب الحي بجروه يديؼ في عيؾر العجيج مؽ الاكدجة الغحائية التي تديؼ 

السغاىخ الشفدية الدمبية كفقجان تخكيد الانتباه اذ طبقت ىحه الجراسة عمى مجسؾعة مؽ 
السرارعيؽ وتؾصمت الجراسة الى ان مزادات الأكدجة ذات أىسية لتقميل التعب و ذلػ مؽ 

الجيج البجني، كسا وان لسزادات الأكدجة خلال السحافغة عمى جدء مؽ القؾة العزمية بعج 
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أىسية لتقميل التعب و ذلػ مؽ خلال السحافغة عمى جدء مؽ تخكيد الانتباه بعج الجيج البجني. 
 (2227)ىادي، 
( الى التعخف عمى احجى السغاىخ الشفدية 2215فيسا تشاولت دراسة )اسخاء رزاق جفات:        

ا في بعض مؤشخات عيؾر تخاكيد مزادات الاكدجة في الأخخى كالاستثارة الانفعالية ودورى
دراسة طبقت عمى عيشة ومؽ اللاعبيؽ الذباب بالكخة الدمة، والتي تؾصمت الى ان ىشاك تأثيخ 

لجى لاعبي كخة الدمة  CPKللاستثارة الانفعالية في تخاكيد بعض مزادات الاكدجة وانديؼ 
مزادات الاكدجة وىي كلا مؽ الذباب، فزلًا عؽ ان ىشاك ارتفاع في مدتؾى بعض 

( عؽ مدتؾاىا الظبيعي أثشاء التعخض للاستثارة الانفعالية عشج Eوفيتاميؽ  C)الديميشيؾم وفيتاميؽ 
( عؽ مدتؾاه الظبيعي أثشاء التعخض CPKلاعبي كخة الدمة الذباب، ارتفاع مدتؾى إنديؼ )

 (2215للاستثارة الانفعالية. )جفات، 
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 الختام: -3

يؾضح ىحا السقال أن فيؼ تأثيخ الجيج البجني عمى تكؾيؽ الذقؾق الظميقة ودور مزادات       
الأكدجة في تخفيف ىحا التأثيخ يسكؽ أن يداىؼ في تظؾيخ استخاتيجيات فعالة لتحديؽ أداء 

 الخياضييؽ وتقميل خظخ الإصابة.
 الاستنتاجات 

لمظاقة مؽ بعض الشؾاتج التي ان مزادات الاكدجة عسل عمى تخميص الخلايا السشتجة  -
يحرل فييا أثشاء إنتاج الظاقة بعج دخؾل الأوكدجيؽ الى داخل الخمية والتي تتحج مع ىحه 
الشؾاتج والستسثمة بالجحور الحخة التي تعسل كعامل معخقل لأحجاث الظاقة اللازمة مسا تدبب ىحه 

 تحظيسيا. الشؾاتج احجاث تسدقات واختلالات بأندجة الخلايا حيث تعسل عمى
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 تتأثخ مزادات الاكدجة تأثخاً كبيخاً بالجيج البجني القرؾي سؾاء كان ىؾائي ام لا ىؾائي. -
تدداد مدتؾى تخاكيد مزادات الاكدجة في الجيج اليؾائي السدتسخ بذكل كبيخ عؽ طخيق  -

 تكؾيؽ الذقؾق الظميقة والتي تعج بسثابة سسؾم تؤثخ عمى العزمة واداءىا.
والافخاد السسارسيؽ للأنذظة الخياضية ليؼ القجرة عمى الأداء وتأخيخ ضيؾر ان الأشخاص  -

 الاجياد التأكدجي نتيجة التعب والاجياد أكثخ مؽ الأشخاص غيخ الخياضييؽ.
إمكانية تجشب الغيؾر الكبيخ لسزادات الاكدجة عؽ طخيق الاستخجام الأمثل مؽ السكسلات  -

 عمى تكؾيؽ الجيؾد الحخة وتثبط عسل الذقؾق الظميقة. الغحائية والتغحية الرحيحة التي تديؼ
 تتأثخ مزادات الاكدجة بالغيؾر بالعؾامل الشفدية وكسا اشارت الجراسات الحجيثة. -

 التهصيات 
ضخورة الاعتساد عمى بشاء بخامج تجريبية مقششة ولاسيسا ذات الجيج البجني السدتسخ والعالي  -

انتاج مزادات الاكدجة والعسل عمى صج عسل الذقؾق الذجة لأجل يعسل عمى تحفيد زيادة 
 الظميقة في الجدؼ.

ضخورة الاعتساد عمى مزادات الاكدجة بجخعات مقششة كبخنامج غحائي تعظى خلال  -
 السشافدات والؾحجات التجريبية ذات الذجة العالية.

اثشاء  ضخورة اجخاء اختبارات دورية تدتيجف قياس مدتؾيات مزادات الاكدجة في الجم -
 الؾحجات التجريبية ذات الذجة العالية او السشافدات.

ضخورة ان يتزسؽ البخامج الغحائية عمى مجسؾعة مؽ الفيتاميشات والعشاصخ الاخخى بذكل  -
مشتغؼ والتي لا تجخل في انتاج الظاقة بذكل مباشخ وإنسا تعج عاملًا اساسياً مداعجاً في جسيع 

 داخل جدؼ الخياضي بسا فييا انتاج الظاقة.العسميات الحيؾية البيؾلؾجية 
ضخورة تقشيؽ فتخات الخاحة في الؾحجات التجريبية وفقاً لمذجة ونؾع التسخيؽ لأجل تجشب تكؾيؽ  -

 الجحور الحخة.
ضخورة إقامة دوران تجريبية وورش عمسية ونذخات تعخيفية عؽ مزادات الاكدجة ومجى  -

 قؾق الظميقة ومجى وخظؾرتيا عمى الجدؼ.أىسيتيا عشج مسارسة الجيج البجني والذ
 المقترحات من الدراسات التي تناولت مضادات الاكددة والاجهاد التأكددي 

 الاطلاع عمى الأسباب الشاتجة لديادة مدتؾى مزادات الاكدجة وعيؾر الذقؾق الظميقة.-
ظي مؤشخاً لديادة الاطلاع عمى اىؼ السؤشخات التي تتأثخ بسزادات الاكدجة والسؤشخات التي تع-

 الذقؾق الظميقة والاجياد التأكدجي لمجدؼ.
التعخف عمى اىؼ البخامج الغحائية والعشاصخ الغحائية مؽ الفيتاميشات والاملاح التي تديؼ في -

 زيادة مدتؾى مزادات الاكدجة والحج مؽ عيؾر الذقؾق الظميقة.
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ومدتؾياتو ومجى تأثخ عيؾر الذقؾق  التعخف عمى فتخات الجيج البجني ىؾائي كان ام لا ىؾائي-
 الظميقة ومزادات الاكدجة لو.

تؾجيو مدار الباحثة بالخؾض في دراسة عمسية تتشاول مزادات الاكدجة والاجياد التأكدجي -
 عؽ طخيق دراسة متغيخات أخخى لمخخوج بشتائج ججيجة.

 السرادر
الجيج اللاىؾائي السختمفة في (، تأثيخ فتخات 2223اسيؾد، رؤي عباس، دايؼ، قيذ سعيج ). 1

( للاعبي كخة اليج الذباب، بحث مشذؾر، مجمة الكؾفة لعمؾم SODسؾبخ اوكدايج الجيدسيؾتيد )
 .1، السجمج 7التخبية البجنية، العجد 

(، استجابة بعض الستغيخات البايؾكيسيائية للأكدجة ومزادات 2212. عيدى؛ وليج عظا الله )2
ريبية عالية الذجة بأوقات وعخوف متبايشة، رسالة ماجدتيخ، جامعة الأكدجة بعج أداء وحجة تج

 ديالى، كمية التخبية الخياضية.
(، الكذف عؽ الإجياد التأكدجي الشاتج مؽ الجيج البجني بجلالة 2212. كيظان؛ سشجس كخيؼ )3

في  بعض مزادات الأكدجة الانديسية وبعض الستغيخات البيؾكيسيائية والؾعيفية لجى السذاركات
 دورات المياقة البجنية، رسالة ماجدتيخ، جامعة بغجاد، كمية التخبية الخياضية.

(، تأثيخ مشيج  وقائي باستخجام الايخوبيكذ بالأوزان 2212. خميل؛ لسياء عبج الدتار )4
ومزادات الأكدجة الغحائية في بعض مكؾنات المياقة البجنية والسشاعية، أطخوحة دكتؾراه، جامعة 
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