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 الملخص

الييوظيفي لييبعض بسييرعة الاستشييفاء  Q10تييأثير ملمييز انييزيمان نستقصييي دوو و نحيياو  البحيي  افييي هيي 

تشيللاا  التيي الاعبياء والمنافسية ااسيتخدام  كملميز اي ايي يفيي بمتتلبيا  ، فضي  عين  لاعبي كرة القدم 

ايا لاحظ يالتيمشيللة ال. أميا واثنياء الجايد بعيدالفسييولوجية الأحما  والجرعا  التدويبيية عليا المرايرا  

أداء  بعد ناميليالايموديلديام بتئ في عملية الاستشفاء  ال عبين كرة القدم المحليينأن اللثير من  الباح 

ميي   الرياضيييين مل هييرلاءتنفسييية  اي يسييتخدم وبالخصييوا المراييرا  القلبييية ال ، الجرعييا  التدويبييية

 ،البدنيية تساهم في جانب مين جوانيب التلاميز فيي الصيفا  و القيدوا متنوعة البروتينية او كربوهيدواتية 

 ه تييردي هييكمييا يمليين أن   ،فيي بعييض الاحيييانالانايا لا تسيياهم فييي وفيي  مسييتوت المراييرا  الفسيييولوجية 

 ن الجانيبمسيتوت الرياضيي مي وانخفيا  اوتفيا  النيواتا الايضييةإلا الإجااد البدني و الملم   الغ ايية

 يولوجيييةنقييز الأوكسييجين والمركبييا  الب فييي لايي ا الانييزيم الرييسيييةوظيياي  الأهمييية تلميين الييوظيفي . إي 

 العاملية و التنفسيية فضي  عين العضي  والقلبية  إلا الأنسجة (ATPالمتمثلة بث ثي فوسفا  الادينوسين)

متي  وببيعية لم ء التجريبييالميناا  ناخدماسيت كميا فيي الاسيتتباا القلبيي التنفسيي. وظيفياال ي يلعب دووا 

ال  فضيي  عيين اسييتعم لاعييب،( 16والبييالع عييددهم )اختييير مجتميي  البحيي  بالتريقيية العمدييية ، إي  البحيي 

لملميي   ااسييتخدام ان  الييا الباحيي  اسييتنتاومناقشييتاا  النتييايا تحليييز بعييدللوسييايز الإحصييايية المناسييبة و

 .لقدمساهم بشلز فعا  في سرعة الاستشفاء الوظيفي ل عبين كرة ا Q10بأنزيم  الوظيفية والمتمثلة
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The effect of coenzyme Q10 on the speed of functional recovery of some football players 
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Summary 

In this research, we try to investigate the role and effect of Coenzyme Q10 supplement in the 

speed of functional recovery of some football players, as well as its use as a nutritional 

supplement that meets the requirements of competition or the burdens posed by the loads and 
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training doses on the physiological indicators after and during the effort. The problem that the 

researcher noticed is that many local football players have a slowdown in the hemodynamic 

recovery process after performing the training doses, especially the cardiorespiratory 

indicators, as these athletes use various protein or carbohydrate supplements that contribute 

to an aspect of integration in physical traits and abilities, because they do not Contribute to 

raising the level of physiological indicators at times, and these nutritional supplements can 

lead to physical stress, high metabolic outputs, and a low level of the athlete from the 

functional side. The importance of the main functions of this enzyme lies in transporting 

oxygen and biological compounds represented by adenosine triphosphate (ATP) to the heart 

and respiratory tissues as well as working muscles, which plays a functional role in 

cardiorespiratory homeostasis. We also used the experimental method for its relevance and 

the nature of the research, as the research community was chosen in a deliberate way, 

numbering (16) players, in addition to its use of appropriate statistical methods. foot. 

Key words: coenzyme Q10, functional recovery 

 

 

 

 

 المقدمة: -1

من أهم ساهمت اللثير من العلوم في تتوير المرارا  الوظيفية و القدوا  والصفا  البدنية للرياضيين و

هو علم المستويين الوقايي ولإنجازي مج   العلوم الرياضية علا تتوير في  ساعد  العلوم التي

في ميادين الرياضة والإنجازا   الاوقام القياسية ، إي إن جمي  وبعض العلوم الاخرت فسيولوجيا التدويب

علماء الرياضة من خ   استخدام  يصممااأساليب وبراما  الاالأخيرة ما هي  السنوا التنافسية في 

التأهيز البدني في مجا  التدويب و حز المشل  ، فض  عن دووها في  ه ه العلوم قواعد واسس

الأمرا  . ومما لااك في  إن الإصابا  ووس متام من  مستوت الرياضيين والحفاظ علا الفسيولوجيو

كبيرة كوناا من العلوم التي  يو أهمية للقواعد ومبادت العلوم الحديثةعر  المشل   وتقصياا وفقا 

وفي  الحديثة.العلمية  والاجازة وفقا لمجموعة من الوسايز اوقام دقيقةوتلش  الأسباا وتعتي  تساعد

نشتًا جسدياً ووظيفيا و يتمت  باللياقة البدنية بما يلفي لمواجاة  الرياضييجب أن يلون  فعالية كرة القدم

لية ويستتي  ان يستجيب لمتتلبا  تقلبا  التدويب والمنافسة ، ولا يتأثر كثيرا بالتغيرا  التي تترا ع

اساسي في  دووا مام و اللياقة البدنية اي تمثز ،و يتلي  معاا الأعباء البدنية اثناء المنافسة او التدويب

والمتخصصين في  العلماء والمدوبينمما اهتم باا  ، وقاييوال نجازيعلا المستويين الا كرة القدممجا  

. ومن  ال عبينفض  عن أهميتاا في تشخيص ومعرفة الفروق الفردية بين  العلوم الرياضية المختلفة ،

عدم استخدام مبادت الع قة بين الحمز والراحة وعدم الاستشفاء بشلز اير مناسب او  الجدير بال كر إن
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  overtraining التدويبيالإفراب  أن تردي إلا اهما  الوسايز الإيجابية ل ستشفاء يملن
 syndrome بوقت الاهتمام إن اي ،بمجرد الإصابة با ه الحالة ، يلون من الصعب التعافي مناا و 

 ضغط م  الجسم في  يتلي  ال ي الوقت هو ه ا لأن مام تدويبي برناما او منافسة أي في الاستشفاء

 هه  ل ا في. الأخرت مراراتاا او الفسيولوجية الأعضاء علا المسلط البدني الجاد واعباء التمرين

لاعبي كرة القدم  علا مجموعة من Q10من  فايدة استخدام  ملمز انزيم نحاو  التحقق  الدواسة

الاعبين  هرلاءلدت  الوظيفيعملية الاستشفاء سرعة في  امووا ميلون لاا دوالتي يملن أن المتقدمين 

يلعب دووا في  و ه ا الملمز يعمز علا زيادة تخليق بروتينا  التاقةأثناء وبعد المجاود البدني إي إن 

في ه ه الدواسة وخ يا الجسم المختلفة . و العض   والعضلة القلبية خصوصاعملية نقز الأوكسجين إلا 

الاستشفاء لدت بعض  لظاهرة تأخر وبتئعلمية حلو  يحاو  الباح  من خ   البح  العلمي إيجاد 

 الناحية من أو الصحية من الناحية سواء كبيرة أهمية ل  الجانب ه ا أن اك ولا ، القدملاعبين كرة 
حز مناسب ينسجم وقدوا  ومرارا  الوظيفية ل عبين كرة  تقديم فنحاو  ب عبينالخاصة  الانجازية

 المدوبين و الرياضيين في تحقيق الإنجاز والحفاظ لدعم الحديثةوفقا لمجموعة من الوسايز العلمية القدم 

 ظلاح الرياضيين.من التسبب باضترابا  باثولوجي  ختيرة علا علا صحة الرياضيين من الاجااد و

الجرعا  في عملية الاستشفاء الوظيفي بعد أداء  وتأخر لديام بتئ لاعبين كرة القدممن  العديدالباح  أن 

ن ان نعزو ه ه الظاهرة الا مجموعة متنوعة من العوامز السلبية التي لويم ، التدويبية او بعد المنافسة

الشدد  وايلون لاا ع قة وثيقة بتأخر وبتئ سرعة الاستشفاء لارلاء الاعبين ومناا عدم تقنيين الاحما  

مبادئ التغ ية الجيدة والاوهاق وعدم مراعا  الفروق الفردية عند التدويبية فض  عن سوء استخدام 

يملن أن يردت نقص تركيز اي  عن اللثير من العوامز الأخرت . تصميم الجرعا  التدويبية فض 

التعب والاضترابا  إلا الإجااد البدني ومثز الفيتامينا  او الانزيما  المساعدة  الحيوية ا مركبال

تي   الدقيقة اليوجد لدت اللثير من الرياضيين والمدوبين نقص واضح في فام الاليا إي ، الفسيولوجية

لا يحتاج الملم   اي ان الجسم الرياضي  الملم   الوظيفية الحيوية ،تقوم باا الملم   الغ ايية و

المساهمة في تتوير الصفا  البدنية وقدوا  الرياضيين  الغ ايية فقط من اجز بناء الانسجة العضلية او

 كون باا في الاستتباا الحيوي لجسم الرياضي بز يحتاجاا أيضا من اجز الاليا  البيولوجية التي تساهم 

يتعر  لمجموعة متنوعة من الأعباء والمجاود ال ي يفوق قدوات  الوظيفية وبتالي احداث تغيرا  

وتلعب الملم   الحيوية والمتمثلة  ترثر علا تتوو الرياضيين والتحقيق الإنجاز، وباثولوجي  فسيولوجية

القلب نقز الأوكسجين والغ اء والمركبا  البيولوجية إلا الأنسجة وخصوصا  المساعدة في بالإنزيما 

الاسترداد او ان مشللة ، كما الوظيفي ل عبينال ي يلعب دووا محوويا في الاستتباا  والجااز الدووي

ية الألعاا الفردلازالت واحده من المشاكز الفسيولوجية الشايعة في كثير من الاستشفاء الوظيفي ل عبين 

ت زم  لا حضنا البحوثمن  مجموعةب   علا الاومن خ    والجماعية في العلوم الرياضية والبدنية،

وخصوصا بعد الجاد البدني، ل ا اوتأت الباح   الوظيفية ومجموعة من الاضترابا سواء التغ ية بين 

لاعبين لدت بعض  الوظيفيسرعة الاستشفاء في   Q10 ملمز انزيم تأثيرإجراء دواسة تلش  وتبين 

 ويادف البح  الا:.   كرة القدم

 ل عبين كرة القدم. Q10 اعداد جرعا  من ملمز انزيم -1

 ل عبين كرة القدم. الوظيفي في سرعة الاستشفاء Q10 انزيم تأثيرالتعرف علا  -2

 

 

 

 :البح اجراءا   -2

https://www.verywellfit.com/fitness-term-adaptation-1230984
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رت الأخيو تجريبيية )مجموعيةبأسيلوا المجميوعتين  التجريبيياسيتخدم الباحي  الميناا  البح : مناا 2-1

 لم يمت  لتبيعة ومشللة البح . ضابتة(

 :مجتم  البح  وعينت  2-2

عاصيمة فيي  ال نيادي الاثيير الرياضييفيي  الاعبيينمن مجموعة من اختير  عينة البح  بالتريقة العمدية 

ينية عالأصيلي ، وقيد اايتملت يمثليون مجتمي  البحي   لاعيب( 24) هموالبالع عيددمن مجتم  البح   بغداد

  ( مين المجتمي%66، مين مجتمي  البحي  الي ين يشيللون نسيبة مقويية مقيداوها ) لاعب( 16البح  علا )

 .( لاعبين للز مجموعة8التجريبية والضابتة بواق  ) الأصلي ، وقد قسمت العينة إلا مجموعتين

 :البح تجانس عينة  2-3

 ( يبين تجانس أفراد العينة1جدو  )  

الوسط  المتغيرا   

 الحسابي

 س  

الانحراف 

 المعياوي

±  

 

 الوسيط

معامز 

 الالتواء

 0.181 23 2.473 23.3 السنةالعمر/ -1

 0.037 173 3.208 173.187 سمالتو / -2

 0.244 70 1.352 70.312 كغمكتلة الجسم/ -3

 

 

 

 

 

 : الوسايز والادوا  والاجازة المستخدمة في البح  2-3-1

 العربية والأجنبية .المصادو  -

 استماوة لتسجيز البيانا . -

 الاختباوا  والقياسا  . -

 :الأجازة المستخدمة في البح  2-3-2

 ( إنلليزي المنشأ.Oximeter Pulse) O2نسبة جااز  -

 الدموي .جااز اللتروني لقياس الضغط  -

  (.LAP TOPحاسبة اللترونية كومبيوتر محمو  ) -
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 وصافرة. Treadmillجااز  -

 ( ياباني.Casioساعة توقيت نو  ) -

 والتو .جااز الوزن  -

 التمايدية: الاختباوا  والقياسا   2-4

 معييد نسييبة الاوكسييجين و )قييياس بالمراييرا  الوظيفيييةتييم إجييراء الاختبيياوا  لعينيية البحيي  والخاصيية 

 سة وبإايرافقبز البدء بتنفي  الجرعة )الاستجابة( للجاد البدني في الدوا الدموي(ضربا  القلب والضغط 

يناا مين اي سيعا الباحي  اليا تيدوين الظيروف المتعلقية بالاختبياوا  جميعايا وتيدو ، المسياعدفريق العمز 

الظيروف حي  الزمان والملان والأجازة والأدوا  وبريقية التنفيي  ويليك محاولية مني  لتايقية الأوضيا  و

  الجاد.ا عند إجراء الاختباو بعد نفسا

 

 

 

 

 :Q10اعداد جرعا  من ملمز انزيم  2-5

ملميز و لتوصييا  المرفقية مي  علبية اللللمجموعة التجريبية وفقا  Q10انزيم تم اعداد جرعا  من ملمز 

بسولة ك، اي تحتوي كز  بواق  جرعة واحدة للز يوم من أيام التدويبتوصيا  المتخصصين من الصيادلة 

 قسيتغراي  ،ويتم اخي ها صيباحا مي  وجبية الإفتياو  Q10انزيم ملع من ملونا  ملمز 100ه مية علا 

 . جرعا  في الأسبو  الواحد 5أسابي  بواق   6مدة تناو  الملمز 

 

 الناايي: الاختباو  2-6
رفة وتحدييد لمعو Q10انزيم من ملمز  ا الجرعتناو   البح  بعد انتااءتم إجراء الاختباو الناايي لعينة 

بيعة عينة بشدة وبزاوية انحداو تتناسب وب Treadmill( اي استخدم جااز 3الدقيقة )زمن الاستشفاء بعد 

  .لتمايديةوفي الظروف نفساا التي جر  فياا الاختباوا  ا ، نفس وبإاراف فريق العمز المساعد  البح ،

 

نتيايا فيي معالجية ال17 ( الإصداو SPSS)استخدم الباح  الحقيبة الإحصايية  الإحصايية:الوسايز  2-7

 .للوصو  إلا تحقيق أهداف البح 
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 ومناقشتاا: النتايا عر  3-1

 ( بين المجموعتينHR)نتايا الاختباوا  الفسيولوجية لمعد  ضربا  القلب  يبين( 2جدو  )

 

 

المتغيرا  
ة  الفسيولوجية 

ين
لع
ا

1
6

 

ة 
حد
و

س
يا
لق
ا

 

 التجريبية الضابتة

 .T Sigقيمة 
دلالة 
 الفروق

  ±  س    ±  س  

(HR) وقت الراحة 

 1.58114 69.750  /د
70.12
5 

1.55265 947،  اير دا  ،950 

 (HR)  دقيقة 3بعد 

 1.24642 80.125  /د 
78.25
0 

1.66905 546.2  دا  ،353 

 

 بين المجموعتين(  spo2)لتشب  الاوكسجين نتايا الاختباوا  الفسيولوجية  يبين( 3جدو  )

 

 

المتغيرا  

ة  الفسيولوجية 
ين
لع
ا

1
6

 

س
يا
لق
 ا
دة
ح
و

 

 التجريبية  الضابتة

 Tقيمة 

 
Sig 

دلالة 

 الفروق
  ±  س    ±  س  

الاوكسجين تشب  

(spo2 )  وقت

 الراحة
% 98.124 8345، 98.000 5345، 357،  اير دا  3.155 

الاوكسجين تشب  

(spo2 )  3بعد 
 دقيقة

 
% 

96.000 1.0690 
97.250

0 
7071، 2،758 441، 

 دا 

 

مجموعية مناقشة نتايا الاختباوا  الفسيولوجية لمجموعتي البحي  المجموعية الأوليا )الضيابتة( وال 3-2

 الثانية )التجريبية(:
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 ( وجيييود  بعيييض الفيييروق المعنويييية بيييين نتيييايا الاختبييياوا  للمجميييوعتين  فيييي2،3يتبيييين مييين الجيييداو  )

( ولصييالح المجموعيية ( spo2تشييب  الاوكسييجين ) ، HRالمراييرا  المتمثليية بييل )معييد  ضييربا  القلييب 

لإيفيياء التجريبييية ، ويعييزو الباحيي  يلييك إلييا تلييي  عمييز جاييازي الييدووي والتنفسييي أثنيياء الجاييد البييدني و

تيي ( والQ10العاملة مين الأوكسيجين فضي  عين اسيتخدام ملمي   الوظيفيية )انيزيم بمتتلبا  العض   

ير سيياهمت فييي الاسيييتتباا الييوظيفي لحالييية الجايياز اليييدووي والتييي تعيييد ميين العواميييز الاستشييفايية لتتيييو

د الميواد المرارا  الفسيولوجية للرياضيين  اي ان ه ه الملم   تعمز عليا زييادة مخيزون التاقية وتوويي

الجسيم  إلا الأنسيجة وأعضياء O2ال ي ل  دوو فعا  في نقز للخلية وبالخصوا الميتوكنودويا ومة ال ز

 هيو CoQ10( ان Molyneuxالمختلفة فض  عن العض   العاملة والجااز الدووي التنفسي ، وأااو)

 زيعميز كحامي  ATPعامز مساعد أساسي فيي الفسيفرة المركسيدة للميتوكونيدويا ، وهيو ضيرووي لإنتياج 

                                                          خر.إللترون متنقز ، ينقز الإللترونا  من المركب الا إ

(Molyneux.2008. p71–82)                                                                                               

عييين برييييق منييي  فقيييدان تجمييي   ATPيزييييد مييين مسيييتويا   CoQ10أن  (Bonakdar)كميييا أاييياو 

     (Bonakdar. 2005. p70–72)                                نوكليوتيدا  الأدينين من خ يا القلب. 

 عن برييق الفيم بجرعيا  مختلفية أد  إليا اوتفيا  ملحيوظ CoQ10تبين بشلز عام أن تناو  ملم   و

                                                                                 في الأنسجة المختلفة مثز العض   الايللية واللبد والقلب والللا.  CoQ10في مستويا  

(Kon. 2007. p76–88)                                                                                                       

ي عيين يمليين ، افتراضييياً ، ان تحسيين الأداء البييدن CoQ10وبالتييالي ، فييإن الملميي   التييي تحتييوي علييا 

 ة الفسفرة المركسدة.في الميتوكوندويا ومن المحتمز أن تعزز عملي CoQ10بريق زيادة محتوت 

 (Zhou. 2005. 45–46) 

مسيتوت  أثنياء التميرين البيدني يملين أن تقليز مين ROSفض  عن يلك ، فقيد تيم اليتلان بيأن زييادة إنتياج 

CoQ10 الشاق في الأنسجة العضلية وترثر سلباً علا الأداء البدني ، علا الأقز في التدويب البدني 

(Karlsson . 1996. p156-169)                                                                                           

ين الأقصيا ( الا تأثيرا  إيجابيية عليا العتبية الاواييية وال هواييية واسيتا ج الأكسيجYlikoskiوأااو )

(VO2max. في المتزلجين )                                             (Ylikoski .1997. p283) 

لتاقة سدة ااي كلما زاد  كمية الاوكسجين الواود إلا انسجة العضلة وال ي هو الاخر يخدم عملية اك

ي فوا هاما عب دوكما ان الاوكسجين يل وتلي  الجااز القلبي التنفسي وبتالي يفي بمتتلبا  الجاد البدني

متتلبا  بيفاء الاة وتبرز اهمية اكثر عند العمليا  الوظيفية سواء اثناء الجاد او بعده او وقت الراح

حاجة  وتلبية ان اهمية الاوكسجين تلمن في تعويض مخزون الجسم من  )واااو ابو الع (النشاب البدني 

 (294، ا 1997ابو الع  عبد الفتاح ، )                       عضلة القلب والعض   والتنفس

  ومن الجدير بال كر ان  كلما زاد استنفاي الفوسفا  زاد استا ج الاوكسجين خ   الاستشفاء

لمييدة  CoQ10مجييم ميين  300( أنيي  علييا الييرام ميين أن 2008وفييي المقابييز أايياو ميزونييو و خييرون )

اجية ، أسبو  قد تحسن الأداء البدني أثناء تجاوا عبء العميز المسيبب لهوهياق عليا مقيياس سيرعة الدو

 (Mizuno.2008. p293)                 لم ترثر علا أداء التمرين.  CoQ10مجم من  100فإن 

   CoQ10( أن ملم   1997وعلا علس ه ه النتايا ، أااو يليلوسلي و خرون )
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 في المتزلجين.  VO2maxأسبوعًا( تسبب في زيادة  12في اليوم  لمدة  – جمم90)

(Ylikoski.1997. p283)                                                                                                      

 زاد  مسافة المشي البالغة CoQ10( أن ملم   (Mortensen 2005في المقابز ، أظار 

قترحيوا مترًا في المرضا ال ين يعانون من قصيوو القليب الميزمن ، وا 382مترًا إلا  269دقايق من  6 

                                    زاد  من الأداء مما أدت إلا تحسين وقت الإوهاق. CoQ10أن ملم   

(Mortensen.2005. p20)                                                                                                   

ز قابلية جاالفي الراحة وأثناء الجاد البدني وبعده هو أحد المرارا  المامة  (HR)إما التغيرا  في 

ة بيعة بسرع"الت  ، فالزيادة التي تحصز ل  في أثناء الجاد وزمن عودت  إلا حالت القلب والدووة الدموية

لقلب لصحة( لجسم الرياضي ودلالة واضحة علا تعود جااز اد انتااء الجاد هي ع قة مميزة )بع

                                                والدووة الدموية علا الجاد البدني". 

 

بيعي كرد هو أمر ب خ   الجاد وبعدة HRتلي   استجابة و وقد اتفقت جمي  المصادو العلمية علا أن

ا ليا، وه و العفعز علا الجاد الفيزيايي المسلط سواء كان عن بريق استخدام تمرينا  الأبراف السفلا أ

ااز عمز جيحصز نتيجة للعمز العضلي وضرووة سد متتلبا  العض   القايمة بالجاد والتاقة والتي ي

كما  .ضربة ربا  القلب أو زيادة حجم الالقلب والدووة الدموية علا توفيرها عن بريق زيادة معد  ض

ي فاضي اما ( يلعب دووا هاما في مستوت الأداء وفي استتباا الحالة الوظيفية للريO2)ونقز ان تشب 

 الواصز للعض  O2 حالة عدم وصو  كمية كافية من  سوف يضع  مستوت الرياضي لقصوو كمية 

لتنفس وبتالي وزيادة ميلانيلية ا   HRضربا  القلبوبتالي زيادة العبء القلبي من خ   اوتفا  معد  

  جسم من( إن أهمية الأوكسجين تلمن في تعويض مخزون ال. وأااو )أبو الع  اوهاق عض   التنفس

              .وتلبية حاجة عضلة القلب وعض   والتنفس

 (294، ا1997،ين ابو الع  عبد الفتاح ، محمد صبحي حسن)                                                      

ضلة جاوي  ع، وان التلي  الحاصز في ت بمتتلبات  لهيفاءوه ا المرار ال ي يركد لنا س مة القلب 

قلبية لعضلة الالياف القلب من خ   زيادتاا واستيعاباا إلا كميا  اكبر من الدم العايد ، يردي في إوواء ا

ج احتيا يردي إلا اقتصادية عمز القلب وخفض معدلات  عن المستوت التبيعي كون  يرمنوه ا بدووه 

 ج ي استا، إي أن انخفا  معدلا  ضربا  القلب أثناء الراحة يعني اقتصاد ف الجسم من ه ا المعد 

ير   تأثالأوكسجين في عضلة القلب واقتصاد في أسلوا عملاا ،كما أن معد  ضربا  القلب البتيء ل

ضلة عي إمداد فيادة يجابي عند الرياضيين نتيجة زيادة مدة امت ء البتينين بالدم وه ا بدووه يردي إلا زإ

حدة ة الوا، إي يتملن القلب من خ   الزيادة التي تحدث في حجم الدم في الدفع القلب بالأوكسجين

(Strock Volume) ن أ  بيولوجياً من أن يدف  نفس اللمية من الدم بضربا  أقز . من المعقو

يق يووة لتحق الرياضيين ، ال ين يحتاجون إلا استا ج عالي اللفاءة للأكسجين من قبز الميتوكوندويا

قد أثاو  . وم  يلك ، فCoQ10الأداء الرياضي ، يلونون أكثر عرضة لخلز الميتوكوندويا بسبب نقص 

         . CoQ10الدواسا  السابقة الوج حو  توحيد فعالية ملم   

(Rosenfeldt F. 2003.p91–100)                                                                                        
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 الاستنتاجا  والتوصيا : -4

  :الاستنتاجا  4-1

معد  لستشفاء الا في سرعة التجريبية ةمجموعالولصالح  المجموعتينظار  فروق معنوية بين  -1

 .و نسبة تركيز الاوكسجين القلب ضربا 

ي اي جاد البدنضمن الحدود التبيعية ل  مردود إيجابي في الإيفاء بمتتلبا  ال O2أن تركيز مستوت  -2

 .القدوة علا تحمز الاداءيساهم بشلز كبير في سرعة الاستشفاء القلبي فض  عن 

 ين.ل عبساهم في سرعة الاستشفاء الوظيفي  (Q10)انزيم ان استخدام الملم   الوظيفية  -3

 :التوصيا  4-2

اد ند إعدع والبايوكيميايية والغ ايية ل عبينمن الضرووي الاهتمام بالمرارا  الفسيولوجية  -1

 الجرعا  التدويبية فض  عن تقنين الشدد والأحما  التدويبية وفقا لا ه المرارا .

 ينل عب الوظيفيةالحالة ية بشلز دووي للتعرف علا السريرية والمختبراجراء الفحوصا   -2

 .يين يسام بشلز كبير في تقنيين الجاد البدني و الاستتباا الحيوي للرياض ولمختل  الاعماو

ة الغ ايي ملم  توجد حاجة إلا مزيد من الدواسا  لتوضيح الآثاو التفاعلية للتماوين الرياضية وال -3

 والوظيفية.
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